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உபேகாசல �Úயா 
 

 

உபேகாசல �Úைய (Upakosala Vidya) எåப« சாÛேதாÔxய உப�ஷÚ�à 
இடÝெப²Ý ஒ± ¯Ôxயமான உப�ஷத ஞானபாடமா¤Ý.  

இ« ஆÚமா-பரமாÚமா ஐÔxயÝ, அÔ�-உபாஸனா, ¤±-êèய பாவைன, மä²Ý 
�ராண�å பரÝெபா±ã உணß¶ ஆxயவäைற �க¶Ý அழகாக எ©Ú«ைரÔxற«. 

 

🔆 உபேகாசல �Úைய�å ¯Ôxயமான ப¤�கã: 

 

1. உபேகாசலå – ஒ± மாணவå: 

உபேகாசலå எåப« ஸÚயகாம ஜாபாலå எåற ஆê�ய�å �டå. அவå பல 
ஆÙ©கã அவர« ஆêரமÚ�à தÕx இ±Û«Ý, இ²�யாக அவன« வ¤Ü® 
�ைற¶Ôகான உபேதசÚைத ¤± அவ­Ô¤ உபேதêÔகாமà �Ø©�©xறாß. இதனாà 
மனÝ வ±Û� உÙணாம³Ý, ேபசாம³Ý இ±Ûதாå எåபதாக கைத உãள«.  

 

2. அÔ�-ெதÞவÕக�å அ±ã: 

உபேகாசல�å பÔ� மä²Ý நÝ�Ôைகயாà, ஆêரமÚ�à உãள Âå² 
அÔ�களான: 

காßஹபÚய அÔ� 

ஆஹவ�ய அÔ� 

தËனாÔ�  

இைவகã Âå²Ý அவ­Ô¤ உபேதசÝ ெசÞxåறன. அைவக´Ý �ராணைனÜ 
பä�ய ஞானÚைத அவ­Ô¤Ô ì²xåறன. 

 

3. அÔ� உபேதசÝ: 

அைவ ì²Ý ¯Ôxயமான உபேதசÝ: 

“ஏஷ ேஸாÝயாÚமா, இதÝ ஸßவÝ” 
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(ஓ ேஸாÝயா, இÛத அைனÚ« உலக¯Ý, பரமாÚமாவாxய ஆÚமாவாà 
�ரÝ�யேத.) 

அதாவ«, “அ«ேவ ஆÚமா; அ«ேவ எàலாÝ” எåபேத இÛத உபேதசÚ�å சாரÝ. 

 

4. �ராண�å பரம ஆÚமÄபÝ: 

அÔ�கã ì²வதாவ«, �ராணå எåப« ê±è}�å அ}Üபைட. அைதÜ 
®�Û«ெகாã´Ý ஒ± உபாசகß, உலகÚைத தாÙ©Ý ஞானÚைத அைடxறாå. 
�ராணå எåப« ஸூ�யå, வா°, அÔ�, �ைசகã, சÛ�ரå, �வå ஆxயவäறாà 
ப�Áரணமாக இ±Ôxåற«. 

 

5. ¤±�å ப�ேசாதைன: 

¤± சÚயகாமா �±Ý� வÛ«, உபேகாசல­Ô¤ இå­Ý உயßÛத 
உபேதசÕகைள அ�Ôxறாß.  

அவß ெசாàவ«:- 

“யæய ேதேவ பராÔ� யதா ேதேவ ததா ¤ெரௗ 

தæையேத க�தா� அßÚதாஹ: ÜரகாஸÛேத மஹாÚமன:” 

அதாவ«, ெதÞவÚ�டÝ எáவள¶ பÔ�°டå இ±Ôxறாேயா, அேத அள¶ 
¤±�ட¯Ý பÔ�°டå இ±Üபாயாக,  அதåகாரணமாக, அவß வா�லாக இÛத ஞானÝ 
தானாகேவ உனÔ¤ ஒ�ÃØ©Ý. 

