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RESUMEN

Este material es el primer articulo de una secuencia de cincuenta materiales, que
tendran como principal objetivo la construccion de conocimientos teéricos sobre el
perfeccionamiento y el desarrollo personal, y su factibilidad pragmética a través de
diversas practicas meditativas. Obedeciendo a la sistematizacién del rigor cientifico,
cada material se organizara a partir de una pregunta orientadora que le dara sentido
a cada material individualmente, aunque forme parte de una secuencia. En esta
oportunidad, la pregunta aqui destacada sera: ¢, cuales son los enfoques conceptuales
y epistemes que componen el refinamiento, el desarrollo personal y como las practicas
meditativas ayudan a este proceso? En general, es posible observar que el ser
humano es un individuo en constante metamorfosis, que debe buscar siempre su
desarrollo para actuar con mayor eficacia tanto en el ambito personal como social. Los

conceptos tedricos son importantes ya que apoyan este proceso; sin embargo, las
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practicas meditativas pueden ser herramientas estratégicas para ejecutar

efectivamente este proceso, produciendo efectos mentales, sociales y fisioldgicos.

Palabras clave: Desarrollo Personal, Refinamiento Personal, Meditacion.
INTRODUCCION

La pregunta guia de este material es: ¢Cuales son los enfoques conceptuales y
epistemes que componen el refinamiento, el desarrollo personal y como ayudan las

practicas meditativas en este proceso?

Si no tuviéramos el recurso de la escritura, o incluso un recurso verbal para responder
a la pregunta que plantea este material, podriamos decir que los conceptos y la
episteme de este tema pueden traducirse por el aforismo griego: “Condcete a ti

mismo”.

El conocimiento personal es una maxima buscada no sélo por fil6sofos o religiosos,
sino que se ha consolidado como una cuestiébn esencial para la sociedad
contemporanea en toda su complejidad, y también como un medio para sustentar el
futuro de la vida en la tierra. Se hace esta afirmacion porque el conocimiento personal
no solo es complejo, sino que también requiere técnicas, diferentes conocimientos
tedricos, meditaciones, y sobre todo mucho desempefio, dedicacion y voluntad. Si no
somos capaces de conocernos a nosotros mismos, ¢,coOmo podremos conocer Yy Vivir

con el otro?

El dnico problema es que estamos todo el tiempo relacionandonos, interactuando en
red, dependiendo de un abanico de personas que, como nosotros, no tienen un
autoconocimiento completo; tienen una autoconciencia limitada; y que, en todo
momento, interactian dentro de una especie de extrafiamiento del otro(s), lo que
justificaria la tendencia conductual polarizada y, en consecuencia, la intransigencia en

las méas diversas formas de relacion.
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Conocerse a uno mismo puede ser tan complejo y dificil que en 1995, el libro titulado
“Inteligencia Emocional” de Daniel Goleman, se convirtid6 en uno de los libros mas
vendidos en el mundo, adoptado por lideres, profesionales de diferentes areas, incluso
en medio del mundo académico, como base para la realizacion de muchas
investigaciones. La obra aporté una nueva perspectiva sobre el autoconocimiento,
defendiendo la inteligencia en el tratamiento de las emociones como herramienta
diferencial del ser. Lo cual puede parecer, al menos inicialmente, menos complejo que

el perfeccionamiento y desarrollo personal de manera constante.

Segun Weisinger (2001, p. 14), “la inteligencia emocional es el uso inteligente de las
emociones, es decir, hacer que las emociones trabajen intencionalmente a tu favor,
usandolas como una ayuda para dictar tu comportamiento y tu razonamiento de una
manera diferente mejorar sus resultados”. Sin embargo, poder habilitar este
autocontrol sobre las emociones personales, y ademas desarrollar la competencia
cognitiva para elegir el tipo de emocion que se quiere sentir, puede considerarse no
solo un reto para algunos, pero, una verdadera utopia si el autoconocimiento todavia

no sea una realidad.

Sin embargo, no debemos olvidar que el autoconocimiento se da a través de un
proceso cotidiano, de construccion y deconstruccion de ideas y posiciones. EI mismo
Goleman (1989) en su libro traducido como: “El arte de la meditacion”, enfatiz6 que el
autoconocimiento se da a través de un proceso de constante desarrollo, y que requiere
un compromiso con practicas reflexivas, meditativas y de busqueda de saberes

diversos.

