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ఓం శ్రీ గురుభ్యో నమః ఓం శ్రీ గురవే  నమః సద్గురు శ్రీ 
అంతరాముఖానందయే నమః  శ్రీ రామానందపరమహంసయే నమః                
శ్రీ శివానందపరమహంసయే నమః   శ్రీ కృష్ణ  పరమాతమయే నమః   శ్రీ 
శంకర భగవత్ పాదచారోయే నమః  శ్రీ నిత్యోనంద పరబ్రహమనే  నమః    
శ్రీ వాోస భటా్టరక మహర్షియే నమః        
రహసోమైన విదో (సీక్రెట్ of knowledge) గుర్షంచి  వివరణ :                     
బ్రహమ జ్ఞానము: యోగాభ్యోసం ద్వారా ప్రాణశక్తిని  శిరస్సు యంద్గ బ్రూ 
మధ్ోమున  ఉంచటమే బ్రహమ జ్ఞానము        జ్ఞానియైనయోగిగురుంచి :       
"సతతం కీరియం '            శ్రీ చైతనో ప్రభు, శ్రీ తుకారాం, శ్రీ 
త్యోగరాజు వీరందరు బాహోంగా కీరినలు పాడుతూ-అంతరంగముగా  
యోగసాధ్న  చేసినవారే.                   అనుద్వతిం అంటే 
నాసాభోంతరం నుండి క్రందక్త సారానిి నొక్తి ప్రాణశక్తిని పైక్త 
తీస్సకవెళితే సాానసాానానంతర  జ్ఞగృతి, సాపి, స్సషుపి  అవసాలు 
ద్వటవలసి ఉంటంది.ఉపనిష్త్ సారమే భగవత్  గీత(సూప్ of 
ఉపనిష్త్). 1)ప్రవృతిి 2)నివృతిి అనే కరమలను ప్రసాావిసూి చెటా యంద్గ 
మూలము  వేరులని - శాఖలు పైక్త ఉంట్టయి. జీవిక్త క్రందిక్త శాఖలు 
ఉండి, పైక్త త్యడై /తుర్షయం వదద మూల వోవసా ఉండి, మొదటగా తల్లి 
గరభము నుండి ప్రాణశక్తి క్రందక్త వస్సింది అంటే జీవుడని,మళ్ళీ 
ప్రాణావాయువు పైక్త  తీస్సకవెళితే  సద్వశివుడని  
"యోగాచూడమని ఉపనిష్త్ లో  తెల్లయ జేశారు.  

ఇంద్గలో భ్యగంగా ముఖో పదములను అరాము  
చేస్సకోవాల్ల. అవి  : :ద్వాతం:: 
శ్రీమద్వాచారుోలుతెల్లయజేశారు. ద్వాతిము అనగా 
దేవుడు వేరు -జీవుడు  వేరని  భ్యవము. దేవా అంటే 
వెతుకు, దేవుడు అంటే వెతకబడువాడు,  జీవు అంటే 
జీవించి ఉండేది, జీవుడు అనగా జీవించే వాడు/
జనన -మరణాలు కల్లగిన వాడు. అద్వాతము 
గుర్షంచి రామానూజ్ఞ చారుోలు వివర్షంచారు.దేవుడే 
పరమాతమ అని జీవుడే ఆతమ అని, ఆతమకు -
పరమాతమకు ఆది, అంతము లేదని, ఆతమ సూక్ష్మతి 
సూక్ష్మ మని ఎప్పుడూ నిచచలముగా ఉంటంది. 
పరమాతమ & ఆతమ లకు  ఉద్వహరణ  సముద్రము, 
జీవుడు అంటే విశిష్ా ద్వాతిముక్త చెందినవాడు. 
ఉద్వహరణ  నీటి బుడగలు, అలలు. ఇవి ప్పడుతూ  
వెంటనే అంతర్షంచి /నాశనం అవుత్యయి. 
అద్వాతము  వృతిము లంటిది. నాశనము కానిది. 
విశిష్ా- ద్వాతం  ఒక  సరళరేఖ లంటిది. అంద్గకే 
మొదట ప్పటాక, చివర్షక్త గిటాట సంభవించునని 
గురూజీ తెల్లయజేశారు. ఓం తత్ సత్ 

 రహసోమైన విదో (సీక్రెట్ of knowledge)     ఉప్పునుంతల. శ్రీనివాస్స ,Kalwakurthy, AP, India 

ఓం శ్రీ గురుభ్యోనమ ః  ఆతమ నమసాిరములు గురుదేవా 

శిదదయోగం ---- అంతరుమఖ ప్రాణాయామం యొకి 
విశిష్ాత 

ఒకప్పుడు వృత్రాస్సరుడు అనే రాక్ష్స్సని 
సంహర్షంచుటకు దేవతలు వార్ష వదదనుని ఆయుధాలను 
వుపయోగించి విఫలురైర్ష. ఇక ఏమిటి కరివోం అని 
తలంచి బ్రహమదేవుని ప్రార్షాంచగా అప్పడు బ్రహమ దేవుడు 
ఓ దేవతలరా ! దధీచి మహర్షి  యొకి శరీరము శిదద 
యోగసాధ్న చే వజ్రం ల తయారు అయి వునిది. 
అతని శరీరం లోపల ఉని వెన్నిముక తో ఆయుధ్ము 
తయారు చేసిన అది వజ్రాయుధ్ం అగును, ద్వని తో 
మాత్రమే అతనిని చంపగలరు  అని తెల్లపెను.  

