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ZUSAMMENFASSUNG

Dieses Material ist der erste Artikel einer Reihe von flnfzig Materialien, deren
Hauptziel der Aufbau von theoretischem Wissen uber Verfeinerung und personliche
Entwicklung und seine pragmatische Umsetzbarkeit durch die Hilfe verschiedener
meditativer Praktiken sein wird. Der Systematisierung wissenschaftlicher Strenge
gehorchend, wird jedes Material auf der Grundlage einer Leitfrage organisiert, die
jedem Material individuell Bedeutung verleiht, selbst wenn es Teil einer Sequenz ist.
Diesmal wird die hier hervorgehobene Frage lauten: Was sind die konzeptionellen
Ansatze und Episteme, die Verfeinerung und personliche Entwicklung ausmachen,
und wie unterstiitzen meditative Praktiken diesen Prozess? Generell lasst sich
feststellen, dass der Mensch ein Individuum in stdndiger Metamorphose ist, das sich
stets weiterentwickeln muss, um sowohl im personlichen als auch im sozialen Bereich
effektiver agieren zu konnen. Theoretische Konzepte sind wichtig, da sie diesen

Prozess unterstlitzen; Meditationspraktiken kdonnen jedoch strategische Werkzeuge
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sein, um diesen Prozess effektiv auszufihren und mentale, soziale und physiologische

Effekte hervorzurufen.

Schlusselworter: Personliche Entwicklung, Personliche Verfeinerung, Meditation.

EINLEITUNG

Die Leitfrage dieses Materials lautet: Was sind die konzeptionellen Ansatze und
Erkenntnisse, die Verfeinerung und personliche Entwicklung ausmachen, und wie

unterstitzen meditative Praktiken diesen Prozess?

Hatten wir nicht die Moéglichkeit zu schreiben oder auch nur verbal, um die von diesem
Material gestellte Frage zu beantworten, kdnnten wir sagen, dass die Konzepte und
Episteme dieses Themas mit dem griechischen Aphorismus tbersetzt werden kénnen:

,Erkenne dich selbst".

Personliches Wissen ist eine Maxime, die nicht nur von Philosophen oder
Religionswissenschaftlerin gesucht wird, sondern hat sich als ein wesentliches Thema
fur die heutige Gesellschaft in ihrer ganzen Komplexitat und auch als Mittel zur
Erhaltung der Zukunft des Lebens auf der Erde etabliert. Diese Aussage wird getroffen,
weil personliches Wissen nicht nur komplex ist, sondern auch Techniken,
unterschiedliches theoretisches Wissen, Meditationen und vor allem viel Leistung,
Hingabe und Willenskraft erfordert. Wenn wir nicht in der Lage sind, uns selbst zu
kennen, wie werden wir in der Lage sein, den anderen zu kennen und mit ihm zu

leben?

Das einzige Problem ist, dass wir standig miteinander in Beziehung stehen, in einem
Netzwerk interagieren, abhéngig von einer Reihe von Menschen, die wie wir keine
vollstdndige Selbsterkenntnis haben; sie haben ein begrenztes Selbstbewusstsein;
und dass sie sich jederzeit in einer Art Entfremdung zum Anderen bewegen, was die
polarisierte  Verhaltenstendenz und damit die Unnachgiebigkeit in den

unterschiedlichsten Beziehungsformen rechtfertigen wtrde.
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Sich selbst zu kennen kann so komplex und schwierig sein, dass das Buch ,Emotional
Intelligence” von Daniel Goleman 1995 zu einem der meistverkauften Blicher der Welt
wurde, angenommen von Fiuhrungskréaften, Fachleuten aus verschiedenen Bereichen,
sogar mitten in der Welt Welt, akademisch, als Grundlage fir die Durchfiihrung vieler
Forschungen. Die Arbeit brachte eine neue Perspektive auf Selbsterkenntnis und
verteidigte Intelligenz bei der Behandlung von Emotionen als differenzielles Werkzeug
des Seins. Was zumindest auf den ersten Blick weniger komplex erscheinen mag als

standige Verfeinerung und personliche Entwicklung.

