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			Dedicado a mi hijo hermoso, Silvestre.

			Y en memoria de mi amiga Gretel.

		


		
			Introducción

			Cuestionamientos primarios

			¿Quién soy? 

			Esta es probablemente una pregunta que nos hemos hecho más de alguna vez a lo largo de nuestras vidas —al menos en conversaciones con nuestra almohada con el/la terapeuta—, pero ¿a qué nos referimos cuando nos preguntamos esto?

			¿Nos referimos a saber cuál es mi profesión, mis gustos, mis hobbies, hábitos y costumbres? ¿O acaso nos estamos preguntando cuáles son mis sueños? ¿Tiene más que ver con identificar cuáles son mis redes, mi linaje, mi familia, mis amistades? ¿O quizás con aspectos más profundos como mi historia de vida, traumas de infancia o experiencias significativas? 

			Podría seguir dando ejemplos de preguntas, y quizás a ustedes se les ocurrirían varios más, pero podría apostar que no muchos se cuestionarían lo siguiente:

			¿Soy solo un ser humano? ¿Soy solo un Homo sapiens? ¿O soy algo más que eso?

			Si estas dos preguntas ni se te pasaron por la mente, me voy a atrever a predecir que serán dos de las preguntas más obvias que pensarás la próxima vez que alguien te diga ¿quién eres? Por el contrario, si fuiste de aquellas pocas personas que sí las pensó, tengo certeza de que este libro es lo que faltaba en tu biblioteca. 

			Este libro es la expresión y mezcla de todas las experiencias de vida que me han llevado a ser quien soy en el minuto que escribo estas palabras, mezclado con más de quince años de experiencia explorando el mundo de las ciencias desde diferentes perspectivas. Espero que lo anterior dé como resultado algo así como una manifestación escrita de “conocimiento encarnado”. Dicho en otras palabras, todo lo que leerán a continuación no es solo conocimiento y evidencias científicas, sino que serán conocimientos y evidencias científicas contadas y recopiladas por mí, Ismael Palacios. 

			La exploración del mundo (más cuestionamientos)

			Siempre tuve muchas dudas, de todo tipo, no solo existenciales. De muy chico me hice preguntas del tipo ¿cuánto dolerá que un caballo te pegue una patada en el estómago? Imagino que todos se hicieron preguntas de este tipo, ¿o no? Por suerte tuve cuidadores medianamente responsables que solucionaron parte de esas dudas sin la necesidad de llegar a lo empírico (la patada de caballo debo confesar que afortunadamente/lamentablemente la experimenté en primera persona, y sí, duele mucho y te saca volando, sobre todo si tienes cuatro años). 

			Con el tiempo, mis dudas dejaron de focalizarse en “conocer el mundo”, propio de edades más tempranas, y comenzaron a centrarse en comprender ¿cómo conocemos el mundo? Desde ese lugar, el fenómeno de estar vivo, de ser un yo separado de otras personas que también eran sus propios ‘yo’, y que además lo habían sido toda su vida, me comenzó a parecer muy loco. Así, comencé de manera autodidacta a leer libros y a ver documentales de biología, metafísica y física cuántica, temáticas que, además, por alguna razón, estaban de moda en esos años. Las extensas conversaciones con mi padre y mi hermano sobre la mente y las experiencias, y las tremendas vivencias de vida que me había dejado mi madre, despertaban con mayor fuerza en mí la incertidumbre de entender un poco mejor cómo funcionábamos, desde lo biológico, psicológico y, también, como un todo integrado. Si a todo esto además agregamos muy buenas notas en el colegio y una gran afición por las ciencias, sobre todo biológicas, teníamos el escenario perfecto para estudiar una carrera científica. Estudié Ingeniería en Biotecnología Molecular en la Facultad de Ciencias de la Universidad de Chile. Más allá de lo que significó estudiar esa carrera en términos académicos, estudiar ahí fue muy especial. Es un lugar donde encuentras gente de batas blancas y pelos largo-chascones; pizarras blancas empapadas de fórmulas matemáticas/físicas, y laboratorios científicos llenos de frascos con líquidos y polvos de colores en donde la primera impresión que tienes es: “Si mezclo algo de lo que hay acá, ocurrirá una explosión”. En fin, un lugar donde se respiraba ciencia tal y como uno veía en las películas, tal como lo imaginé.


