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RESUMO

Este material trata-se do primeiro artigo de uma sequéncia de cinquenta materiais,
que tera como objetivo principal a construcdo do conhecimento teérico sobre
refinamento e desenvolvimento pessoal, e sua viabilizacdo pragmatica através do
auxilio de diversas praticas meditativas. Obedecendo a sistematizacdo do rigor
cientifico, cada material sera organizado a partir de uma pergunta norteadora que
trarda sentido a cada material de forma individualizada, mesmo que faca parte de
uma sequéncia. Desta feita, a questdo aqui evidenciada seré: quais as abordagens
conceituais e epistemes que compdem o refinamento, o desenvolvimento pessoal e,
como as praticas meditativas auxiliam esse processo? De forma geral, € possivel
observar que o ser humano € um individuo em constante metamorfose, que deve
sempre buscar desenvolver-se para atuar de forma mais efetiva tanto no ambito
pessoal quanto social. Os conceitos teéricos sao importantes na medida que

subsidiam esse processo; no entanto, as praticas meditativas podem ser
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ferramentas estratégicas para executar de forma efetiva esse processo, produzindo

efeitos mentais, sociais e fisiologicos.

Palavras-chave: Desenvolvimento Pessoal, Refinamento Pessoal, Meditacgéo.
INTRODUCAO

A questdo norteadora deste material é: Quais as abordagens conceituais e
epistemes que compdem o refinamento, o desenvolvimento pessoal e, como as

praticas meditativas auxiliam esse processo?

Se nédo tivéssemos 0 recurso da escrita, ou até mesmo, recurso verbal para
responder a questdo a que se propds esse material, poderiamos dizer que o0s
conceitos e a episteme desta tematica pode ser traduzida pelo aforismo grego:

“Conhece-te a ti mesmo”.

Conhecimento pessoal é uma maxima buscada ndo apenas pelos filosofos ou
religiosos, mas consolidou-se como uma questdo essencial para a sociedade
contemporanea em toda sua complexidade, e, ainda como meio de sustentar o
futuro da vida na terra. Tal afirmativa se da porque o conhecimento pessoal nao
apenas € complexo, como necessita de técnicas, conhecimentos tedricos diversos,
meditacdes, e acima de tudo muito desempenho, dedicacéo e for¢ca de vontade. Se
ndo somos capazes de nos conhecermos, como seremos capazes de conhecer e

conviver com o outro?

O Unico problema é que estamos o tempo todo nos relacionando, interagindo em
rede, dependendo de uma gama de pessoas, que assim como nds, hdo possuem
autoconhecimento em sua completude; possuem consciéncia limitada de si mesmo;
e, que a todo momento, estado interagindo dentro de uma espécie de estranhamento
ao(s) outro(s), o que justificaria a tendéncia comportamental polarizada, e,

consequentemente, a intransigéncia nas mais diversas formas de relacdes.
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Conhecer a si mesmo pode ser tdo complexo e dificil, que em 1995, o livro intitulado
“Inteligéncia Emocional” de Daniel Goleman, se tornou um dos livros mais vendidos
do mundo, adotado tanto por lideres, profissionais de diversas areas, até mesmo no
meio académico, como base para realizacdo de muitas pesquisas. A obra trouxe
uma nova perspectiva sobre o autoconhecimento, defendendo a inteligéncia no
tratamento das emocfes como ferramenta diferencial do ser. O que pode parecer,
ao menos, inicialmente, menos complexo do que o refinamento e o desenvolvimento

pessoal em uma constante.

De acordo com Weisinger (2001, p. 14), “inteligéncia emocional é o uso inteligente
das emocdes — isto €, fazer intencionalmente com que as emocdes trabalhem a seu
favor, usando-as como ajuda para ditar seu comportamento a seu raciocinio de
maneira a aperfeigoar seus resultados”. No entanto, conseguir viabilizar esse
autocontrole sobre as emocbes pessoais, e, ainda, desenvolver competéncia
cognitiva para escolher o tipo de emocao que deseja sentir, pode ser considerado
nao apenas um desafio para uns, mas, uma verdadeira utopia caso O

autoconhecimento ainda ndo seja uma realidade.

No entanto, ndo devemos nos esquecer que o0 autoconhecimento ocorre através de
um processo diario, de construcao e desconstrucdo de ideias e posicionamentos. O
préprio Goleman (1989) em seu livro traduzido como: “A arte da meditagao”,
enfatizou que o autoconhecimento se da através de um processo de
desenvolvimento constante, e, que exige um empenho em praticas reflexivas,

meditativas e na busca de conhecimentos diversos.

