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			Dedicado a todx ser humane  


			que quiera hacerse cargo de su salud 


		


			

	 


	 	

	 



	 		 




			
Prólogo 




			 




			Tuve la intención de incluir un inicio similar al de mi primer libro, pero me fue imposible hacerlo porque ya han pasado dos años de aquella vez en Salvador de Bahía, mirando el marcito al amanecer y terminando el Alto en mitos. Ahora es como si el tiempo fluyese más rápido: ¡dos años parecen dos décadas! Veinte años de aprendizajes, transformaciones, nuevas sensaciones y vivencias profundas condensadas en un tiempo microscópico. 




			Y este prólogo se descargó en el software de mi mente cuando, de repente, en pleno viaje cósmico pa la celebración del Año Nuevo 2022, se me ocurrió escalar uno de los árboles ancestrales que hay en mi casa actual, en la sexta región. Hace rato le había eshao el ojo a uno que posee un tronco majestuoso dividido en tres ramas principales y que asciende hacia el cielo dando sombrita rica. 




			¡Es que no podí subirte a un árbol a medianoche y en pleno trip, po! 




			Sori, pero no me vengai a decir que no puedo. 




			Menos a alguien que tiene el Sol en Capri, la Luna en Piscis y Marte en Sagitario en el medio-cielo de la casa 10. ¡Porque me dan más ganas! Si una tiene que ser la cabra acuática, intensa y loca de la familia, pue. 




			Me subí a un paradero a bailar y no me voy a subir a tan colosal monumento de la madre natura. 




			Así que Saturno se me metió entre ceja y ceja, haciéndome sentir el desafío cual pescao en el mar y con ganas de ir directo a la aventura con pasión fueguina. Porque si el viaje no se vive apasionadamente, entonces no vale. 




			Y ahí estaba une encaramade, a punto de dar las cero-cero, casi en pelota con un puti-short sueltecito y respirando en montañista mood mientras palpaba el tronco para ver de dónde me agarraba y poder subirlo. Porque más encima estaba sin lentes, a pata pelá, sin linterna y con todas las luces del campo apagadas. 




			¡Y obbbvia que misión cumplida, po! Toa rasmillada sosi, pero sintiéndome bien onvre. Así, vikingo olor a tierra. Encarnando mi arquetipo de energía masculina que chorrea y magnetiza. Parecido a les wachites veganes de ahora, wenos pa’l training y la calistenia ¿Podría vivir los sin-límites con ustedes? ¡¡¡Eeeeiia!!! 




			Pero una vez arriba del árbol como que me anduve asustando. 




			La Fuego y el Aire (dos de los cuatro perriwix con los que nos acompañamos en el campo) me miraban desde abajo, acurrucados en la oscuridad y a los pies del tronco. 




			En lo alto miré pa todos lados y aparecieron unas apremiantes ganas de bajarme. 




			¿Cuáles eran mis posibilidades? ¡Ni siquiera tenía un plan B! Una pisada en falso y terminaba con un TEC en el piso. Porque a une iguals le gusta creerse el drama de vístima. 




			En ese momento, comencé a respirar más rápido, a sentir que me faltaba el aire y que perdía el control de la situación. La necesidad social heredada de controlarlo todo manifestándose de lo lindo. 




			Sintiendo el sofoco vertiginoso, mi Yo se dijo a sí misme: «¿Crisis de pánico, Nico? ¿Ahora que tai arriba del árbol? Tshaooo, no te pongai a sufrir ahooora, po. ¡Disfruta de que lograste subir! Respira un rato, wachini. ¿Cachai que querí salirte altiro de esta nueva experiencia? ¡Sostenla! ¡Sostente!». 




			Así fue como pasaron unos veinte minutos de aprendizaje arbolístico integrativo nocturno. Incluso me di el lujo de meditar con los ojos cerrados, de pie y sin marearme. 




			A las acróbatas, calisténicos, lobeznos del animal flow altiplánico y a La Poto Loco del circo de las Montini, esta experiencia podrá parecerles muy nada. Una gota en el océano. Una aguja en un pajar. Un granito de arena. Una estrella en la galaxia. Un amor pasajero. ¡Pero pusha que aprendí! 




			¡Imagínense que viví por trece años en pleno Santiago centro! Yo «era» la bulla, las bocinas y el olor a fritura de las esquinas de Cal y Canto. Así que, ¿encaramarme a un árbol a las 00:00 en plena noche de Año Nuevo? Eso sí que estuvo un poquitín afuera de mi zona de confort capitalina. ¿Sailor Capitalina? Ahora estaba integrando a la Sailor Campesina. 




			¡Por eso me puse tan contente cuando logré bajar y mirar el árbol desde abajo! 




			Pegué unos gritos de alegría y abracé el tronco, mientras la Fuego con el Aire se desperezaban del sueño, cachando huevo de lo que había pasado. Pero huevo vegano, de tofu con cúrcuma y sal negra. ¡Esss! 




			En Santiago, mi conexión con la naturaleza se limitaba a hacer ejercicio por el parque de los Reyes. A su quemada amistosa en el Forestal. O a «escaparme» al cajón del Maipo, cosa que siempre quise hacer más seguido, pero nunca concretaba. Además, había muchas otras cosas entretenidas que hacer en la ciudad luego de que liberaran las cuarentenas. Nuevos wachites que conocer, locales veganos a los que ir a comer y bailar todo lo que no se pudo estando encerrados. Estar más conectade con la naturaleza sonaba tentador, pero algo tiene la matrix citadina que te atrapa y ya no te dai ni cuenta cómo pasó otro año. 




