
Contra el estrŽs,
pruebe el yoga
Los ejecutivos integran esta pr‡ctica en su rutina laboral

Póngase cómodo e intente rela-
jarse un momento. Inhale pro-
fundamente. Y exhale despacio.
No hay ninguna prisa. ¿De qué
humor se despierta por las ma-
ñanas? ¿Qué tal le van sus re-
laciones personales y profesio-
nales? ¿Cómo se encuentra
cuando regresa del trabajo?
Ahora eche un vistazo a su ruti-
na laboral. Cuando está en la
oficina, ¿qué emociones, senti-
mientos y estados de ánimo
prevalecen más en su interior?
¿El malestar o el bienestar? ¿El
miedo o la confianza? ¿La triste-
za o la alegría? ¿El conflicto o la
paz? Sea sincero consigo mis-
mo. ¿Cómo se siente con respec-
to a su vida?

Aunque en un primer mo-
mento le cueste creer, es posi-
ble llevar una vida equilibrada
y más feliz sin renunciar a su
carrera profesional. Eso sí, pa-
ra lograrlo, el mayor esfuerzo
debe venir de su parte. Dado
que en un primer momento no

puede cambiar sus circunstan-
cias, sí puede modificar su acti-
tud y su manera de interpretar-
las. Por el camino igual tendrá
que eliminar ciertos hábitos no-
civos, como el exceso de alco-
hol, tabaco, victimismo, negati-
vidad, estrés, teléfono móvil e
Internet. E incluir otros más
beneficiosos para su salud, lo

que seguramente pase por me-
jorar su alimentación, beber
más agua, hacer ejercicio, prac-
ticar la respiración consciente,
aprender a pensar en positivo
y equilibrar la vida personal
con la laboral.

En definitiva, de lo que se
trata es de responsabilizarse de
su bienestar. Al fin y al cabo, es

su vida, y si no apuesta por ella,
nadie lo hará. Es cuestión de
priorizar qué es lo que usted
considera más importante. Co-
mo dijo el filósofo Buda
(560-480 antes de Cristo): “Lo
que más me sorprende de la hu-
manidad son los hombres que
pierden la salud para juntar di-
nero y luego pierden el dinero
para recuperar la salud”. Y lo
cierto es que, 2.500 años más
tarde, cada vez más ejecutivos
están apostando por sí mismos,
adentrándose en una práctica
oriental totalmente aceptada e
integrada en la sociedad occi-
dental: el yoga.

“El yoga es una técnica que
concibe al ser humano como
una unidad, donde el cuerpo y
la mente están estrechamente
relacionados”, explica Víctor
Ángel, director de Inner Sense,
que ofrece servicios de bienes-
tar y gestión personal para el
mundo de la empresa. “Por me-
dio de una serie de posturas cor-
porales y su correspondiente
técnica de respiración, el yoga

nos ayuda a serenar nuestra
mente y a relajar nuestro cuer-
po”, añade este experto, que
también es profesor de esta dis-
ciplina en el Máster de Desarro-
llo Personal y Liderazgo de la
Universidad de Barcelona.

Entre los principales efectos
positivos del yoga destaca “el
aumento de nuestra energía vi-
tal y de nuestra capacidad para
concentrarnos; el refuerzo de
nuestro sistema inmunológico;
la reducción de estrés y ansie-
dad; el contacto con nuestro
cuerpo y la comprensión de cuá-
les son sus funciones y necesi-
dades; la mejora de la circula-
ción sanguínea, de los órganos
y tejidos internos; el aprender a
respirar de forma correcta y na-
tural; así como el incremento
de la flexibilidad y movilidad de
las articulaciones, que contribu-
ye a eliminar progresivamente
contracturasmusculares y dolo-
res crónicos”, señala.

“Aunque estos beneficios se
notan a partir de la primera cla-
se, esta práctica requiere una
voluntad y un compromiso ini-
cial importante”. Lo recomen-
dable es practicar yoga “un par
de veces por semana”, apunta
Ángel. Entre sus clientes desta-
ca la escuela de negocios EADA,
que desde hace más de un año
incluye el yoga en algunos pro-
gramas formativos para altos di-

rectivos. Desde que se sabe que
las hermanas Koplowitz lo prac-
tican, cada vez más ejecutivos
están siguiendo sus pasos. “El
yoga nos sirve para promover
el autoconocimiento de los pro-
fesionales, lo que siempre es un
buen complemento para su for-
mación”, sostiene Enric Bernal,
director de Corporate Educa-
tion de EADA.

Y lo cierto es que lo dice por
experiencia. “A mí me está ayu-

dando mucho a ser dueño de
mis pensamientos, a vivir más
en el momento presente y, por
supuesto, a sentirme más en
paz y vivir más feliz”, afirma
Bernal. “Gracias a la práctica
regular del yoga, ya no me es-
treso en el trabajo y rindo más
y mejor”, añade. Según la Agen-
cia Europea para la Seguridad
y la Salud en el Trabajo, que el
pasado mes de marzo lanzó
una campaña de prevención la-

boral desde Bruselas, “el estrés
es el segundo problema de sa-
lud relacionado con el trabajo
y ya afecta al 25% de los em-
pleados”. Y no sólo eso. “El es-
trés es también la causa que
hay detrás del 55% de los días
de trabajo perdidos por bajas
laborales”.

