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Marcela Lechuga,
Sicologa

“Estresarnos nos conduce a
concretar nuestras metas’’

CRISTIAM DUARTE

Su libro “Asi es la vida” estuvo 22
semanas entre los mas vendidos del
pais, gracias a que sugirié romper el
paradigma de que el estrés es malo.
Al contrario, ella cree que es el motor
de lavida, el que plantea desafios,
permite estar alertasy alcanzarlas

metas. (Quién dijo que el estrés
es malo?
Hernan Osses Sudrez mundo®,

hosses@diariollanquiue.cl

“ e dedico a hacer

M mis suefios reali-

dad y a alentar a

otrosa lograrlos”, explica la si-
cdloga Marcela Lechuga.

Cuando era apenas una ni-
fa quedo impactada al ver c6-
mo los nifios morfan de ham-
bre en Africa, Desde entonces
se puso como desafio hacer
uno de sus suefios realidad.
*“Queria mandar sandias a Afri-
ca para alimentar a esos nifios.
Cuando me regalaban un cho-
colate ami me daba pena, por-
que los ninos de Etiopia se es-
taban muriendo de hambre”,
relata,

Al salir del colegio, con ape-
nas 16 anos, esta ex-integrante
del clan infantil de Sabados Gi-
gantes, decidio ingresar a estu-
diar ingenieria civil en Bioqui-
mica.

“Erala carrera que me per-
mitia transformar a los alimen-
tOS €N UN recurso mayor para
poder exportar en vez de una
sandia, mds alimentos”, expli-
ca.

Sin embargo, al cuarto afo
se le vino el mundo abajo. “Me
di cuenta que en el mercado
comin europeo botaban las
firutas al mar”.

Entonces cayo en una pro-
funda frustracion. Se decepeio-
nd de su carrera y del mundo.
“Como Mafalda queria parar el
mundo y bajarme. Ahi tuve
que enfrentara mipadre y de-
cirle: esimposible, novoya ser
ingeniera. Lo tinico que sabia
era que no queria estudiar in-
genieria y me queria ir de este

Marcela traté de transfor-
mar su frustracion en una nue-
vameta. De nuevo, volvio a su
suefo de las sandias y se dio
cuenta que latinica posibilidad
de llevarlas a Etiopia era tratan-
do de comprender al ser hu-
mano y su conducta. “Mi idea
era entender qué le pasa al
hombre, por qué hace algo tan
aberrante”.

Fue entonces que se deci-
di6 por la sicologia, Desde en-
tonces se ha dedicadoa lasico-
logia de la salud y como pro-
moverla a través de la preven-
cion de factores de riesgo, el
desgaste laboral y, sobre todo,
elestrés,

Al final, las sandias nunca
llegaron a Etiopia, pero la vida
le dio una segunda oportuni-
dad para alimentar el alma de
las personas.

Elafo pasado lanzo su li-
bro “Asieslavida”, que propo-
ne cambiar el paradigma del
estrés y como lo hemos enten-
dido -y enfrentado-hasta aho-
ra.

La obra se ha convertido
enun éxito en Chile. Ha estado
durante 22 semanas entre los
mas vendido y ya va en su 5ta
edicién. A un afio de sulanza-
miento cruzo las fronteras y
ahora esta presente entoda La-
tinoameérica.

“Estoy llevando un libro
quese acerca a toda la desnu-
tricién que tenemos en el al-
ma, a esa necesidad de encon-
trarnos. No es un libro preten-
cioso de decirles qué tienen
que hacer; no es de autoayuda;
esuncompaiieroen lasbuenas
y en las malas, que te invita a
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CITA DESTACADA

Hay una mala fama lanzada sobre el estrés tremenda, esta

%

mitificado. De partida a todo le ponemos el nombres estrés. Si
estamos preocupados, estamos estresados; si estamos

enojados, estamos estresados; y Ia verdad es que no es asi. Estamos
usando mal el lenguaje”.

trascender tus miedos, tus
frustraciones y fracasos para
hacer tus suefios realidad”, re-
calca.

-Normalmente una persona
tiene el paradigma que el es-
trés es malo, ahora usted lle-
gay rompe ese paradigma.
- No es que yo lo rompa, sino
mas bien aclaro que hay una
imprecision en el uso del con-
cepto de estrés, lo estamos mi-
tificando. De partida a todo le
ponemos el nombre estrés, si
estamos preocupados, esta-
mos estresados; si estamos
enojados estamos estresados.
Estamos usando mal el lengua-
je, le estamos atribuyendo al
estrés laresponsabilidad de to-
dos los nuestrosmales y la ver-
dad es que no es asi.

- En definitiva, ¢qué es el es-
trés?

-Es el motor, el incentivo natu-
ral que tenemos para afrontar
los retos que la vida nos pone.
La vida nos va a estar retando
constantemente, enfrentamos
estos retos desde que nacemos
hasta que morimos. El estrés es
lo que nos alienta e impulsaa
afrontarlos, desde que esta-
mos en el vientre de nuestra
madre. Damos nuestros prime-
ros pasos experimentando el

riesgo de caernos, hasta lograr
la estabilidad sicofisica y de
nuestra propia identidad. Asi
también, nuestra capacidad de
estresarnos va aumentando
con el paso de los afios.

-¢Como manejamos el estrés
a nuestro favor ?

