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A ALEGRIA DE SER

e

“No livro A Alegria de Ser, vocé encontrard diversas maneiras pelas quais o poder de
relaxamento do Kum Nye pode ajudar a dissolver as tensdées. O Kum Nye tem o potencial
de trazer a tona uma qualidade de abertura brilhante que da a mente tempo e espaco
para SER. Novos poderes da mente emergem naturalmente, e descobrimos que, em nossa
natureza, nds ja somos completos: nada esta faltando.

A luz dessa atencao plena tem o poder de iluminar nosso caminho espiritual. Ela pode nos
guiar em nossas atitudes, na forma como falamos e agimos. Dessa forma, podemos fazer
um contato consciente com nosso eu mais intimo e saborear a verdadeira felicidade.

E muito importante corporificar a felicidade. Se nio pudermos assumir a responsabilidade
pela nossa experiéncia e cultivar a nossa alegria, ndo poderemos ser o melhor de nos
mesmos. E quando somos capazes de aproveitar ao maximo nossas experiéncias que
podemos realmente levar a alegria para os outros.



CENTRO NYINGMA DE
BUDISMO TIBETANO

Nossos sentidos sao fontes de tesouros preciosos. Por meio deles, podemos experimentar
estados de bem-aventuranca e maravilhamento tao refinados que nao had nomes para eles.
Nossa corporificacdo como seres humanos € uma oportunidade incrivel de descobrir um
conhecimento sutil e transformador, uma alegria muito além das condicdes e limites.

Essa alegria é nosso direito de nascenca. Se pudermos entender como ela surge, obtemos
um recurso no qual podemos confiar, ndo importa o que aconteca; esse tesouro nao pode
ser tirado de nds. Mas, uma vez que o entendimento desempenha um papel crucial para
obtermos ou ndo acesso a esse tesouro, em Ultima andlise, a énfase principal deste livro é
no Kum Nye para a mente.

Vocé, vocé mesmo, pode descobrir o significado de ser, o significado da alegria.”

Tarthang Tulku, A Alegria de Ser




O PROGRAMA

e ——

Esse programa é baseado no livro A Alegria de Ser (Dharma Publishing Rio), em aulas
ministradas no CNBT e no treinamento desenvolvido por Arnaud Maitland e apresentado
em 2016.

O objetivo de aprofundar a experiéncia e o conhecimento de quem ja da aulas de Kum Nye

ou aqueles que apreciam o Kum Nye;

Os futuros instrutores que completarem este treinamento poderdao aplicad-lo em seu
trabalho, podendo formar grupos de alunos interessados na pratica de Kum Nye.

Este programa esta aberto para todos que fizeram o primeiro treinamento.

ESTRUTURA:

e 11 workshops mensais

e 1 Retiro de finalizacao

e 44 Aulas de Kum Nye semanais
e Encontros de acompanhamento
e Mentorias especificas

Total de horas = 135h

O participante receberd material didatico (aulas, resumo dos Workshops, Power Point e

gravacao em video) referente ao tema estudado.

AuLAs SEMANAIS
Quartas-feiras, das 10:15 as 11:30

Aulas semanais (presencial e/ou online) com encontros as quartas-feiras, das 10:15 as

11:30. Os participantes receberao as aulas semanalmente com praticas e leituras;



As praticas semanais serao divididas em 5 modulos:

Médulo 1 - 09/04 a 25/06/2025
Kum Nye é Vida - AS Nivel 1

Médulo 2 - 06/08 a 24/09/2025
Respiracao, energia e sentimento - AS Nivel 2

Médulo 3 - 08/10a 26/11/2025
Sentidos e Percepcao - AS Nivel 3 -

Médulo 4 - 04/03 a 29/04/2026
Tocando a energia do sentimento - AS Nivel 4

Médulo 5 - 06/05 a 24/06/2026
Fazendo amizade com a experiéncia - AS Nivel 5

WORKSHOPS

No livro Rinpoche diz que somos completos, que nada esta faltando, nada esta separado,
nada esta dividido.