			Y sí, yo sé que este inicio del libro puede parecerte extraño. ¿No que íbamos a aprender sobre salud integrativa de la mano del Dr. Nico Soto, médico de la Universidad de Chile? 




			¡Uff, wachini! Es que después de esta nueva experiencia campestre, las páginas que leerás a continuación fluyeron de forma apabullante. 




			Así que, ya con los pies en tierra firme, caminé por el patio hacia el compu y supe que el prólogo del Alto en salud trataría sobre cómo un trip de Año Nuevo arriba de un árbol me inspiró también a escribir estas páginas. 




			 




			¿No son estas las experiencias que en la ciencia están reconocidas como terapéuticas? Te puedo tirar unas estadísticas, pero pa qué si ya te estoy contando lo significativo que fue pa mí. Lo digo porque muches de ustedes me cuentan, frustrades, cómo sienten que los médicos no les ponen atención al momento de hablar de ustedes mismes. ¡Cuando es en esa atención en la que se basa toda la semiología! 




			Pucha que falta salud en Chile. Y más aún, salud integrativa. 




			Estudiar, experimentar, enseñar y tratar a wachinis con medicina integrativa ha sido un viaje que ya me siento capaz de compartir. 




			Con este enfoque he podido ir entendiendo la importancia de darles espacio a las cosas que hace un tiempo fueron esenciales, pero que se diluyeron con la adultez. En mi caso fue volver a bailar y escribir, a conectarme con mi cuerpa y hacerme cargo de muchas emociones y pensamientos. A tomar la oportunidad de vivir en un entorno más natural y crear más contenido educativo cibernético. Y a bajarle un poco a la mente, pa abrirme a nuevos vínculos humanes, más libres y conscientes. 




			«No es fácil», solía decir mi papá cuando hablábamos de este tipo de procesos de cambio, pero ahora dice que «hay que relajar la vena». Le doy más likes a este último comentario. 




			Así que fácil o no fácil, con o sin árbol, este prólogo dista mucho del que hubiese sido escrito por el niño de campo que llegó a la Facultad de Medicina. 




			Diferente habría sido también de la mano del joven médico de veinticinco años, que estaba ansioso por ganar experiencia laboral y estudiar toda la medicina biorreguladora, funcional, integrativa y nutricional terapéutica que tanto le llamaba la atención. 




			Y un prólogo de otra naturaleza habría sido publicado por el viajero que navegó a las Europas durante tres años. El que andaba metido en hospitales alemanes, aprendiendo medicina antroposófica en pleno retorno de Saturno y con amores a distancia. 




			Este prólogo fue escrito por ese que ahora anda arriba de árboles ancestrales, que sube videos sobre salud integrativa mientras baila y que no necesita basar su vida en papers. 




			¿Quién dijo que no podía haber otra forma de hacer medicina? ¿Una más entretenida, llena de colores, nuevas experiencias y deconstrucciones varias? 




			Fue así como mi primera experiencia de salud en 2022 fue en lo alto de un árbol. 




			¡Bienvenides al Alto en salud! 




			 




			Dr. NICO SOTO 




			

	 


	 	

	 



	 		 




			
Conceptos very importantes 




			 




			Medicina alópata 




			Paradigma de la salud ampliamente aceptado, también llamado medicina tradicional, occidental, ortodoxa o convencional. Viene de la «alopatía», filosofía que ve al cuerpo separado en partes, como órganos que se enferman y que necesitan de fármacos que bloqueen o «luchen» contra la enfermedad. Se sustenta principalmente en el método científico, en la idea de que «lo que no está demostrado no existe» y en la imagen del diostor como padre todopoderoso que te reta y te impone lo que debes hacer. De esta visión aparecen todas las especialidades y subespecialidades médicas: el todo se reduce a las partes. 




			 




			Medicina holística1 




			Paradigma de la salud en el que se basan gran parte de los tratamientos complementarios y/o alternativos. Viene del «holismo», filosofía que ve el cuerpo, al ser humano y el contexto que le rodea como un todo que no está separado en partes. Según lo anterior, sustenta la sanación desde múltiples perspectivas terapéuticas (fitoterapia, bioenergética, alimentación, etc.). ¿El problema? Históricamente, terapeutas alópatas y holísticos tienden a entrar en conflicto y a desdeñar los esfuerzos que cada uno hace por separado en pro de la salud humana. 




			 




			Medicina integrativa2 




			Paradigma de salud que integra los conceptos de alopatía y holismo. Viene de la idea de que «todo está conectado», habla del «proceso curativo» y de que no es necesario «luchar» contra las enfermedades. No está en conflicto con la ciencia, sino que logra direccionar los avances alópatas, tecnológicos y científicos hacia un fin holístico. Gran parte de las visiones más ancestrales, como la medicina hindú (ayurveda), china y mapuche, son integrativas en su núcleo. El enfoque ya no está ni en el diostor ni en la terapia complementaria, sino en el ser humane consultante que busca guía. El término «integrativo» se acuña el año dos mil, y desde entonces muchas clínicas y universidades de renombre internacional tienen su área de medicina integrativa. 




			 




			Medicina antroposófica3 




			Paradigma de salud que viene de la «antroposofía», filosofía que busca entender la sabiduría innata de cada ser humane, siendo este un ente espiritual. Nace entre Suiza y Alemania ahí por 1920, de la mano del austríaco Rudolf Steiner y la indonesa Ita Wegman. En sí es un sistema integrativo, ya que no solo utiliza el método científico y su tecnología para «comprender los procesos anímico-espirituales detrás de las manifestaciones físicas de la enfermedad»,4 sino que cuenta con sus propias terapias integrativas para guiar los procesos: farmacoterapia antroposófica, euritmia, arteterapia, masaje rítmico, astrología médica, biografía humana, alimentación integral, etc. La antroposofía también se extiende a la educación (colegios Waldorf ), agricultura (biodinámica), arquitectura, música y otras artes. En este paradigma, más que hablar de enfermedades o diagnósticos, se habla de procesos. 