అప్పడు దేవతలు దధీచి మహర్షి వదదకు వెళిి 
విష్యమును వినివించిన ఆ మహాతుమడు దేవ కారో 
స్సముఖులై  ప్రాణాయామం ద్వారా తన ప్రాణాలను 
భౄ మధ్ోమున నిల్లపి శరీరమును తోజంచగా 
దేవతలు దధీచి మహర్షి వెన్నిముక తో వజ్రాయుధానిి 
తయారు చేసి వృత్రాస్సరుడిని సంహర్షంచెను. ఈ కథ 
యొకి అంతరారాం ఏమిటి అంటే వృత్రాస్సరుడనగా 
గుండ్రం గా తిరుగువాడు అని, జీవుడు జననం, 
మరణం అన్నడి ఈ చక్రం లో నిరంతరం తిరుగుతూనే 
వునాిడు. ఎప్పుడైతే జీవుడు జీవభ్యవనమును తోజంచి 
దైవతాం లో సిారపడాలంటే  వెన్నిముకగుండా జర్షపే 

ఆహా మన గురువు గారు శిదదయోగం  ద్వారా 
మనకు అందిస్సిని ఈ అంతరుమఖ ప్రాణాయామం 
దైవతాం నే అందించగలదని ఈ కథ ద్వారా 
మనకు స్ససుష్ాం అగుచునిది కద్వ! ఇంతటి గొపు 
సాధ్న ను అనుగ్రహంచిన పరమ గురువులకు, 
మన సత్ గురు శ్రీ శ్రీ శ్రీ అంతరుమఖానంద 
గురుదేవులకు శతకోటి వందనాలు 
సమర్షుంచుకుంద్వము 
జై గురుదేవా 

భగవత్ గీతలోని  15 వ అధాోయం 
ప్పరుషోతిమ  ప్రాపిి యోగము యంద్గ 
సంసార  వృక్ష్ము గుర్షంచి చాల 
సవివరముగా సుష్ాముగా గురుదేవులు  శ్రీ 
మద్ భగవత్ గీత అమూలగ్రము దీరఘమైన 
చరచలో అశాథమ్ అంటే జనమలేకుండా 
కరమలు - అహంకారం మర్షయు 
అభిమానం  మొదలగు  వాటి వలన 
ప్రాణశక్తి క్రందక్త రాకుండా  అపాణమును 
మూలధారం  నుండి ప్రాణానిి   దీరఘ 
శాాసతో పై లగి  జ్ఞాన జ్యోతిని 
వెల్లంచుకోవాలని, త్రి- గుణాలైన సతా, 
రజ్య, తమో గుణాల ప్రభ్యవానిక్త  వశము 
కాకుండా -శబద, సురశ, రూప, రస, గ్రంథ 
అనే ఇంద్రియ కోర్షకలను దర్షద్వప్పలకు 
రాకుండా నిగ్రరహశక్తితో వైరాగోమే 
సిుర్షటోయల్ ప్రయాణానిక్త మూలమని, 
వేదమని మననములో 
ఎలివేళలగురుిపెటాకోవాల్ల. 

అంతరుమఖ ప్రాణాయామం యొకి విశిష్ాత      Bhagyamma, Vanamala, Mangalagiri, AP,  India
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సమయం: ఏప్రిల్ 29ఉదయం 10 గంటలు 

సాలం: సంట్రల్ బాంక్ ఆఫ్ ఇండియా, నిజమాబాద్ 

    సర్. గుడ్ మార్షింగ్,ఈ వౌచేరు కంచెం పాస్ చెయోరా ప్లిస్ అంటూ. 
,సూరోనారాయణ గారు అడగగానే, పెండింగ్ పనులు ఏమేమి ఉనాియా 
అని అసిసాంట్ మేనేజర్ తో  డిసిస్ చేస్సిని బాంక్ మేనేజర్.. నమస్తి 
సూరోనారాయణ గారు, ఎల ఉనాిరు?? అంత్య క్షేమమా?? నేను చేసాి, 
ఈ చిని పనిక్త మీరు శ్రమించి ఇంత దూరం రావటం ఎంద్గకు అండి, 
ఒకి ఫోన్ చేస్తి నేనే మీ పని చేసి పెట్టా వాడిని కద్వ, అని బాంక్ మేనేజర్ 
అంటే, అయోో నాకు కాసి ఇంటి నుండి బయటకు వచిచనటి కాసి 
వాక్తంగ్ అయినటా ఉంటంది అని వచాచ, మాస్ి తో పాట, చిని 
సానిటీజర్ బాటిల్ కూడా తెచుచకునాి. సామాజక దూరం పాటిసూి, 
లోక్న్ిౌన్ నియమాల్లి పాటిసూి.. టం క్త తిర్షగి, ఇంటిక్త చేరుకుంట్ట 
సర్... అని పెదదయన సమాధానం చెపేుసర్షక్త, మేనేజర్ కూడా సంతోష్ం 
వోకిం చేస్తరు. 

   సూరోనారాయణ గారు ఊర్లి మంచి పేరుని వోక్తి. గవరిమంట్ డిగ్రీ 
కాలేజ్ లో లెకచరర్ గా ర్షటర్ అయాోరు. ఆయన పిలిలు కూడా ఆయన 
లనే  సంసాిర వంతులు.  వార్ష కుటంబం యొకి బాోంక్తంగ్ బంధ్ం 
అంత్య సంట్రల్ బాంక్ తో ఉండటం వాళీను కూడా, ఆయనకు బాంక్ 
లో గౌరవం ఎకుివ. 
  పెదదయన, మాటి్టడుతూ సర్, మీరు ఏమీ అనుకోకపోతే ఒక విష్యం 
చెపాి, మీకు తెలుస్స కద్వ!గురువు గార్ష దయ వలన, 

నేను ర్లజూ యోగ సాధ్న చేసాిను,మీ గుర్షంచి ఎంద్గకో గత రండు 
ర్లజుల నుండి నాకు కీడు సంక్తస్సింది.., మీరు కాసి జ్ఞగ్రతి గా వుండండి.  
ఈ ర్లజు బాంక్ క్త రావట్టనిక్త ప్రధాన కారణం ఇదే అని ఆ పెదదయన 
చెపుగానే, అవునండి నాకు కూడా కాసి చికాకు గానే ఉంది.  