			Ejercicio: ¿Quién soy?

			Ya me conoces a mí, pero ¿te conoces a ti? Te dejo algunas líneas para que puedas hacer el ejercicio de preguntarte quién eres. Deja volar tu imaginación y el fluir natural de tus pensamientos para escribir sobre algún aspecto (o muchos) de ti. 

			..........................................................................

			..........................................................................

			..........................................................................

			..........................................................................





			La facultad me llenó de conocimientos variados y sobre todo de herramientas para interiorizarme en mis dudas, descubrirlas y estudiarlas. Una mezcla de teoría profunda y detallada, pero también de habilidades como la rigurosidad, la responsabilidad, el pensamiento crítico y la creatividad.  Con el paso de los años, el mundo celular y molecular en el que me había interiorizado me quedó corto. Me faltaba lo macro, me faltaba la conducta, me faltaba comprender los procesos con foco en lo humano, con un foco quizás en lo “cotidiano”, aplicable al día a día. Así, me motivé a continuar mis estudios, pero esta vez con énfasis en lo humano, en la conducta humana. Neurociencias cognitivas. Este fue el comienzo de mi camino integrando mundos como profesional interdisciplinario interesado en unir lo micro con lo macro, la conducta con el mecanismo, la biología con la psicología, el cuerpo con la mente, la ciencia con la sociedad y, por qué no, los microorganismos con cada uno de nosotros y nosotras.

			Los diez capítulos de este libro intercalan información basada en literatura científica publicada oficialmente con anécdotas y una que otra sorpresa. El capítulo 1 intentará mostrar el marco teórico y conceptual bajo el cual se elabora este libro. Te pido por favor que tengas paciencia, ya que en este capítulo no leerás nada aún sobre microbiota, pero conocerás las bases que definen lo vivo y la historia de la vida en el planeta Tierra. En el capítulo 2, probablemente el más técnico del libro, conoceremos a la microbiota y sus generalidades. El capítulo 3 nos llevará a recordar nuestra historia de vida, vinculando sus diferentes hitos con la microbiota. Estos tres primeros capítulos nos entregarán las bases sobre la microbiota y su desarrollo a lo largo de la vida. Los capítulos 4, 5 y 6 nos presentarán los principales determinantes de la microbiota, el contacto con el medioambiente, las relaciones interpersonales y los estilos de vida, respectivamente. De manera más práctica y cotidiana conoceremos lo que les hace bien o mal a nuestras bacterias y obtendremos una guía general de cómo cuidarlas. En el capítulo 7 conocerás el eje cerebro-intestino-microbiota y cómo reconceptualizarlo a través de este nuevo enfoque. Ya llegando al final, los capítulos 8 y 9 estarán destinados a comprender la microbiota desde una mirada más clínica, en salud y enfermedad, y a obtener herramientas concretas para cuidarla, observarla y comenzar un camino de restauración. El capítulo 10 será el cierre y despedida del lindo viaje que espera ser este libro. Espero que lo disfrutes tanto como yo disfruté escribirlo. Allá vamos.

			Para que esta lectura sea una experiencia completa y —esperemos— significativa, a lo largo de los capítulos encontrarás: 1) actividades para completar y reflexionar personalmente; las actividades permitirán ir siguiendo en primera persona los aprendizajes y cambios de perspectiva que este libro pudiese despertar; 2) cuadros que en general complementarán la lectura profundizando en algunas temáticas (en algunas ocasiones de manera visual y gráfica) y 3) figuras tomadas de artículos científicos que permitirán que visualices cierta información de manera gráfica. Además, encontrarás códigos QR que te llevarán a la bibliografía y material complementario.