			 




			La Medicina integrativa y antroposófica han sido los paradigmas que para mí más sentido tienen para aplicar en mi práctica médica. Ambos enseñan que el terapeuta debe tener un propio camino de autoconocimiento y crecimiento interior, así que tu ruta puede volverse un poquitín profunda, intensa y expansiva si es que eliges cualquiera de estas. Pero una cosa es segura: no te vas a aburrir. ¿Y de qué se queja gran parte de la sociedad mundial actual? «Es que estamos aburridos». 




			Weno pues, afírmate bien la peluca, que en este libro te enseñaré a aplicar estas nuevas formas integrativas de vivir, pa que atravieses tus procesos y enfermedades con otra visión, una alta en salud. 




			¿Tenemos nuevo grito de batalla vikinga integrativa de las sailor scouts? 




			¡Pero obvia que sí! 




			 




			MENOS ENFERMEDAD, MÁS SALUD. 




			

	 


	 	

	 



	 		 




			
Parte I 




			 




			
AERS... ¿QUIÉN ES 




			
EL DIOSTOR? 
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¿Son procesos o  




			
enfermedades? 




			 




			Había una vez un Nico profesional de la salud que vivía lleno de contracturas musculares por déficit de movimiento, flexibilidad y baile. 




			Así también existía un Nico que terminaba con el sendo reflujo y too hinchao por comer estresado o muy tarde en la noche. 




			Antes vivió un Nico que terminaba con fatiga y episodios depresivos por seguir prendado de algún chique con el que ya la cosa no iba pa ningún lao. 




			Además, hubo un Nico universitario al que le gustaba emborracharse con sus otres amikes estudiantes de medicina. Y que, debido al exceso de alcohol, terminaba con tremendas cañas y lagunas mentales. 




			Y existió un niñe Nico súperalérgico y lleno de acné, pero weno pa tomar leche de vaca con cola-cao y guardarse lo que sentía. 




			 




			Desde la medicina alópata, todos estos ejemplos podrían resumirse en los siguientes diagnósticos: 




			 




			■ Torticolis. 




			■ Síndrome de intestino irritable. 




			■ Estrés crónico. 




			■ Depresión. 




			■ Intoxicación alcohólica. 




			■ Rinitis alérgica. 




			■ Acné crónico. 




			 




			Y para tratar cada diagnóstico, desde la alopatía, debería ir a algún especialista: traumatólogo, gastroenterólogo, psiquiatra, inmunólogo, endocrinólogo, dermatólogo. Y benditos sean los santos si es que encuentro una horita de quince minutos con algune de ellos. 




			El siguiente paso consta de la prescripción de algún fármaco pa estas enfermedades: ciclobenzaprina, omeprazol, trimebutino, clonazepam, sertralina, loratadina o isotretinoína. Y quizás sí podría sentirme mejor por un tiempo. Pero en volá me aburriría de tomar tantas pastillas por meses infinitos. 




			¿Pero cómo sería esto desde la medicina integrativa? 




			Primero, la consulta no sería un trámite flash, sino que probablemente duraría alrededor de una hora. En ella, se buscaría obtener una imagen integrada de todo diagnóstico y sintomatología asociada. Se preguntará, además, sobre alimentación, estilos de vida, epigenética (contexto en el que ocurren las cosas), vínculos, historia familiar, emociones, pensamientos y creencias. Y a partir de allí se iniciará un proceso para transformar lo que puede estar generando las enfermedades en cuestión. No sabemos cuántos meses o años pueda durar el tratamiento integrativo, pero al menos ya estarás guiado por diferentes terapeutas que, a lo largo del camino, tratarán de acompañarte. 




			Por ejemplo, mis contracturas musculares estuvieron muy ligadas al estrés que me generó trabajar en salud pública esos cuatro años llenos de experiencia (dos años de internado y dos más como doc amateur de Cesfam). Y para esto fui a incontables sesiones de masaje ayurveda y ashtanga yoga. 




			El reflujo y la hinchazón me hicieron reconectar con la importancia de mis ritmos alimentarios, horarios, volúmenes de comida y comida integral no-refinada. Además de gotitas de tintura madre, flores de Bach y uno que otro fármaco convencional. Woopsy. 




			Las bajadas de ánimo y mi relación con el alcohol fueron atravesados con harta psicoterapia y masaje rítmico. Además de experiencias de autoobservación con terapias como carta astral, registros akáshicos y cannabis medicinal. Me di cuenta de que mis vínculos sexoafectivos se basaban en apegos inseguros y ansiosos. Esto me hacía desconectarme de mí misme y del otre; y, en consecuencia, caer en evasiones a través del alcohol, el sexo exprés y el sedentarismo. 




			A su vez, me di cuenta de que estos esquemas de vida fueron construidos a lo largo de mi niñez y adolescencia, basados en patrones sociales, historias familiares heredadas y momentos en los que me sentí abandonado, feo e incomprendido. 




			La rinitis y el acné lograron regularse solitos luego de un cambio radical en mi estilo de vida: el veganismo y la alimentación integral a base de plantas, además de ayuditas de fármacos antroposóficos o biorreguladores cuando la inflamación se ponía más ruda. 




