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Abstract: 

Meditation in the Upanishads is a spiritual practice that aims at self-realization and union with the 

divine. It is a journey from the external to the internal, from the finite to the infinite, from the temporal 

to the eternal. The Upanishads provide profound insights into the nature of consciousness, the self, and 

the ultimate reality, and meditation is the tool to realize these teachings. Through meditation, one can 

transcend the physical and mental realms and experience the state of pure consciousness, the state of 

blissful birth, as described in the Upanishads. 
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சுருக்கம்: 

இந்து மதத்தின் புனித நூல்களான உபநிஷதங்கள், அைற்றின் ஆழ்ந்த ஞானம் 

மற்றும் ஆன்மீக பபாதவனகளுக்காக மதிக்கப்படுகின்றன. அவை பைதங்களின் 

இறுதிப் பிரிவுகளாகும், அவை இந்து தத்துைத்தில் அறிைின் மிக உயர்ந்த 

ஆதாரமாகக் கருதப்படுகின்றன. உபநிஷதங்கள் பபரும்பாலும் பைதாந்தம் 

என்று குறிப்பிடப்படுகின்றன, அதாைது பைதங்களின் 'முடிவு' அல்லது 'முடிவு'. 

அவை இறுதி யதார்த்தத்தின் (பிரம்மம்), சுயம் (ஆத்மா) மற்றும் 

ைிடுதவலக்கான பாவத (பமாட்சம்) ஆகியைற்றின் தன்வமவய 

ஆராய்கின்றன. சுய-உணர்தல் மற்றும் பதய்ைகீத்துடன் ஒன்றிவணைதற்கான 

ஒரு கருைியாக தியானம், உபநிஷதங்களில் ஒரு வமயக் கருப்பபாருளாகும். 

Inttroduction 

உபநிஷதங்களில் தியானம் என்பது பைறும் உடல் அல்லது மனப் பயிற்சி 
அல்ல, மாறாக சுய-கண்டுபிடிப்பு மற்றும் சுய-உணர்தவல பநாக்கிய ஆன்மீகப் 

பயணம். இது சுயத்வதயும் இறுதி யதார்த்தத்வதயும் பற்றிய அறிவைப் 

பபறுைதற்கான ஒரு ைழியாகும். உதாரணமாக, கதா உபநிஷதம், சுயத்வத 

'நுட்பமானவத ைிட நுட்பமானது, பபரியவத ைிட பபரியது' என்று 

ைிைரிக்கிறது. ஒரு பதடுபைர், தியானத்தின் மூலம் இந்த சுயத்வத உணர 

முடியும் (கத உபநிஷத் 1.2.20). 
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மிகக் குறுகிய ஆனால் மிகவும் ஆழமான உபநிஷதங்களில் ஒன்றான 

மண்டூக்ய உபநிஷத், தியானம் மற்றும் நனைின் ஆய்வுக்கு முற்றிலும் 

அர்ப்பணிக்கப்பட்டுள்ளது. இது மூன்று நனவு நிவலகவள ைிைரிக்கிறது - 

ைிழிப்பு, கனவு மற்றும் ஆழ்ந்த தூக்கம் - மற்றும் நான்காைது நிவல, துரியம், 

இது அவனத்து இருவமகளிலிருந்தும் ைிடுபட்ட தூய நனைின் நிவல. இந்த 

நிவல 'இது அல்ல, அது அல்ல' (மண்டுக்ய உபநிஷத் 7) என்று 

ைிைரிக்கப்படுகிறது, இது உடல் மற்றும் மன மண்டலங்களுக்கு அப்பால் இந்த 

நிவலயின் ஆழ்நிவல தன்வமவயக் குறிக்கிறது. 