Aqui, cabe esclarecer justamente que a constru¢do do conhecimento para o
refinamento e o desenvolvimento pessoal trabalham dentro de um processo de
interdisciplinaridade, multidisciplinaridade e, também, transdisciplinaridade, isso quer
dizer, que por vezes, os conhecimentos de areas sao usadas de formas singulares,
outras vezes contribuindo com outras areas, e na maioria das vezes sendo uma area
trabalhada dentro da outra, em uma mistura conceitual e epistémica que transcende

0 proprio conceito de disciplina.
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Desta feita, este material tem como objetivo trazer os principais conceitos tedricos e
a propria episteme considerada na sequéncia de materiais voltados ao refinamento e
ao desenvolvimento pessoal através do conhecimento teéricoffiloséfico e das

praticas meditativas.

REFINAMENTO E DESENVOLVIMENTO PESSOAL

Embora o conhecimento se dé por uma série de possibilidades, interacdes e
processos, desde fatores genéticos até construcbes sociais e capacidades
cognitivas do sujeito, compreender o ensino-aprendizagem no sentido mais amplo é
fundamental para desenvolvimento e refinamento pessoal. Tal afirmativa é
justificada, uma vez que os individuos sao diferentes entre si, e, como sujeitos
diferenciados, seu processo pessoal de ensino-aprendizagem, e a forma de se

relacionar e compreender o outro também é afetada.

Diferente ndo significa simplesmente diverso. Ndo se trata de
respeitar a diversidade e a diferenga, 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¢Bes historicas, politicas, sociais, econdmicas e culturais. Ela se
apresenta, impde-se, multiplica-se, potencializa-se (DELEUZE, 1988,
p.96).
Desta forma, compreendendo a diferenca entre os sujeitos, o processo de ensino e
aprendizagem, ndo apenas no contexto escolar, mas em todas suas mais diversas
formas de atuacbBes, podera subsidiar a consciéncia do individuo de sua
responsabilidade para consigo e para com o0s outros. Bem como, sua
responsabilidade sobre sua capacidade de cognizar 0os conteudos que sao

pertinentes a tematica de refinamento e desenvolvimento pessoal.

Embora a maioria da literatura e dos estudiosos apontem esse processo de busca
como “desenvolvimento pessoal’, para este contexto, estamos ampliando para
‘refinamento e desenvolvimento pessoal’, pois, apesar de atuarem
concomitantemente, sao diferenciados por sua propria compreensado do significado

da palavra. Enquanto, desenvolvimento aponta para crescimento, progresso, efeito
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de desenvolver alguma coisa, como criagdo de habitos, novas crencas, dentre
outros, o refinamento sugere a melhoria de algo que ja esta la, apuramento, esmero.
Um exemplo disto pode se dar sobre o amor, a maioria das pessoas que tem um
filho, ndo precisa desenvolver amor, pois ele j4 esta la. No entanto, refinar o amor
pode envolver uma complexidade de necessidades que s&o pessoais de cada

individuo.

Assim, para que seja efetivo o processo de refinamento e desenvolvimento pessoal,
cabe ao individuo envolver-se completamente na missdo com comprometimento,
afinal, como ja preconizava Tardif (2002, p. 132), “nada nem ninguém pode forcar
um aluno a aprender se ele mesmo ndo se empenhar no processo de
aprendizagem”, aqui trocariamos a palavra aluno por individuo, pois ninguém
aprende nada que realmente ndo queira, portanto, deve-se estar aberto a encontrar

novos conhecimentos e, disposto a transformar esses conhecimentos em acoes.

O individuo que se inclina a investigar sobre o conhecimento deve se comprometer a
iniciar uma longa jornada, buscando transcender qualquer espécie de
conhecimentos ja enraizados, falsas crencas, modelos, traumas, ideologias,
colocando-se a disposicdo de encontrar no conhecimento a prépria esséncia divina

dentro de si, e nas coisas ao seu redor.

A relacdo entre o conhecimento e a esséncia divina ja foram apontados por alguns
grandes nomes da histéria. Albert Einstein (1879-1955) afirmava: “Quanto mais me
aprofundo na Ciéncia mais me aproximo de Deus”. Ja Francis Bacon (1561-1626)
apontado como um dos nomes mais importantes da Revolugcdo Cientifica: “Um
pouco de filosofia inclina a mente humana para o ateismo, mas o aprofundamento

na filosofia reaproxima a mente humana da religido”.

