
Sacred Text                                                              - 1 -                                              Amritanada Upanishad 

 

 

 

 
अमतृनाद 
उपिनषद 

www.swargarohan.org 

(Amrita-nāda Upanishad) 



Sacred Text                                                              - 2 -                                              Amritanada Upanishad 

 

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

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

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

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

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

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

contain narrations, similes, metaphors, illustrations and symbolism.  

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

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

are collection of writings representing oral transmission of such knowledge. 

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

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

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

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

realm of Silence.  

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

to be their authors. 

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

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

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

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

अमतृनादोपिनष ूितपा ं परा रम ् । 
ऽैपदान दसाॆा यं द मे भातु स ततम ् ॥ 

 
ॐ सह नाववतु । सह नौ भुन ु  ।  

सह वीय करवावहै । 
तेज ःवनावधीतमःतु मा व षावहै ॥ 

ॐ शा तः । शा तः । शा तः ॥ 

 
शा ा यधी य मेधावी अ यःय च पुनः पुनः । 
परमं ॄ  व ाय उ काव ा यथो सजेृत ् ॥१॥ 

ओ कारं रथमा  वंणुं कृ वाथ सारिथम ् । 
ॄ लोकपदा वेषी िाराधनत परः ॥२॥ 

ताविथेन ग त यं याविथपिथ ःथतः । 
ःथ वा रथपथःथानं रथमु सृ य ग छित ॥३॥ 

माऽािल गपदं य वा श द य जनव जतम ् । 
अःवरेण मकारेण पदं सूआम ं च ग छित ॥४॥ 

श दा द वषयाः प च मन वैाितच चलम ् । 
िच तयेदा मनो रँमी ू याहारः स उ यते ॥५॥ 

ू याहारःतथा यानं ूाणायामोऽथ धारणा । 
तक वै समािध  षड गो योग उ यते ॥६॥ 

यथा पवतधातूनां द ते धमना मलाः । 
तथे ियकृता दोषा द ते ूाणिनमहात ् ॥७॥ 

ूाणायामैदहे ोषा धारणािभ  क बषम ् । 
ू याहारेण संसगा यानेनानी रा गुणान ् ॥८॥ 

क बषं ह यं नी वा िचरं चैव िच तयेत ् ॥९॥ 

िचरं रेचकं चैव वायोराकषणं तथा । 
ूाणायाम यः ूो ा रेचपूरककु भकाः ॥१०॥ 

स या ितं सूणवां गायऽीं िशरसा सह । 
ऽः पठेदायतूाणः ूाणायामः स उ यते ॥११॥ 

उ य वायुमाकाश ं शू यं कृ वा िनरा मकम ् । 
शू यभावेन यु जीयािेचकःयेित ल णम ् ॥१२॥ 
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एवं वायुमहीत यः पूरकःयेित ल णम ् ॥१३॥ 

नो वसे न च िन ासेत ् गाऽा ण नैव चालयेत ् । 
एवं भाव ं िनयु जीयात ् कु भकःयेित ल णम ् ॥१४॥ 

अ धव पँय पा ण श दं बिधरवत ् शणृु । 
का व पँय ते देहं ूशा तःयेित ल णम ् ॥१५॥ 

मनः स क पकं या वा सं या मिन बु मान ् । 
धारिय वा तथाऽऽ मानं धारणा प रक ितता ॥१६॥ 

आगमःया वरोधेन ऊहनं तक उ यते । 
समं म येत यं ल वा स समािधः ूक िततः ॥१७॥ 

भूिमभागे समे र ये सवदोष वव जते । 
कृ वा मनोमयीं र ां ज वा चैवाथ म डले ॥१८॥ 

प कं ःव ःतकं वा प भिासनमथा प वा । 
ब वा योगासनं स यगु रािभमुखः ःथतः ॥१९॥ 

नािसकापुटम गु या पधायैकेन मा तम ् । 
आकृंय धारयेद नं श दमेवािभिच तयेत ् ॥२०॥ 

ओिम येका रं ॄ  ओिम येकेन रेचयेत ् । 
द यम ऽेण बहशःु  कुयादा ममल युितम ् ॥२१॥ 

प ा यायीत पूव बमशो म ऽ व धःु  । 
ःथूलाितःथूलमाऽायं नाभे व पबमः ॥२२॥ 

ितयगू वमधो ं वहाय च महामितः । 
ःथरःथायी विनंक पः सदा योगं सम यसेत ् ॥२३॥ 

तालमाऽा विनंक पो धारणायोजनं तथा । 
ादशमाऽो योगःतु कालतो िनयमः ःमतृः ॥२४॥ 

अघोषम य जनमःवरं च अक ठता वो मनािसकं च । 
अरेफजातमुभयोंमव जतं यद रं न रते कदािचत॥्२५॥ 

येनासौ पँयते माग ूाणःतेन ह ग छित । 
अतःतम यसे न यं स मागगमनाय व ै ॥२६॥ 

ारं वायु ारं च मूध ारमतः परम ् । 
मो ारं बलं चैव सु षरं म डलं वदःु ॥२७॥ 

भयं बोधमथालःयमितःव नाितजागरम ् । 
अ याहरमनाहरं िन यं योगी ववजयेत ् ॥२८॥ 

अनेन विधना स य न यम यसतः बमात ् । 
ःवयमु प ते ान ं ऽिभमासैन संशयः ॥२९॥ 

चतुिभः पँयते देवा प चिभःतु य वबमः । 
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पािथवः प चमाऽःतु चतुमाऽा ण वा णः । 
आ नेयःतु ऽमाऽोऽसौ वाय यःतु माऽकः ॥३१॥ 

एकमाऽःतथाकाशो धमाऽं तु िच तयेत ् । 
िस ं कृ वा तु मनसा िच तयेदा मना मिन ॥३२॥ 

ऽंश पवा गुलः ूाणो यऽ ूाणः ूित तः । 
एष ूाण इित यातो बा ूाणःय गोचरः ॥३३॥ 

अशीित  शतं चैव सहॐा ण ऽयोदश । 
ल कैोनिनः ास अहोराऽूमाणतः ॥३४॥ 

ूाण आ ो दःथाने अपानःतु पुनगुदे । 
समानो नािभदेशे तु उदानः क ठमािौतः ॥३५॥ 

यानः सवषु चा गेषु सदा यावृ य ित ित । 
अथ वणाःतु प चानां ूाणादीनामनुबमात ् ॥३६॥ 

र वन  म णू यः ूाणो वायुः ूक िततः । 
अपानःतःय म ये तु इ िगोपसमूभः ॥३७॥ 

समानःतु योम ये गो ीरधवलूभः । 
आपा डर उदान  यानो िचःसमूभः ॥३८॥ 

यःयेदं म डलं िभ वा मा तो याित मूधिन । 
यऽ तऽ िॆये ा प न स भूयोऽ बजायते । 
न स भूयोऽिभजायत इ युपिनषत ् ॥३९॥ 

ॐ सह नावव वित शा तः ॥ 
 

॥ इित कृंणयजुवदीय अमतृनादोपिनषत ्॥ 
 

☼ ☼ ☼ ☼ ☼ 
 

ॐ सह नाववतु । सह नौ भुन ु  ।  

सह वीय करवावहै । 
तेज ःवनावधीतमःतु मा व षावहै ॥ 

ॐ शा तः । शा तः । शा तः ॥ 
 

☼ ☼ ☼ ☼ ☼ 
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