			Finalmente, quiero hacer explícito que en este libro encontrarás evidencias que provienen principalmente del mundo científico, es decir, que han sido obtenidas a partir de procedimientos que siguen un método científico. No obstante, esto no significa que yo niegue la existencia de otro tipo de evidencias como la evidencia de la práctica clínica (que muchas veces no tiene un sustento científico y que no por eso es menos válida) o evidencias provenientes de comunidades ancestrales u otra. 



			Cuadro 1: Disclaimer

			La información y evidencias citadas y discutidas en este libro NO son verdades absolutas. Tampoco son herramientas diagnósticas ni recomendaciones clínicas.

			A pesar de que la información haya sido validada y sistematizada científicamente, esto no quiere decir que sea aplicable para cada persona en cada contexto particular al cual pertenece. 

			En este libro hablaremos de partos, lactancia, alimentación, condiciones variadas de salud (incluyendo la salud mental) y mucho más. Puede que en algunos casos te sientas interpelado/a por algún tema o sientas que no hiciste o no estás haciendo lo que la evidencia sitúa como “correcto”. Sin embargo, te invito a leer la información de manera neutra y utilizarla con criterio. La intención será proveerte de herramientas para que en el futuro tomes decisiones de manera más informada. Pero no hablaremos de conductas “buenas” o “malas”. De hecho, reconocemos que cada quien avanza en su vida según circunstancias e historias particulares que este libro no juzgará.









			CAPÍTULO I

			¿Quiénes somos?  Una nueva visión del ser humano


		
			Lograron comunicarse y le dijo:

			En realidad, no eres quien crees ser.
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			Conversación con una bacteria

			Imagina por un momento que vas caminando completamente solo por alguno de tus lugares naturales favoritos y de pronto sientes que alguien te murmura suavemente (detente unos segundos y piensa en ese lugar, puede ser el que quieras).

			—Ey… 

			Desconcertado, comienzas a buscar de dónde proviene aquella voz, pero miras hacia todos lados y no ves a nadie (en mi caso, que me situaba en el desierto de Atacama, era evidente que no había nadie). Al pasar unos segundos, vuelves a escuchar, pero un poco más fuerte

			—¡Ey!

			En un arranque de inseguridad y pérdida de sentido de realidad, lo primero que te preguntas es: ¿Me estoy volviendo loco o qué? Cuando recuperas tu confianza, continúas buscando. Te animas a contestar.

			—¿Quién es? No sé dónde estás. ¿Quién eres?

			A los pocos minutos vuelves a escuchar:

			—Ey, estoy acá, soy buena y no te haré daño, así que respira unos segundos y relájate.

			Tras la nueva intervención de este ser incógnito, recuerdas aquella clase que tuviste cuando eras chico en la que te enseñaron a relajarte con tres simples respiraciones y exhalaciones (nunca está de más aprovechar este momento para compenetrarte aún más con esta historia y realizar las tres respiraciones: 1. Inhala, exhala. 2. Inhala, exhala. 3. Inhala, exhala). Ya estás un poco más tranquilo, así que te vuelves a animar y a responder, pero esta vez un poco más incisivo:

			—Muchas gracias por la aclaración y recomendación quien quiera que seas, pero sigo sin poder verte y no me parece de buen gusto que te escondas. Así que, por favor, revélame con más detalle dónde estás para poder encontrarte.

			Vuelven a pasar largos segundos sin respuesta. Parece que la amiga incógnita  pone a prueba tu paciencia y templanza cuando vuelves a escuchar:

			—Estoy acá, en el centro de tu mano, ábrela y observa.

			La sensación “me volví loco” vuelve con fuerza a ti, pero ya estás en este juego. Decides abrir tu mano y mirar. Replicas nervioso en voz alta:

			—Si esto es una broma y estoy siendo grabado, les digo inmediatamente que lo consiguieron.

			No ves nada, pero tu amiga no quiere que realmente pierdas la cordura. Vuelves a escuchar:

			—Inténtalo nuevamente, pero esta vez hazlo con la intención de verme. Vuelve a relajarte y esta vez ten confianza en que lo que está ocurriendo es real. Si lo consigues, profundas verdades y reflexiones se te revelarán.