Laut Weisinger (2001, S. 14) ist ,emotionale Intelligenz der intelligente Umgang mit
Emotionen — das heil3t, Emotionen absichtlich zu Ihren Gunsten wirken zu lassen, sie
als Hilfsmittel zu nutzen, um Ihr Verhalten und lhre Argumentation auf andere Weise
zu diktieren ihre Ergebnisse verbessern®. In der Lage zu sein, diese Selbstkontrolle
Uber perstnliche Emotionen zu ermdglichen und auch die kognitive Kompetenz zu
entwickeln, um die Art von Emotion zu wéhlen, die Sie fihlen mdchten, kann nicht nur
fur einige als Herausforderung angesehen werden, sondern auch, eine wahre Utopie,
wenn Selbsterkenntnis noch nicht Realitat ist.

Wir durfen jedoch nicht vergessen, dass Selbsterkenntnis durch einen taglichen
Prozess der Konstruktion und Dekonstruktion von Ideen und Positionen erfolgt.
Goleman selbst (1989) betonte in seinem Buch, Ubersetzt als: ,, The art of meditation®,
dass Selbsterkenntnis durch einen Prozess standiger Entwicklung erfolgt und dass sie
eine Verpflichtung zu reflektierenden, meditativen Praktiken und die Suche nach

vielfaltigem Wissen erfordert.

Hier gilt es zu verdeutlichen, dass der Aufbau von Wissen zur Verfeinerung und
Personlichkeitsentwicklung in einem Prozess der Interdisziplinaritat, Multidisziplinaritat
und auch Transdisziplinaritat funktioniert, das heif3t, dass das Wissen von Bereichen
mal singulér, mal singulér genutzt wird Zeiten, die zu anderen Bereichen beitragen und
in den meisten Fallen ein Bereich sind, der innerhalb des anderen bearbeitet wird, in
einer konzeptuellen und epistemischen Mischung, die das eigentliche Konzept der

Disziplin transzendiert.
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Dieses Mal zielt dieses Material darauf ab, die wichtigsten theoretischen Konzepte und
die Episteme selbst in der Abfolge von Materialien zu bertcksichtigen, die auf
Verfeinerung und personliche Entwicklung durch theoretisches/philosophisches

Wissen und meditative Praktiken abzielen.
VEREDELUNG UND PERSONLICHE ENTWICKLUNG

Obwohl Wissen durch eine Reihe von Mdoglichkeiten, Interaktionen und Prozessen
stattfindet, von genetischen Faktoren bis hin zu sozialen Konstruktionen und den
kognitiven Fahigkeiten des Subjekts, ist das Verstandnis von Lehren und Lernen im
weitesten Sinne fur die personliche Entwicklung und Verfeinerung unerlasslich. Eine
solche Aussage ist gerechtfertigt, da Individuen unterschiedlich sind und als
unterschiedliche Subjekte auch ihr personlicher Lehr-Lern-Prozess und die Art und

Weise des Umgangs und des Verstandnisses des anderen betroffen sind.

Diferente nao significa simplesmente diverso. Nao se trata de respeitar
a diversidade e a diferenca, mas de comprometer-se e aliar-se ao
outro, reconhecer e compreender a luta historica e situada dos grupos
minoritarios. A diferenca estd compromissada com as condi¢cdes
histdricas, politicas, sociais, econdmicas e culturais. Ela se apresenta,
impde-se, multiplica-se, potencializa-se (DELEUZE, 1988, p.96).
Auf diese Weise wird das Verstandnis der Differenz zwischen den Fachern, dem Lehr-
und Lernprozess nicht nur im schulischen Kontext, sondern in all seinen
unterschiedlichsten Leistungsformen das Bewusstsein des Einzelnen fir seine
Verantwortung gegenuber sich selbst und anderen férdern kénnen. Sowie ihre
Verantwortung fur ihre Fahigkeit, die Inhalte zu erkennen, die fur das Thema

Verfeinerung und Personlichkeitsentwicklung relevant sind.

