Jump to content

	
		
			
				

	
	

ప్రధాన మెనూ
	
	


				
		

	
	ప్రధాన మెనూ

	సైడ్బార్ లోకి తరలించు
	దాచు



	

	
		మార్గసూచీ
	

	
		
			మొదటి పేజీ
	సముదాయ పందిరి
	రచ్చబండ
	ఇటీవలి మార్పులు
	ఇటీవలి మార్పులు(సహాయంకోరిన)
	రచయితలు
	యాదృచ్ఛిక రచన
	యాదృచ్ఛిక రచయిత
	యాదృచ్ఛిక పాఠ్యీకరణ
	సహాయం
	విరాళాలు


		
	




	
	

	
		
	

	
		
		

		
	







				


	




		
			

	[image: ]
	
		[image: వికీసోర్స్]
		[image: ]
	


		

		
			

	

వెతుకు
	
	
		
			
				
					
						
						
					

					
				

				వెతుకు
			

		

	




			
	
	

	
		
		

		
	




	

	
		
		

		
	




	
		
		
	
	

	
		
		

		
	




	

	
		
			ఖాతా సృష్టించుకోండి

	లాగినవండి



		
	




	

	

	
	

వ్యక్తిగత పనిముట్లు
	
	


		

	
		
			 ఖాతా సృష్టించుకోండి
	 లాగినవండి


		
	





	
		Pages for logged out editors learn more
	

	
		
			మార్పుచేర్పులు
	చర్చ


		
	




	
	






		

	



	
		
			


		

		
			
		
			
				
				
				

		
		

	



		
			
				
					పుట:శ్రీవేంకటాచలమాహాత్మ్యము (తఱిగొండ వేంకమాంబ).pdf/160

							

	
	

భాషలను చేర్చు
	
	

		
			
			

			

		


	




				
					
						
							
								

	
		
			మునుపటి పుట
	తరువాతి పుట
	పుట
	చర్చ
	బొమ్మ
	సూచిక


		
	




								

	
	తెలుగు
	
	


					

	
		
		

		
	




				
	




							
						

						
							
								

	
		
			చదువు
	సవరించు
	చరిత్ర


		
	




							
				
							
								

	
	పనిముట్లు
	
	


									
						

	
	పరికరాలు

	సైడ్బార్ లోకి తరలించు
	దాచు



	

	
		Actions
	

	
		
			చదువు
	సవరించు
	చరిత్ర


		
	





	
		సాధారణం
	

	
		
			ఇక్కడికి లింకు చేస్తున్నవి
	సంబంధిత మార్పులు
	ప్రత్యేక పేజీలు
	శాశ్వత లంకె
	పేజీ సమాచారం
	ఈ పేజీని ఉల్లేఖించండి
	పొట్టి URL ని పొందండి
	Download QR code


		
	





	
		Print/export
	

	
		
			Download as PDF
	అచ్చుతీయదగ్గ కూర్పు


		
	







									

				
	




							
						

					

				

				
					
						
							
				
							

		
						
						
					

				

				
					
							
		


						వికీసోర్స్ నుండి

					

					


					
					
					ఈ పుట ఆమోదించబడ్డది



తృతీయాశ్వాసము




153









		
కొని హస్తములు రెండు వక్షంబునందుఁ గదియ నుంచి

పండుకొనియున్న, దీనివలన సమస్తాసనములు వేసియున్న

బడలికలు తీఱు నిది చిత్తవిశ్రాంతిసాధనమై యుండు, నిది

శవాసనం బగు. క్రమంబుగ నాసనాభ్యాసంబులు చేసిన

నాడులు వశీకృతంబులై దేహంబునకు జవలఘుత్వంబులు

గల్గి సర్వరోగహరంబగు. గావున దీనిసాధించిన యనంతరంబు

ప్రాణాయామంబు సేయవలయు, నదెట్లన్నవినుము.

ప్రాణవాయువు నుద్దేశించి చంద్రనాడివలన హరించి యథా

శక్తిగ నిల్పి తిరుగ సూర్యనాడిచేత మెల్లఁగ నుదరము

పూరించి శాస్త్రప్రకారంబుగఁ గుంభకంబును ధరించి మఱలఁ

జంద్రనాడిచేత విడువవలెను. బాగుగ నేమార్గంబున విడు

చునో యామార్గంబునం బూరించి ధరింపవలెను. మొదటి

మార్గముకంటె రెండవమార్గమున త్వరపడక మెల్లఁగ విడువ

వలయును. మఱియు నిడయందుఁ బూరించి కుంభించి పింగళ

నాడిని విడచి మఱలఁ బింగళనాడిని బూరించి కుంభించి యిడ

యందు విడువవలయును. సూర్యచంద్రనాడు లీక్రమంబుగఁ

జేసి వాయువెంతయుక్తమో యంత నిలుపవలయు. నీక్ర

మంబునఁ జేయు రేచకపూరకకుంభకత్రయంబు నొక్కప్రాణా

యామంబగు. నుదయమధ్యాహ్నసాయంకాలార్ధరాత్రం

బులఁ గాలంబున కిరువై చొప్పునఁ గుంభకంబులు మెల్ల

మెల్లఁగ నెనుబదిగ, నొకదిన మభ్యసింపవలెను. ప్రాణనిరోధ

మగుచుండఁ జెమట పుట్టినట్టయ్యనేని కనిష్ఠం బగు, వడఁకుఁ

బుట్టినట్టాయెనేని మధ్యమం బగు, మాటిమాటికిఁ బద్మాసనం

బెగసినట్టాయెనా యుత్తమం బగు, నిట్టియభ్యాసమునఁ బుట్టిన
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		 ఈ పేజీలో చివరి మార్పు 30 జూలై 2021న 02:31కు జరిగింది.
	పాఠ్యం క్రియేటివ్ కామన్స్ అట్రిబ్యూషన్/షేర్-ఎలైక్ లైసెన్సు; క్రింద లభ్యం
అదనపు షరతులు వర్తించవచ్చు.
మరిన్ని వివరాలకు వాడుక నియమాలను చూడండి.
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