 ఇది కథ కాద్గ                                                                                                                     Chetan, Saluru, AP, India 

   ఈ ర్లజు తందరగా ఇంటిక్త వెళ్దదమని అనుకుంటని,..అయిన మనకేం కాదండి, 
ఎంద్గకంటే మనక్త గురువు గార్ష కృప ఉంది. మన ఆరజన, ఆలోచన, పని ధ్రమ  బదధం, 
సిదద శిషుోలుగా మనం మన బాధ్ోతలను సక్రమముగా  నిరార్షిస్సినాిం అని సంతృపిి 
మనకు ఉంది, మనకేం కాద్గలెండి సర్ అని బాంక్ మేనేజర్ చేతన్ కుమార్ సమాధానం 
చెపేుసర్షక్త, సూరోనారాయణ గారు, మీరు చెపిుంది ఒప్పుకుంట గాని, కోవిడ్ వలి 
బయట పర్షసిాతులు అసలు బాగోలేవు, మీరు జ్ఞగ్రతి గా వుండండి, ఆతమ నమసాిరం, 
ఉంట్టను అంటూ సూరోనారాయణ గారు వెళిిపోయారు.         
   అదే ర్లజు సాయాత్రo చేతన్ కుమార్ క్త వాళి కుటంబ సభుోలకు కోవిడ్ కనఫర్మ 
అయింది. ఏ మాత్రం మనో ధైరోం కోలోుకుండా, గవరిమంట్ వారు ఇచిచన మడిసిన్ 
టం క్త వేసూి, యధావిధి గా, యోగం చేసూి, యోగ చేసూి, నూోస్ చాన్నల్ు క్త సాసిి 
చెపిు, తను తన భ్యరో, పాప కోవిడ్ ర్షకవరీ టం ని చకిని ఆలోచన లతో, ఆన్నవిన్ లో 
తెల్లసిన పేద వార్షక్త  ఎవర్షకైతే కోవిడ్ వచిచందో వాళీక్త తోచిన సహాయం చేసూి కాలం 
వెళిదీశారు. ఈ మధ్ోలో గ్రూప్ లో గురువు గారు కనిి టిప్ు పెటాడం బాగా 
కల్లసొచిచంది. సూరోనారాయణ గారు ఫోన్ లో తరచు కుమార్ తో యోగాభ్యో సం 
గుర్షంచి, యు టూోబ్ లో గురువు గార్ష సీుచెస్ లో ఉని సారాంశానిి చర్షచంచుకుంటూ, 
ఇరువురు ఆనంద్వనిి పంద్గతునాిరు. 
    ఇల కాగా, రకి పరీక్ష్ల నిమితిం, వచిచన ర్షపోర్ా లు కుమార్, గురువు గార్షక్త 
చూపించటం, ఆయన ఏమీ లేద్గ కుమార్, నిరభయంగా ఉండు అని అభయం ఇవాటం 
తో, కుమార్ కూడా కోలుకునాిరు. 

    కోవిడ్ పై గెలుప్ప సాధించడానిక్త, యోగా భ్యోసం చాల బాగా సహాయ పడింది అని, 
సమయానిక్త మంచి ఫుడ్ తో పాట, మంద్గలు వేస్సకోవడం, గురువు గారు అభయం 
ఇవాటం, ఇవనీి ఇది కేవలం గురు కట్టక్ష్మే అని కుమార్, సూరోనారాయణ  

గారిు చాల తృపిి పడాారు. యథా విధి గా కుమార్ కూడా బాంక్ క్త వెళీటం 
మొదలుపెటా్టరు 
(True story)                      Chetan 
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ఓం శ్రీ గురుబ్యో నమః  
ఓం శ్రీ అంతరుమఖానంద సాామి నమః  
ఓం శ్రీ రామానంద పరబ్రహమనే నమః  
ఓం శ్రీ సాామి శివానంద పరబ్రహమనే నమః  
ఓం శ్రీ జగద్గురు శ్రీకృష్ణ పరమాతమనే నమః  
ఓం సమరధ సద్గురు గురు పరంపర నే నమః  
ఓం శ్రీ నా జనని జనకులకు సాష్ాంగ  పాద్వభి వందనాలు . 

ఏది లేదో అది సూనోము, సమసిము సూనోము నుండియే వొస్సింది, 
ఉనిది ఒకిటే అనేకమముగా కనపడుతుంది, కదిల్లనా కదలనిది, చేసినా 
చేయనిది, కనిపించినా కనిపించనిది, ప్రకాశములో చీకటిది, చీకటిలో 
ప్రకాశమైనది, చల్లస్సినాి చల్లంచనిది, పల్లక్తంచినా పల్లక్తంచలేని ఓం కార 
ప్రణవ సారూపము కలది, అనంత కోటి రూపాలు ఉనాి మాతృ 
సారూపము నే ఇష్ాపడునది, అనంతమైన మాతృ వాతులోము కలది 
అనంత మహా కాల సారూప అదియు అంతము లేని పరపరమేశారుని 
పతిగా కలది, ఏమి చేయకుండా ఉండే కంటే ఏదో ఒకటి చేయడము 
ఉతిమము అని అలు క్ష్ణ కాల సంకలుంతో లెకి లేని  అనేక అనంత  
బ్రహామండాలు సృష్ాంచినది . తన సారూపమే జీవాతమ గ మాయ దేహము 
ధ్ర్షంచి భ్రమింప చేయుచు నడుప్పచునిది ప్రాణాగతి ని సరా జీవులంద్గ, 
కనువింద్గ గ సృష్ాంచినది మహా బ్రహామండము, అరాముకానిది మానవ 
మేధ్స్సుకు సృష్ా రహసోము, జనమ రహసోము, మరణ రహసోము.  