Os workshops serao baseados nas 10 formas que nos afastamos da nossa condicao de
completude e seus antidotos.

1. Introducao
16 de maio de 2025, das 9:30 as 14:30
Contextualizacao; criando uma nova morada para os sentimentos

2. Impaciéncia / Avidez Necessidade de buscar fora de si realizaciao e aprovacao. (Pg. 17)
14 de junho de 2025, das 9:30 as 14:30

Apreciacao e interesse. Nutrir-se. Aprender a SER (oposto ao FAZER) - viver a
experiéncia direta ao invés de processar através dos pensamentos. (Pg. 17)



3. Condicionamentos Sociais - Perda da espontaneidade. (Pg. 36)

5 de julho de 2025, das 9:30 as 14:30

Crie suas proprias regras, ouvindo a linguagem do corpo - os sentimentos. O fluxo de
sentimentos limpa os residuos de ressentimento e culpa. Curando com Alegria. (Pg. 38)

4. Desconforto / Incerteza - Colocar a causa fora de vocé. (Pg. 39)

2 de agosto de 2025, das 9:30 as 14:30

Nao procurar as causas, mas suavidade. Exercicios matinais. Os sentimentos sdo a
semente de uma nova experiéncia. Alerta. Criar uma morada para o sentimento. (Pg. 45)

5. Resisténcia / Procrastinacao - Quer fazer algo, mas nao consegue. (Pg. 47)

13 de setembro de 2025, das 9:30 as 14:30

Faca agora! Ou, em quietude, procurar pelas tensées no corpo e relaxar. Gerar uma
energia calorosa no centro da barriga e espalhar pelos lugares tensos. Nao resolve
procurar a causa psicolégica. (Audio 9)

6. Ansiedade - Estar fora - a frente ou atras do tempo e do ritmo

11 de outubro de 2025, das 9:30 as 14:30

Regular a respiracao, alinhando os ritmos da cabeca com os outros centros do corpo, que
sdo diferentes. Mesclar a respiracdo com o fluxo de sentimentos, podendo inclusive,
trazer a corrente de pensamentos. (Pg. 60)

7. Aflicao ou Pressao do Tempo - (Pg. 80)

29 de novembro de 2025, das 9:30 as 14:30

Dar a mente um tempo para SER, reorganizar horarios e agenda. Corporificar o Kum
Nye ao invés dos pensamentos. Cultivar a calma interior. Observar os ciclos do dia, do
més e do ano. Cultivar a tranquilidade. (Audio 15) (Pg. 77)

8. Infelicidade - Orientacao negativa - mais resposta a dor que ao prazer. (Pg. 84)

14 de marco de 2026, das 2:30 as 14:30

Relaxar os sentidos, através da pratica da calma interior. Nao se posicionar como vitima.
Cultivar alegria e bem-aventuranca. Perguntar a mente - Como é a calma interior? (Pg. 85)

9. Distracao - falta de envolvimento e presenca mental.

11 de abril de 2026, das ?:30 as 14:30

Presenca mental da respiracdo. Estar presente no presente. Interesse. Refrescar os
sentidos. Praticar exercicios de abertura os sentidos, abrindo os campos do ver ou do
ouvir. Deixar a vida vir a vocé. (Pg. 85)



10. Trocar a Experiéncia por Palavras - Rotular e antecipar o reconhecimento de coisas
e pessoas. (Pg. 129)

16 de maio de 2026, das 9:30 as 14:30

Fazer contato, desenvolver a receptividade, deixando que, através dos sentidos, as
coisas venham a vocé de forma fresca. Sentir sem descrever com palavras. Obter o

sumo da experiéncia. (Pg. 132)

11. Conceitualizacao / Dualismo (Pg. 129)

13 de junho de 2026, das 9:30 as 14:30

Vivenciar o espaco. Estar fisicamente em lugares abertos. Exercicio Tocando a Energia
Positiva do Pensamento (Pg. 159-160)

RETIRO DE FINALIZACAO
25 e 26 dejulho de 2026

Nesse retiro os alunos apresentarao exercicios, praticas e teoria do livro. Sera também um
momento de compartilhamento e trocas.