			Y ya pasaron nueve años desde que trato estos «procesos» con medicina integrativa. Seguro que tal cantidad de time no logra compararse con el exiguo tiempo que la medicina alópata le da a la resolución de estas y otras patologías. Pero al menos no me dieron el discurso de que lo que me pasaba era algo «crónico» (para siempre) o «idiopático» (causa desconocida). Porque la ciencia es maravillosa y nos ha dado múltiples respuestas, pero sigue quedándose corta cuando trata de explicar los fenómenos de forma separada; incluso separada del tiempo. 




			Así que aquí llegamos a la diferencia fundamental entre estos dos paradigmas: para la medicina convencional, la enfermedad es algo que hay que eliminar a toda costa, ojalá rápido y con fármacos que tengan evidencia científica. En cambio, para la medicina integrativa la enfermedad es un proceso que requiere guía desde múltiples perspectivas y que no sabemos cuánto tiempo pueda durar. Un proceso que no es bueno ni malo, que puede llevarnos a cambiar cosas inimaginables de nosotros y que no está separado del resto de las situaciones que ocurren en nuestra vida. 




			¿Cuál paradigma vas a elegir ahora? 




			Quizás llegó el momento de probar algo nuevo, po. Totals, siempre podrás volver a lo convencional si es que te aburres de la integración. 




			Mi recomendación sería que te des un buen tiempo para la salud integrativa. 




			¿Y cuánto va a durar el tratamiento? ¿Semanas, meses? 




			I don’t know! 




			¿Por qué tan impaciente, wachini? ¿Pa qué tan alópata? 
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¿Solo tienes una cuerpa? 




			 




			Comencemos deconstruyendo tu rígido diccionario RAE interno. Porque en salud integrativa te vai a encontrar con una no despreciable cantidad de nuevos conceptos, palabras y cambios vocabuláricos. 




			Podemos empezar con algo fácil: cuerpa. Y con cuerpa me refiero a tu cuerpo, ese que funciona de forma sistémica y ómnicamente integrada,1 tiene más genes de bacterias que de humane (holobionte)2 y que necesita nutrirse basalmente de plantas3 y actividad física4 pa prevenir irse a la shit. 




			Y tu cuerpa no es solo una. 




			Desde una visión antroposófica,5 tú tendrías múltiples cuerpas: 




			 




			■ Física-mineral. 




			■ Etérica-vital. 




			■ Mental-astral. 




			■ Espiritual. 




			 




			La cuerpa física está ligada al mundo mineral, las piedras y los elementos de la tabla periódica, todos como ingredientes inertes de una receta alimentaria que aún no se prepara. La aceptamos como realidad pragmática imperante: «Lo que puedo ver es lo único que existe». 




			La cuerpa etérica se manifiesta en lo vegetal, en esa red celular que aparece también en las plantas y que se liga a lo acuoso. Ese efluvio vital que asciende por el tallo hasta las hojas, que recorre tus carreteras sanguíneas y que da espacio pa que surja «vida». No podemos verlo, pero sabemos que está ahí, y sustenta funciones de reproducción celular (mitosis) o creación de energía (ATP). No por nada el agua fluye conformando entre el 70 y 75% de la totalidad de nuestro ser. 




			Y si nos ponemos integrativos, podemos unir esta cuerpa energética con el tiempo y los ritmos en general: menstrual, circadianos, etc. Es decir, la funcionalidad de la cuerpa etérica depende de los astros. De ahí la denominación de «lunita» a la menstruación o la importancia que tienen las estaciones del año para la agricultura. Es como si esas aguas necesitasen de otras fuerzas para movilizarse de forma independiente. Y aquí aparece la tercera cuerpa. 




			La cuerpa astral es la dimensión aérea, mental, que nos imprime el aire polar de instintos y sensaciones muchas veces duales. Apareciendo en el mundo animal con movimiento independiente y el potencial de reproducción a partir de órganos altamente especializados. Como verdaderos monos animados se manifiesta la naturaleza animal más primal de la onvra, mujers y niñe; del homo/ hetero/2SLGBTQIA+ sapiens sapiens. 




			Y esta cuerpa tiene múltiples manifestaciones como, por ejemplo, cuando tus secreciones y jugos intestinales son expulsades «hacia fuera» de ti (lumen intestinal), para interrelacionarse con los alimentos que necesita digerir. Es como si «algo» desease salir. Una espiración. Pero también «vuelve a entrar». Inspiración. Esto vendría siendo el aire astral que se expande y contrae también en tus pulmones. 




			¿Cómo más puede manifestarse? A través de un sinfín de sensaciones que viajan a través del Sistema Nervioso: el central y el periférico. Sistema que se ha hipercomplejizado en el mundo animal, algo que no encontramos aún en el reino vegetal. Y es ahí donde puedo «sentir» mi cuerpo y mis emociones, porque estas no son lo mismo que «el sentir», que pareciese «venir de antes», como se dice en antroposofía. 




			Sistema nervioso vendría a ser la materia prima física, sublimemente maquinada a la perfección pa reflejar tu astralidad: sensaciones, reflexiones y diarreas mentales varias. De hecho, debido a su aireada electricidad nerviosa, su información llega casi instantáneamente al lugar de tu cuerpo físico al que necesita arribar. Si el Sistema Nervioso es terrible choro, terrible fast. Y pucha que cumple: olores, dolores, sabores, tocares, sentires calentosos y libidinosos en los cuerpos cavernosos. La velocidad del aire astral está de pana. 




			¡Pero hay otra dimensión más! ¿Quién «dirige» al aire? ¿De dónde viene la dirección? Porque de lo contrario este aire se nos desbordaría. 




			¡Faltai tú, po! El tú wachiminguero que se las sabe por libro. El Yo, la Yo, le Yo. Otsea, tú. 




