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¿Sabías que la meditación 
nos ayuda a tener mayor 
concentración,  
centrarnos y a examinar 
los fenómenos como 
cambiantes? 
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Meditar es una higiene mental.
Desarrolla la atención, 
concentración, aumenta la 
resiliencia y  la compasión.
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Además implica el análisis, 
a ir más allá del 
aferramiento.

Libera la mente de 
emociones difíciles. 
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Para dominar la MEDITACIÓN 
hay que practicarla, e iniciar  
en un camino gradual.
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En The Wellbeing Planet  te 
proponemos un plan de 12 
meses, donde vamos a trabajar 
7 ESTILOS DIFERENTES DE 
MEDITACIÓN
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Una meditacion formal diaria de 20 
minutos. 

Organizadas en niveles de 90 días, donde 
podrás ir profundizando con la práctica 
diaria, en cada técnica; acompañadas de 
lecturas de referencia.
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Poco a poco, partiendo de la respiración, 
para desarrollar la concentración y las 
competencias que te aporten más 
empatía, amabilidad, ternura, alegría, 
altruismo y compasión. 
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Si estás interesado,
Escríbenos
+507 67476168 – Indira Ureña
diplomado@thewellbeingplanet.org
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