Otra profesional que habla
por experiencia es la ex ejecuti-
va de publicidad y marketing
Maite Crespo, fundadora y di-
rectora de TodoYoga, que ofre-
ce cursos personalizados de yo-

ga para empresas. “El yoga cam-
bió mi manera de relacionarme
con las cosas que me iban pa-
sando, que poco a poco dejaron
de afectarme tanto”, explica.
“Me di cuenta de que cada uno
de nosotros, a través de lo que
piensa, fabrica lo que siente y
experimenta dentro”. Y en el
mundo de la empresa, “el yoga
permite que los trabajadores es-
tén mejor consigo mismos y,
por tanto, que su rendimiento
seamayor y más sostenible”, su-
braya Crespo. Y concluye: “El
yoga es una técnica que no sólo
nos equilibra, sino que nos pre-
viene de desequilibrarnos”. !

“Cuando vives más conscien-
temente y no de forma tan
reactiva, tomas mejores
decisiones y te es más fácil
relacionarte con los demás”,
afirma Maite Crespo,
directora de TodoYoga. De
ahí que cada vez más
empresas estén ofreciendo
clases de yoga gratuitas a
sus colaboradores.

Uno de sus clientes es la
Clínica Ruber de Madrid,
que ofrece cursos de
relajación, autoconocimiento
y mejora de la postura a sus
400 trabajadores. Su
directora de formación, la
doctora Fabiola Dapena,
explica que en estas clases
de yoga se producen
“cambios de chip”. Con la
práctica, “muchas personas
descubren que no serán
felices cuando las cosas

externas cambien y les
vayan mejor, sino que las
cosas externas cambian y te
van mejor cuando aprendes
a ser feliz por ti mismo”.

Dapena también ha sido
practicante de yoga, aunque
ahora lleva un tiempo sin
hacerlo. “Lo noto mucho.
Tengo menos energía por la
mañana y me canso con más
facilidad”, reconoce.

Entre los beneficios del
yoga destacan: aumento de
la energía vital y la
capacidad de concentración;
refuerzo del sistema
inmunológico; reducción del
estrés y la ansiedad;
incremento de la flexibilidad
y la movilidad de las
articulaciones y eliminación
progresiva de las
contracturas musculares y
dolores crónicos. !

Beneficios notables

El estrŽs es
responsable del 55%
de los d’as perdidos
por bajas laborales

Cada vez m‡s
directivos siguen
los pasos de las
hermanas Koplowitz

BORJA VILASECA

Unamujer practica yoga en un centro
de Cercedilla (Madrid). / A. Campos
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»carreras & capital humano!

En la calle de Teodoro Llorente
de Alcoi, en Alicante, los albañiles
han ensanchado las aceras y plan-
tado árboles. Trece obreros han
estado trabajando allí durante
dosmeses a la sombra de un gran
cartel en el que figuraba la canti-
dad que costaba la obra: 331.226
euros. Sí. La inversión la pagaba
el dinero del fondo de inversión
local que ha anegado de paneles
con el logo del Plan E la geografía
española desde marzo. La obra y
el trabajo ya se han acabado.

El Gobierno puso en marcha
el fondo para frenar la escalada
del paro cuando éste corría desbo-
cado hacia los cuatro millones de
desempleados, cifra que ya quedó
vieja hace meses. Se trataba de
contener el desplome del empleo
en la construcción, un sector que
en dos años ha triturado 851.000
puestos de trabajo. Para ello invir-
tió 8.000 millones. Y el éxito ha
sido indudable. Ha generado
415.000 empleos, 120.000 más de
los previstos. “Su finalidad era re-
cuperar la actividad temporal-
mente, y lo ha conseguido”, argu-
menta Toni Ferrer, secretario de
Acción Sindical de UGT.

Pero ahora, cuando sus efec-
tos comienzan a disiparse (como
ha demostrado el paro registrado
de agosto), la amenaza del paro
vuelve a desplegar sus alas confor-
me se acerca el otoño. “Será muy
duro”, ha advertido el presidente
del Consejo de Cámaras de Co-
mercio, Javier Gómez Navarro.

En losmismos términos se expre-
sa José María Lacasa, secretario
general de CEOE: “Vamos a ver
unos meses muy duros en térmi-
nos de destrucción de empleo”.

Es tradición: el final de la tem-
porada turística siempre se salda
con un mal otoño. Pero este año

hay algomás. Se acaban las inver-
siones locales. Y la recesión segui-
rá golpeando hasta bien entrado
2010. Además, el nuevo fondo lo-
cal, de 5.000 millones, no tiene
como objetivo taponar enmasa la
hemorragia del desempleo, sino
crear “empleo de calidad”, y eso
implica menor número de traba-
jos. ¿Cuántos? Todavía no hay ci-
fra prevista.