 

✨ உபேகாசல �Úைய�å தÚ«வ உணß¶கã: 

�ஷயÝ �ளÔகÝ 

அÔ� ஞானÚைத அ±´Ý சÔ�, ÂலÚதÚ«வÝ 

�ராணå பரÝெபா±�å ஊடா©Ý இயÔக சÔ� 

ஆÚமா யா¶Ý ப�Áரணமாக �ரÝ�ய �±Ü�யான �ைல 

¤±¶Ý அÔ�°Ý இ±வ±Ý ஞானÚ�å ஊடாக ஒåறாகÜ பë®�xåறனß 

ஏஷ ேஸாÝயாÚமா இ«ேவ உப�ஷ�å ¯Ô¤} — “அ«ேவ ஆÚமா; இ«ேவ 

எàலாÝ” 
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📿 ப�äêÔகான பாவைனகã: 

அÔ�ைய �யா�Üப« – உã´²ேபா¤Ý பரம ஞானமாக. 

�ராணå �« �யானÝ – அைனÚ« உ�ßக�à பா°Ý பரம சÚ«வÝ. 

"ஏஷ ேஸாÝயாÚமா" எåற மÛ�ரÚைத ஜபÝ ெசÞவ« – ஆÚமாைவ 
அைனÚ�³Ý காªÝ பாßைவ ெபற. 

பÔ�-நÝ�Ôைக-அµÚதÝ இàலாத ேசைவைய வளßÚதà – உபேகாசல�å 
தåைமேபால. 

📘 உபேகாசல �Úைய எåப«, ஆÚமா = �ராணå = பரÝெபா±ã எåபைதÔ 
காÙ�Ô¤Ý. அÔ��å வா�லாக ஞானÚைத அ�Ô¤Ý. உப�ஷதÕக�à உãள 
அä®தமான கைத°டå ì}ய உணß¶Ý, ஞான¯Ý ஒåறாகí ெசாàவெதா± பய­ãள 
�Úையயா¤Ý. 

இ« பÔ�, ஞானÝ, �யானÝ, அÔ� உபாசைன, ஆÚமாைவ உண±Ý வைக�à 
கØடைமÔகÜபØ©ãள«. 
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அÚ�யாயÝ 1 – உபேகாசல�å பாைத 

 

ேசைவ, அைம�, தபæ� �ைல 

 

🔹 ¯Ôxய க±Ú«கã: 

உபேகாசலå, ஸÚயகாமா எåற ¤±�å �டå. பல ஆÙ©கã அவர« 
ஆêரமÚ�à ேசைவ ெசÞxறாå. ¤± யாÚ�ைர ெசåறேபா«, உபேதசÝ இàலாமà 
�Ø©í ெசàxறாß. உபேகாசலå, உÙணாம³Ý, ேபசாம³Ý ெமௗன தவÝ ெசÞxறாå 
எåபதாக கைத�à வ±Ý. ஆனாà, உÙைம�à அவå ெசÞத ெமளன தவÝ எåப« 
¦வாச இைடெவ�கைள கவ�Úதà. இைத கைதக�à மைறÚ« ைவÚ«ãளாßகã. 

 

 ப�äê:- 

ெமௗனÝ  

உãேள°Ý, ெவ�ேய°Ý ெசå² வ±xåற ¦வாசÚைத கவ�Ú«, அÛத 
¦வாசÕக´Ô¤ இைட�à இ±Ôxåற அைம�ைய கவ�Ôக¶Ý. அதå வா�லாக அÛத 
அைம� �ைல அ�கமாக, அ�கமாக ¦வாசÝ ெவ¤வாக ¤ைற°Ý. அதå�ற¤, உã 
¦வாசÝ மØ©Ý நடÔ¤Ý. இÛத �ைலÔ¤ ¦¦Ýனா நா} எå² ெபயß.  
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அÚ�யாயÝ 2 – அÔ�கã ேப¦Ý ேநரÝ  

 

�±¶±வÝ ேப¦xற« 

🔹 ¯Ôxய க±Ú«கã: 

உபேகாசல�å தவÝ அÔ�கைள உ±Ô¤xற«. Âå² அÔ�கã அவ­டå 
ேநர}யாக ேப¦xåறன.  

அÔ�கã ì²xåறன: “அவேன ஆÚமா, அவேன எàலாÝ.” 

“�ராணேன பரÝெபா±ã.” 