అందమైన అద్గభత మైన మహా మాయ లో రమిసూి తనకు త్యనే మర్షచ 
తమమస్సలో పడిపోయి, నాశనము చేసికని విష్ వలయానిి 
సృష్ాంచుకునాిడు అజ్ఞానముతో, తనకు త్యనే మిడిమిడి జ్ఞానముతో 
గాఢంధ్కారము లో పడి పోయి దికుితెల్లయని దీన దయనీయ సిాతి ని 
కని తెచుచకునాిడు అలుయువుని . 

రకి మాంస ఎముకల చరమ చక్షువు మిధ్ో కాదయాో 
ఈ దేహము, అద్వాత సృష్ా రహసోము  తెల్లయ 
గోరా సృష్ాంచినయాో ఆ దైవము అని తెల్లయ 
జేసను మన వీర గురుదేవులు. ఎంతో బల్లష్ా మైన 
కామము, ఎంత ప్రయతిించినను నిగ్రహము కానీ 
కామము, మహా తపస్సులు సైతం నిగ్రహము 
కోలోుయే కద్వ ఈ  కామముతో, ఓకే ఒకి ఎకక్ష్ర 
ధ్ాని తో మనమంత్య ఒకే ఒక దివో జనని ఏక 
యోని సారూపములు అని నిగుు తేల్లచనారాయ మన 
పరమ గురుదేవులు, ఒకి క్ష్ణము లో కామాగిి ని 
భసీమ పటలం చేసారు కద్వ మన వీర గురుదేవులు.  

ఎంత ద్గరిభమో కద్వ సద్గురువు  లభోము. 

ఎంతో ప్పణోము ఉంట్ట కద్వ శ్రేష్ఠ సిదధ గురువు 
లభోము . 

మాటల కందని భ్యవుకత, అద్గభత మైన హాసో 
చతురత , విప్పళించి వివర్షంచెను కద్వ భగవంతుని 
సనామరు అద్వాత భగవదీుతని. హే గురు పరమేశ మా 
జనమ ధ్నోమయో తండ్రి పరమేష్ఠ, హే పరంధామ 
తేజ్యమయ ధ్నోము ధ్నోము మా జనమ ధ్నోము 
గురుదేవ. 

జై గురుదేవ జై జై గురుదేవ ఓం ... 

ఇది నేను రాసిన నా మనస్సలో ని గురు భక్తి 
భ్యవము . జై గురు దేవా ఓం శ్రీ గురుబ్యో నమః . 
                        .......Madhu 

మాటల కందని భ్యవుకత                            Madhu, Hyderabad, Telangana, India 

నీ నవుా వరం సామి 
నీ కోపం శాపం, 
నీ నవుా లో కాంతి, కోటి రవి క్తరణాల తేజం. 
నీ పాద ముద్ర, పయనం,  
యోగాభ్యోస పథం... 
ననుి నముమ సామి 
 
నీ చేతి సురశ, బంగారు కాంతి ప్పంజం 
నీ ఆలోచన ఆ విధాత తలప్ప. 
నీ సంకలుమే, ఈ సృష్ా ప్రయాణము.. 

నన్ను నమ్ము సామి 

 

నీ ప్రసంగం, విజ్ఞాన ప్రవాహం. 

నీ కన్ను సైగకు, పంచభూతాలు దాసోహం. 

 

నన్ను నమ్ము సామి 
 
 
 

నేను నీ వాడిని, నాలో వేడిని రగిల్లంచి, ననుి ఓ 
కంట కనిపెడూి, ప్రతిుచోట నాకు దరశన మిసూి, 
నాలో ననుి చూపించిన దైవము నీవు సామి, ఏమి 
ద్రవోం ఇచిచనా, ఎనిి కానుకల్లచిచన, నీ రుణం 
తెరుచుకోలేను సామి 
 
ననుి నముమ సామి.. 

కనుి మిటకర్షంచి చూసినా కానద్వయె మిణుగురు 
వెలుగు కూడా, వొచెచను రా వొచెచను రా , పెను 
చీకటిని చీలుచకుంటూ, కోటి సూరుోల జ్ఞానముతో 
పంపెను రా పరం జ్యోతి మన వీర గురుని దివో 
రూపములో. 

పంచ వీర బద్రులు ప్రళయ ధ్ానులను హెచచర్షంచి 
ద్గష్ా సంహారము చేయగా , సజజనుల శిష్ా రక్ష్ణ 
కావించి సనామరుము దైవ మారుము అద్వాతము దివో 
కాంతి అనంత కోటి భ్యసిరుల జ్ఞాల జ్ఞాన పవిత్ర 
మారుము చూపించగా వొచాచరయాో  
వొచాచరయాో మన వీర గురుదేవులు శ్రీ శ్రీ శ్రీ  శివ 
శకీి సారూప సద్గురు అంతరుమఖనంద 
గురువుగారు, దివో సనాతన అద్వాత గురు 
పరంపర తో.  
పరుగు పరుగున రండి రండి క్ష్ణమైనా ఆలసోము 
చేయక అనో మారుములను విడిచి సాధ్న 
చేయుము సిద యోగము తో, గురువు లేని విదో 
గుడిాది కాద్వ. రాముడు లేని ఆంజనేయుడు ఎకిడ 
గురు మారుము లేని దైవ మారుము ఎకిడ .  
ఎనిి కోటి ఉని ఏమిలభము,  ఎనిి కీర్షి 
ప్రతిష్ాలు ఉని ఏమి లభము, ఎనిి కాంతులు 
చూసినా జ్ఞాన జ్యోతిని చూడని కనుి కనేినా. 

సందేహంమనే  దేహమును ముడులు విపిు చూపే 
కద్వ దేహ తతామూ .  