-Nosotros de forma natural te-
nemos dos mecanismos para
autorregular el estrésy llegara
altos niveles sinafectar nuestra
salud. El primero, los ritmos

circadianos “vigilia-descanso”
yelsegundo, los ritmos ultra-
dianos. Ambos constituyen la
respuesta sicobiologica del or-
ANiSMO qLie renueva nuestros
niveles de neurotransmisores
necesarios para estar alertas y
plenamente vivos,

-¢Es un mito el que estresar-
nos nos enferma?

-Si, se ha distorsionado lo natu-
ral, es un errorla cultura del no
estrés. Porque la vida es estrés:
nacer, enamorarse, tener un
hijo, cambiar de trabajo, jubi-
lar, viajar... y morir, que tam-
bién es parte de la vida. Por lo
tanto, estresarnas no es lo que
nos enferma, sino que percibir
las miltiples demandas de la
vida -ser profesionales, padres,
hijos, parejas, amigos, vecinos,
entre muchos otros roles- co-
MO UNa amenaza y no como
un desafio.

-Entonces, si no es el estrés,
£Qué nos enferma?

-Cuando escribiel libro estaba
en un limite entre el desafio y
la amenaza. No sabia que po-
dia escribir, yo erasicologa y
comunicadora, pero no escri-
tora. Estaba todo el tiempo en
el limite entre la amenaza de
no lograrlo por no tener las
competencias; y el desafio, de

querer hacerlo. Entonces, ese
reto, esa dualidad, me impulso
adesarrollar nuevas habilida-
desy competencias que permi-
tieron concretar mimetay que
mi suefio se hiciera realidad.
Pero en mi caso fumaba dos
cajetillas diarias mientras escri-
bia. Porlo que no es el estrés
loque nos enferma, sino nues-
tros habitos nocivos, porque si
hubiera tomado agua, estaria
fresca y lozana como lechuga,
perotermine el libro mustia de
tanto fumar. Ahora tener un
hibito negativo tampoco te
condena a enfermarte, te pre-
dispone, pero no te condena.

-¢Como esta vision nos pue-
de servir en la vida diaria,
en lafamilia?

-Enmi experiencia con adultos
mayores, he visto que muchos
padres ni siquiera quieren pe-
dirles a sus hijos que vayana
visitar a susabuelos, porque
estan muy ocupados con sus
actividades y no quieren gene-
rarles “mayor estrés” . Pode-
mos ser mucho mas compe-
tentes y- no dejar de ir a visitar
a nuestros abuelos, dejar de
enamorarnos, de tener familia
por evitar el estrés. En lavida
hay un tiempo para todo, hay
momentos para relajarse y
otros para esforzarse.

CRISTIAN DUARTE ARCS

semanas estuvo el libro “Asi es la Vida" de Marcela Lechuga como
el mas vendido. A través de su pigina web www.asieslavida.cles
posible descargar el capitulo uno del texto.

-¢Cudl es el error que come-
temos?

-Pensamos que es un problema
siquidtrico. Tenemos un pais
que se siente amenazado por
el estrés, porque no usael es-
trés a su favor. Mientras mas
Farmaco consumimos, mien-
tras mas licencias tomamos,
vamos a volver a enfrentar los
mismos refos y las mismas exi-
gencias sin lograr mayores
competencias paraafrontarlo.
Ademas es necesario diferen-
ciar estar estresado de estar
desgastado (en  Burnout).
Cuando estamos estresados es-
tamos en un nivel de tension
operacional Gptima para de-
sempeniar todos nuestros roles
en forma integra. En cambio
cuando estamos en Burnout
nos encontramos en un nivel
de tension emocional que nos
lleva al agotamiento general, a
la despersonalizacion o frial-
dad en nuestras relaciones, a la
falta de gozo, de realizacion
personal y frustracion. El Bur-
nout aplicado a la vida puede
estar en los ninos, en los jove-
nes, en los adultos al verse so-
brepasados por las demandas
de esaetapadelavida. Porque
todas las etapas de la vida tie-
nen supropdsito y de nosotros
depende darle el sentidoy cre-

cer o detenernos y desencade-
nar un Burnout.

-¢Y enla empresa como pue-
de servir esa vision?

- En la medida que en la em-
presa nos entrenamos en de-
sarrollar las competencias
que necesitamos para desem-
pefiar nuestros roles, vamos a
poder funcionar en un nivel
optimo. En el primer capitulo
de milibro, la vida es estrésyel
estrés es vida, invito a definir
qué es ser adulto. Un adulto
para mi, es una persona que
escapazde llegaraniveles im-
pensables de estrés, mante-
niendo su integridad y la de
los demas. Un adulto es capaz
de cuidara sus hijos yasuen-
torno con una integridad co-
mo la de Guido, el hombre de
la pelicula “La Vida Es Bella”,
que a pesar del holocausto es
capaz de mantener la integri-
dad para su hijo y hacer de la
realidad un juego. Ese adulto
nos falta en Chile. Tenemos
que aprendera manejar la vi-
da, aser losconductores de es-
te gran motor. Depende de no-
sotros dejar de percibirnosco-
mo victimas, porque el estrés
no es la inquisicion nila escla-
vitud. El estrés es lo que nos
permite ser protagonistas y no
victimas de nuestra vida.cs