 

🔥 Âå² அÔ�கã: 

அÔ� ெபயß அßÚதÝ 
காßஹபÚய அÔ�  ©ேப² அைடxåற �ைலயான ஞானÝ 
ஆஹாவ�ய அÔ� �யாகÚ�னாà வ±Ý ஞானÔ க�ßகã 
தÔ�ணாÔ� xழÔ¤Ü பாைதைய காØ©Ý க±ைண 

 

 ப�äê:- 

��கë �யானÝ – Âå² அÔ�கைள நÝ ç±தயÚ�à உãள ஒ�யாகÔ 
கäபைன ெசÞ« �யானÝ ெசÞதà. 

�ராண�à ப�Áரண ஆÚமாைவÚ ேத©தà – ஆâÛத Âí¦ ®¤தà, ெவ��©தà, 
அÛத இைடெவ��à பரÝெபா±ã ÁரணமாÞ உãள« எå² உணßவ«. 
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அÚ�யாயÝ 3 – பரÝெபா±ã யாெத�à?  

 

(ஏஷ ேஸாÝயாÚமா) 

🔹 மÛ�ரÝ:- 

"ஏஷ ேஸாÝயாÚமா, இதÝ சßவÝ" 

(ஓ ேஸாÝயா! இ«ேவ ஆÚமா; இ«ேவ எàலாÝ) 

 

🔹 �ளÔகÝ: 

ஆÚமா, ெவ��à மØ©Ý இàல; அÛதரÕகமாக¶Ý உãள«. இÛத ஆÚமாைவÜ 
®�Ûதவேன உலகÚைத உணßxறாå. இ« அÚைவத உணß�å �Úையயா¤Ý. 

 

 ப�äê:- 

"ஏஷ ேஸாÝயாÚமா" மÛ�ர ஜபÝ – �ன¯Ý 108 ¯ைற. 

நடÔைக�à, ¦வாêÔைக�à – "இ«¶Ý ஆÚமா", "இவ­Ý ஆÚமா" எå² 
மன�ேலேய ì�ÔெகாÙ}±Ôக ேவÙ©Ý. 
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அÚ�யாயÝ 4 – ¤±�å அ±ã 

  

உபேதசÚ�å ¯µைம 

 

🔹 ¤± �±Ý� வ±xறாß: 

ஸÚயகாமா �±Ý� வÛ«, உபேகாசல�å ேமà மxâxறாß. 

அவß இå­Ý பரபரம ஆனÛதÚ«டå உபேதசÝ ெசÞxறாß. 

 

🔹 ¯Ôxய உபேதசÝ: 

“யæய ேதேவ பராÔ� 

யதா ேதேவ ததா ¤ெரௗ 

தæையேத க�தா� அßÚதாஹ 

ÜரகாஷÛேத மஹாÚமன:” 

 

(ெதÞவÚ�à எáவள¶ பÔ� ைவÚ«ãளாேரா, அேதேபாà ¤±�³Ý பÔ�°டå 
இ±Üபவ±Ô¤, இÛத உபேதசÕக�å அßÚதÕகã தானாகேவ ெவ�Üப©Ý.) 

 

 ப�äê:- 

¤± வ�பா© – ¤±�å படÚைத ¯å�²Ú�, “¤±ேரவ பரÝ Üரçம” என 
�ன¯Ý நவÔ கëைக/�பÝ ெச³Ú«தà. ெதÞவÚ�³Ý, ¤±�³Ý சம பÔ� – 
இைறவைன°Ý, ¤±ைவ°Ý ஒேர ஆÚம ÄபமாகÜ பாßÔ¤Ý பாßைவ வளßÚதà. 

