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Titulo: "Lafelicidad depende del c6mo gestionamos nuestras expectativas"

MARIAN ROJAS-ESTAPE, PSIQUIATRA Y ESCRITORA DE BEST SELLERS ESPANOLA:

“La felicidad depende del como
gestionamos nuestras expectativas”

Agoté boleterias en el Teatro Municipal de Vina del Mar y Espacio Riesgo en Santiago. Autora se centr6 en temas como
la personalidad, voz interior, energia, y charla de induccién privada para el electo Presidente Kast y futuros ministros.

Guillermo Avila Nieves
La Estrella de Valparaiso

e basta con poner su
L mirada sobre lo que

tiene delante para
conseguir el hechizo: “Sa-
nar comienza cuando nos
atrevemos a mirarnos con
honestidad”. El auditorio
en silencio parece absorto
enbusca derespuestas an-
te cOmo armar un esque-
ma de personalidad.
“Frente al espejo, pode-
mos preguntarnos: jcudl
es mi propédsito de vida?,
(qué estoy sintiendo?,
¢qué necesito y no me es-
toy permitiendo? y ;qué
patrén repito que me hace
dano?”. Estas preguntas,
apunta, “no buscan culpa-
bles, sino conciencia y co-
nectar con nuestro presen-
te”. Y la conciencia, resu-
me, “es el primer paso del
cambio”.

Su itinerario es de al-
guien inmerso en la agen-
da corta del profesional
2026: cinco conferencias
entre Uruguay y Chile en
solo dos dias. La visita re-
ciente de la reconocida psi-
quiatra y escritora de best
sellers espafnola Marian
Rojas-Estapé a nuestro pa-
is generd impacto tanto en
el ambito de la salud men-
tal como en lo politico.

“Llegamos en un avién
privado al Aeropuerto de
Concén, que por temas de
vientos, se atraso tres ho-
ras: al final nos vinimos
corriendo del Teatro Mu-
nicipal de Vina a la capital
para llegar al encuentro
con el Presidente Kast y to-
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millones y mas de
ejemplares de libros de
Rojas-Estapé han sido
vendidos en mas de 40
paises en el mundo.

UNMENTES EXPERTASDE

MARIAN ROJAS-ESTAPE

“UN AYUNO DE DOPAMINA NO CONSISTE EN ELIMINAR EL MOVIL, SINO EN USARLO CON INTENCION".

dos sus ministros” corro-
bora Sharoni Rosenberg,
CEO de la organizacion -y
de la gira- Mentes Exper-
tas. También enlace con
este medio para el relato
de la licenciada en medici-
nay cirugia por la Univer-
sidad de Navarra, creadora
del Proyecto Ilussio (moti-
vacion y bienestar en el
ambito empresarial) y au-
tora de superventas como
“Cémo hacer que te pasen
cosas buenas” y “Encuen-
tra tu personavitamina”.

Tras ofrecer conferen-
cias a tablero vuelto en San-
tiago y Vina del Mar sobre
“Cémo domar la mente y
cultivar la alegria”, su foco
pasé ademds por un en-
cuentro privado: tuvo una
charla reservada con 22 de
los 24 miembros del gabi-
nete del presidente electo
José Antonio Kast antes de
su anuncio oficial, centra-
da en herramientas de au-
toconciencia. ¢§Objetivo? Li-
derar proyectos de alta
complejidad y el autocui-
dado, asi como asesorarlos
sobre el manejo del estrés y
el bienestar emocional en
el servicio publico.

Para Rojas-Estapé, ma-
dre de cuatro hijos y emba-
jadora de la ONG espanola
Manos Unidas, nuestra
voz interior se convierte
enunajueza, “cuando nos
habla con dureza, genera-
liza y nos hace autoboi-
cot”. En cambio, dice que
es una aliada “cuando nos
orienta sin destruirnos”.
Para cambiar su tono, bas-
ta un ejercicio sencillo:
“Escuchar qué nos deci-
mos cuando fallamos y re-
formularlo como lo harfa-
mos con alguien a quien
queremos, uniendo ver-
dad y compasion”.Clave:
“Proteger la energia men-
tal cuando no podemos
alejarnos de personas que
nos drenan. Primero en-
tender, jcomprenderse ali-
vial ¢Nos traiciona-
ron...?". Después, “esta-
blecer limites internos, re-
ducir expectativas, no per-
sonalizar conductas aje-
nas y practicar respiracion
consciente ayuda a preser-
var la corteza prefrontal y
responder desde la calma,
no desde la reaccién”.

-Vivimos en una sociedad

que premia la productivi-
dad y la prisa. ;Cémo se
manifiesta en el cuerpo ese
exceso de cortisol?

-El exceso de cortisol no
siempre se ve, pero si se
siente en el cuerpo. Se ma-
nifiesta en cansancio cons-
tante, contracturas, pro-
blemas digestivos, infla-
macién, dificultad para
dormir o aumento de peso
abdominal. El cuerpo aca-
ba expresando el estrés
que la mente aprende a
normalizar.

-Si el estrés nos “descarga”
labateria, ;qué actividades
o hébitos cotidianos serian
los mejores “cargadores”
de energia emocional hoy?

-Requieren entender
que necesitamos reparar-
nos para descansar, forta-
lecer el drea de la atencién
y potenciar el sistema in-
mune. Dormir bien, mo-
verse a diario, mantener
vinculos seguros, respetar
silencio y conectar con un
propésito claro son habi-
tos que regulan el sistema
nervioso y devuelven al
cuerpo su equilibrio natu-
ral.

CEDIDA

-¢Como distinguimos la
“quimica” inicial de una
verdadera conexién que
nos aporte oxitocina a lar-
goplazo?

-La quimica inicial sue-
le ser intensa y estimulan-
te, activada por la dopami-
na. La conexién verdadera,
en cambio, se construye
con el tiempo: se acompa-
na de calma, confianza y
coherencia. Una buena se-
nal es preguntarse si con
esa persona uno se siente
mds en paz, auténtico y
mejor después del encuen-
tro.

-Suférmula dice que la feli-
cidad depende de la ges-
tion de expectativas. ;De
qué forma moderar laam-
bicién para no vivir frustra-
dos, pero sin perder lailu-
sion por nuestras metas?
-La felicidad depende
en gran parte de cémo ges-
tionamos nuestras expec-
tativas. Moderar la ambi-
cién no es renunciar a sue-
nos, sino aceptar que el ca-
mino no siempre sera li-
neal. La vida estd com-
puesta de micro y macro-
batallas, aprender a gestio-

6

La conexion
verdadera, se
construye conel
tiempo, y se
acompana de
calma, confianza
y coherencia”.

Marian Rojas-Estapé, psiquiatra

narlas; mantener metas
con flexibilidad y pacien-
cia, evita la frustracién y
protege la ilusién a largo
plazo.

Marian Rojas-Estapé
hace hincapié en el como
ayudar a ninos a tolerar la
frustracién en un mundo
de respuestas inmediatas
y pantallas. “Implica no
evitarles el malestar, sino
acompanarlo. Poner limi-
tes claros, ensenar a espe-
rar, validar la emocién sin
eliminar la norma y dar
ejemplo de autocontrol:
permite una voluntad sa-
na, resiliencia y autoesti-
ma sélida”.

Y plantea sobre la susti-
tucion del sentido de la vi-
da por sensaciones en ce-
lular: reducir las pantallas
por la manana y antes de
dormir, “evitar el consu-
mo compulsivo de estimu-
los y sustituirlos por activi-
dades lentas y conscientes
permite al cerebro recupe-
rar su capacidad sin sobre-
estimulacién”. @
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