Ante esta perspectiva, el Go-
bierno ya ha puesto la venda an-
tes de que la herida vuelva a san-
grar. Una larga lista demiembros
del Ejecutivo han advertido de
que el paro subirá en otoño, aun-
quematizan que el deterioro será
menor de lo visto hasta ahora. Pa-
ra ello se fijan en datos como los
que arrojaba la afiliación a la Se-
guridad Social el pasado mes de
agosto, cuando se contabilizaron
75.000 cotizantes más que en ju-
lio sin los efectos del calendario.

También los conocedores del
mercado laboral español creen
que el paro va a ir a más. Incluso
vanmás allá. “El paro seguirá cre-
ciendo hasta la primera mitad de
2010. No vamos a crear empleo
hasta que no crezcamos por enci-
ma del 1,5% o el 2%”, advierte Sara
de la Rica, directora del Observa-

torioLaboral de Fundación deEs-
tudios de Economía Aplicada (Fe-
dea), que teme especialmente lo
que suceda en elmercado laboral
en el último trimestre del año. Y
lo que es peor, según la teoría de
De la Rica, todavía falta mucho
para crear empleo. Para 2010, el
Gobierno contempla un creci-

miento del 0,3%, ymuchos analis-
tas y organismos internacionales
pronostican una caída.

Más pesimista es Ferrer. Cree
que se necesitarían crecimientos
superiores al 1,5% para volver a
crear empleo. Y Marta Romero,
directora del servicio de estudios

de Agett, la patronal de empleo
temporal, defiende que para redu-
cir la tasa de paro, el crecimiento
debe superar el 3% del PIB.

“Nuestro escenario central
contempla que, a partir de sep-
tiembre, la destrucción mensual
de empleo comience a aumentar,
especialmente en construcción,
pero también en el resto de secto-
res por efecto arrastre”, pronosti-
ca el BBVA. La patronal, por su
parte, espera que octubre sea la
piedrade toqueque dépistas acer-
ca de lo que sucederá en los si-
guientes meses. Si octubre es
muy malo (el año pasado, el paro
registrado subió en más de
192.000 personas), los siguientes
meses también lo serán.

Ahora bien, en lo que sí coinci-
den Gobierno, expertos y sindica-
tos es en que la caída del empleo
aflojará su ritmo. Si no lo hiciera,
el escenario sería escalofriante.
Sólo en el último trimestre de
2008 y el primero de 2009 se des-
truyeron 1.255.000 empleos.

Sí. Todos están de acuerdo. La
destrucción de empleo será me-
nor. Pero ya no caerá sobre una
masa de casi 21millones de traba-
jadores, sino sobre 18,9. Dicho de
otra forma, no se puede estar

siempre en caída libre. Pocos du-
dande que la tasa de paro supera-
rá el 20%, con lo que duplicará las
cifras europeas durante los próxi-
mos meses.

El paro español, de momento
en el 17,9%, todavía está lejos del
histórico 25,4% que se alcanzó en
1994.No obstante, el Banco deEs-
paña señala en su último boletín
que de medirse entonces el paro
con la metodología actual, aque-
lla tasa hubiera sido del 18,2%.

“Estaremos cerquita de los cin-
co millones de parados”, afirma
Valeriano Gómez, ex secretario
general de Empleo. Según sus cál-
culos, llegar a esa cifra tan contun-
dente dependerá de la evolución
de la población activa, que ya en
el último trimestre disminuyó. Es-
to, de entrada, lleva a Gómez a
descartar queEspaña llegue a cin-

co millones de parados. El mayor
tamaño actual del mercado labo-
ral español, señala Gómez, le lle-
va a afrontar esta durísima coyun-
tura conmás garantías que en cri-
sis pasadas.

Pero lo más preocupante aho-
ra es por dónde seguirá la san-
gría del empleo. Hasta ahora se
ha centrado en el trabajo tempo-
ral. En dos años han caído 1,4mi-
llones de empleos, pero la última
encuesta de población activa
abrió una vía alarmante: por pri-
mera vez en 14 años se destruyó
empleo indefinido. “El ajuste le
toca ahora al núcleo duro del em-
pleo”, apunta Romero, de Agett,
la patronal de las empresas de tra-
bajo temporal.

“Hasta ahora, el núcleo del
mercado laboral [los indefinidos]
no se ha visto muy afectado. Pero

ya ha empezado cierta reduc-
ción”, continúa Gómez. Lo cierto
es que la destrucción de trabajo
fijo ya se hanotado en la construc-
ción y la industria, donde su im-
pacto no ha sido mayor por los
expedientes de regulación de em-
pleo temporales, que este año
afectan a 277.721 trabajadores. En
ellos se fija Ramón Górriz, de
CC OO. Cree que pueden ser las
primeras víctimas de las rescisio-
nes de contrato definitivas.