அதäகாக, பகவாå Ð தÚதாÚேரயß படÝ ைவÚ« ÁêÚதà êறÜ®. 
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🎯 இ²� ெதா¤Ü® – உபேகாசல �Úைய�å ஆå�க பாைத 

 

�ைல �ளÔகÝ 

ேசைவ தåனலமäற ேசைவ வ�யாக த¤� 

ெமௗனÝ ெவ� ஒ� தாÙ} உãெளா� 

அÔ� உபேதசÝ ெவ� �, உãெளா� 

�ராண ஞானÝ �வå – பரÝெபா±ã 

ஆÚமா அைனÚ�³Ý ¬ைழÛத ப�Áரண சÚதÝ 

¤±�å அ±ã பரம ஞானÚ�å உÛ«தà 

 

🌺 ப¤� 1 – உபேகாசல �யான �� (Upakosala Dhyāna Vidhi) 

🎯 இலÔ¤:- 

அÔ�, �ராணå, ஆÚமா இÝÂå�å இைணேபாÔ¤ வ�யாக அÚைவத 
உணß¶ அைடயÜப©Ý. 

 

🕯 �யான �ைல 1 – அÔ� �யானÝ 

🔹 Visualization: 

1. உÕகã உãளÕைக�à ê�ய அÔ� ஒå² இ±Ôxற«. 
2. அ« ெமàல ெமàல மாß®Ü ப¤�Ô¤ ெசàxற«. 
3. அÔ��å ஒ� உÕகã நரÝ®க�à ஒ�ßxற«. 
4. அÔ��å ஒ� உÕகã êÛதைனைய ¾Þைம ெசÞxற«. 

🔸 ஜபÝ:- 

“அÔ�Ý ÚேவஷæதமÝ பா�” 

(¾ய சÔ�யாxய அÔ�ேய, எå êÛதைனí êைத¶கைள அகä².) 

21 ¯ைறகã ஜ�Ôக¶Ý 

 ப�äê ேநரÝ:- 

5 ��டÝ – காைல/மாைல 
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💨 �யான �ைல 2 – �ராணå �யானÝ 

🔹 Visualization: 

1. உÕகã Âíêå நைட�à கவனÝ ைவÔக¶Ý. 
2. உã�µÔ¤Ý ேபா« – "ஹÝ" 
3. ெவ��©Ý ேபா« – "ஸ" 
4. இÛத ஓைச, நாäபÔக �ைசக�³Ý பர¶xற«.  
5. �ராணå எåப« �°Ý நா­Ý அàல! – அ« பரமாÚமா�å இயÔகேம. 

 

🔸 மÛ�ரÝ: 

"�ராணæயா�தÝ ஸßவÝ" 

(இÛத உலகÝ ¯µவ«Ý �ராணனாேலேய �ைறÛ«ãள«) 

 

 ப�äê ேநரÝ:- 

15 ��டÝ – இர¶ ேநரÚ�à அைம�யாக 

 

✨ �யான �ைல 3 – ஆÚம �யானÝ ("ஏஷ ேஸாÝயாÚமா") 

🔹 Visualization: 

1. உÕகã உடÝ® எ«¶Ý இàைல என கäபைன ெசÞக. 
2. ¦Úத ஒ�, ஒ�, அைசயாத ப�Áரணமான அைம�. 
3. இÛத அைம� – �ேய. 
4. அ��±Û« ெவ�வ±Ý ஒ� உலகÚைத உ±வாÔ¤xற«. 

 

🔸 மÛ�ரÝ: 

"ஏஷ ேஸாÝயாÚமா, இதÝ சßவÝ" 

(இேத ஆÚமா, இ« எàலாÝ) 

 

 ப�äê ேநரÝ:- 

20 ��டÝ – Áßண அைம� உைடய �சÜத ேநரÚ�à 
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🌬 ப¤� 2 – �ராணå–பரமாÚமா அ­பவÔ xரமÝ 

 

இ« �க¶Ý ¹Ø¦மமான அ­பவ Áßவ ப�äê ஆ¤Ý.  

இ�à 3 �ைலகã உãளன: 

 

🔶 �ைல 1 – ைபர �ராண-அ­பவÝ 

1. Âíêå ஒáெவா± நைட�à (¦வாசÝ/�æவாசÝ) “ஓÝ” என ப�äê. 
2. ¦வாசÝ – ஸூ�ய சÔ� 
3. �æவாசÝ – சÛ�ர சÔ� 
4. ந©�à ேதாå²Ý ��ட �சÜதÝ – அ«ேவ பரÝ 

 

 ப�äê: - 

“ÜராணÝ பæய” – Âíைச கவ�Ôக¶Ý, அ�à �யா�Ôக¶Ý. 

