Alegria de Viver 2014

Um Curso de Meditacao para aprender a viver com mais alegria

Nivel 1: Acalmando a Mente com Tim Olmsted

Uma mente tranquila e um coragao alegre nos ajudam a viver com mais harmonia e felicidade. Com amorosidade e bom
humor, vocé aprendera a meditar, passo a passo, com o grande mestre Yongey Mingyur Rinpoche, num programa
elaborado em trés niveis, cujo formato nos ajuda a ultrapassar os impedimentos em nossa pratica didria de meditagao.

Yongey Mingyur Rinpoche é hoje um dos mais conhecidos e celebrados mestres de meditacdo da nova geragdo de
monges tibetanos. Autor do bestseller “A Alegria de Viver”, nos mostra os métodos necessarios para que qualquer pessoa,
de qualquer religido, possa atingir esse equilibrio interno.

Neste primeiro nivel do curso "Alegria de Viver", Mingyur Rinpoche nos ensina como a meditacdo consciente pode ser
usada para criar uma mente pacifica e um coracdo alegre. A Meditacdo consciente nos permite usar qualquer situacao
ou experiéncia, até mesmo emocgdes dificeis e de dor fisica, como um caminho para a paz interior.

Neste nivel, vocé aprendera:

v" Como cultivar o foco da consciéncia usando objetos visuais, sons, sabores e outros
objetos do sentido como suporte para a meditacao;

v" Como transformar a dor fisica, emocdes dificeis, e padrdes de pensamentos
destrutivos usando a pratica da consciéncia meditativa;

v' Como lidar com as distracdes e os obstaculos da meditacdo, como atividade mental
excessiva, sonoléncia e desanimo;

v' Como iniciar uma pratica de medita¢do didria, incluindo a correta postura de
meditacdo e o comprimento ideal de uma sessdo de meditagao.

Teremos videos gravados exclusivamente para esse curso por Yongey Mingyur Rinpoche e orientacdo ao vivo de Tim
Olmsted (EUA), com tradugdo consecutiva durante todo o curso.
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Valor do curso: R$ 250,00 (n3o incluso refei¢cdes e hospedagem)

Tim Olmsted - Psicoterapeuta e instrutor do Tergar Meditation Community. Praticante de meditagdo desde 1977, viveu
por 12 anos no Nepal, onde estudou com diversos Mestres, inclusive Tulku Urgyen Rinpoche, pai de Mingyur Rinpoche.

Contribuicdo por participante: RS 250,00 - incluso taxa de inscri¢do, curso completo e coffee break.
Forma de Pagamento: Depdsito bancario: Bradesco, agencia 2846-0, c/c 20593-1
Centro Budista Yongey do Brasil, CNPJ 08.747.346/0001-60

Para a inscrigdo, envie seu nome completo, telefone e e-mail para: tergarsp@gmail.com
ou na recep¢ao do Espaco Nirvana no Rio de Janeiro, RJ.

Para maiores informagdes, acesse: http://tergar.org.br

Site internacional: http://tergar.org
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