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.Sabias que la meditacion &

nos ayuda a tener mayor
concentracion,
centrarnosya examlnar

los femémenos co
n'r’tfia-n:tes‘?
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Meditar es una higiene mental.
Desarrolla la atencion,
concentracion,aumenta la

resilienciay la compasion.




PROGRAMA
ANUAL

DE MEDITACION

GRADUAL
2022-2023

-~
Ll
-

Ademas implica el anaI|S|s

a ir mas alla del
aferramiento.

Liberala mente de
emociones dificiles.




. Paradominar laMEDITACION
hay que practicarla, e iniciar
en un camino gradual.
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Una meditacion formal diaria de 20
minutos.

Organizadas en niveles de 90 dias, donde
podras ir profundizando con la practica

diaria, en cada técnica;acompainadas de -
lecturas de referencia.
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Poco a poco, partiendo de la respiracion,
para desarrollar la concentraciony las
competencias que te aporten mas
empatia,amabilidad, ternura, alegria,
altruismo y compasion.
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Si estds interesado,
Escribenos

+507 67476168 — Indira Urefia
diplomadoethewellbeingplanet.org