 

🔶 �ைல 2 – அÛதß¯க �ராண-��ÚயÝ 

1. Âíêå நைட�à ¦ழ³Ý நாதÚைத ேகØக ¯யäêÔக¶Ý. 
2. அைசÛத அைச�àலா “ஊÝ” ேபாåற நாதÝ ேதாå²Ý. 
3. இ« உÕக´Ô¤ã தானாகேவ ¤±�å வாßÚைத ேபாà ஒ�Ô¤Ý. 

 

 ப�äê:- 

“Üராணநாத பாவன” – �சÜதÚ�à எµÝ உã ஓைச. 
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🔶 �ைல 3 – �ராணாÚம ஐÔxய அ­பவÝ 

 

1. �ராணைன �ßவாâ¶ எå² எÙணாமà, நாå அàலாத« எå² உணßக. 
2. �ராணå எåப« உÕக´Ô¤ மØ©Ý இàல; அைனÚ« உ�ßக�³Ý 

இ±Ôxற«. 
3. இ«ேவ உபேகாசல �Úைய�å அÛதராÚம ஞானÝ. 

 

"Üராேணா Üரஜாஸு ÜராணæÚவÝ" 

(�ராணå எàலா உ�ßக�³Ý இ±Ôxறாå; �°Ý அவேன.) 

 

 ப�äê:-  

ஒáெவா± உ�ைர°Ý பாßÚதேபா« “அவ�à �ராணå; அவேன ஆÚமா” எåற 
பாßைவ வளßÚதà. 

 

¯}¶ைர  

 

அ­பவ Áரண உபேகாசலå 

அÔ� → �ராணå → ஆÚமா 

ெமௗனÝ → உபேதசÝ → êÚ� 

¦வாசÝ → நாதÝ → �சÜத ஆÚமா 

 

🌺 உபேகாசல �Úைய – 21 நாã அ­பவ ப�äê �ØடÝ 

ஒáெவா± நா´Ý ஒ± �யானÝ, ஒ± மÛ�ரÝ, ஒ± ேநாÔகÝ (பாவனா). 

ெமாÚதÝ 3 கØடÕகã: 

🔥 அÔ� �யானÝ (1–7 நாã) 

💨 �ராண ஞானÝ (8–14 நாã) 

🌟 ஆÚம அ­பவÝ (15–21 நாã) 
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🔥 கØடÝ 1 – அÔ� �யானÝ (Day 1–7) 

 

நாã �யானÝ மÛ�ரÝ ேநாÔகÝ 
1 உã அÔ��å ஒ� “அÔ�Ý Áßேவ �” அÔ� எå­Ý ¦Úத 

சÔ�ைய உணßவ« 
2 Âைள�à அÔ� ஒ� “ஓÝ அÔ” êÛதைன 

¾Þைமயைடய 
3 ÂåறÔ� அ­பவÝ “ஓÝ Úரயா அÔனேய 

நம:” 
ச�ரÚ�à Âå² 
ப¤�க�³Ý ஒ� 

4 அÔ� யாகÝ உãளÚ�ேல “ஓÝ ஹூÝ அÔ� 
æவாஹா” 

�யாக உணß¶ 

5 அÔ� ¹âÛத இடÝ “ஓÝ �ப éவாலா பரÝ” ப�மள ஒ�யாxய 
ஆÚம ¦டß�ைலைய 
உணß¶ 

6 அÔ� = உபேதசÝ “அÔ�ßைவ 
ேதவானாÝ ÂÔஹ:” 

ஞானÚ�ä¤ வ�காØ} 

7 அÔ� = ¤± “ஓÝ ¤ரேவ அÔனேய 
நம:” 

¤±ேவ அÔ�, 
அÔ�ேய ¤± 

 

🕯 ேநரÝ: காைல 5:30 – 6:00 

📿 �யானÝ: Âíêà ஒ�யாக காÙப« 

📝 ¤�Ü®: ஒáெவா± �யானÝ ¯}�à “நாå அÔ��à அàல, அÔ� எå­ã 
உãள«” என மன�ä¤ã உ²� ெசÞக. 
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💨 கØடÝ 2 – �ராண ஞானÝ (Day 8–14) 