Desde las cámaras de comer-
cio, Gómez Navarro pronostica
que las compañías “tendrán que
deshacerse de trabajadores fijos”.
Lacasa incide: “Hay una amenaza
clara al empleo estable”.

Por su parte, Toni Ferrer, de
UGT, afirma: “El ajuste yahapasa-
do a los indefinidos”. Él también
cree que la caída ha sido menor
por las regulaciones temporales
de empleo —impulsadas por las
ayudas del Ejecutivo para mante-
ner el empleo—, pero advierte
que vigilarán que las empresas
que han recibido bonificaciones
no acaben destruyendo empleo
de forma definitiva. Górriz, de
CC OO, advierte que esto llevará a
su organización a plantear en los
siguientes meses acabar con la
temporalidad sin causa.

Pero la amenaza sobre el em-
pleo fijo también llega de la caída
de la contratación indefinida. En
agosto se firmaron 68.735 contra-
tos fijos, un 29,5% menos que en
2008, una caída muy superior al
10% del conjunto de contratos.

De poca ayuda será el clima
que se respira entre los represen-
tantes de trabajadores y los em-
presarios. En lo que va de legisla-
tura, el diálogo social no ha dado
frutos. Y, también para otoño, la
negociación colectiva amenaza
con enquistarse si no se desblo-
quean los 1.500 convenios. Así lo
reconocen los protagonistas.

José María Lacasa, de CEOE,
admite que lamala relación entre
los agentes sociales es un lastre
más en una situación ya bastante
difícil. “La ruptura del diálogo so-
cial tiene graves consecuencias”,
apunta Ramón Górriz, de CC OO.
“No se mandan señales positivas.
Y tampoco ayuda que la patronal
tenga bloqueados los convenios.
Si sigue así, aumentará la conflic-
tividad en otoño. Es importante
que haya acuerdos”. !

Un oto–o muy duro (otra vez)
Tras el ajuste del empleo temporal, la subida del paro amenaza ahora al indefinido

La cifra de 1.040.214 parados en julio sin
recibir prestación o subsidios puede dar
escalofríos. Son muchos, sí, pero menos
de los que había en abril de 2004, cuando
el PSOE llegó al poder. Entonces, la cifra
ascendía a 1.108.387. El dato no es baladí.
Entonces, el número de parados
registrados en las oficinas de los servicios
públicos de empleo ascendía a 2.162.400.
En cambio, el pasado julio se cerró con
3.544.100.

El número de desempleados con
cobertura es tan alto ahora que los que

quedan desprotegidos son menos incluso
que en algunos momentos en los que el
paro registrado ha caído por debajo de
los dos millones. Por ejemplo, en agosto
de 2001.

Con estos datos, la tasa de cobertura
estatal oficiosa —el dato oficial no se ha
publicado durante los últimos meses y se
volverá a publicar el mes próximo, según
anunció el pasado miércoles la secretaria
general de Empleo— se sitúa en el 70,6%
del total de los parados, incluidos los que
buscan el primer empleo. Y éste sí que es

el dato más alto conocido. Los años de
crecimiento y bonanza llevaron el
desempleo a mínimos históricos. Esto
hizo que los trabajadores acumularan
más derechos de percibir prestación que
en otras épocas, lo que se ha notado
ahora que los parados han comenzado a
exigir cobrar su prestación.

Todas estas cifras están calculadas sin
tener en cuenta la nueva ayuda de 420
euros a parados sin ingresos durante
medio año que el Gobierno aprobó en
agosto, y que al final se ha ampliado por
la presión de la izquierda parlamentaria.
Grosso modo, los datos que maneja el
Gobierno indican que de ella se podrán
beneficiar unas 700.000 personas, por lo

que se reducirá el número de parados sin
ingresos procedentes de los servicios
públicos de empleo y aumentará la tasa
de cobertura.

El alto número de parados con
prestación o subsidio ha hecho que el
gasto de esta partida se haya disparado.
Entre enero y julio, el monto gastado
asciende a 18.067 millones de euros,
1.000 millones menos de lo
presupuestado para todo el año. Esto
lleva a la conclusión de que con la paga
de agosto, la cantidad prevista se verá
desbordada, lo que ya ha obligado al
Gobierno a habilitar un crédito
extraordinario de 16.898 millones para
acabar el año. !