 

  నీ నవుా వరం సామి                           Chetan, Saluru, AP,  India
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గంగారేవూ కాడా జంగామదేవర 

జంగామదేవరకు జలమూలభిషేకము 

అభిషేకము పిమమట 

 అరవిర్షసిన(అనిింటికనిశ్రేష్ఠమైన) మంద్వరము
(అంతరుమఖప్రాణాయామము అనే 

మంద్వరము తోటి మారేడు దళము 

మారేడు దళము చెమమను హర్షయించు 

ఈ యోగమంద్వరము చిమమచీకటల తలగించు 

జ్ఞాన జ్యోతులను వెల్లగించు.., 

    ఆణిముత్యోలు                                          Sarala AP, India 

 

మీనమా మీనమా ఎద్గరీద్డీ ప్రాణమా?! 

మౌనమా మౌనమా ప్పర్షవిపెుడీ మయూరమా?! 

ద్వరమా ద్వరమా పతంగప్ప ఆధారమా?! 

తీరమా తీరమా తుదకు మిగులు తురీయమా?! 

పంతమా పంతమా ఆ పథముచేరుట్ట అంతమా?! 

చేరుమా చేరుమా సద్గురూ 

శ్రీ  చరణమా?! 

గానమా గానమా అది అంతరంగప్ప ప్రణవమా?! 

ఏమియో అది ఎరుగలేనిది వెద్గర వేణువు అయినదీ! ఆతమవందనముమలె అనిదీ! 

 జై గురు దేవ 

యోగ జీవన తరంగిణి June 2021 

 
బ్రహమర్షి సద్గురు శ్రీ శ్రీ శ్రీ రామానంద పరబ్రహమమే నమః 

సంద్రాన పండిన సాాతిముతోము త్యను 

చిటిా అలలనిింటికీ చిగురాశయే త్యను 

మరకత మణియైన మౌనసాామియె త్యను 

తతామే యెర్షగిన  

త్యత గురుడే త్యను 

అమ్రృత మయమైన ఆతమ జ్యోతియే త్యను 

(మాకు) శ్రీ అంతరుమఖ సాామినే అందించెను త్యను 

పరమ గురువులకు వందనం 
                    Sarala, 



ఓం శ్రీ గురుభ్యోనమః  

శ్రీ గురూజీ పాదపదమములకు హృదయ పూరాక ఆతమ నమసాిరములు  

ప్రాణాయామఫలము  

దివారాత్ర మావిచిచంనాిం  అనే శ్లికము నకు శ్రీగురూజీ వివరణకు  

భ్యవాను వాదము  

పవలు రేలును యామ యామంబులంద్గను  

సలుప వలయు యోగసాధ్నంబు  

వాయువాభ్యోసంబు  

చేయగా చేయగా  

తను వహి నభివృదిద  

తగ వహంచు  

వహిచే న ననిము యర్షగి జీరణము గాగ  

రసవృదిధ జరుగును  

రసము చేత  

ధాతుప్పసియాు నగు  

ధాతువు చేతను  

జనియించు తనువంద్గ జ్ఞాన శిఖయు  

జ్ఞానయోగము దహయించు జగమునంద్గ  

కోటిజనమల పాపముమ  

కరతలేక  

సపిధాతువు సంవృదిధ  

గొపుతనము  

వాోధులకు బాపి  

రక్షంచు సాధ్నంబు  
ఓం శ్రీ గురుభ్యోనమః  

యోగ జీవన తరంగిణి June 2021 

మోహన్ ద్వస్ మరుగుల, పాలకండ, , AP, India 



యోగ జీవన తరంగిణి June 2021 

 ఆనందమే జీవిత మకరందం                      Chetan, Saluru, AP, India 

యోగమే అసలు అందం 

ఆ అందమే ఆనందం 

ఆనందమే జీవిత మకరందం 

అందమే ఆనందం... 

 

తూరుప్ప కనుమలిో ఉషోదయ రాగం, 

పడమట సంధాోరాగం, 

శాాస ధాోసలో ఓంకార నాదం, 

అంతరుమఖానందం అద్గభత్య ల నిలయం.. 

యోగమే మన జీవిత సపి సార సమోమహన రాగం.. 

 

జీవితమే మధురానురాగం.. 

అందమే ఆనందం 

ఆనందమే జీవిత మకరందం 

అందమే ఆనందం 

 

మన ఆలోచనే..పడిలేచే కడల్ల తరంగం... 

మన ఆలోచనే స్సడిగాల్లలో ఎగిరే పతంగం, అంద్గకే 

 

యోగమే అసలు అందం 

ఆ అందమే ఆనందం 

ఆనందమే జీవిత మకరందం 
                                           ....  Chetan 
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 పాదములే శరణము గురుదేవ    ,Bhagyamma, Mangalagiri, AP, India 

ఓం శ్రీ గురుభ్యోనమః 

 

మీ పాదములే శరణము గురుదేవ  మీరేలే  మా దైవము 

సాధ్నయే  ఇల సౌఖోము/నితోము  గురుదేవ మీ జ్ఞానమే అమృతము   

మీ జ్ఞానమే అమృతము  ..  మీ పాదములే 

 

దూరాననునాి  గురూపదేశమిచిచ మాలోని మాయ తలగింపజేసి.. దూరాననునాి    

కరుణ సాగరులైన  శ్రీ వేంకటేశులే సాామి శ్రీ అంతరుమఖానంద్గలై  

మమమంతరుమఖులను చేసనే  మాకాతమజ్ఞానము నొసగెనే 

మా అంతరంగమును దోచేనే  మా ఆతమజ్యోతియై  వెల్లగేనే  ..  మీ పాదములే 

 

గురు శిషుోల సంబంధ్ము అది ఇహ పరములకనుబంధ్ము .. గురు శిషుోల 

అది తెల్లపిన గురుదేవులు  సాామి శ్రీ   అంతరుమఖానంద్గలు 

వారు సతో జ్ఞాన సారూప్పలు  నితోమై వెలుగొందేరు   

వారు సతో జ్ఞాన సారూప్పలు  ఇల నితోమై వెలుగొందేరు.. మీ పాదములే 

 

 

