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“INHALA, EXHALA EN LA NATURALEZA”

“SARA MÜLLER”

Inhala, Exhala en la Naturaleza
Sara Müller: Liderazgo con alma

Cómo de camino a casa en un bosque Suizo despertó su 
propósito.
 By Dayana Rodríguez Moreno – Conecta Emotions
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1. La científica apasionada 

Sara Müller, 42 años, es mano derecha del CEO en Roche 
Pharma. Con formación en Biología Molecular (ETH Zürich) 
y un MBA (INSEAD), lidera equipos globales en entornos 
clínicos. A pesar del éxito, vivía desconectada de sí misma. 
El ritmo frenético entre Suiza y España erosionaba su 
propósito interno. En silencio, su liderazgo emocional se 
agotaba en una ejecución impecable sin alma. Sí, manejaba 
inteligencia emocional —pero esa habilidad se volvió ritual 



vaciado de significado. Sabía que algo faltaba: conexión, 
presencia, sentido. Esa intuición dormiría poco, hasta que el 
bosque hizo que despertara.

2. Frustración y agotamiento 

Las agendas repletas, las decisiones bajo presión y la 
necesidad de resultados concretos desgastaban el 
bienestar de Sara. A pesar de su eficiencia, su cuerpo y 
mente empezaban a pagar el precio. Su equipo comenzó a 
mostrar señales: más errores experimentales, falta de 
motivación, desconexión interpersonal. La presión sin 
mirada humana produce impacto emocional compartido. 
Sara comprendió que liderar solo con EI no bastaba; debía 
reconectar consigo misma para liderar con alma. La brecha 
entre lo que enseñaba y lo que sentía crecía cada día, 
convirtiéndose en fricción interna y externa. No era 
agotamiento físico, era desconexión del propósito profundo 
que la impulsaba.

3. El momento del bosque 

Un día, exhausta tras vuelos y coordinaciones, Sara 
avanzaba por la carretera hacia Zúrich cuando vio un 
bosque frondoso: el Wildnispark Sihlwald. Sintió algo 
primitivo: paro instintivo. Abandonó el coche, se descalzó y 
entró entre hayas milenarias. El silencio solo interrumpido 
por el viento y el canto de pájaros. Respiró hondo. El aroma 
terroso de las hojas, la humedad del suelo y el verde a su 
alrededor activaron algo profundo en ella. Fue el instante 
donde comprendió que necesitaba más que eficiencia: 
necesitaba naturaleza, silencio y reconexión sensorial. Estar 
en el bosque no era un lujo; era una urgente necesidad. 



Estudios sobre forest bathing muestran que solo estar en 
un bosque reduce cortisol, baja la presión arterial, mejora el 
sistema inmune y estabiliza el humor; esos resultados se 
observan incluso con una caminata de 40 minutos. Sara 
vivió esto en carne propia: su pecho se relajó, su mente se 
calmó, su intuición se despertó.

4. El despertar emocional 

A la vuelta a casa, encontró en LinkedIn una publicación de 
Conecta Emotions sobre reconexión holística. Más tarde, en 
Instagram, vio un reel sensorial que invitaba a micro‑pausas 
y respiraciones guiadas en entornos naturales. Se descargó 
el mini e‑book “Inhala, Exhala en la Naturaleza”: guía 
express 300 palabras + audio meditación breve. A partir de 
ese día integró prácticas sencillas: infusiones calmantes, 
respiraciones conscientes entre reuniones y pods auditivos 
de menos de 20 minutos. Dos semanas después empezó la 
primera fase del despertar con EMOTIONS , su bienestar 
mejoró sustancialmente: su claridad mental creció, su 
ansiedad bajó y recuperó alineación cuerpo y mente. Datos 
científicos avalan que micro‑pausas y respiraciones 
conscientes modifican la respuesta emocional en tan solo 
14 días .

5. Liderazgo consciente 

Con renovada energía, Sara implementó un modelo 
emocional en su equipo: rutinas mixtas sin jerarquías, 
dinámicas sensoriales y contenido express para móvil o 
trayecto. Introdujo sesiones de respiración matinal, círculos 
de cierre emocional y rituales holísticos sencillos. El impacto 
fue claro: mejor cohesión, menor tasa de errores 



experimentales, equipos más motivados con propósito. Su 
enfoque integró ciencia y humanidad y su liderazgo 
evolucionó desde una gestión fría a una presencia cálida, 
consciente y eficaz. La productividad científica cobró el 
sentido olvidado del bienestar emocional integrado.

6. Jornada universal & cierre Emotions 

La historia de Sara refleja el vacío interior que millones 
sienten. Ese silencio emocional no resuelto aparece cuando 
el éxito eclipsa el sentido profundo. Sin embargo, pocos se 
atreven a detenerse y escuchar. Emotions existe para guiar 
esa reconexión: inhalar, exhalar y reconectar con la 
naturaleza, contigo misma y con tu propósito. Porque el 
liderazgo consciente no es un efecto colateral de la 
productividad: es su fundamento. Cuando Sara recuperó su 
centro, impulsó su propósito, cohesionó a su equipo y 
mejoró resultados. Esa transformación emocional y 
profesional es posible para ti también. El viaje empieza con 
una inhalación consciente.

7. Sobre la autora 

Dayana Rodríguez Moreno – Técnica Estética y Bienestar 
Integral. Fundadora de Conecta Emotions. Combina ciencia 
contemporánea con prácticas ancestrales para crear 
programas sensoriales destinados a líderes con agendas 
exigentes. Su misión: guiarte hacia tu propósito respirando 
consciencia, liberando tensiones y liderando con alma.

CTA final 

¿Te resuena la historia de Sara? Tal vez estás sintiendo algo 
parecido: un llamado a reconectar. Rellena tus datos en 



nuestro formulario de Emotions para recibir herramientas 
sensoriales, micro‑contenidos y prácticas de bienestar 
diseñadas para líderes conscientes las dos primeras 
gratuitas. Cada semana compartimos un nuevo ejercicio 
corto, una reflexión guiada o un audio que puedes escuchar 
mientras conduces, entrenas o descansas. Conecta contigo 
misma y descubre cómo el bienestar emocional puede 
beneficiar tu liderazgo. Inhala. Exhala. Reconéctate.