M‡s protegidos que nunca

Decenas de ciudadanos hacen cola
ante la puerta de una oficina de
empleo en Madrid. / çl varo Garc’a

MANUEL V. GÓMEZ

La evoluci—n de la
poblaci—n activa
decidir‡ si hay cinco
millones de parados

En tŽrm inos
comparables, en la
cr isis de 1993 el
paro lleg—al 18,2%

El nuevo fondo local
crear‡ menos
puestos de trabajo
que el actual

Para volver a
generar empleo,
Espa–a tiene que
crecer m‡s del 1,5%
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Contra el estrés,
pruebe el yoga
Los ejecutivos integran esta práctica en su rutina laboral

Póngase cómodo e intente rela-
jarse un momento. Inhale pro-
fundamente. Y exhale despacio.
No hay ninguna prisa. ¿De qué
humor se despierta por las ma-
ñanas? ¿Qué tal le van sus re-
laciones personales y profesio-
nales? ¿Cómo se encuentra
cuando regresa del trabajo?
Ahora eche un vistazo a su ruti-
na laboral. Cuando está en la
oficina, ¿qué emociones, senti-
mientos y estados de ánimo
prevalecen más en su interior?
¿El malestar o el bienestar? ¿El
miedo o la confianza? ¿La triste-
za o la alegría? ¿El conflicto o la
paz? Sea sincero consigo mis-
mo. ¿Cómo se siente con respec-
to a su vida?

Aunque en un primer mo-
mento le cueste creer, es posi-
ble llevar una vida equilibrada
y más feliz sin renunciar a su
carrera profesional. Eso sí, pa-
ra lograrlo, el mayor esfuerzo
debe venir de su parte. Dado
que en un primer momento no

puede cambiar sus circunstan-
cias, sí puede modificar su acti-
tud y su manera de interpretar-
las. Por el camino igual tendrá
que eliminar ciertos hábitos no-
civos, como el exceso de alco-
hol, tabaco, victimismo, negati-
vidad, estrés, teléfono móvil e
Internet. E incluir otros más
beneficiosos para su salud, lo

que seguramente pase por me-
jorar su alimentación, beber
más agua, hacer ejercicio, prac-
ticar la respiración consciente,
aprender a pensar en positivo
y equilibrar la vida personal
con la laboral.

En definitiva, de lo que se
trata es de responsabilizarse de
su bienestar. Al fin y al cabo, es

su vida, y si no apuesta por ella,
nadie lo hará. Es cuestión de
priorizar qué es lo que usted
considera más importante. Co-
mo dijo el filósofo Buda
(560-480 antes de Cristo): “Lo
que más me sorprende de la hu-
manidad son los hombres que
pierden la salud para juntar di-
nero y luego pierden el dinero
para recuperar la salud”. Y lo
cierto es que, 2.500 años más
tarde, cada vez más ejecutivos
están apostando por sí mismos,
adentrándose en una práctica
oriental totalmente aceptada e
integrada en la sociedad occi-
dental: el yoga.

“El yoga es una técnica que
concibe al ser humano como
una unidad, donde el cuerpo y
la mente están estrechamente
relacionados”, explica Víctor
Ángel, director de Inner Sense,
que ofrece servicios de bienes-
tar y gestión personal para el
mundo de la empresa. “Por me-
dio de una serie de posturas cor-
porales y su correspondiente
técnica de respiración, el yoga

nos ayuda a serenar nuestra
mente y a relajar nuestro cuer-
po”, añade este experto, que
también es profesor de esta dis-
ciplina en el Máster de Desarro-
llo Personal y Liderazgo de la
Universidad de Barcelona.

Entre los principales efectos
positivos del yoga destaca “el
aumento de nuestra energía vi-
tal y de nuestra capacidad para
concentrarnos; el refuerzo de
nuestro sistema inmunológico;
la reducción de estrés y ansie-
dad; el contacto con nuestro
cuerpo y la comprensión de cuá-
les son sus funciones y necesi-
dades; la mejora de la circula-
ción sanguínea, de los órganos
y tejidos internos; el aprender a
respirar de forma correcta y na-
tural; así como el incremento
de la flexibilidad y movilidad de
las articulaciones, que contribu-
ye a eliminar progresivamente
contracturasmusculares y dolo-
res crónicos”, señala.

“Aunque estos beneficios se
notan a partir de la primera cla-
se, esta práctica requiere una
voluntad y un compromiso ini-
cial importante”. Lo recomen-
dable es practicar yoga “un par
de veces por semana”, apunta
Ángel. Entre sus clientes desta-
ca la escuela de negocios EADA,
que desde hace más de un año
incluye el yoga en algunos pro-
gramas formativos para altos di-

rectivos. Desde que se sabe que
las hermanas Koplowitz lo prac-
tican, cada vez más ejecutivos
están siguiendo sus pasos. “El
yoga nos sirve para promover
el autoconocimiento de los pro-
fesionales, lo que siempre es un
buen complemento para su for-
mación”, sostiene Enric Bernal,
director de Corporate Educa-
tion de EADA.