வமத்ரி உபநிஷத் தியானத்வத ஒரு ஒற்வறப் புள்ளியில் மனவத 

ஒருமுகப்படுத்தி, அவத பைளி உலகத்திலிருந்து ைிலக்கி, அவத உள்பநாக்கி 
இயக்கும் ஒரு பசயல்முவறயாக ைிளக்குகிறது. அது, 'ஒரு ஆணால், ஒரு 

பபண்ணால் தழுைப்படும்பபாது, உள்ளும் புறமும் எதுவும் பதரியாது, எனபை 

தூய நனைின் சுயத்தால் தழுைப்படும்பபாது, உள்ளும் புறமும் எதுவும் 

பதரியாது' (வமத்ரி உபநிஷத் 6.18) என்று கூறுகிறது. 

சாந்பதாக்ய உபநிஷதம் அன்றாட ைாழ்ைில் தியானத்தின் முக்கியத்துைத்வத 

ைலியுறுத்துகிறது. இது மனவத அடக்க பைண்டிய ஒரு காட்டு குதிவரயுடன் 

ஒப்பிடுகிறது. ைழக்கமான தியானப் பயிற்சி மூலம், மனவதக் கட்டுப்படுத்தி 
ஒருமுகப்படுத்த முடியும், இது சுய கண்டுபிடிப்பு மற்றும் பதய்ைகீத்துடன் 

ஒன்றிவணைதற்கு ைழிைகுக்கும் (சாந்பதாக்ய உபநிஷதம் 8.6.6). 

உபநிஷதங்களில் உள்ள தியானம் என்பது சுய-உணர்தல் மற்றும் 

பதய்ைகீத்துடன் ஒன்றிவணைவத பநாக்கமாகக் பகாண்ட ஒரு ஆன்மீகப் 

பயிற்சியாகும். இது பைளிப்புறத்திலிருந்து அகத்திற்கும், எல்வலயிலிருந்து 

எல்வலயற்றதற்கும், தற்காலிகத்திலிருந்து நித்தியத்திற்கும் ஒரு 

பயணமாகும். உபநிஷதங்கள் நனைின் தன்வம, சுயம் மற்றும் இறுதி 
யதார்த்தம் பற்றிய ஆழமான நுண்ணறிவுகவள ைழங்குகின்றன, பமலும் 

தியானம் இந்த பபாதவனகவள உணர ஒரு கருைியாகும். தியானத்தின் மூலம், 

ஒருைர் உடல் மற்றும் மன மண்டலங்கவளக் கடந்து, உபநிஷதங்களில் 

ைிைரிக்கப்பட்டுள்ளபடி தூய உணர்வு நிவலவய, பபரின்பப் பிறப்பின் 

நிவலவய அனுபைிக்க முடியும். 

உபநிஷதங்கள் இந்து தர்மத்தின் உயர்ந்த உண்வமகளின் உவறைிடமாகவும், 

இந்து தத்துை சிந்தவனயின் அடித்தளமாகவும் உள்ளன. அவை பைத 

சிந்தவனயின் மணிமகுடமாக கருதப்படுகின்றன. பமலும், இந்து மதத்தின் 

'பிரஸ்தான த்ரியங்களின்' முதன்வமயான புத்தகங்களில் ஒன்றாக 
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உபநிஷதங்கள் பபருவம பகாள்கின்றன (Radhakrishnan, 1960). 'சத்' என்ற 

ைார்த்வதயிலிருந்து பதான்றிய உபநிஷதங்கள், சம்சாரத்தின் நிவலயற்ற 

ைாழ்க்வகயிலிருந்து நம்வம ைிடுைித்து, நமது உண்வமயான இயல்வப 

மவறக்கும் அறியாவமவய அழித்து, கடவுள் என்ற மாவயக்கு நம்வம இட்டுச் 

பசல்லும் பதய்ைகீ ஞானமாகக் காணப்படுகின்றன. இவ்ைாறு, கடவுவள 

அவடைது ஒவ்பைாரு ஆன்மாைின் இலட்சியமாகும் என்று உபநிஷதங்கள் 

கூறுகின்றன. இது பிறப்பு பபரின்ப நிவல என்று அவழக்கப்படும் முதிர்ச்சியின் 

நிவல. இந்த உலக ைாழ்க்வகயில் ைாழ்ைதன் மூலம் ஆன்மாக்கள் 

முதிர்ச்சியின் சிறந்த நிவலவய அவடய பைண்டும் என்று உபநிஷதங்கள் 

ைலியுறுத்துகின்றன. இந்த இலக்வக அவடைதற்கு, ஒவ்பைாரு 

உபநிஷதங்களும் காட்டும் சிறந்த சாதனம் தியானம். 