			La cuarta y última cuerpa, la Cuerpa del Yo (u organización del Yo si nos ponemos antropopis), vendría a ser tu esencia espiritual. Ese mundo interior al que te conectas muy de vez en cuando y que es el que tiene las respuestas sobre lo que necesitas, quieres y a qué viniste. Es el que «direcciona» esas otras tres cuerpas previas y que, si no está muy presente, no logra «hacerse cargo» del resto de los mundos mineral, vegetal y animal que lo conforman: la tierra se fractura, el agua se estanca, el aire se desborda, el calor se enfría. 




			 




			¡Tienes cuatro cuerpas muy importantes! 




			 




			«Oiga dostor, encuentro muy bonito todo este cuento, pero... ¿de qué me sirve saber esta info? ¿Puedo colocarla en práctica pa tener mejor salud?». Pero categóoorico po, wachini, y en distintas partes del libro retomaré estos conceptos pa que entiendas cómo el solo hecho de pensar en ti de una forma más expansiva (con cuatro cuerpas en vez de una) puede ayudarte a atravesar mejor cualquier enfermedad que estés viviendo. 




			Recuerda disfrutar este viaje. La medicina integrativa nos invita a expandir nuestras perspectivas, atravesar experiencias y usar las cuerpas, tus cuerpas y mis cuerpas, a nuestro favor. ¡Cuidémoslas! 




			Que las siguientes páginas te sirvan en el camino de dirigir tu Yo hacia tu propia sanación. De devolver todo lo digerido externamente a tu interior. Porque quizás ese Yo ha perdido mucho en el camino y está ansiose por retomar lo que quedó en pausa. 
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¿Hay que volver a la  




			
normalidad? 




			 




			Vivimos tiempos muy locos, wachini. 




			Es probable que la anterior «normalidad» prepandemia ya no vuelva. Pero yo me pregunto: ¿realmente será necesario que vuelva? 




			Una normalidarks en la que el 10% más rico de los chilenos se apropia de la mitad de las riquezas de Chile, convirtiéndose en el país más desigual del planeta según el informe del Banco Mundial.1 O aquella vida basada en la acumulación de bienes materiales, en explotar macabramente los recursos naturales y en el robo descarado de platas públicas por parte de políticos de todos los sectores, empresas y entidades estatales.2 




			Es la normalización del ser humano zombi, engullendo sin filtro lo que la TV le vende, trabajando donde no quiere trabajar, sosteniendo relaciones tóxicas «pa no estar solo» y viviendo una vida que no quiere vivir. La Cuerpa del Yo a la chuña. 




			¿Esa es la normalidad a la que tanto deseamos volver? 




			A la normalidad en la que el/la/le médicx es un ente dementor distante y que con suerte te mirará a los ojos en los exiguos 10-15 minutos de consulta. Ese profesional de la not-salud que, sobreexigido por dobles turnos y horas extras, repite inconscientemente la frase del patrón paternalista: «El trabajo dignifica». Y que, debido a ese mismo trabajo, se termina perdiendo a sí misme en una ciencia inerte y materialista, desprovista de color y perspicacia. El superhéroe pabre de un sistema corrupto. Perdiéndose, juntando puntos infinitos pa por fin ser especialista, lo que siempre le dijeron que tenía que ser para ser feliz. O mejor, subespecialista, magíster y doctorado, con fellows internacionales, porque eso es ser médico, ¿no? 




			Y ojo, que este fenómeno se ha viralizado a todas las carreras de la, ejem, cof cof, salud. Perdón, me trapiqué con la ironía. 




			Pareciese ser que esta «normalidad» nos llevó a la aceptación de un sistema de vida lleno de mitos y creencias, alto en corrupción humana y bajo en felicidad interior. Alto en destrucción de la naturaleza y bajo en conciencia planetaria. Alto en dietas grasosas basadas en animales pa bajar de peso a toda costa, y bajo en alimentación consciente, vegetal e intuitiva. 




			Observada esta «normalidad» desde afuera, pareciese estar un poquito-mucho cercana a la locura. 




			Yo al menos logro observar cómo el sacudón pandémico está derrumbando varios de los pilares sociales que habíamos normalizado: 




			 




			■ Cultura neoliberal. 




			■ Salud científica de negocios. 




			■ Educación plana y arcaica. 




			■ Política capitalista. 




			■ Religión manipulada y patriarcal. 




			■ Sociedad individualista. 




			 




			Estos son los pilares creadores de una profunda separación entre humanos, que ahora, cual zombis, siguen enfocados más en lo que los diferencia que en lo que los une. 




			¡Caímos redonditos! 




			Si esa es la normalidad a la que habría que volver, «no, gracias, mijo, pero yo prefiero otra cosa. ¿Y tú? ¿Tú-ssí?». 
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¿No tienes pinta de médico? 




			 




			Yo vivo diariamente estos rastrojos de «normalidad» conversados en el mito anterior. Tanto en el mundo físico como en el cibernético de redes sociales. 




			Porque de verdad la people cree que, si un cabre se pinta las uñas y tiene el pelo decolorado, no puede ser médico. 




			Pero qué raro, porque en ninguna de las incontables pruebas de selección múltiple de la carrera de medicina la respuesta correcta fue a) «el médico debe ser serio, frío y fome». Entre los libros de semiología y anatomía tampoco tuve que memorizar: «La médica será inexpresiva y carente de personalidad». Y no tenía idea de que si un médique no se identifica con lo cis-hetero y quiere enseñar con humor, automáticamente podría perder la credibilidad del título que le tomó siete largos años conseguir. 