Y lo cierto es que lo dice por
experiencia. “A mí me está ayu-

dando mucho a ser dueño de
mis pensamientos, a vivir más
en el momento presente y, por
supuesto, a sentirme más en
paz y vivir más feliz”, afirma
Bernal. “Gracias a la práctica
regular del yoga, ya no me es-
treso en el trabajo y rindo más
y mejor”, añade. Según la Agen-
cia Europea para la Seguridad
y la Salud en el Trabajo, que el
pasado mes de marzo lanzó
una campaña de prevención la-

boral desde Bruselas, “el estrés
es el segundo problema de sa-
lud relacionado con el trabajo
y ya afecta al 25% de los em-
pleados”. Y no sólo eso. “El es-
trés es también la causa que
hay detrás del 55% de los días
de trabajo perdidos por bajas
laborales”.

Otra profesional que habla
por experiencia es la ex ejecuti-
va de publicidad y marketing
Maite Crespo, fundadora y di-
rectora de TodoYoga, que ofre-
ce cursos personalizados de yo-

ga para empresas. “El yoga cam-
bió mi manera de relacionarme
con las cosas que me iban pa-
sando, que poco a poco dejaron
de afectarme tanto”, explica.
“Me di cuenta de que cada uno
de nosotros, a través de lo que
piensa, fabrica lo que siente y
experimenta dentro”. Y en el
mundo de la empresa, “el yoga
permite que los trabajadores es-
tén mejor consigo mismos y,
por tanto, que su rendimiento
seamayor y más sostenible”, su-
braya Crespo. Y concluye: “El
yoga es una técnica que no sólo
nos equilibra, sino que nos pre-
viene de desequilibrarnos”. !

“Cuando vives más conscien-
temente y no de forma tan
reactiva, tomas mejores
decisiones y te es más fácil
relacionarte con los demás”,
afirma Maite Crespo,
directora de TodoYoga. De
ahí que cada vez más
empresas estén ofreciendo
clases de yoga gratuitas a
sus colaboradores.

Uno de sus clientes es la
Clínica Ruber de Madrid,
que ofrece cursos de
relajación, autoconocimiento
y mejora de la postura a sus
400 trabajadores. Su
directora de formación, la
doctora Fabiola Dapena,
explica que en estas clases
de yoga se producen
“cambios de chip”. Con la
práctica, “muchas personas
descubren que no serán
felices cuando las cosas

externas cambien y les
vayan mejor, sino que las
cosas externas cambian y te
van mejor cuando aprendes
a ser feliz por ti mismo”.

Dapena también ha sido
practicante de yoga, aunque
ahora lleva un tiempo sin
hacerlo. “Lo noto mucho.
Tengo menos energía por la
mañana y me canso con más
facilidad”, reconoce.

Entre los beneficios del
yoga destacan: aumento de
la energía vital y la
capacidad de concentración;
refuerzo del sistema
inmunológico; reducción del
estrés y la ansiedad;
incremento de la flexibilidad
y la movilidad de las
articulaciones y eliminación
progresiva de las
contracturas musculares y
dolores crónicos. !

Beneficios notables

El estrés es
responsable del 55%
de los días perdidos
por bajas laborales

Cada vez más
directivos siguen
los pasos de las
hermanas Koplowitz

BORJA VILASECA

Unamujer practica yoga en un centro
de Cercedilla (Madrid). / A. Campos
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En la calle de Teodoro Llorente
de Alcoi, en Alicante, los albañiles
han ensanchado las aceras y plan-
tado árboles. Trece obreros han
estado trabajando allí durante
dosmeses a la sombra de un gran
cartel en el que figuraba la canti-
dad que costaba la obra: 331.226
euros. Sí. La inversión la pagaba
el dinero del fondo de inversión
local que ha anegado de paneles
con el logo del Plan E la geografía
española desde marzo. La obra y
el trabajo ya se han acabado.

El Gobierno puso en marcha
el fondo para frenar la escalada
del paro cuando éste corría desbo-
cado hacia los cuatro millones de
desempleados, cifra que ya quedó
vieja hace meses. Se trataba de
contener el desplome del empleo
en la construcción, un sector que
en dos años ha triturado 851.000
puestos de trabajo. Para ello invir-
tió 8.000 millones. Y el éxito ha
sido indudable. Ha generado
415.000 empleos, 120.000 más de
los previstos. “Su finalidad era re-
cuperar la actividad temporal-
mente, y lo ha conseguido”, argu-
menta Toni Ferrer, secretario de
Acción Sindical de UGT.

Pero ahora, cuando sus efec-
tos comienzan a disiparse (como
ha demostrado el paro registrado
de agosto), la amenaza del paro
vuelve a desplegar sus alas confor-
me se acerca el otoño. “Será muy
duro”, ha advertido el presidente
del Consejo de Cámaras de Co-
mercio, Javier Gómez Navarro.

En losmismos términos se expre-
sa José María Lacasa, secretario
general de CEOE: “Vamos a ver
unos meses muy duros en térmi-
nos de destrucción de empleo”.

