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Tras unas merecidas vacaciones, Car-

men” llegd a mi consulta desencajada.
Zumos puros vs ZUumos Sus hombros estaban caidos, la espalda
CUrva, su pecho mirando hacia el suelo
Concentrados ¥ conuna sonrisa impuesta que reflejaba
K maslo que no decfaquelo que queria ex-
presar conella.
Recetas saludables

Tenia el famoso sindrome postvacacio-
nal, pero con la diferencia de que ella
nunca habfa sufrido mobbing laboral

(una de las razones mas frecuentes en
estos casos).

El ciclismo en el triatlén

No querfa levantarse para Ir a trabajar, le
pesaba el cuerpo con solo pensarlo. Des-
de el domingo por la tarde se le cerraba
el estébmago y no le pasaba alimento, No
lograba descansar los tres primeros dias
dela semana levantindose de madruga-

da varias veces sin lograr profundizar e|
suefio,

INATIR
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- d06mo  crees que puedo ayudarte
Carmen?,le pregunté.

- Héctor. nos¢ i tuvieras una pastilia qQue
me hiclera feliz te jas compraria todas, me
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Pildoras
de felicidad

laboral

respondié. No sabes e} esfuerzo que tengo
Que hacer todos los dfas parairatrabajar.

Mesorprendio muche Quesacaraeltema
delafelicidad consy estado emociona],

- Estasde suerte, porque tengo unas pildo-
ras que te haran ser mas feliz. pero debergs
tomdrtelas diariamente, de Mmanera cons-
Ciente, antes, durante Y después de que
llegues al estacio emocion.

alen el que estas,
Carmen sonrio, me mird y solté una car-
Cajada mientras se limpiaba las Ultimas
lagrimas de su Iostro. Habfamos comen-
zado el proceso hacia sufelicidad laboral,

¢Esta historia te es familiar? Sj ereg una
persona que normalmente se siente cap-
sada, estresada, con Pocaenergfa y ganag
de trabajar, énecesitas un bote de mis pf)-
doras delafelicidad?

Te dare tres pildorag Que deberas poner
€N practica tanto mental como en prac-
tica diaria. Para entender e] concepto de
Felicidad hay que tener Presente que

N0 nace de un estado ermocional o sen

timental, es un nivel o estado dela cons
Ciencia.

Pildora 1: 5 felicidad no es un lugar,
un salario, una pareja. La felicidad es una
decisién que se toma de manera cons-
Clente desde la Libertad

Carmen lo estaba experimentando en
Primera persona. Tiene un buen puesto
de trabajo, con un salario por encima de
lamedia en Espana, pero no es feliz con
loque hace nj conquien es,

Debemos alcanzar una armonfa con
Nuestra vida laboral y personal. (Como
selogra? (Dime quien es el tnico que estd
Presente en ambos escenarios? Ti.

Pildora 2: p,;5 empezar a ser feliz de-
berasno intentar cambiar lo externo. Tra-
baja por cambiar lo que llevas dentro N0
tedas cuenta quessi quieres que cambien
los demas para tu sentirte feliz tienes un
Teto de hacer cambiar a siete mil millones
depersonasy

La felicidad siempre ha estado entides-
de el momento en que naciste, solo que
la cultura te enseno que estaba fuera de
tiy que dependia de factores externos, de
otras personas o situaciones “Conquista
tuinterior para conquistar el exterior”

Pildora 3: ‘L felicidag atrae el dine-
10", El ser prospero, abundante o tener
libertad, no es el resultado de tener mas

dinero en tu cuenta bancaria. La clave es
SERFELIZ.

Teinteresa

¢Sabias que 87% dela fuerza laboral
en el mundo se siente infeliz en el
trabajo? Desde 1997 hasta el 2014 la
baja laboral incrementd un 195%.

Para el 2020 los trastornos de ansie-
dad y depresion seran la primera
causa de incapacidad en las empre-
sas (fuente: OMS).

La causa numero 1 de que los em-
pleados sean infelices en su trabajo
es el estilo de direccion. Silaempre-
sala componen jefes y no lideresla
consecuencia es que el rendimien-
to sea un 40% por debajo de 1as po-
sibilidades.

Estd demostrado que las empresas
que invierten en la felicidad de sus
empleados son 30% mas producti-
vas. Ahora tu me dirds que es algo
légico, ¢verdad?
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