Aqui, vale aclarar que la construccion de conocimientos para el perfeccionamiento y
desarrollo personal funciona dentro de un proceso de interdisciplinariedad,
multidisciplinariedad y, también, transdisciplinariedad, es decir, que en ocasiones, los
saberes de las areas se utilizan de manera singular, en otras veces contribuyendo a
otras areas, y en la mayoria de los casos siendo un area trabajada dentro de la otra,
en una mezcla conceptual y epistémica que trasciende el concepto mismo de

disciplina.
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Esta vez, este material tiene como objetivo traer los principales conceptos teoricos y
la propia episteme considerada en la secuencia de materiales destinados al
perfeccionamiento y desarrollo personal a través del conocimiento tedrico/filosofico y

las practicas meditativas.
REFINACION Y DESARROLLO PERSONAL

Si bien el conocimiento se produce a través de una serie de posibilidades,
interacciones y procesos, desde los factores genéticos hasta las construcciones
sociales y las capacidades cognitivas del sujeto, entender la ensefianza y el
aprendizaje en el sentido mas amplio es fundamental para el desarrollo y
perfeccionamiento personal. Tal afirmacion se justifica, ya que los individuos son
diferentes entre si, y, como sujetos diferentes, también se ve afectado su proceso
personal de ensefianza-aprendizaje, y la forma de relacionarse y entenderse con el

otro.

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).
De esta forma, comprender la diferencia entre las materias, el proceso de ensefianza
y aprendizaje, no sélo en el contexto escolar, sino en todas sus mas diversas formas
de actuacion, podra subsidiar la conciencia del individuo de su responsabilidad hacia
si mismo y hacia los deméas. Asi como su responsabilidad por su capacidad para
conocer los contenidos que son relevantes al tema del perfeccionamiento y desarrollo

personal.

Si bien la mayor parte de la literatura y estudiosos apuntan a este proceso de
busqueda como “desarrollo personal”’, para este contexto lo estamos ampliando a
“refinamiento y desarrollo personal”, pues, a pesar de actuar de manera concurrente,
se diferencian por su propia comprension del significado de la palabra. Mientras que
el desarrollo apunta al crecimiento, al progreso, al efecto de desarrollar algo, como
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crear habitos, nuevas creencias, entre otros, el refinamiento sugiere la mejora de algo
gue ya esta ahi, el refinamiento, el cuidado. Un ejemplo de esto se puede dar sobre
el amor, la mayoria de las personas que tienen un hijo, no necesitan desarrollar el
amor, porque ya esta ahi. Sin embargo, refinar el amor puede involucrar una

complejidad de necesidades que son personales para cada individuo.

Asi, para que el proceso de perfeccionamiento y desarrollo personal sea efectivo,
corresponde al individuo comprometerse plenamente con la mision, pues, como ya
propugnaba Tardif (2002, p. 132), “nada ni nadie puede obligar a un alumno a
aprender si no se compromete con el proceso de aprendizaje”, aqui cambiariamos la
palabra alumno por individuo, porgue nadie aprende lo que realmente no quiere, por
lo tanto, hay que estar abierto a encontrar nuevos conocimientos y dispuesto a

transformar este conocimiento en acciones.

El individuo que se inclina por investigar el conocimiento debe comprometerse a
emprender un largo camino, buscando trascender cualquier tipo de conocimiento ya
arraigado, falsas creencias, modelos, traumas, ideologias, poniéndose a disposicion
para encontrar en el conocimiento la esencia divina misma dentro de si mismo, y en

las cosas que te rodean.

La relacion entre conocimiento y esencia divina ya ha sido sefialada por algunos
grandes nombres de la historia. Albert Einstein (1879-1955) dijo: “Cuanto mas
profundizo en la Ciencia, mads me acerco a Dios”. Francis Bacon (1561-1626) ya
apuntaba como uno de los nhombres mas importantes de la Revolucién Cientifica: “Un
poco de filosofia inclina la mente humana al ateismo, pero la profundizacion en la

filosofia acerca la mente humana a la religion”.

En palabras de Louis Pasteur (1822-1895), considerado el padre de la microbiologia:
“Cuanto mas estudio la naturaleza, mas me maravillo de la obra del Creador”. Y
finalmente, en la propia Biblia no son raras las apelaciones a la busqueda del

conocimiento y la sabiduria, como es posible observar a lo largo del libro de
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Proverbios, o incluso pasajes como: “Mi pueblo fue destruido por falta de

conocimiento... ” (Oseas 4:6).