			¿Salir en cámara bailando y en tacos? ¡Cuidado que mágicamente esto puede eliminar todos tus conocimientos de fisiopatología y farmacología! 




			Sé que suena absurdo, pero parece que aún razonamos de forma vintage con respecto a la diversidad de profesionales que existen.Tendemos a colocar todo en categorías retro que no logran sostenerse en 2022. 




			Pero este fenómeno sigue fooeerte en Chile. Incluso me cuestioné seguir siendo Yo, sobre todo en redes sociales, con tanto hater criticón y perfiles con mentalidad añeja. Fui hasta a registros akáshicos pa que me recordaran que en la Facultad de Medicina nunca tuve los siguientes ramos: 




			 




			■ Cultura: conviértete en el diostor más jerárquico y heteronormado del hospital. 




			■ Biología: bases pa olvidar que tuviste emociones. 




			■ Historia de la caligrafía ininteligible y jeroglífica. 




			■ Moda: aprende a vestirte como un médico vintage. 




			■ Convivencia: frases para tratar mal a tus internos y colegas. 




			■ Filosofía: hacer la especialidad como fin último de tu vida. 




			■ Economía neoliberal: turnos y horas extra pa repetir la salud de negocios. 




			■ No-Lenguaje: cómo hacer que tus pacientes no entiendan cuando hablas. 




			■ Taller práctico de ego: créete todo lo que piensas y desecha todo lo que no estudiaste. 




			 




			Menos mal que fui también a psicoterapia, porque ni yo ni mi terapeuta pudimos encontrar esta malla curricular en mi formación de pregrado o en la de postgrado. 




			¿Qué habrá pasado? ¿Tú conoces médicos que hayan tenido estos ramos? ¿Y por qué asumimos que un médico debe ser de cierta forma? ¿No queríamos un cambio en la medicina? 




			Lo más relax que me han dicho es que por «raro» y «hueco» es imposible que sea médico. ¿O sea que la orientación sexual también es un factor decisivo a la hora de creerle o no a un doc? ¿Y que por escribir libros con «léxico aberrante», pierdo la «seriedad y solemnidad» que debiese tener un médico? Y estas son frases textuales de comentarios en Instagram o TikTok. 




			Me revuelvo de risa. Gracias por hacerme ejercitar mis calugas a carcajadas. 




			Todas estas cosas, mis querides wachinis, se llaman prejuicios y estereotipos. Nos pueden llevar a criticar malintencionadamente a otres o hacernos participe de cyberbullying sin dimensionar los efectos que este tendrá. 




			Cuando los seres humanos se dejan llevar por estas creencias limitantes, muchas veces terminan generando un sinfín de problemas de salud mental, física y emocional que podrían prevenirse. 




			¿Seremos esclavos inconscientes de lo que la sociedad y nuestros padres nos inculcaron? ¿Te lo has cuestionado? 




			Cuando comencemos a liberarnos de tanta paja mental y preconcepciones de cómo «tiene» que ser un profesional de cualquier área, es probable que tú y yo vivamos más felices, libres y unidos. Y que por fin la medicina sea integrativa. 
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¿Tai condicioná? 




			 




			¿A qué se referirán esos memes que hablan del «despertar de la consciencia»? Yo comencé a cuestionar mi «estado adormecido» ahí por el 2013, cuando estaba cursando quinto de medicina y había llegado a un punto en que tenía todo lo que supuestamente está en el check-list pa ser feliz: 




			 




			■ Una carrera en la que me iba bien. 




			■ Un promisorio futuro profesional. 




			■ Padres apañadores. 




			■ Amigos bakanos en quienes confiar. 




			■ Viajes de vacaciones al extranjero. 




			■ Tecnología moderna al alcance de mi mano. 




			■ Ropa «de marca». 




			■ Acceso a comida de calidad. 




			■ Mucho sexo rico con onvres «perfectos e inalcanzables». 




			■ Fiestas desenfrenadas de diversión eterna. 




			 




			Otsea, una vida full materialista que me llevó a una experiencia muy profunda: sentirme totalmente vacío. Estaba lleno de placeres físicos que, exiguos de amor o presencia, catapultaron uno de los tantos despertares que se pueden tener en este viaje que llamamos vida. 




			En ese momento de vacío bien sufrido y llorado, comenzaron a llegarme libros como 1984, Un Mundo feliz, La mafia médica, Aprender a amar, El médico cuántico, Manos que curan; docu-pelis como Mundos internos, Mundos externos, ¿Y tú qué sabes?, Zeitgeist I y II, Trive, Home, La Doctrina del Shock, The Corporation, Mensajes del agua, etc.; además de asistir a talleres sobre meditación, chakras y alimentación sana. Y como soy terrible intenso y nerd, comencé a leer, ver y experimentar todo lo que fue apareciendo. Con todo, sino pa qué. 




			En el camino obviamente me «volví loco» para varios amigos que tenía en ese momento. Pero también se abrió mi mundo a nuevas personas, y junto a una gran amiga psicóloga que conocí en ese periodo, repetíamos constantemente la frase «¡estamos terrible condicionados!», porque nos dábamos cuenta de todos los patrones sociales que normalizábamos sin siquiera rechistar. Por ejemplo, cómo «debemos» vestirnos, comer, vincularnos, movernos, trabajar, pensar, etc. 




			Esto ha sido ampliamente estudiado por la ciencia moderna: estar reducidos a vivir de cierta forma viene del acto del «condicionamiento». Este consiste en establecer «condiciones de control» de estímulos.1 Es decir, usar estímulos específicos para generar una respuesta (condicionada) en otro. 