ఓం తతుత్ 

జై గురుదేవ్ 

వనమాల భ్యగోమమ,  మంగళగిర్ష, 

ఆంధ్ర ప్రదేశ్,  ఇండియా 
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 సాామి రామానంద వారసత్ా వికాస             Mohandas, Palakonda, AP, India 

శ్రీగురు స్సితి  

సీసపదోం  

శ్రీపారాతినాధ్ చినమయా గురుదేవ  

జ్ఞానశిఖ ప్రద్వత  

సతో భ్యష్  

సాామి రామానంద  

వారసతా వికాస  

కామనివలస  

ఆశ్రమ నివాస  

శిష్ో హృత్ పదమస్ససిారవాస 

పరమేశ  

విజ్ఞాన రవితేజ  

వేంకటేశ  

గీత్య రధ సారముమ  

కే వల యోగమే  

భక్తి జ్ఞానములకు  

శక్తి యనుచు  

శిష్ో హృత్ త్యప హారక శిషా్ విదో  

కంచెమైనను నది చేరుచ గొపు ఫలము  

అనుచు బ్యధించు సద్గురు నను దినంబు  

ఆతమ నంతరుమఖానంద్గ నభినుతింతు 

                                             మోహన్ ద్వస్  పాలకండ 
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   ధీర ప్పరుష్ రూపం                           V. Vijaya Kumar, AP, India 

సాామి అంతరుమఖానంద                
ఏకాక్ష్ర బ్రహమతో 

మమేకమైన వివేకం__ 

శ్రీ రామానంద పరమహంస 

శిష్ో ప్పణో ప్రకాశం__ 

భరతభూమి ప్పలకర్షంచు 

ధీర ప్పరుష్ రూపం__ 

అంతరుమఖ గురు బ్రహమ  

 

శ్రీ వేంకటేశు సారూపం__ 

దీపం నిలవాలంటే 

వాయువునాపాలనీ 

మనస్సను నిలపాలంటే 

శాాసలనాపాలనీ  

యోగక్రయను వివర్షంచి 

వివచించిన మునిర్లమక్షుడు !! 

 

ప్రాణాయామ గుపివిదో 

ప్రాణ ద్వన బ్రహమవిదో 

ఆరి జనావళిక్త నేర్షు 

ఆతమ గుటా మటా ద్ల్లపి 

కృత యుగానిి 

కాంక్షంచిన  

ద్వరశనిక ముముక్షువు !! 

 
 

 

కరమయోగ భక్తియోగ 

జ్ఞానయోగ రాజయోగ 

సరావిదో మరామలను 

ఏకసూత్రమయం చేసి 

అద్వా త్యస్త్రం వదిల్లన 

జీవనుమకేిశారుడు !! 

 

ఆథాోతిమక అతిరధులు 

వైదోశాస్త్ర మహారధులు 

ఒకరేమిటి ఒకరనేమిటి 

సకల శాస్త్ర కోవిద్గలు 

సాగిలపడి శరణు వేడు 

జ్ఞాన ద్వన గురువరేణుోడు !! 

 

భరతదేశ వైశిష్ాయం 

భగవదీుత  ప్రాశసియం 

పర దేశాలకు తిర్షగి 

పలు ఖండాలకు తెల్లపి 

విశా కేంద్రంలో నిల్లపిన 

ఈ ప్రపంచప్ప దొడాబిడాడు !!! 

                   రచన 

---వింజమూరు విజయకుమార్ 
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    Acchulato kurchina Gurumala    Sindhu, USA 
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   మనలో మాట 
Om sri Gurubyo namaha, E ర్లజు సాధ్న మహా అద్గభతం గా జర్షగింది. ప్రాణం 
అంటే ఏమిటో అనుకుని కానీ లోపల అగిి గోళం మే ఉంది . ఇంతటి మహా అద్గభతమైన 
సాధ్న మన గురుగారు తల్లి lanti challani choopu prema లగా మన అందర్షక్త 
అందిస్సినంద్గకు  కోటి కోటి ప్రణామాలు గురుదేవా , జై గురు దేవా .  

సాధ్న చేసూి వార్ష ఆజాను శిరసా వహసూి పోవడమే మన కరివోము . ఆ ఈశారుడే మన 
గురు గార్ష రూపములో ఉనాిరా అనిపిస్సింది. జై శ్రీ శ్రీ శివ శక్తి ఈశార సారూప సద్గురు 
అంతరుమకానంద సాామి వార్ష క్త జై .  

ష్ర్షడి సాయి బాబా గార్ష తరువాత దైవం మానవ రూపేణా అనిటి మన గురు గారు మన 
కోటి జనమల ప్పణో ఫల్లతం గా అవతర్షంచారు. జై శ్రీ గురుబ్యో నమః జై శ్రీ రామానంద 
పరబ్రహమణే నమః జై శ్రీ శివానంద పరబ్రహమణే నమః జై శ్రీ జగద్గురు శ్రీ కృష్ణ పరమాతమనే 
నమః.                                           Madhu, Hyderabad, India 

ఆతమ నమసాిరం గురూజీ—జీవిత్యంతం ఉపయోగ పడే ఆలోచనలు :-                        

 1. లేవండి, మేల్కినండి ' గమాోనిి చేరే వరకు విశ్రమించి కండి .    
 2. గమోం లేని జీవితం - గమోంలేని రైలు లంటిది .   
3. భగవంతుని నీలోనే కనుకనడం అనేది నీ అంతిమ లక్ష్యము.    
4. ఒక సమయంలో ఒకే పనిని చేయండి ద్వనిని చకిగా చేయండి. 
5. మీలో నే అనేాష్ంచండి, సాధ్న చేయండి, లక్ష్యం తప్పుక సిదిధస్సింది. 

                                                                మఠం అరుణ. హైదరాబాద్గ. 