Nas palavras de Louis Pasteur (1822-1895), considerado o pai de microbiologia:
“Quanto mais eu estudo a natureza, mais me maravilho com a obra do Criador.” E

por fim, na propria Biblia n&o séo raros os apelos a busca pelo conhecimento e pela
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sabedoria, como é possivel observar em todo o livro de Provérbios, ou ainda trechos

como: “O meu povo foi destruido, porque Ilhe faltou o conhecimento...” (Oséias 4:6).

E claro, que a lista seria infinita, e, esse n&o € o objetivo deste material, no entanto,
evidencia-se um ponto muito interessante; o fato da retaliagdo ao conhecimento

realizado pela prépria igreja durante anos.

Isso nos coloca frente a frente com a necessidade do conhecimento para promoc¢éo

e efetivacdo, tanto do conhecimento quanto do refinamento pessoal.

A MEDITACAO COMO FERRAMENTA PRATICA NO REFINAMENTO
E DESENVOLVIMENTO PESSOAL

A meditacdo, além de ser mais uma forma de conhecimento, trata-se de uma
ferramenta préatica para diversos problemas relacionados a saude, a mente e a

espiritualidade.

Embora no Ocidente, o conhecimento sobre os beneficios e praticas meditativas sé
tenha se dado ap6s a década de 1970, quando o professor da Faculdade de
Medicina de Harvard, chamado de Herber Benson, comecou a testar em seus
pacientes hipertensos os beneficios das praticas meditativas (ASSIS, 2013).

Essa pratica é encontrada desde os primoérdios da humanidade, nas pinturas
rupestres, e muito difundida no Oriente, inclusive com orientacfes especificas nos
textos védicos. Podemos encontra-la no proprio texto biblico, onde €& possivel
observar que Jesus Cristo retirou-se por quarenta dias para meditar e orar antes de

iniciar seu ministério de trés anos que culminaria em sua morte.

O que nos cabe neste momento é evidenciar que existem diversas técnicas
meditativas, algumas envolvendo frequéncia de som, outras, palavras, técnicas de
respiragdo, ou ainda, de movimentos, como no caso da Yoga. Algumas destas
técnicas serdo apontadas como instrucdo no final de cada material pertinente a esta
sequéncia (APENDICE 1).
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Ja com relacdo aos beneficios da meditacdo, concordamos com 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 pressao 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 distUrbios 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 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).
Interessante observar que esta afirmativa foi realizada por Goleman no ano de 1989,
antes dele ganhar renome com seu livro “Inteligéncia Emocional” em 1995, e, que
depois disso, uma série de estudos foram publicados comprovando a eficicia e
eficiéncia da meditacdo. S6 na base de dados da Pubmed, uma busca breve
apontou mais de 3 mil estudos publicados nos ultimos anos cinco anos sobre 0s
beneficios das praticas meditativas, desde em doencas como Fibromialgia (AMUTIO
et al, 2018), Cancer (DENG, 2019), dentre muitos outros beneficios associados a

qualidade de vida.

Menezes (2009) realizou uma investigacdo sobre a relacdo entre o tempo de
meditacdo e o bem-estar fisico e psicoldgico, atestando que mesmo as técnicas

iniciais das praticas meditativas podem ser comprovadas como benéficas.

Desta forma, ndo poderiamos pensar em ferramentas para compor a tematica de
refinamento e desenvolvimento pessoal sem considerar a meditacdo como uma
ferramenta pratica e efetiva, especialmente, mediante tantos estudos cientificos que

comprovam sua ampla eficacia.
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CONSIDERACOES FINAIS

Recuperando a questao norteadora deste material: Quais as abordagens conceituais
e epistemes que compdem o refinamento, o desenvolvimento pessoal e, como as

praticas meditativas auxiliam esse processo?

Observa-se que o desenvolvimento e refinamento pessoal faz-se pertinente a todos
os individuos que queiram evoluir para uma melhor qualidade de vida, de mente, de
raciocinio e de espirito. Ndo ha apenas uma base conceitual e epistémica para este
processo, mas sim, um conjunto que pode atuar de maneira multi, inter e
transdisciplinar na medida em que vao se desenvolvendo as teméticas que

compdem a amplitude do ser.
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APENDICE 1- PRATICA DE MEDITACAO PARA INICIANTES

o SENTE-SE CONFORTAVELMENTE - INSPIRE PROFUNDAMENTE
CONTANDO ATE QUATRO, SOLTE DEVAGAR (EXPIRE) CONTANDO ATE
8

« Caso voceé seja iniciante = contabilize 5 minutos
e Se ja praticou, mas nao tem muita experiéncia = 15 minutos

e Se conseguir, inicie com 30 minutos
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