Curso O OLHAR CONTEMPLATIVO

Fundamentos para uma pratica meditativa

Ministrante: Breno Xavier (saiba mais sobre minha formacao)

PROGRAMAGAO | ENCONTRO 1: A SEMENTE DO OLHAR

Data: 05/03/2026 | Horario: 19h30 - 21h30
Local: Espacgo Dhyana - R. Graciliano Ramos, 2916 - Capim Macio, Natal

Objetivo: Introduzir uma concepgao pratica da capacidade contemplativa. |dentificar
a diferenca entre a experiéncia sensorial bruta e os comentarios mentais
automaticos. Dar os primeiros passos no gesto de nao-precipitagéo, retornando para
uma atencao apreciativa aberta da experiéncia.

Ao final do médulo, o participante deve compreender que:

1. O "olhar contemplativo" € uma habilidade de atengao que pode ser treinada.
2. Seu ponto de partida € uma apreciagao nao-precipitada do fenémeno.
3. Sua primeira fungao € discernir o fendmeno das histérias que contamos dele.

1. Acolhimento e Experimento inicial

e Boas-vindas e enquadramento do curso.
e Pratica-Demonstragao: Um breve exercicio de observagao sensorial pura.
Habilidade cultivada: Notar.

2. Investigagcao em grupo

e Partilha voluntaria sobre a experiéncia vivida. Método: “Aquario” (Fish bowl).
e Ferramentas conceituais: Apresentagcido de conceitos-chave para nomear e
elaborar a experiéncia da Pratica-Demonstracao.

3. Pratica de base: cultivando estabilidade

e Meditagao guiada: Instrugdes para treinar a atengéo plena (sati) em objetos
sensoriais, com énfase na atitude de ndo-precipitacido. Pratica base: Shamata.
e Pausa para integracao (10 min).

4. Aprofundamento e Integragao

e Dialogo final sobre os desafios e descobertas da pratica.

e Sintese do aprendizado do dia.

e Orientacao para a pratica em casa: Como manter o treino nos proximos dias e
como usar o "Guia de Indicadores" para notar os pequenos progressos.
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e Encerramento e previsdo do proximo encontro.

Para Trazer: Roupas confortaveis, uma mente aberta dotada com curiosidade investigativa
e um caderno de anotacoes, se desejar.
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