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:Pranayamamu.pdf/52

							

	
	

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

ఆరంభావస్థ



ప్రణవము (ఓం) ను మూడు మాత్రల కాలమువరకు ఉచ్చరించుము. ఇది నీ పూర్వ పాపములను నాశమొనర్చును. మంత్రప్రణవము అన్ని ఆటంకములను, పాపములను పోద్రోల గలిగి యున్నది. ఇటుల అభ్యసించుటచే ఆరంభవస్థ సిద్ధించును. యోగియొక్క శరీరమునకు చెమటపట్టును. చెమటపట్టినపుడు ఆ చెమటను శరీరమునకు అంతటికి రుద్దవలెను. శరీరము తిమ్మిర్లెక్క వచ్చును, ఒక్కొకప్పుడు కప్పవలె ఎగరవచ్చును.



ఘటావస్థ



ఆ తరువాత స్థితి ఘటావస్థ. ఇది తరుచు కుంభకము చేయుటచే సిద్ధించును. ప్రాణము, అపానము, మనస్సు, బుద్ధి, జీవాత్మ పరమాత్మల ఏకత్వప్రాప్తి కలుగుటనే, ఘటావస్థ అందురు. అట్టి స్థితి ప్రాప్తించినవాడు, అభ్యాసము చేయుటకుగాను నిర్ణయింపబడిన కాలములో నాల్గవవంతుకాలము సేపుమాత్రము అభ్యాసముచేసిన చాలును. ఉదయము సాయింత్రము 3 గంటల సేపు మాత్రము చేసిన చాలును. కేవల కుంభకము, రోజుకు ఒకమారు చేసిన చాలును.

గాలిని ఆపుజేసి వుంచిన సమయమున, ఇంద్రియముల నన్నిటిని వాటి యొక్క విషయముల నుండి మరల్చుటను ప్రత్యాహారము అందురు. నీవు కంటితో చూచు ప్రతివస్తువును ఆత్మగా తలచుము. చెవితో విను ప్రతి దానిని, ముక్కుతో వాసనచూచు ప్రతి పదార్థమును, నోటితోరుచిచూచు ప్రతివస్తువును, చేతితో తాకు ప్రతిదానిని ఆత్మగా
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"https://te.wikisource.org/w/index.php?title=పుట:Pranayamamu.pdf/52&oldid=424992" నుండి వెలికితీశారు
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		 ఈ పేజీలో చివరి మార్పు 8 ఆగస్టు 2023న 06:02కు జరిగింది.
	పాఠ్యం క్రియేటివ్ కామన్స్ అట్రిబ్యూషన్/షేర్-ఎలైక్ లైసెన్సు; క్రింద లభ్యం
అదనపు షరతులు వర్తించవచ్చు.
మరిన్ని వివరాలకు వాడుక నియమాలను చూడండి.
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