			La ciencia ha podido demostrar que se puede moldear el comportamiento de plantas, animales y humanes en presencia de estímulos definidos.2 En consecuencia, cualquiera que haya estudiado esto sabrá cómo manejar el accionar de otra persona sin que esta se dé cuenta o se lo cuestione. 




			Para ello, podrá utilizar diferentes «narrativas» que buscarán condicionar tu vida. Así que necesito que estés ojo piojo a las siguientes narrativas condicionantes que aún normalizamos: 




			 




			1. Narrativa materialista 




			Ejemplos de materialismo: «Todo es físico-material-medible», «No existe lo inmaterial (emociones, pensamientos, espíritu)», «Solo algo material puede sanarte (fármacos, moléculas químicas)», «Ver para creer». 




			 




			2. Narrativa reduccionista 




			Ejemplos de reduccionismo: «Las partes son más importantes que el todo», «El todo se puede explicar estudiando las partes», «Tus genes determinan tu salud», «Tu herencia es la culpable de tu enfermedad». 




			 




			3. Narrativa dualista 




			Ejemplos de dualismo: «Esto bueno y eso es malo», «Este medicamento es lo mejor pa recuperarte», «Hombres vs mujeres, blancos vs negros, derecha vs izquierda, heteros vs gays, pobres vs ricos». 




			 




			4. Narrativa totalitarista 




			Ejemplos de totalitarismo: «Se hace lo que yo digo porque yo tengo la razón», «Esta medida social es la única que sirve», «Si no obedeces mis mandatos estás en contra mía», «Si opinas diferente pierdes tus derechos», «Yo mando porque es mi jerarquía». 




			 




			5. Narrativa paternalista 




			Ejemplos de paternalismo: «Es que siempre se ha hecho así», «Si están en el poder es porque saben más que yo», «Yo sé lo que es mejor para ti, hazme caso», «Esa institución siempre me va a proteger». 




			 




			Estas son las cinco narrativas que podemos estudiar a lo largo de la historia de la humanidad. Y si observas minuciosamente sus efectos, podrás irte dando cuenta de lo nefastas que han sido sus consecuencias. ¿Te suenan las dictaduras? ¿El capitalismo neoliberal? ¿Los campos de concentración? ¿La acumulación de riquezas en unos pocos? ¿Las reducciones y prohibiciones de movilidad? ¿El manejo y censura de la información a través de la TV y las redes sociales? 




			Si uno se diese el tiempo de reflexionar inquisitivamente sobre cómo estas narrativas siguen preponderando en muchos países, gobiernos, figuras públicas e instituciones... quedai whitney, po. 




			«¿¡Es que cómo van a ser tan malos!? ¡Yo voté por ellos! ¡Le creo a esta organización de la salud!». 




			No es raro que no te hayas preguntado cuán condicionado estás. Sobre todo si agregamos dos ingredientes que ayudarán a mantenernos en ese estado: la ingenuidad y la desinformación. 




			En literatura, el arquetipo de lo ingenuo-inocente se asocia a narrativas de personajes infantilizados,3 los que, debido a un exceso de credulidad y falta de experiencia, terminan comprándose todo lo que papá y mamá dicen. ¿Cuál es el problema aquí? Que si un gobierno corrupto asume su rol desde la narrativa paternalista o totalitaria, ahora el adulto-niño ingenuo termina creyendo todas sus falsas promesas sin cuestionarlas, feliz de que por fin alguien vino a apapachar a su yo interno abandonado. El ciudadano ingenuo acepta leyes que lo privan de su libertad, experimentos masivos «por el bien común» o él mismo termina exigiendo que sean «más duros» con quienes podrían destruir su falsa sensación de seguridad. 




			A esto súmale el segundo ingrediente: la desinformación. Para llevarla a cabo, se podría crear un sistema educativo que elimine la historia, filosofía, arte y educación física de sus mallas. Podríamos terminar con un vacío informacional sorprendente. ¿Te suena? 




			Bien sabemos hoy que la educación de muchos países, tanto pública como privada, se rige por cánones de repetición y memorización de datos. Tales herramientas intelectuales se quedan cortas cuando los seres humanos se ven enfrentados a tomar decisiones personales, a cuestionar lo que pasa en su país o a aceptar nuevas perspectivas en torno a un tema. A lo largo de los años hemos presenciado los efectos que la desinformación masiva tiene para una sociedad: baja tolerancia a la frustración, inseguridad personal, falta de motivación interna, discriminación social, sensación de «estar perdido» en el mundo y múltiples diagnósticos ligados a la salud mental-emocional. 




			Así que ya sabí, wachini: a toooodo lo expuesto anteriormente se le llama «condicionamiento social». Una especie de duermevela inconsciente normalizado. Una forma bastante macabra, pero subrepticiamente inteligente, de que te comportes de un modo en particular o que discrimines a otros por no caer dentro de la «normalidad». De esta manera se sigue jugando al programa de la separatividad y polarización social (de ahí viene el «divide y vencerás»). Así también logran que tomes decisiones basadas en el miedo o que aceptes dogmas políticos y modelos económicos que van totalmente en contra de tu bienestar y soberanía. La peli Don’t Look Up (No mires arriba) lo ilustra utilizando la parodia. 




			¿Ocurre esto en el país donde vives? 




			Y si está sucediendo, ¿haces algo para que deje de pasar? 




			¿Aún crees que quienes permitieron que estas narrativas permanezcan en circulación piensan en tu salud? ¿Really, wachini? 




			Espabila. Tú no eres tonte, eres un ser infinitamente inteligente, con una rica sabiduría interior que espera ser recordada. 




			Y si nos vamos a la personal, ¿tú has utilizado estas narrativas pa autoboicotear tu progreso interior? ¿Usar alguna de estas cinco narrativas hizo que te aprovecharas de otres pa que hicieran lo que tu ego quería? 