Obwohl die meisten Literaturstellen und Gelehrten auf diesen Suchprozess hinweisen
spersonliche Entwicklung®, Fur diesen Zusammenhang erweitern wir um ,Personliche
Verfeinerung und Entwicklung®, denn obwohl sie gleichzeitig handeln, zeichnen sie
sich durch ihr eigenes Verstdndnis der Bedeutung des Wortes aus. Wéahrend
Entwicklung auf Wachstum, Fortschritt, Wirkung der Entwicklung von etwas hinweist,

wie die Schaffung von Gewohnheiten, neuen Uberzeugungen, unter anderem,
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Verfeinerung suggeriert die Verbesserung von etwas bereits Vorhandenem,
Verfeinerung, Pflege. Ein Beispiel dafir kann tber die Liebe gegeben werden, die
meisten Menschen, die ein Kind haben, brauchen keine Liebe zu entwickeln, weil sie
bereits da ist. Die Verfeinerung der Liebe kann jedoch eine Komplexitat implizieren,
die den personlichen Bedurfnissen jedes Einzelnen entspricht.

Damit der Prozess der Verfeinerung und personlichen Entwicklung effektiv ist, ist es
also Sache des Einzelnen, sich voll und ganz auf die Mission einzulassen, denn wie
Tardif (2002, S. 132) bereits befurwortete, ,nichts und niemand kann einen Schuler
zum Lernen zwingen, wenn er sich nicht auf den Lernprozess einlasst®, hier wirden
wir das Wort ,Student” durch ,Individuum® ersetzen, denn niemand lernt etwas, was er
nicht wirklich will, daher muss man offen sein fur neues Wissen und bereit, dieses

Wissen in Taten umzusetzen.

Das Individuum, das geneigt ist, Wissen zu erforschen, muss sich verpflichten, eine
lange Reise zu beginnen, um jede Art von bereits verwurzeltem Wissen, falschen
Uberzeugungen, Modellen, Traumata, ldeologien zu transzendieren und sich
verfigbar zu machen, um im Wissen die géttliche Essenz selbst zu finden , und in den

Dingen um dich herum.

Auf die Beziehung zwischen Wissen und géttlicher Essenz wurde bereits von einigen
grolRen Namen der Geschichte hingewiesen. Albert Einstein (1879-1955) sagte: ,Je
mehr ich in die Wissenschaft eintauche, desto naher komme ich Gott“. Schon Francis
Bacon (1561-1626) wies auf einen der wichtigsten Namen der wissenschaftlichen
Revolution hin: ,Ein wenig Philosophie neigt den menschlichen Geist zum Atheismus,
aber die Vertiefung in die Philosophie bringt den menschlichen Geist ndher an die

Religion®.

Mit den Worten von Louis Pasteur (1822-1895), der als Vater der Mikrobiologie gilt:
,~Je mehr ich die Natur studiere, desto mehr staune ich Gber das Werk des Schopfers®.
Und schlieB3lich sind in der Bibel selbst Appelle an die Suche nach Wissen und

Weisheit nicht selten, wie man Uberall im Buch der Spriiche beobachten kann, oder
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sogar Passagen wie: ,Mein Volk wurde aus Mangel an Wissen vernichtet... “ (Hosea
4:6).

Naturlich ware die Liste endlos, und das ist nicht der Zweck dieses Materials, jedoch
wird ein sehr interessanter Punkt hervorgehoben; die Tatsache der Vergeltung fur das

Wissen, das die Kirche selbst jahrelang besali3.

Dies konfrontiert uns mit der Notwendigkeit von Wissen fur Forderung und Effektivitat,

sowohl Wissen als auch persdnliche Verfeinerung.

MEDITATION ALS PRAKTISCHES WERKZEUG ZUR PERSONLICHEN
VEREDELUNG UND ENTWICKLUNG

Meditation ist nicht nur eine andere Form des Wissens, sondern auch ein praktisches
Werkzeug flur verschiedene Probleme im Zusammenhang mit Gesundheit, Geist und

Spiritualitat.

Obwohl im Westen das Wissen Uber die Vorteile und meditativen Praktiken erst nach
den 1970er Jahren entstand, als ein Professor an der Harvard Medical School namens
Herber Benson begann, die Vorteile meditativer Praktiken an seinen
Bluthochdruckpatienten zu testen (ASSIS, 2013).

Diese Praxis findet sich seit Anbeginn der Menschheit in Hohlenmalereien und ist im
Osten sehr weit verbreitet, einschlie3lich spezifischer Richtlinien in den vedischen
Texten. Wir kénnen es im biblischen Text selbst finden, wo es maoglich ist zu
beobachten, dass Jesus Christus sich fur vierzig Tage zurtickzog, um zu meditieren

und zu beten, bevor er sein dreijahriges Wirken begann, das in seinem Tod gipfelte.