Guruvu anugrham poorva  Janma lo kooda Dari undavachhu lekapothe ee Vidya andariki saadh-

yamu kaadhu ani NAA abiprayam.Athma Namaskaram gurudevulaku 

                                                                                                                                    Matam Hampaiah 

మీ గురువు గార్ష 'అనుగ్రహం'తో మీరు THE BEST ఐన "యోగము"ను పంది,  

"వృతిి"ర్షత్యో Doctor గారు ఐన మీరు, సాయంగా సాధ్న చేసి, సిదిధ పంది,  ఆపైన 
"యోగము"కుని Spiritual Benefitsతో పాట Physical Life Benefits నీ Study/
Research చేసినారు. The BEST ని ఇంకా More BETTER చేసినారు. 

 మీ శిషుోలం ఐన మాపై మీరు "కరుణ"తో మాకు ఈ "విదో"నూ initiation చేశారు + ఉనిది 
ఉనిటిగా కాకుండ, logical గా మాత్రమే, అరధంచేస్సకునే మనుషుోలం ఉని, ఈ ర్లజులోి "మీ 
Experiential Knowledge నిండిన సత్-సంగాలతో" మాకు జ్ఞానబ్యధ్ చేసూినే ఉనాిరు. 

నా హృదయపూరాక కృతజాతలు, గురువు గారు. 

చేస్సినివార్షక్త "యోగము" ఇచేచ ఎనోి ఎన్నినోి Spiritual & Physical Benefits లలో,  " 
మన Energy/శక్తి/ప్రాణశక్తి ని నిండుగా ఉంచటమే కదండీ 1st Benefit"."కామధేనువు" 
నుండి ఎవరు ఎంత పిండుకుంటే అంత. 

మీరు మాకు అనుగ్రహంచిన విదో నుంచి Oxygen Levels పెరగటం అనేది చాల చాల చిని 
Benefit అండి.  

అయినా, కర్లనా ని face చేస్తంద్గకు ఉపయోగించుకుని ఈ  Live Example చూడటం నాకు 
చాల ఆనందంగా ఉంది, గురువు గారు. 

ఆతమ-నమసాిరం అండి. 

గురువు గారు.  

 Physical Life Benefits means  

1. Better Physical Health  

2. Cool / Peaceful Mind 

3. Balancing the intellect 

                                                                Ravi Kumar, Tenali, AP, India 

ఓం శ్రీ  గురుభ్యోనమః  గురువే సరాసాం 

గురువే సరా లోకానాం భిష్జే భవర్లగిణాం నిధ్యే సరా విద్వోనాం శ్రీ దక్షణామూరియే నమః 

ఉని ఒకి పరమాతేమ  బాహోంగా అనేక రూపాలోి దరశనమిస్సి మానవుడిని జనమ జనమలుగా 
పటిా ప్లడిస్సిని జీవభ్యవమును తోలగించి నీవే దేవుడవు అని తెల్లయజేస్త యోగ విదోను 
అందించి  మనలను ఈ జరామరణ చక్రం నుండి ఉదధర్షంచడానిక్త అంతరంగమున 
అంతరాోమిగా వుంటూ బుదిద రూపంలో ఆతమ ప్రబ్యధ్ం చేస్సిని కూడా అరాం చేస్సకోలేక 
మానవ జనమను వోరాం చేస్సకోంట వుండే మూఢులను ఉదధర్షంచడానిక్త నిరాకారుడు, 
నిరుుణుడు అయిన ఆ పరబ్రహమ మనపటి కరుణతో శరీరధార్షయై మనకు గురు బ్రహమగా 
అవతర్షంచారు మన సత్ గురువు శ్రీ శ్రీ శ్రీ అంతరుమఖానంద్గలవారు మనలను 
అంతరుమఖులనుజేసి నడిపిసూి మనకు ఆత్యమనంద్వనిి కల్లగిస్సినాిరు అంద్గకే "దైవము కనాి 
గురువే మిని" అనేది.  ఇంతటి విలువ కటాలేని  విదోను అందిస్సిని గురువు గార్షక్త అంద్గకు 
సహకర్షస్సిని అమమ గార్షక్త శతకోటి వందనాలు సమర్షుస్సినాిను జై గురు దేవా జై జై 
గురుదేవాహర్షః ఓం తత్ సత్.                                               Bhagyamma 
 

ఓం శ్రీ గురుభ్యోనమః వందనాలు వందనాలు గురు పరంపరకు  

అంతరుమఖ ఆనంద సాామి అని పేరు లోనే ఉనిది యోగము యొకి పరమ ఆనంద సిాతి. 

మనస్సును ప్రాణము ను అంతరుమఖమ్ చేసి ప్రాణ అపానము లను ఏకం చేసి భవ ర్లగాలు 
నుండి విముక్తి ని, మోక్ష్మును ఇచుచ బ్రహమ విదోను ప్రసాదించిన సతోమైన గురుదేవుల పాద 
పదమం లకు శత కోటి ఆతమ నమసాిరాలు. అజ్ఞానం అనే కారు చీకటిను జ్ఞానం అనే 
అంజనo తో చీకటిను తర్షమి వేయు గురు పాద పదమములకు వందనాలు.  
                                                                         V Mallikarjuna  

ఆతమ నమసాిరం గురూజీ.... ఈ సాధ్న లో 

1) శారీరకం గా ఎనరీజ వుంటంది 
2)లోపల భయం పోయినది  
3)మాసికం గా సారంగ్ అవుతునాిము 
4)మనక్త  అవసరమైనవి  అంద్గబాటలోక్త వస్సినివి 
ఈ యోగం  నేర్షుంచన   గురువు గార్ష పాద పద్వమలకు ఆతమ నమసాిరం తెలుప్పతూ...  

                                                                                      మాధ్వరావు, కావల్ల. 