உபநிஷதங்கள், ஆத்மா மற்றும் பிரம்மம் ஆகியைற்றுக்கு இவடபயயான 

உறவை ஆழமாக ஆராய்கின்றன. ஆத்மா என்பது தனிப்பட்ட ஆன்மா, பிரம்மம் 

என்பது எல்லாைற்வறயும் உள்ளடக்கிய இறுதி உண்வம. உபநிஷதங்களின் 

வமயக் கருத்து என்னபைன்றால், ஆத்மா மற்றும் பிரம்மம் அடிப்பவடயில் 

ஒன்பற (Deussen, 1906). இந்த ஒருவமப்பாட்வட உணர்ந்து பகாள்ைபத முக்தி 
அல்லது ைிடுதவலக்கு ைழிைகுக்கிறது. இது தனிப்பட்ட சுயத்தின் ைரம்புகவள 

மீறி, எல்வலயற்ற பிரம்மத்துடன் ஒன்றிவணைவதக் குறிக்கிறது. 

தத்துைார்த்த நுண்ணறிவுகளுக்கு கூடுதலாக, உபநிஷதங்கள் ஆன்மீக 

ைளர்ச்சிக்கான நவடமுவற ைழிகாட்டுதவலயும் ைழங்குகின்றன. தியானம், 

சுய கட்டுப்பாடு மற்றும் தார்மீக நடத்வத ஆகியைற்வற அவை 

ைலியுறுத்துகின்றன. தியானம் என்பது மனவத அவமதிப்படுத்தி, 
உள்முகமாகத் திரும்பி, நமது உண்வமயான இயல்வப உணரும் ஒரு 

கருைியாகப் பார்க்கப்படுகிறது (Easwaran, 2007). சுய கட்டுப்பாடு என்பது 

புலன்கவளக் கட்டுப்படுத்துைவதயும், ஆவசகவள அடக்குைவதயும் 

உள்ளடக்கியது. தார்மீக நடத்வத என்பது மற்றைர்களிடம் இரக்கத்துடனும், 

பநர்வமயுடனும் நடந்துபகாள்ைவதக் குறிக்கிறது. 

உபநிஷதங்கள் பல்பைறு ஆன்மீக பாவதகவள அங்கீகரிக்கின்றன. ஞான 

மார்க்கம் (ஞானத்தின் பாவத), பக்தி மார்க்கம் (அன்பின் பாவத), கர்ம மார்க்கம் 

(பசயலின் பாவத) ஆகிய மூன்று முக்கிய பாவதகவள அவை ைிளக்குகின்றன 

(Ranade, 1926). ஞான மார்க்கம் என்பது தத்துை ைிசாரவண மற்றும் அறிைின் 

மூலம் பிரம்மத்வத உணர்ந்து பகாள்ைவத உள்ளடக்கியது. பக்தி மார்க்கம் 

என்பது கடவுளிடம் அன்பு மற்றும் பக்திவய ைளர்ப்பதன் மூலம் பிரம்மத்வத 

அவடைவத உள்ளடக்கியது. கர்ம மார்க்கம் என்பது சுயநலமற்ற பசயல்கவளச் 
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பசய்ைதன் மூலம் பிரம்மத்வத அவடைவத உள்ளடக்கியது. இந்த மூன்று 

பாவதகளும் ஒன்வறபயான்று பூர்த்தி பசய்பவையாகவும், இறுதி இலக்வக 

அவடய உதவும் கருைிகளாகவும் உபநிஷதங்கள் கருதுகின்றன. 

