Plano de Ensino

Curso O OLHAR CONTEMPLATIVO

Fundamentos para uma pratica meditativa

Ministrante: Breno Xavier (saiba mais sobre minha formacao)

Formato: 4 encontros quinzenais, com duracdo de 2h cada.

Publico-Alvo: Iniciantes ou pessoas com alguma experiéncia em meditacdo, que buscam
uma base solida, pratica e ndo-esotérica.

Lugar: Espaco Dhyana.

Datas: 5 e 19 de margo, 2 € 16 de abril de 2026.

Horario: 19h30 as 21h30.

1. Apresentacgao

O curso tem a proposta de cultivar condi¢gdes para utilizar nossas préprias experiéncias,
sejam quais forem, em combustivel para uma presenga mais poderosa, dotada de meios
habeis para navegar com maior liberdade os eventos da vida.

Ao longo de quatro encontros, vamos construir as bases para um “olhar contemplativo”
estruturado no poder das qualidades da atencgdo, na capacidade de distinguir aparéncias
das histérias que contamos sobre elas, numa pratica de oficina Iicida de si e em como
podemos integrar o treino da mente em nossas vidas de maneira personalizada.

2. Ementa

Introducdo a fenomenologia da experiéncia imediata como fundamento para o treino da
mente. Caracterizagdo do olhar contemplativo a partir da distincdo entre fenébmenos
sensoriais brutos (dharmas) e elaboragdo narrativa precipitada (prapafica). Estudo dos
mecanismos de assentimento cognitivo e sofrimento secundario. Experimentacao pratica da
suspensado do juizo (epoché pirrbnica) como gesto fundante da atencdo ndo-reativa.
Desenvolvimento da capacidade de desfusao entre sensacao e interpretacdo. Investigagao
dos processos de identificacdo que constituem o senso de self reativo. Cultivo de um
espaco interno de observacdo aberta e de resposta habil. Analise dos obstaculos
contemporaneos a atencdo contemplativa (hipermodernidade, economia da atencgio).
Integracéo dos fundamentos da pratica meditativa (shamata e vipassana) a vida cotidiana.

3. Objetivos de aprendizagem
Ao final do curso, as pessoas participantes devem poder:

e Estabelecer uma pratica pessoal baseada nos fundamentos da atengcdo plena
(shamata) e da visao clara (vipassana).

e Distinguir sensagdes brutas das narrativas mentais que as acompanham, reduzindo
a identificagcao automatica e o sofrimento secundario.
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e Reconhecer os padrdes de formagdo do senso de self e acessar um espaco interno
de liberdade para escolher respostas conscientes, em vez de repetir reagbes
condicionadas.

e Integrar os insights contemplativos ao cotidiano, cultivando maior presenca,
plasticidade emocional e clareza intencional.

4. Metodologia
Cada encontro estrutura-se como um ciclo investigativo, combinando:

1. Pratica-Demonstragao: Experiéncia guiada curta para vivenciar diretamente o tema
em foco.

2. Ferramentas conceituais: Apresentacdo de ideias-chave para nomear e
compreender a experiéncia vivida.

3. Meditacao guiada: Sessado pratica para treinar e aprofundar a habilidade em
desenvolvimento.

4. Dialogo investigativo: Espago para compartilhar descobertas e esclarecer duvidas
em grupo, mantendo o0 ancoramento na experiéncia imediata. Formato “aquario”
(fishbowl) de conversa.

5. 5. Pratica investigativa entre encontros: Para consolidar e enraizar o
aprendizado, o curso oferece um conjunto de indicadores de observagao. Sao pistas
simples para ajudar cada pessoa a notar os pequenos frutos da pratica em sua vida
cotidiana, transformando os quinze dias entre um encontro e outro em um campo
continuo de cultivo do olhar contemplativo e de descoberta pessoal.

5. Programa

Encontro 1 | A semente do olhar contemplativo (05/03)

Partindo da experiéncia direta com as aparéncias sensoriais, investigamos o apelo das
aparéncias e o principio da nao-precipitacdo. Diferenciamos a atencao plena da atencao
conceitualizada e praticamos o primeiro gesto habil: interromper a adicdo de narrativa ao
sofrimento primario. Pratica base: Cultivo da estabilidade basica (shamata) através da
atencéao plena (sati) e da suspensao do juizo (epoché).

