
 

Os benefícios da Meditação Yoga: 3 princípios básicos 

 

 

Quer aprender sobre a milenar Meditação Yoga? O Portal VidaZen te dá umas 

dicas básicas para entrar nesse universo. 

A meditação é uma prática de yoga, e é pouco conhecida em suas técnicas mais 

básicas.  

 

 

1 – SAGUNA 

 

Para aqueles cuja consciência está voltada para o exterior, para os objetos dos 

sentidos, em um estado de extroversão, que o caso da maioria da dos seres 

humanos a maior parte do tempo, a concepção mais apropriada da Divindade é 

de um ser, com forma humana, com todos os atributos divinos de Sabedoria, 

Poder, Glória e Amor Divino. Com atributos ainda de compaixão e proteção. É a 

concepção de um Deus Pessoal, personificado nas formas de Krishna, Vishnu, 

Shiva, Rama entre outros, para os hindus. Jesus Cristo, a Virgem Maria e o Deus 

Pai, para os Cristãos. Yeovah para os Judeus, ou ainda, qualquer grande Mestre, 

cuja imagem traga, para o meditante, profundos sentimentos de devoção e a 

recordação das qualidades divinas.  

 

2 – NIRGUNA 

Consideramos, agora, aquele Aspirante cuja busca é a consciência do “Quem 

sou eu?”. Exercita-se na introspecção da mente. A concepção da Divindade, 

para ele, é a do Ser, o Atma, ou Espírito que compenetra todo o Universo, 

permanecendo Eterno e Imutável, não sendo afetado pela alegria ou a tristeza, 

o prazer ou a dor, sendo adorado no santuário do coração.  

 

3 – SUDDHA 

Para aqueles Aspirantes ainda mais elevados, cuja busca é a síntese suprema, 

onde não há a concepção dual de Espírito e Matéria, mas, tão somente, a 

Unidade, a Verdade Absoluta, o Vasto silêncio, incorpóreo e Incondicionado, a 

meditação adequada é Suddha Dhyana.  

Portanto, nesta breve exposição, este milenar conflito de que se Deus é pessoal 

ou impessoal, com forma ou sem forma, fica resolvido, pelas diferentes 



concepções, de acordo com a capacidade de cada Aspirante, em um dado 

momento de sua evolução, o que, sem dúvida, está de acordo com o Dharma de 

que se deve adaptar ao tempo, lugar e circunstâncias.  

Vamos enumerar agora, para a reflexão de todos, alguns obstáculos que 

dificultam o bom êxito de nossas práticas de meditação 

 

1. Práticas irregulares; 

2. Enfermidades. 

3. Discussões em demasia 

4. Meio ambiente (local inapropriado) 

5. Observação de falhas no próximo. 

6. Hábito de autojustificativa. 

7. Impulsos e atos inconscientes. 

8. Hábitos mecânicos: falar em excesso. 

9. Comida imoderada ou indigesta. 

10. Fadiga física e mental. 

11. Sonolência, preguiça, sono. 

12. Cólera, depressão, calunia, medo, melancolia, desespero, cobiça, aversão, 

impaciência, ciúme. 

13. Preconceito, intolerância, fanatismo. 

14. Orgulho moral e espiritual. 

15. Hipocrisia religiosa. 

 

Quanto aos resultados da Meditação; vamos citar a autorizada palavra de Sri 

Janardana, em seus já citados Ensaios sobre Suddha Yoga: 

 

“Os benefícios que obtém aqueles que se dedicam a modalidade correta de 

mediação são múltiplos e de vastas projeções. Destes benefícios, o mais 

destacado é a purificação de todos os veículos; isto significa que a estrutura 

atômica de nossos veículos mortais vai se refinando cada vez mais,  

aumentando, assim, sua sensibilidade para captar as forças superiores e isto 

traz consigo a felicidade.  

O homem consegue a longevidade, é amado por todos e, consequentemente, 

chega a ser supremo. Incrementam-se suas energias físicas, como também seus 

poderes mentais e intelectuais; seu aspecto se torna juvenil, desenvolve sua 



percepção amplamente e, juntamente com isto, todas as virtudes que traz o 

funcionamento divino. Também alcança, sem dúvidas, a recordação de suas 

vidas passadas. Enfim, se cumprem todas as aspirações daqueles que se 

dedicam as práticas de meditação. 

Por isto, exorta-se a todos e a cada um a que pratiquem a meditação, pois 

alcançarão, assim, os excelentes benefícios que traz consigo, por meio do 

devido estudo, com o conceito legitimo proveniente de tal estudo e 

desempenhando os atos que lhes correspondam executar. Estes três são 

requisitos necessários para uma meditação plena de êxito. 

Nosso intuito, com este breve e sucinto estudo sobre os componentes da Pratica 

de Yoga, foi dar ao leitor uma visão panorâmica, dos métodos que podem nos 

levar a suprema Meta que é Suddha Brahm, ou a Divindade Transcendente, 

vivendo de acordo com o Dharma e sendo uma fonte de bênçãos e felicidade 

para todos. Isto é o que está reservado para aqueles que se disponham a trilhar 

este Caminho que ao mesmo tempo é, por mais contraditório que isto possa 

parecer, estreito como o fio de uma navalha (kahurasya flharsa) e doce de 

percorrer (susukam kartum).”  

 

 

GLOSSÁRIO 

 

Atmã:  é o mais elevado princípio humano, a Essência divina, sem forma 

e indivisível. É um dos 7 princípios do homem, segundo a doutrina Hindu.  

Dharma: "Lei Natural" , "Realidade" ou "vida" no modo geral. Com respeito ao 

seu significado espiritual, pode ser considerado como o "Caminho para a 

Verdade Superior" 

Sri Janárdana: foi a Terceira Autoridade Iniciática Externa da Suddha Dharma 

Mandalam. Executou um grande trabalho de divulgação dos princípios Suddhas 

através da publicação da revista The Suddha Dharma e a instrução de discípulos 

em várias partes do mundo, de 1934 a 1966. Foi o primeiro Instrutor indiano a 

vir à América, em 1965, sendo uma grande fonte de bênçãos pelos países por 

onde passou: Chile, Uruguai, Argentina e Brasil tendo, em nosso país, visitado 

Ashrams (locais de meditação) e fundado outros, inclusive o Ashram Ananda, de 

Uberlândia. 
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