உபநிஷதங்களின் பபாதவனகள் காலத்தால் அழியாதவை. அவை எல்லா 

காலத்திலும், எல்லா இடத்திலும் உள்ள ஆன்மீக ஆர்ைலர்களுக்கு 

ைழிகாட்டியாக உள்ளன. அவை மனித இருத்தலின் ஆழமான பகள்ைிகளுக்கு 

பதிலளிக்கின்றன. ைாழ்க்வக மற்றும் மரணத்தின் பபாருள், நன்வமயின் 

இயல்பு பபான்ற பகள்ைிகளுக்கு அவை பதளிைான ைிளக்கங்கவள 

அளிக்கின்றன. உபநிஷதங்களின் படிப்பிவனகள் தனிப்பட்ட மற்றும் சமூக 

ைாழ்க்வகயில் அவமதி, மகிழ்ச்சி மற்றும் நல்லிணக்கத்வத 

ஊக்குைிக்கின்றன. 

இந்து தத்துைத்தின் மீதான உபநிஷதங்களின் பசல்ைாக்கு ஆழமானது மற்றும் 

பரந்தது. இந்து தத்துைத்தின் அடித்தளமாக உபநிடதங்கள் திகழ்கின்றன. அவை 

பல்பைறு தத்துைப் பள்ளிகளின் ைளர்ச்சிக்கு அடித்தளமாக அவமந்தன. 

அத்வைத பைதாந்தம் (ஒன்றல்லாத பைதாந்தம்), ைிசிஷ்டாத்வைத பைதாந்தம் 

(தகுதிைாய்ந்த ஒன்றல்லாத பைதாந்தம்), துவைத பைதாந்தம் (இரட்வட 

பைதாந்தம்) ஆகியவை முக்கியமான தத்துைப் பள்ளிகள் ஆகும். இந்த பள்ளிகள் 

அவனத்தும் உபநிஷதங்களின் பபாதவனகவளத் தங்கள் பசாந்த ைழியில் 

ைிளக்குகின்றன. இருப்பினும், அவை அவனத்தும் பிரம்மத்தின் 

முக்கியத்துைத்வதயும், ஆன்மாைின் ைிடுதவலயின் அைசியத்வதயும் 

ஒப்புக்பகாள்கின்றன. 

உபநிஷதங்கள் முக்கியமாக பிரம்மம், ஆன்மா மற்றும் உலகம் இவடபயயான 

உறவு பபான்ற தத்துைக் கருத்துகவள ைிளக்குகின்றன. உபநிடதங்களின்படி, 

பிரம்மம் என்பது இறுதி உண்வம, மற்றும் ஆன்மா என்பது பிரம்மத்தின் ஒரு 

பகுதி. இந்த உலகம் ஒரு மாவய, மற்றும் மாவயவய அகற்றும்பபாது, ஆன்மா 

பிரம்மத்துடன் மீண்டும் இவணகிறது. இந்த கருத்துகள் அத்வைத 

பைதாந்தத்தின் ைளர்ச்சிக்கு அடித்தளமாக இருந்தன, இது பிரம்மம் மட்டுபம 

உண்வம என்றும் மற்ற அவனத்தும் மாவய என்றும் கூறுகிறது 

(ராதாகிருஷ்ணன், 1960). 

ைிசிஷ்டாத்வைத பைதாந்தம் பிரம்மம் என்பது ஒரு நபராகும், மற்றும் ஆன்மா 

பிரம்மத்தின் ஒரு பகுதி, ஆனால் பிரம்மத்திலிருந்து பைறுபட்டது என்று 

பபாதிக்கிறது. ஆன்மா பிரம்மத்துடன் பநருக்கமாக இருக்கலாம், ஆனால் அது 

ஒருபபாதும் பிரம்மத்துடன் ஒன்றிவணைதில்வல. இந்த கருத்தும் 
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உபநிடதங்களின் பபாதவனகளிலிருந்து பபறப்பட்டது, இது பிரம்மம் ஒரு பண்பு 

அல்லது குணங்கவளக் பகாண்டிருப்பவதக் குறிக்கிறது (தத்தா, & சட்டர்ஜி, 2007). 