Es tradición: el final de la tem-
porada turística siempre se salda
con un mal otoño. Pero este año

hay algomás. Se acaban las inver-
siones locales. Y la recesión segui-
rá golpeando hasta bien entrado
2010. Además, el nuevo fondo lo-
cal, de 5.000 millones, no tiene
como objetivo taponar enmasa la
hemorragia del desempleo, sino
crear “empleo de calidad”, y eso
implica menor número de traba-
jos. ¿Cuántos? Todavía no hay ci-
fra prevista.

Ante esta perspectiva, el Go-
bierno ya ha puesto la venda an-
tes de que la herida vuelva a san-
grar. Una larga lista demiembros
del Ejecutivo han advertido de
que el paro subirá en otoño, aun-
quematizan que el deterioro será
menor de lo visto hasta ahora. Pa-
ra ello se fijan en datos como los
que arrojaba la afiliación a la Se-
guridad Social el pasado mes de
agosto, cuando se contabilizaron
75.000 cotizantes más que en ju-
lio sin los efectos del calendario.

También los conocedores del
mercado laboral español creen
que el paro va a ir a más. Incluso
vanmás allá. “El paro seguirá cre-
ciendo hasta la primera mitad de
2010. No vamos a crear empleo
hasta que no crezcamos por enci-
ma del 1,5% o el 2%”, advierte Sara
de la Rica, directora del Observa-

torioLaboral de Fundación deEs-
tudios de Economía Aplicada (Fe-
dea), que teme especialmente lo
que suceda en elmercado laboral
en el último trimestre del año. Y
lo que es peor, según la teoría de
De la Rica, todavía falta mucho
para crear empleo. Para 2010, el
Gobierno contempla un creci-

miento del 0,3%, ymuchos analis-
tas y organismos internacionales
pronostican una caída.

Más pesimista es Ferrer. Cree
que se necesitarían crecimientos
superiores al 1,5% para volver a
crear empleo. Y Marta Romero,
directora del servicio de estudios

de Agett, la patronal de empleo
temporal, defiende que para redu-
cir la tasa de paro, el crecimiento
debe superar el 3% del PIB.

“Nuestro escenario central
contempla que, a partir de sep-
tiembre, la destrucción mensual
de empleo comience a aumentar,
especialmente en construcción,
pero también en el resto de secto-
res por efecto arrastre”, pronosti-
ca el BBVA. La patronal, por su
parte, espera que octubre sea la
piedrade toqueque dépistas acer-
ca de lo que sucederá en los si-
guientes meses. Si octubre es
muy malo (el año pasado, el paro
registrado subió en más de
192.000 personas), los siguientes
meses también lo serán.

Ahora bien, en lo que sí coinci-
den Gobierno, expertos y sindica-
tos es en que la caída del empleo
aflojará su ritmo. Si no lo hiciera,
el escenario sería escalofriante.
Sólo en el último trimestre de
2008 y el primero de 2009 se des-
truyeron 1.255.000 empleos.

Sí. Todos están de acuerdo. La
destrucción de empleo será me-
nor. Pero ya no caerá sobre una
masa de casi 21millones de traba-
jadores, sino sobre 18,9. Dicho de
otra forma, no se puede estar

siempre en caída libre. Pocos du-
dande que la tasa de paro supera-
rá el 20%, con lo que duplicará las
cifras europeas durante los próxi-
mos meses.

El paro español, de momento
en el 17,9%, todavía está lejos del
histórico 25,4% que se alcanzó en
1994.No obstante, el Banco deEs-
paña señala en su último boletín
que de medirse entonces el paro
con la metodología actual, aque-
lla tasa hubiera sido del 18,2%.

“Estaremos cerquita de los cin-
co millones de parados”, afirma
Valeriano Gómez, ex secretario
general de Empleo. Según sus cál-
culos, llegar a esa cifra tan contun-
dente dependerá de la evolución
de la población activa, que ya en
el último trimestre disminuyó. Es-
to, de entrada, lleva a Gómez a
descartar queEspaña llegue a cin-

co millones de parados. El mayor
tamaño actual del mercado labo-
ral español, señala Gómez, le lle-
va a afrontar esta durísima coyun-
tura conmás garantías que en cri-
sis pasadas.

Pero lo más preocupante aho-
ra es por dónde seguirá la san-
gría del empleo. Hasta ahora se
ha centrado en el trabajo tempo-
ral. En dos años han caído 1,4mi-
llones de empleos, pero la última
encuesta de población activa
abrió una vía alarmante: por pri-
mera vez en 14 años se destruyó
empleo indefinido. “El ajuste le
toca ahora al núcleo duro del em-
pleo”, apunta Romero, de Agett,
la patronal de las empresas de tra-
bajo temporal.

“Hasta ahora, el núcleo del
mercado laboral [los indefinidos]
no se ha visto muy afectado. Pero

ya ha empezado cierta reduc-
ción”, continúa Gómez. Lo cierto
es que la destrucción de trabajo
fijo ya se hanotado en la construc-
ción y la industria, donde su im-
pacto no ha sido mayor por los
expedientes de regulación de em-
pleo temporales, que este año
afectan a 277.721 trabajadores. En
ellos se fija Ramón Górriz, de
CC OO. Cree que pueden ser las
primeras víctimas de las rescisio-
nes de contrato definitivas.