நாã �யானÝ மÛ�ரÝ ேநாÔகÝ 
8 ¦வாசÝ = �ராணå “ஓÝ ஹாÝ ஸஹ” Âí¦ எ­Ý வாâÔைக 

இயÔகÝ 
9 �ராணå 

அைனÚ�³Ý 
“�ராணæயா�தÝ 
ஸßவÝ” 

உலகÚ�à �ராணå 
பாÞxற« 

10 �ராணå = நாதÝ “ஓÝ நாதÝ” உã ஒ��å சÚதÝ 
11 உã �சÜதÚ�å 

¯å 
"ஓÝ �æஶÜதாய நம:" Âí¦ ¯}°Ý இடÚ�à 

உணß¶ 
12 �ராணå என« 

அàல 
“நாஹÝ Üராண: பரÝ 
Üராண:” 

¦யÚைத அகä²Ý ஞானÝ 

13 �ராணå = பரÝ “ஓÝ Üராணாய 
பரமாÚமேன நம:” 

பரமÝ எ­Ý �ராண சÔ� 

14 அÔ� + �ராணå “ஓÝ éவல �வ நாதÝ” அÔ��å ஒ�°Ý, 
�ராண�å ஒ�°Ý ஒåேற 

 

  ேநரÝ: மாைல 6:30 – 7:00 

📿 �யானÝ: ¦வாசÚ�à ¦ட±Ý ஒ� 

📝 ¤�Ü®:- ந©ேவ அைமÛத �சÜதÚ�à உã ப�¦ÚதÝ உணßவதä¤ ¦டß�ைல 
அைமÜப« 
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🌟 கØடÝ 3 – ஆÚம அ­பவÝ (Day 15–21) 

நாã �யானÝ மÛ�ரÝ ேநாÔகÝ 
15 “ஏஷ ேஸாÝயாÚமா” 

�யானÝ 
“ஓÝ அÚமேன நம:” ஆÚமÄபமான 

அ­பவÝ 
16 நாå = உå உãளÝ “தÚÚவம�” பரæபர ஆÚம 

உணß¶ 
17 ஆÚமா ஒ�யாக “éேயா�ßமயாÚமா” ஒ� எå² 

உணßவ« 
18 ஆÚமா = நாதமாக “ஓÝ æபÙட: பரÝ” அைச¶ இàலாத ஒ� 
19 ஆÚமா = அÔ� + 

�ராணÝ 
“ஏகÝ ÜராணாÔ�éேயா�” Âå²Ý ஒåறாக 

20 அைனÚ« 
�வராêக�³Ý ஆÚமா 

“ஏகாÚம பாவனா” �ற�³¯ãள 
பரமÚைத உணßதà 

21 ஆÚம ப�ÁரணÚ 
�யானÝ 

“ஓÝ ஸÚêதானÛதÝ” நாå எå²Ý 
இ±Û�±Ô¤Ý பரÝ 
தாå 

 

 ேநரÝ: இர¶ 8:00 – 8:30 

📿 �யானÝ: ஒ�, ஒ�, �சÜதÝ – Âå²Ý ஒåறாக 

📝 ¤�Ü®:- இதå �å உÕக´Ô¤ உ±வா¤Ý அைம� – ெமௗனÚ�å மகா உபேதசÝ 

 

📖 வ�காØ} ¤�Ü®கã: 

 

®Ú��à எ�ßபாßÜ® இàலாமà ஒáெவா± நா´Ý ப�äê ெசÞய ேவÙ©Ý. 

ெமௗனÝ, சா«ßயÝ, உã´ணß¶ — Âå²Ý உÕகã இரÔக உணßவாக¶Ý, 
�வகா±Ùயமாக¶Ý வளர ேவÙ©Ý. 

இÛத ப�äê ¯}�à, �Õகã ஒ± உபேகாசலனாகேவ, உÕகã உãளÚ�ேலேய 
அÔ�°Ý, பரமாÚமா¶Ý ேப¦Ý �ைல�à இ±Ü�ßகã. 

 

ஓÝ தÚ ஸÚ! 
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