துவைத பைதாந்தம் பிரம்மம் மற்றும் ஆன்மா இரண்டு தனித்தனி உண்வமகள் 

என்று கற்பிக்கிறது. ஆன்மா எப்பபாதும் பிரம்மத்திலிருந்து பைறுபட்டது, 

பமலும் அவை ஒருபபாதும் ஒன்றிவணைதில்வல. உபநிடதங்களில் உள்ள சில 

ைசனங்களின் அடிப்பவடயில், இந்த கருத்தும் முந்வதய பைத நூல்களின் 

முரண்பாடுகவள தீர்க்க முயல்கிறது (சர்மா, 1962). 

பமலும், உபநிடதங்கள் கர்மா மற்றும் மறுபிறப்பு தத்துைத்வத 

ைலியுறுத்துகின்றன. ஒவ்பைாரு பசயலும் ஒரு ைிவளவைக் 

பகாண்டிருக்கிறது, பமலும் ஒரு நபரின் பசயல்கள் அைர்களின் எதிர்காலத்வத 

தீர்மானிக்கின்றன. இந்த தத்துைம் இந்து தத்துைத்தின் அவனத்துப் 

பள்ளிகளிலும் முக்கியமானது மற்றும் அறபநறி மற்றும் ஒழுக்கத்வத 

ைலியுறுத்துகிறது. 

முடிைில், உபநிஷதங்கள் இந்து தர்மத்தின் ைிவலமதிப்பற்ற பபாக்கிஷங்கள். 

அவை ஆன்மீக ஞானம், தத்துை நுண்ணறிவு மற்றும் நவடமுவற 

ைழிகாட்டுதல்கவள ைழங்குகின்றன. அவை மனிதகுலத்திற்கு ஒரு சிறந்த 

பரிசு. அைற்வறப் படிப்பதும், அைற்றின் பபாதவனகவளப் பின்பற்றுைதும் 

நம்வம முக்திக்கு அவழத்துச் பசல்லும். உபநிடதங்களின் பபாதவனகள் 

பைறும் தத்துைக் பகாட்பாடுகள் மட்டுமல்ல, அவை ைாழ்க்வகயின் ஒரு 

ைழியாகும். அவை நமக்கு எப்படி நல்பலாழுக்கமுள்ள ைாழ்க்வக ைாழ 

பைண்டும், எப்படி நம் மனதில் அவமதிவயக் காண பைண்டும், எப்படி இறுதி 
உண்வமயுடன் ஒன்றிவணைது என்பவதக் காட்டுகின்றன. உபநிடதங்கவளப் 

படிப்பதன் மூலம், நாம் நம்வமப் பற்றியும் உலகத்வதப் பற்றியும் ஆழமான 

புரிதவலப் பபறலாம். 

தியானம் என்பது ஒரு குறிப்பிட்ட பபாருள், கருத்து அல்லது கடவுள் மீது 

இவடைிடாமல் கைனத்வத பசலுத்தும் ஒரு மனப் பயிற்சி ஆகும் (Swami 

Vivekananda, 2018). உபநிடதங்களின் குருகுலக் கல்ைியின் பபாது பிரம்மத்தின் 

உண்வம சீடர்களுக்கு தியானத்தின் முக்கியத்துைம் ைிளக்கப்பட்டு, அவத 

அவடைதற்கான ைழியாக தியானம் சுட்டிக்காட்டப்படுைது குறிப்பிடத்தக்கது. 