Desde las cámaras de comer-
cio, Gómez Navarro pronostica
que las compañías “tendrán que
deshacerse de trabajadores fijos”.
Lacasa incide: “Hay una amenaza
clara al empleo estable”.

Por su parte, Toni Ferrer, de
UGT, afirma: “El ajuste yahapasa-
do a los indefinidos”. Él también
cree que la caída ha sido menor
por las regulaciones temporales
de empleo —impulsadas por las
ayudas del Ejecutivo para mante-
ner el empleo—, pero advierte
que vigilarán que las empresas
que han recibido bonificaciones
no acaben destruyendo empleo
de forma definitiva. Górriz, de
CC OO, advierte que esto llevará a
su organización a plantear en los
siguientes meses acabar con la
temporalidad sin causa.

Pero la amenaza sobre el em-
pleo fijo también llega de la caída
de la contratación indefinida. En
agosto se firmaron 68.735 contra-
tos fijos, un 29,5% menos que en
2008, una caída muy superior al
10% del conjunto de contratos.

De poca ayuda será el clima
que se respira entre los represen-
tantes de trabajadores y los em-
presarios. En lo que va de legisla-
tura, el diálogo social no ha dado
frutos. Y, también para otoño, la
negociación colectiva amenaza
con enquistarse si no se desblo-
quean los 1.500 convenios. Así lo
reconocen los protagonistas.

José María Lacasa, de CEOE,
admite que lamala relación entre
los agentes sociales es un lastre
más en una situación ya bastante
difícil. “La ruptura del diálogo so-
cial tiene graves consecuencias”,
apunta Ramón Górriz, de CC OO.
“No se mandan señales positivas.
Y tampoco ayuda que la patronal
tenga bloqueados los convenios.
Si sigue así, aumentará la conflic-
tividad en otoño. Es importante
que haya acuerdos”. !

Un otoño muy duro (otra vez)
Tras el ajuste del empleo temporal, la subida del paro amenaza ahora al indefinido

La cifra de 1.040.214 parados en julio sin
recibir prestación o subsidios puede dar
escalofríos. Son muchos, sí, pero menos
de los que había en abril de 2004, cuando
el PSOE llegó al poder. Entonces, la cifra
ascendía a 1.108.387. El dato no es baladí.
Entonces, el número de parados
registrados en las oficinas de los servicios
públicos de empleo ascendía a 2.162.400.
En cambio, el pasado julio se cerró con
3.544.100.

El número de desempleados con
cobertura es tan alto ahora que los que

quedan desprotegidos son menos incluso
que en algunos momentos en los que el
paro registrado ha caído por debajo de
los dos millones. Por ejemplo, en agosto
de 2001.

Con estos datos, la tasa de cobertura
estatal oficiosa —el dato oficial no se ha
publicado durante los últimos meses y se
volverá a publicar el mes próximo, según
anunció el pasado miércoles la secretaria
general de Empleo— se sitúa en el 70,6%
del total de los parados, incluidos los que
buscan el primer empleo. Y éste sí que es

el dato más alto conocido. Los años de
crecimiento y bonanza llevaron el
desempleo a mínimos históricos. Esto
hizo que los trabajadores acumularan
más derechos de percibir prestación que
en otras épocas, lo que se ha notado
ahora que los parados han comenzado a
exigir cobrar su prestación.

Todas estas cifras están calculadas sin
tener en cuenta la nueva ayuda de 420
euros a parados sin ingresos durante
medio año que el Gobierno aprobó en
agosto, y que al final se ha ampliado por
la presión de la izquierda parlamentaria.
Grosso modo, los datos que maneja el
Gobierno indican que de ella se podrán
beneficiar unas 700.000 personas, por lo

que se reducirá el número de parados sin
ingresos procedentes de los servicios
públicos de empleo y aumentará la tasa
de cobertura.

El alto número de parados con
prestación o subsidio ha hecho que el
gasto de esta partida se haya disparado.
Entre enero y julio, el monto gastado
asciende a 18.067 millones de euros,
1.000 millones menos de lo
presupuestado para todo el año. Esto
lleva a la conclusión de que con la paga
de agosto, la cantidad prevista se verá
desbordada, lo que ya ha obligado al
Gobierno a habilitar un crédito
extraordinario de 16.898 millones para
acabar el año. !

Más protegidos que nunca

Decenas de ciudadanos hacen cola
ante la puerta de una oficina de
empleo en Madrid. / Álvaro García

MANUEL V. GÓMEZ

La evolución de la
población activa
decidirá si hay cinco
millones de parados

En términos
comparables, en la
crisis de 1993 el
paro llegó al 18,2%

El nuevo fondo local
creará menos
puestos de trabajo
que el actual

Para volver a
generar empleo,
España tiene que
crecer más del 1,5%
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