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Generar consciencia entre los
alumnos y las alumnas de la
Escuela de Derecho sobre la
potencialidad de la herramienta
del mindfulness (atención
plena); qué es y cómo se puede
practicar; los beneficios que nos
ofrece y su relevancia para la
mente legal.

Desde la primera sesión, los y
las estudiantes podrán poner en
práctica tácticas y ejercicios de
atención plena.

O b j e t i v o



El mindfulness o la atención plena es un entrenamiento mental.

Es una práctica que nos permite reconocer, momento a momento, lo que está pasando. ¡Sin 

contarnos historias al respecto!

El mindfulness nos permite comprender más y juzgar menos.



“El estrés puede ser un problema de 

grandes dimensiones y efectos 

devastadores para los estudiantes 

universitarios, que se ven sometidos a 

mucha presión por diversos motivos. 

Afortunadamente, en las últimas 

décadas ha surgido una poderosa 

herramienta para combatirlo: el 

Mindfulness.”  

(Las mejores universidades apuestan por el 

Mindfulness contra el estrés. PsicoTools)



“ "Lauren" es una estudiante con un problema secreto. 

Sabe que la mayoría de los estudiantes de Derecho se 
sienten estresados y algunos incluso admiten estar 
abatidos a veces. Lauren siente algo más que eso. Sus 
ataques de pánico son debilitantes y teme que buscar 
ayuda pueda hacer descarrilar su carrera de Derecho. 

Al igual que muchos estudiantes de Derecho, Lauren 
ha tratado de manejar esto por su cuenta. Se dice a sí 
misma que la facultad de Derecho está pensada para 
llevar a los estudiantes a sus límites intelectuales. Se 
convence a sí misma de que sólo tiene que seguir 
adelante hasta alcanzar su objetivo.

Nadie va a la Escuela de Derecho con la expectativa de 
que su salud mental y su bienestar general se vean 
significativamente comprometidos durante esos años. 

Pero, para un número considerable de estudiantes de 

Derecho, lo es. No tiene por qué ser así.” 

(Legal Education Needs a Wellness Reckoning. Bloomberg Law. 
Traducción libre)



Solo 
respira



B E N E F I C I O S  D E L  M I N D F U L N E S S  P A R A  E S T U D I A N T E S

Rendimiento académico: más capacidad

de atención, memoria y concentración.

Bienestar psicológico: reduce la rumia,  el

estrés, la depresión, la ansiedad y el

colapso.

Con frecuencia el estrés y la ansiedad surgen

en relación con los pensamientos sobre el 

pasado o el futuro. Por eso, entrenarse en la 

conciencia intencional, presente, libre de 

juicios o mindful awareness es el primer paso 

para reducir el estrés y la ansiedad y para 

incrementar la atención, concentración, 

sabiduría y compasión.

Bienestar físico: mayor conciencia del 

cuerpo, mejor gestión del dolor y de la 

activación del sistema nervioso. Reduce el

insomnio.

Mejores relaciones interpersonales: 

mejora la capacidad de ver , empatizar y 

comunicarnos con los otros.



17.08.21

Nuestra aliada, la atención plena (mindfulness)
¿Qué es el “famoso” mindfulness? ¿Cómo funciona y 
por qué es recomendable entrenar nuestra mente 
ahora?

31.08.21

¿Por qué el mindfulness es importante para el 
sector legal? 
Conocernos a nosotros mismos, así como los rasgos y 
características del sector legal nos brinda información 
relevante para nuestro bienestar. El 100% de las 
personas del mundo legal que han conocido el 
mindfulness afirma que es una herramienta muy útil. 

21.09.21

Del piloto automático a la elección consciente
Pasar de reaccionar impulsivamente a responder 
hábilmente gracias a mindfulness es lo que hará la 
diferencia en tu rendimiento. Tomarás mejores 
decisiones y de mayor impacto.

28.09.21

Cultivando resiliencia y mejores relaciones
La vida, nuestra carrera y la profesión legal están llena 
de desafíos. Descubre cómo sobrellevarlos mejor y 
cómo relacionarte contigo mismo y con los demás de 
manera más plena.

C O N T E N I D O S

4 sesiones online experienciales y 
participativas, vía zoom

En cada sesión:
• Teoría

• Meditación guiada
• Ejercicio práctico

• Espacio para preguntas

Las sesiones se grabarán y 
enviarán a los inscritos.

5:00 p.m.-7:00 p.m. 
(2 horas cada taller) 

F o r m a t o

H o r a



T E S T O M O N I O S  T A L L E R  M I N D F U L N E S S  1 6  H O R A S



I N G R I D  B E N N I N G H O F F  P R A D O S

Ejerció la abogacía de forma tradicional por casi una década, siempre 

combinándola con cargos de dirección ejecutiva. A partir del 2013 y hasta 

final de 2020  se desempeñó en el rol de business development manager

de una firma abogados multiservicio y que es parte de una de las diez 

firmas internacionales con presencia global.   

Tuvo el privilegio de formarme con una decena de abogados expertos en 

mindfulness y de tener como maestros a reconocidos autores 

internacionales, así como a autoridades en las tradiciones budistas. Su 

formación como profesora certificada en mindfulness secular para la 

mente legal incluyó un retiro en el San Francisco Zen Center. Actualmente 

continúa profundizando su práctica en la Mindfulness in Law Society

−asumiendo en 2021 el desafío de crear el capítulo LatAm−y en el Insight

Meditation Center. 

“Habiendo trabajado con socios de firmas, abogados de diferentes áreas 

de práctica y equipos de soporte, de diversas nacionalidades, 

involucrándome en sus planes de negocio, oportunidades de crecimiento, 

desarrollo de su carrera, y siendo testigo de los desafíos de nuestra 

profesión, encontré en el mindfulness una herramienta indispensable en 

el set de habilidades de un abogado/a efectivo/a y una forma necesaria 

de ejercer el Derecho en tiempos que exigen mejores respuestas de 

todos sus actores.”

Abogada y profesora certificada de mindfulness para la mente legal, tras 

cursar con éxito el único programa creado por y para abogados.  Inspirada en 

su propia experiencia y en el impacto positivo del mindfulness en actores 

relevantes de la industria legal en Estados Unidos, Inglaterra y España, fundó 

meditation.law con el objetivo de acercar la meditación tipo mindfulness al 

Derecho en Latinoamérica.

▪ Abogada de la Universidad Nacional de Colombia, 2003.

▪ LLM Universidad de Heidelberg y Universidad de Chile , 2009.

▪ Certificada por el programa estadounidense Mindfulness in Law Teacher

Training  - warrior one MLTT, 2020.

▪ Maestra de Meditación - Escuela Mujer Holística, 2017.

▪ Mindfulness Based Stress Reduction Nivel 1 - Plenamente, 2014.



U n i v e r s i d a d  e a n

¿Para qué meditar en

tiempo de crisis?

Abril, Mayo 2020

C M S

Martes de Mindfulness 

para abogados y staff de la 

firma

2020

C O M P A R T I E N D O  L O  
Q U E  S É …

J u e v e s  d e  M i n d f u l n e ss

Para la mente legal

Google Meet

2020 - a la fecha

P U C V

Taller  8 semanas Mindfulness 

para estudiantes y profesores

de la Escuela de Derecho

Marzo 2021 – Mayo 2021



https://www.lwyr.cl/opinion/mas-compasion-que-empatia/


servicios@meditation.law

meditation.law

meditation.law