Om Shree Gurubhyo Namaha: 
Sadguru parapara guru sri Antarmukananda swamy jiki Atmana-
maskaramulu ,guruji Speech s chala bagunnaye ,tamaru daivaswarupu-
lu ,sadana vivaranalu Anni artamavutunnaye danyosmy guruji .                                                                 
Kishore Prabhu 
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   మనలో మాట 
Shaik Saidababu  

Sandehaalu saadakuniki addu kaavaddani gurudevulu samadaanalu cheppinan-
duku krutagnatalu gurudeva  

బుదధ వెంకట్రావు బుదధ వెంకట్రావు   

గురువుగారు చాల బాగా చెపాురు అసల మాటలోి చెపులేనంత చాల బాగా చెపాురు ఇoత వరకు ఏ గురువు 
గారు ఎంత చకిగా అందర్షకీ అరాం అయేోల చెపాురు మీకు  ధ్నోవాద్వలు 

Atma-pranams guruji..., 
 An ultimate pravachana related to           "Who is the 

God..? 
                     How 
                        &    

                    where 
        he can be find out....?!" 

 
    Mostly search outside in                

 various forms based on their            
 beliefs instead of searching 

  their inner-side(అంతరంగాన). 
 Evenif the baby is in her lap..,      
 how the mother searches for     
    her baby in other places..., 
 we too searching for the God 
    outside due to the lack of          

   knowing the righteous way. 
 

  Every human is "jnani" while  
  they are in mother's womb 

            but after out                                     
   the"prana"is downed and            

            fallen in "Maya". 
   And this "Maya" causes to       
      oscillates all humans in                    
       between "Janana" and            

                  "Marana". 

 
  From your speech it can be 
  clearly understood that the               
  "prana" should be upward             
   with continuous churning                       

              of life-force.                 
This is the ultimate-way to 
   experience the"God"ones    

           own inner-side. 

 
And pranams to my guru who 
 initiated us in this sadhana. 
T. DURGA PRASAD REDDY  

పరమగతి పరమగతి ప్రాపిించవలెనని అపర్షమిత సాధ్న అవసరము సోదరా  

  ఊరధవగతి ప్రాణమును పంపిన ఆతమజ్యోతి అది ఉదయించు తీరుగా 

అంతరుమఖసాధ్న అలుపెరుగక స్తయి వింతయేమీ గాద్గ విలువైనదోయి 

 నిండుకుండను వెలుగు నిరుుణ పరమాతమ నిశచలముగా ప్రాణమునిపుడేకద 

జై గురు దేవ      ఆతమ నమసాిరములతో రాచాబతుిని నాగేశారరావు మంగళగిర్ష  

ఓం శ్రీ గురుభ్యోనిమః  గురు దేవులకు ఆతమ నమసాిరం  

ESIC medical College లో Deputy Nursing Superintendent గా పనిచేస్సినాిను 

January 14th  సంక్రంతి ర్లజు మీ దగుర  ఉపదేశం తీస్సకోవడం జర్షగింది.  

 మీ గుర్షంచి తెలుస్సకోవడం మా పూరాజనమ స్సకృతం గురూజీ 

దీనిక్త ముంద్గ కనిి health సమసోలు ఉండేవి chronic sinusitis (post Hysterectomy) 

Dental treatment తీస్సకుంటే  Xylocaine  ర్షయాక్ష్న్ అయి, face మొతిం black అయిపోయింది, 
ద్వంతో   చాల feel (depression) అయేోద్వనిి ద్వద్వప్ప ఒక సంవతురం అయింది,  మా mother క్త 
breast cancer, ద్వనితో నాకూిడా కనిి symptoms CT scan లో కనిపిచాయి, biopsy 
చేయాలనాిరు, దీంతో ఇంకా బాదలో మునిగి పోయాను. 

అనుకోకుండా మీ దగుర ఉపదేశము తీస్సకునాిము, నేనూ మా వారు(Vijaya Kumar).ఎప్పుడైతే 
ప్రాణాయామం start చేసామో, పెదధ మారుు నా face colour చాల వరకు change అయిోంది, 
అందరూ అడుగుతునాిరు, అసలు నువుా ఏం చేస్సినాివు ఇంత change అయిోంది అని, ఇంకో shock-
ing news ఏమంటే నా CT scan లో  cyst size  తగిుపోయింది. 

Sinusitis కూడా control  అయిోంది.  

Office నుండి రాగానే చాల అలసట గా ఉండేది,ఏ పనీ చెయాోలనిపించేది కాద్గ అలంటిది ఉదయం 
ఎంత energetic  గా ఉనాినో సాయంత్రం కూడా అంతే energetic గా ఉంటనాిను.  

ఇంకా చెయాోల్ల, ఇంకా చెయాోల్ల అనిపిసోింది.ర్లజుక్త 3గంటలు చేస్సినాిను. Confedence చాల 
పెర్షగింది.  

Road  మీద కాని, Hospital లో కాని ఎవరైనా నలతగా, జబుుగా ఉంటే, అయోో వీరు దీక్ష్ తీస్సకుంటే 
బాగుండు అని అనిపిసోింది.  

ఇదంత్య మీరు చూపించిన మారుం గురూజీ. మీ ప్రతి video చూస్సినాిము, మాకు ఇంత మంచి 
జ్ఞానమారుము చూపి మర్ల జనమ ను ప్రసాదించిన మీకు 

సరాద్వ  ఋణపడి ఉంట్టము. ధ్నోవాద్వలు తెలుప్పతూ  

                  వి. మంజులత                హైదరాబాద్గ 
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అఖండమండలకారం వాోపిం యేన చరాచరమ్ | 

తతుదం దర్షశతం యేన తసవమ శ్రీగురవే నమః ||  

Siddhayogi Dr. Swamy Antarmukhananda 

Sri Swamy Ramananda Yogajnana Ashramam, Kamannavalasa 
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Sri Swamy Ramananda Yogajnana Peetam, Kamannavalasa, AP. India 



 PICTURE PAGE 

యోగ జీవన తరంగిణి June 2021 