சாந்பதாக்கிய உபநிடதம் (Chandogya Upanishad) தியானத்தின் பல்பைறு 

நிவலகவள ைிளக்குகிறது. பமலும், ஆத்மாவை பிரம்மத்துடன் 

ஒன்றிவணப்பதற்கான ைழிகவளயும் கூறுகிறது (Olivelle, 1996). அபதபபால, 

கபடாபநிடதம் (Katha Upanishad) ஆன்மாைின் இயல்வபயும், தியானத்தின் மூலம் 
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அவத உணரும் முவறவயயும் ஆழமாக ைிைரிக்கிறது (Easwaran, 2009). இந்த 

இரண்டு உபநிடதங்களும் தியானத்தின் தத்துைார்த்த அடித்தளத்வத 

அவமப்பபதாடு, நவடமுவற பயன்பாட்வட உணர்த்துைவதயும் நாம் கைனிக்க 

பைண்டும். 

உபநிஷதங்களின் படி, தியானம் என்பது புற உலகத்திலிருந்து மனவத ைிலக்கி, 
உள்முகமாகத் திருப்பி, ஆன்மாைின் மீது ஒருமுகப்படுத்துைதாகும். இது 

மனவத அவமதிப்படுத்தி, எண்ணங்கவள கட்டுப்படுத்தி, பதளிைான உணர்வை 

அவடய உதவுகிறது. தியானத்தின் மூலம், ஒரு சாதகன் தனது உண்வமயான 

இயல்வப உணர்ந்து, கடவுளுடன் ஒன்றிவணந்து, பிறப்பு இறப்பு 

சுழற்சியிலிருந்து ைிடுபட முடியும் என்று உபநிஷதங்கள் கூறுகின்றன. 

எனபை, உலக துன்பங்களிலிருந்து ைிடுபட்டு ஆன்மா கடவுவள அவடய 

தியானபம சிறந்த ைழி என்று உபநிடதங்கள் அறுதியிட்டு கூறுகின்றன. பமலும், 

தியானம் ஒருைரின் ஆன்மீக முன்பனற்றத்திற்கு மட்டுமல்லாமல், மன 

ஆபராக்கியத்திற்கும் இன்றியவமயாதது என்று பல நைனீ ஆய்வுகள் 

நிரூபிக்கின்றன (Goyal et al., 2014). 

உபநிஷதங்கள் தியானத்வத ஒரு கருைியாக மட்டுமல்லாமல், ஒரு ைாழ்க்வக 

முவறயாகவும் பார்க்கின்றன. தியானம் என்பது ஒருைரின் அன்றாட 

ைாழ்க்வகயில் ஒருங்கிவணக்கப்பட பைண்டிய ஒரு பயிற்சி. இது ஒருைரின் 

எண்ணங்கவளயும், பசயல்கவளயும், நடத்வதவயயும் மாற்றியவமக்க 

உதவுகிறது. தியானத்தின் மூலம், ஒருைர் கருவண, அன்பு, மற்றும் இரக்கம் 

பபான்ற நற்பண்புகவள ைளர்த்துக் பகாள்ள முடியும் என்று உபநிஷதங்கள் 

நமக்கு உணர்த்துகின்றன. இது தனிப்பட்ட ைளர்ச்சிக்கு மட்டுமல்லாமல், சமூக 

நல்லிணக்கத்திற்கும் ைழிைகுக்கும் ஒரு கருைியாக பார்க்கப்படுகிறது. 

உதாரணமாக, வமத்ரி உபநிடதம் (Maitri Upanishad) தன்னலமற்ற பசவையின் 

முக்கியத்துைத்வதயும், எல்லா உயிர்களிடத்திலும் இரக்கம் காட்டுைதன் 

அைசியத்வதயும் ைலியுறுத்துகிறது (Johnston, 1931). இதன் மூலம், தியானம் ஒரு 

தனிமனிதவன மட்டுமல்லாமல், சமூகத்வதயும் பமம்படுத்தும் சக்தி 
ைாய்ந்தது என்பவத அறியலாம். 
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