			Por allá en el Oriente vienen diciendo que lo que vemos en el mundo exterior es un fiel reflejo de tu mundo interior. 




			Lo anterior me recuerda la frase «todo parte por casa». 




			¿Te suena el «hazte cargo, po»? ¿#ChileDespertó? 
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¿Te haces el Larry? 




			 




			Luego de estudiar y experimentar tantos sistemas terapéuticos (medicina convencional, biorreguladora, de estilos de vida, funcional, ayurveda, antroposófica, fitoterapia, flores de Bach, reiki, dietoterapias, etc.), llegué a la conclusión de que nos encanta hacernos los Larry. Nos convertimos en expertos en evitar a toda costa lo que se salga de nuestro control, lo que nos genere dolor o lo que nos obligue a hacer algún cambio interno. Y sorry si mi conclusión no es tan elevada, pero es que en todos estos sistemas terapéuticos la conclusión siempre terminaba en: no estás separade en partes, el otro es tu reflejo, hazte cargo de ti misme, ámate, mueve tus cuerpas, come más plantas y menos animales. Y ojo, que esta información ya está disponible en múltiples plataformas virtuales, libros y talleres. Lo sabemos, pero... ¿qué hacemos? Encarnamos el Larry interno, po. 




			De verdad me imagino a nuestro Yo espiritual observando cómo nos tropezamos con la misma piedra una y otra vez por hacernos los Larry. 




			«No sé si reír o llorar», cita el meme. 




			«¿De nuevo? ¡Yaaapo, wachini, no quiero volver a reencarnar en la Tierra! ¡Abúrrete, oh!», cita nuestro Yo espiritual. 




			Al menos desde una visión antroposófica, el hacerse el Larry podría traducirse en que mi Yo «no puede hacerse cargo de los procesos que le toca vivir». Estos procesos pueden ser de múltiples naturalezas y están todos conectados. 




			Por ejemplo: hacer dieta pa bajar de peso. Llega la wachini a la consulta, enojada y frustrada porque ninguna dieta (de las mil que siguió) le ha permitido lograr sus objetivos físicos. Pasó hambre, hizo detox, contó calorías y discutió con algunos nutris. Sin embargo, cuando le pregunto sobre temas de imagen corporal y autoestima, aparecen sus traumas, ansiedades e inseguridades. 




			La wachini se emociona porque ya sabía que todo eso sigue ahí, recónditamente oculto, pero prefiere porcionar sus alimentos y quemar quinientas calorías en la trotadora antes que trabajar sus penas personales. 




			Entonces, ahora necesito decirle que desde una perspectiva antroposófica no estamos separades en partes y que, si ella no acepta su cuerpa física, tampoco está aceptando los órganos que la mantienen viva ni apreciando las experiencias que tuvo que atravesar para llegar a tener ese cuerpo con el que tanto lucha. Como si de verdad uno pudiese luchar contra su cuerpo. Andaríamos todes enfermos... oh, wait. 




			La medicina integrativa coloca en primer lugar al ser humano que asiste a buscar guía (el expaciente, que de tanta paciencia que le exigieron se volvió impaciente y estresao). He ahí su diferencia con la medicina occidental, que coloca al diostor, la ciencia y la enfermedad en primer lugar. 




			Por eso, una forma integrativa de abarcar el peso no se quedará en el mero conteo calórico ni en dietas-tipo ricas en comestibles procesados, etiquetas light y jamones de pavo, sino que tratará de entender de dónde viene desarrollándose este peso físico. No se quedará en la estadística ni en lo científicamente demostrable, sino que buscará una forma de adaptar esa evidencia científica a lo que para el consultante tenga sentido. No te dirá que la obesidad es una enfermedad per se, y que como no te funcionó ninguna dieta, entonces ya no hay nada que hacer más que un bypass gástrico o una liposucción, sino que te enseñará que el proceso de la obesidad va más allá del peso físico, y que quizás hay otras cosas que primero se deben integrar con psicoterapia, movimiento consciente y nutrición intuitiva. Entender que un peso X no es la meta, porque eso puede hacer que nos relacionemos con nuestro cuerpo de forma castigadora y avergonzada. 




			Quizás por eso nos resulta más fácil (pero a la larga, es más difícil) hacernos los Larry. Y pese a que ya no resonemos con la cultura de la dieta ni con tomar fármacos pa quitarnos el hambre, seguimos cayendo en lo mismo. ¡Es que una salud integrativa invita a vernos! Lo cual puede ser un pelín doloroso, pero a la vez algo muy necesario. 




			Es así como en este ejemplo podemos volver a las mismas conclusiones que todos estos sistemas terapéuticos nos enseñaron: nada se separa en partes y todo está integrado. «Solo» hacer dieta pa bajar de peso puede que no funcione a largo plazo, ya que estamos omitiendo toooodo el resto de los temas que están ligados al peso y a un patrón alimentario. Sobre todo, temas emocionales. 




			Lo anterior se puede extrapolar en otros ejemplos: 




			 




			■ Ese trabajo que no te gusta hace años, pero al que te niegas a renunciar. 




			■ El matrimonio que se hundió, pero que sigues soportando, durmiendo en piezas separadas. 




			■ El grupo de amigos con los que ya no te conectas, pero con los que sigues juntándote obligada. 




			■ La ciudad donde vives que sabes te está enfermando, pero no quieres soltar. 




			 




			Creo sinceramente que necesitamos dejar de hacernos los Larry si queremos optar a la salud integrativa. 




			¡Hola a todes los Larry! 
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