Por supuesto, la lista seria infinita, y ese no es el propésito de este material, sin
embargo, se destaca un punto muy interesante; el hecho de la represalia por el

conocimiento mantenido por la propia iglesia durante afos.

Esto nos pone frente a frente con la necesidad del conocimiento para la promocion y

la eficacia, tanto del conocimiento como del perfeccionamiento personal.

LA MEDITACION COMO HERRAMIENTA PRACTICA EN EL
REFINAMIENTO Y DESARROLLO PERSONAL

La meditacion, ademas de ser otra forma de conocimiento, es una herramienta
practica para diversos problemas relacionados con la salud, la mente y la

espiritualidad.

Aungue en occidente, el conocimiento sobre los beneficios y las practicas meditativas
recién se dio a partir de la década de 1970, cuando un profesor de la Escuela de
Medicina de Harvard, llamado Herber Benson, comenz6 a probar los beneficios de las
practicas meditativas en sus pacientes hipertensos (ASSIS, 2013).

Esta practica se encuentra desde los albores de la humanidad, en pinturas rupestres,
y muy extendida en Oriente, incluyendo pautas especificas en los textos védicos. Lo
podemos encontrar en el propio texto biblico, donde es posible observar que
Jesucristo se retird6 durante cuarenta dias a meditar y orar antes de comenzar su

ministerio de tres aflos que culminaria con su muerte.

Nos corresponde en este punto destacar que existen varias técnicas meditativas,
algunas de frecuencias sonoras, otras de palabras, técnicas de respiracion o incluso
de movimientos, como es el caso del Yoga. Algunas de estas técnicas se sefialaran
como instrucciones al final de cada material pertinente a esta secuencia (APENDICE
1).
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Respecto a los beneficios de la meditacidn, coincidimos con Goleman (1989):

Talvez o principal efeito da meditacdo seja proporcionar ao seu corpo
um repouso profundo, enquanto sua mente se mantém alerta. Isto faz
baixar a pressédo 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
meditacao seja a paz interior, um reflgio onde vocé pode escapar da
turbuléncia do seu dia a dia. O habito de meditar diariamente vai Ihe
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 interesante notar que esta declaracion fue hecha por en 1989, antes de ganar
renombre con su libro “Inteligencia Emocional” en 1995, y que después de eso, se
publicaron una serie de estudios que prueban la eficacia y eficiencia de la meditacion.
Solo en la base de datos Pubmed, una breve busqueda encontr6 méas de 3.000
estudios publicados en los ultimos cinco afios sobre los beneficios de las practicas
meditativas, de enfermedades como Fibromialgia (AMUTIO et al, 2018), Céancer

(DENG, 2019), entre muchas otras Beneficios asociados a la calidad de vida.

Menezes (2009) realiz6 una investigacion sobre la relacién entre el tiempo de
meditacion y el bienestar fisico y psicoldgico, atestiguando que incluso las técnicas
iniciales de las practicas meditativas pueden resultar beneficiosas.

De esta forma, no podriamos pensar en herramientas para componer el tema del
perfeccionamiento y desarrollo personal sin considerar la meditacion como una
herramienta practica y eficaz, sobre todo, a través de tantos estudios cientificos que

prueban su amplia eficacia.
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CONSIDERACIONES FINALES

Recuperando la pregunta guia de este material: ¢Cuales son los enfoques
conceptuales y epistemes que componen el perfeccionamiento, el desarrollo personal

y como ayudan las practicas meditativas a este proceso?

Se observa que el desarrollo y perfeccionamiento personal es relevante para todos
los individuos que quieren evolucionar hacia una mejor calidad de vida, mente,
razonamiento y espiritu. No sélo existe una base conceptual y epistémica para este
proceso, sino un conjunto que puede actuar de forma multi, inter y transdisciplinar a

medida que se desarrollan los temas que componen la amplitud del ser.
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ANEXO 1- PRACTICA DE MEDITACION PARA PRINCIPIANTES

« SIENTATE COMODO - INSPIRA PROFUNDAMENTE CONTANDO HASTA
CUATRO, LIBERA LENTAMENTE (EXPIRA) CONTANDO HASTA 8

o Si eres principiante = cuenta 5 minutos

« Siya has practicado pero no tienes mucha experiencia = 15 minutos

o Sipuedes, comienza con 30 minutos.
Enviado: Julio de 2022.

Aprobado: Julio de 2022.
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