An dieser Stelle missen wir betonen, dass es mehrere Meditationstechniken gibt, von
denen einige Klangfrequenzen, andere Worte, Atemtechniken oder sogar
Bewegungen, wie im Fall von Yoga, beinhalten. Auf einige dieser Techniken wird am
Ende jedes fir diese Sequenz relevanten Materials als Anleitung hingewiesen
(ANHANG 1).
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In Bezug auf die Vorteile der Meditation stimmen wir mit Goleman (1989) uberein:

Talvez o principal efeito da meditacdo seja proporcionar ao seu corpo
um repouso profundo, enquanto sua mente se mantém alerta. Isto faz
baixar a pressdo sanguinea e diminuir o ritmo do coracéo, ajudando
seu corpo a se recuperar do estresse. Muitos médicos usam a
meditacdo como parte do tratamento de distarbios como a
hipertensdo, dores de cabeca, dores nas costas, problemas de
ansiedade, e para controlar ou diminuir dores cronicas. O repouso
profundo propiciado pela meditacéo traz outro beneficio: ele reforca o
sistema imunolégico que é a defesa do seu organismo contra
bactérias, virus e céancer. Talvez o efeito mais importante da
meditacdo seja a paz interior, um reflgio onde vocé pode escapar da
turbuléncia do seu dia a dia. O habito de meditar diariamente vai lhe
ajudar a desligar-se do estresse e trard calma e energia para vocé
enfrentar melhor os desafios que vém pela frente (GOLEMAN, 1989,

p.5).
Es ist interessant festzustellen, dass diese Aussage von Goleman 1989 gemacht
wurde, bevor er 1995 mit seinem Buch ,Emotional Intelligence® bekannt wurde, und
dass danach eine Reihe von Studien verdffentlicht wurden, die die Wirksamkeit und
Effizienz der Meditation belegen. Allein in der Pubmed-Datenbank fand eine kurze
Suche mehr als 3.000 Studien, die in den letzten finf Jahren zu den Vorteilen
meditativer Praktiken bei Krankheiten wie Fibromyalgie (AMUTIO et al., 2018), Krebs
(DENG, 2019) und vielen anderen veréffentlicht wurden Vorteile im Zusammenhang

mit Lebensqualitat.

Menezes (2009) hat eine Untersuchung Uber den Zusammenhang zwischen
Meditationszeit und korperlichem und psychischem Wohlbefinden durchgefihrt und
bescheinigt, dass sich sogar die anfanglichen Techniken meditativer Praktiken als

vorteilhaft erweisen konnen.

Auf diese Weise konnten wir uns keine Werkzeuge vorstellen, um das Thema
Verfeinerung und personliche Entwicklung zu verfassen, ohne Meditation als ein
praktisches und wirksames Werkzeug zu betrachten, insbesondere durch so viele

wissenschaftliche Studien, die ihre breite Wirksamkeit belegen.
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SCHLUSSBETRACHTUNGEN

Um die Leitfrage dieses Materials wiederzuerlangen: Was sind die konzeptionellen
Ansatze und Episteme, die Verfeinerung und personliche Entwicklung ausmachen,

und wie unterstiitzen meditative Praktiken diesen Prozess?

Es wird beobachtet, dass personliche Entwicklung und Verfeinerung fir alle Menschen
relevant sind, die sich zu einer besseren Lebensqualitat, Verstand, Argumentation und
Geist entwickeln wollen. Fir diesen Prozess gibt es nicht nur eine konzeptionelle und
epistemische Grundlage, sondern ein Set, das multi-, inter- und transdisziplindr wirken

kann, wenn die Themen entwickelt werden, die die Breite des Seins ausmachen.
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ANHANG 1 — MEDITATIONSPRAXIS FUR ANFANGER

« SITZEN SIE BEQUEM - ATMEN SIE TIEF EIN UND ZAHLEN SIE BIS VIER,
LASSEN SIE LANGSAM LOS (AUSATMEN) UND ZAHLEN SIE BIS 8
Wenn Sie ein Anfanger sind = 5 Minuten zahlen
Wenn Sie bereits gelibt haben, aber nicht viel Erfahrung haben = 15 Minuten

Wenn mdoglich, beginne mit 30 Minuten
Gesendet: Juli 2022.

Genehmigt: Juli 2022.
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