Encontro 2 | O laboratério da experiéncia (19/03)

Anatomia do sofrimento: de uma sensagao bruta a um problema reificado. A ferramenta da
desfusdo: separando o fato da opinido. Pratica base: A fungao investigativa do olhar
contemplativo (vipassana) aplicada aos sentimentos e emogdes.

Encontro 3 | A oficina de si (02/04)

Investigacdo do self processual: da identificacdo rigida a observacao flexivel. Saindo do
campo de reacbes automaticas. Pratica base: Clareza de percepc¢ao (vipassana) aplicada
aos padroes de autocentramento e o cultivo inicial (bhavana) de atitudes internas habeis.

Encontro 4 | O olhar contemplativo na vida (16/04)

Diagndstico do contexto: os obstaculos da hipermodernidade (economia da atengao na era
digital, hiperjuizo, dispersdo em emocgdes artificialmente infladas). A visdo integrada: a
meditacdo como um modo de ver continuo, ndo como um estado ideal. Pratica base: A
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atencdo contemplativa (sati sampajafifia) no fluxo do dia a dia. Estratégias para manter e
aprofundar a pratica de forma autbnoma.

6. Referéncias

6.1 Fenomenologia da experiéncia e o olhar contemplativo:

Fenner, Peter (A study of the relationship between analysis and insight): Uma
etiologia da proliferacao mental (prapafca) desde a discriminagcao de caracteristicas
até a construcao de historias reificadas sobre as aparéncias. Analise da “ultimidade”
(paramartha-vicara) como método para investigar o status ontolégico dos
fendbmenos.

Foucault, Michel (A hermenéutica do sujeito): Investigacdo sobre o cuidado de si
(epiméleia heautol) como fundamento ético que precede o 'conhecer-se a si
mesmo', analisando a “conversao do olhar” (epistrophé) e as técnicas de ascese que
permitem a constituigdo do eu como uma obra de arte imanente.

Han, Byung-Chul (Vita contemplativa): O conceito de “atengcao contemplativa”
como meio de acesso a realidade, em oposicdo ao olhar do “cagador”
contemporaneo que apenas escaneia o ambiente em busca de utilidade.

Husserl, Edmund (Ideias para uma fenomenologia pura e para uma filosofia
fenomenologica): A analise da “atitude natural” como o nosso estado ordinario de
consciéncia e a introdugcido da redugado fenomenolégica (epoché husserliana) para
suspender pré-juizos, permitindo o estudo das apari¢des.

Maitreya (Dharmadharmatavibhanga): Imputagcado e formulagdo como processos
de construgao conceitual da aparéncia imediata.

Nagarjuna (Mialamadhyamakakarika): A desconstrugédo dialética dos conceitos e a
visdo da vacuidade (stinyata) como antidoto a reificagao.

Sexto Empirico (Esbogos pirrénicos): Critica da precipitagdo (propetea) em
visbes dogmaticas, considerando seus efeitos perturbadores. Apresentagcao da
suspensao do juizo (epoché pirrbnica) como atitude epistemoldgica e terapéutica
conducente a tranquilidade (ataraxia).

6.2 Treinamento da atencao:

Wallace, B. Alan (A revolugcdao da ateng¢do): Um comentario dos estagios de
qualificagao da atencdo de acordo com Kamalashila.

Satipatthana Sutta (MN 10): A fundamentacéao classica proposta pelo Buda para o
treino da atencao plena.

6.3 Critica do contexto contemporaneo:

Lipovetsky, Gilles (Os tempos hipermodernos): Analise da hipermodernidade e
da angustia gerada pela vivéncia a partir dos pré-requisitos dela.

Safatle, Silva Junior & Dunker (Neoliberalismo como gestao do sofrimento
psiquico): A logica do “enhancement” (aprimoramento), que substitui a busca pela
cura ou pelo equilibrio pela exigéncia de potencializar fungdes psiquicas (atengao,
memoria, humor) para atender as demandas de competitividade do mercado.
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