ENCONTROS DE APROFUNDAMENTO DO ESTUDO E PRATICA

Serao realizados cinco encontros com todos os participantes. Nesses encontros serao
abordadas as diferencas entre os dois livros e como ensinar o A Alegria de Ser.

MENTORIAS EM GRUPOS

As mentorias serdo realizadas nos ultimos trés meses para a elaboracao do projeto final e
esclarecimento de duvidas.

AVALIACAO DO DESEMPENHO

Apds os modulos e encontros de acompanhamento, que terdo a duracao de 12 meses, o
programa passara para uma segunda fase com duracao de 3 meses, como complemento da
formacao e para a apresentacao do trabalho final.



Para os participantes que moram fora do Rio de Janeiro, o estudo sera acompanhado pelos
Diretores do Departamento Kum Nye, por meio de reunides através do programa Zoom.

AuTtorizacAo ForMAL DE ENSINO

A autorizacao formal de ensino como Instrutores credenciados de Kum Nye sera concedida
apos a conclusao do Programa, trabalho final e entrevista com os coordenadores. A
autorizacao terad prazo de validade de dois anos. Passado esse periodo, o participante
devera entrar em contato com os Institutos Nyingma do Rio de Janeiro e de Sao Paulo para
revalidar seu credenciamento.

O ensino do Kum Nye requer um continuo treinamento uma vez que que o Kum Nye é
um “corpo vivo de conhecimento”. Uma formacao continua se faz necessaria através da
participacao em aulas, médulos, retiros, ou webinars, para maior aprofundamento dos seus
estudos. Os temas das aulas incluem, entre outros, Psicologia Nyingma, Meditacao, Estudos
Budistas, e Caminho da Habilidade.

REQUISITOS NECESSARIOS PARA O CREDENCIAMENTO DOS FUTUROS
PROFESSORES

1 - Participacao em pelo menos 9 dos workshops

2- Participacao 80% nas aulas semanais.

3 - Avaliacao dos estudos teodricos e da pratica, apés a finalizacao dos médulos e encontros
de acompanhamento.

4 - Apds o periodo de avaliacao dos estudos tedricos e da pratica, sera feita uma entrevista
com os coordenadores do programa credenciando o participante como Instrutor Autorizado
do A Alegria de Ser, Kum Nye nivel 2.

5 - Elaboracao de um projeto de curso, workshop ou retiro usando como base o livro A

Alegria de Ser.



CENTRO NYINGMA DE
BUDISMO TIBETANO

ORIENTACAO

Antes do inicio do programa, oferecemos palestras gratuitas dedicadas a esclarecer o
processo de treinamento, para que os interessados possam ter uma visao geral do Kum

Nye Relaxamento.

PALESTRAS GRATUITAS: APRESENTAGAO DO PROGRAMA

12 palestra: Dia 19/03, quarta-feira, das 10h as 11h. (presencial e online)

Ao longo do programa, o participante podera a qualquer momento tirar duvidas e pedir

orientacao pelo e-mail: secretaria.nyingma@gmail.com




CALENDARIO
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2025 Palestra de apresentacao do programa - 19 de marco
1°. Workshop - 16 de maio
2°. Workshop - 14 de junho
3°. Workshop - 05 de julho
4°, Workshop - 02 de agosto
5°. Workshop - 13 de setembro
6°. Workshop - 11 de outubro
7°. Workshop - 29 de novembro

2026 8°. Workshop - 07 de marco
9°. Workshop - 04 de abril
10°. Workshop - 02 de maio
11° Workshop - 05 de junho
Retiro - 03 e 04 de julho

HoRARIOS

Workshops:
1 - Sexta, das 9:30 as 14:30
2 ao 11 - Sabados, das 9:30 as 14:30

LocAL (PARA ALUNOS QUE OPTEM PELO MODO PRESENCIAL)

Centro Nyingma de Budismo Tibetano

R. Casuarina, 297 casa 2 - Humaita - Rio de Janeiro, RJ
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INSTRUTORAS

ANA Luiza PINHEIRO
Arquiteta, aluna do CNBT desde 2006. Instrutora de Kum Nye
desde 2011, com formacao nos trés niveis: Relaxamento Kum Nye,
A Alegria de Ser e Kum Nye Dancing. Atua também na area de
traducao do CNBT.

BeTINA WENDLINGER

Psicdloga, aluna do CNBT e de Tarthang Tulku desde 2004. Instrutora
com formacao nos trés niveis de Kum Nye - Relaxamento Kum Nye,
A Alegria de Ser e Kum Nye Dancing. Atua na area de Traducao.

WAaNEssA NEMER

Aluna do CNBT e de Tarthang Tulku desde 1996. Viveu quatro anos
no Nyingma Institute, em Berkeley e em Ratna Ling, na Califérnia,
onde estudou e trabalhou na Dharma Publishing. Atualmente é
Membro do Conselho Executivo e Diretora de Comunicacdo do
CNBT. E instrutora de Kum Nye, Caminho da Habilidade, Estudos
Budistas e do Programa Cuidar com Compaixao e Sabedoria.
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CONTRIBUICAO E INSCRICOES
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PARA TORNAR-SE UM INSTRUTOR
Inclui o programa completo: todas as aulas, workshops, retiro e mentorias.

R$ 7.800,00

Em até 20x sem juros de R$ 390,00
5% de desconto a vista ou em 2x

PoR APRECIAR 0 KuM NYE

(SEM TORNAR-SE UM INSTRUTOR)
Inclui os 5 médulos de aulas semanais (44 aulas) e os 11 workshops.

Para aqueles que jd fizeram o treinamento e que desejam se reciclar e aqueles que
ndo se interessam em se tornar um instrutor de Kum Nye

R$ 6.600,00

Em até 20x de R$ 330,00
5% de desconto a vista ou em 2x



FORMAS DE PAGAMENTO DISPONIVEIS

Boleto bancério, PIX, transferéncia bancaria, cartao de crédito.

MAIORES INFORMAGOES

Whatsapp: (21) 98887-9388

E-mail: secretaria.nyingma@gmail.com

INSCRICOES



https://wa.me/5521988879388?text=Ol%C3%A1%21+Gostaria+de+tirar+uma+d%C3%BAvida+sobre+o+Programa+de+Forma%C3%A7%C3%A3o+de+Instrutores+de+Kum+Nye+Yoga
mailto:secretaria.nyingma%40gmail.com?subject=D%C3%BAvida%20sobre%20o%20Programa%20de%20Forma%C3%A7%C3%A3o%20de%20Kum%20Nye%20Yoga
https://www.nyingmario.org.br/atividade/alegria-de-ser/

MATERIAL DIDATICO

BIBLIOGRAFIA E MATERIAIS DE REFERENCIA DO TREINAMENTO

Livros DE TARTHANG TuLku RINPOCHE

Kum Nye - Preparacao Profunda para o Yoga Tibetano
Relaxamento Tibetano

Gestos de Equilibrio;

A Expansao da Mente;

A Alegria de Ser;

A Liberdade Oculta da Mente;

Textos de Tarthang Tulku Rinpoche




CNBT

CENTRO NYINGMA DE
BUDISMO TIBETANO

R. Casuarina, 297 casa 2
Humaita - Rio de Janeiro, RJ
CEP 22261-160

W 21 98887-9388

@ nyingmario.org.br

@ nyingmario

€@ centronyingma.budismotibetano


https://wa.me/message/O4ETGWYDUMHVI1
https://nyingmario.org.br/
https://www.instagram.com/nyingmario/
https://www.facebook.com/centronyingma.budismotibetano
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