			Esto ha ido tan lejos que ya no te importa si lo que ocurre es una broma o te estás volviendo loco. Repentinamente comienzas a sentir una confianza que nunca habías experimentado, una paz que solo habías sentido en tus momentos de mayor libertad y claridad. Por primera en tu vida sientes la plena seguridad de que todo está bien. En ese momento, una extraña pero profunda convicción, de mirada penetrante y entrecejo relajado, te motiva a volver a abrir tu mano.

			—¡No puede ser!, ya te veo.

			La historia de la vida: El trailer

			—… entonces, si toda la historia de la vida en la Tierra la transformamos en una película de aproximadamente tres horas (y que tendrá una segunda parte), el ser humano u Homo sapiens sapiens aparecería solo en el último segundo de esta película. Dicho lo anterior, te quiero dejar esta última pregunta: ¿crees que podrías entender algo de la trama de la película o bien tener los recursos suficientes para escribir la continuación, considerando solo el protagonismo de los seres humanos?

			Esto fue lo último que dijo la amiga bacteria antes de desaparecer (por el momento). Tras un largo y revelador encuentro, los conceptos que tenía sobre lo vivo y la historia de la vida en la Tierra se volvieron a escribir, pero esta vez con una increíble cuota de claridad, apertura y humildad. 

			El comienzo de la vida y nuestro origen común

			La vida en la Tierra comenzó hace aproximadamente 3.500 millones de años. En ese momento, las condiciones muy particulares de aquella atmósfera primitiva, con altísimas temperaturas y presencia de gran actividad química secundaria a la actividad volcánica, habrían permitido la formación de la primera forma similar a lo que hoy conocemos como vivo, LUCA. Este Último Ancestro Común Universal (LUCA por su sigla en inglés Last Universal Common Ancestor) es, en otras palabras, el antepasado común de todos los seres vivos en el planeta.  Sería como el abuelo de todos los seres vivos. 

			No se imaginen un abuelo tradicional: este luciría más bien como un microorganismo bacteriano que sabe sobrevivir en ambientes extremos. 

			Desde ese ancestro común hasta ahora pasaron una infinidad de eventos espectaculares, llenos de cambios a lo largo del tiempo, que permitieron la generación de la gran biodiversidad que hoy conocemos y la evolución de las especies. Para entender un poco mejor el proceso de evolución de las especies y así seguir avanzando en nuestra tarea de descubrir quiénes somos, tenemos que al menos citar dos teorías fundamentales: la teoría de selección natural, propuesta por Charles Darwin en su obra El origen de las especies a mediados del siglo XIX1, y la teoría de endosimbiosis publicada por Lynn Margulis inicialmente el año 1967 en su artículo “On the origins of Mitosing cells” y, luego, en su libro Simbiosis en la evolución celular de 19802. Ojo, que ambas teorías no son opuestas, de hecho, en muchos aspectos podrían complementarse. 

			La selección natural de Darwin

			La teoría de selección natural postula, en palabras sencillas, que ciertas características estructurales de los organismos permiten que estos se adapten de mejor forma a las demandas del ambiente y así pueden transmitir dichas características de generación en generación2. Si la interacción individuos-ambiente es compatible, entonces existirá un acoplamiento que permitirá que lo mínimo para la vida se mantenga (más adelante definiremos que es aquello mínimo para considerarnos vivos). Por el contrario, si la interacción es destructiva, entonces la conservación de dicha estructura en dicho ambiente particular no prosperará3. Repasemos estas ideas con un ejemplo.

			[image: ]

		
			Figura 1.1. Un ejemplo ficticio de selección natural.

		


			Organismos protagonistas:

			 

			a) Pájaro con pico redondo para obtener frutos redondos de un árbol.                                   

			b) Pájaro de pico largo y puntiagudo para obtener gusanos bajo la tierra. 

			c) Gusanos que se alimentan de materia orgánica y restos de frutos redondos.

			d) Árbol de frutos redondos. 

			Primera escena: Pájaros de pico redondo aprovechando los frutos del árbol como si fuera un festín, en desmedro de los pájaros de pico largo y puntiagudo, no muy hábiles para conseguir frutos del árbol. Gusanos obteniendo mucha materia orgánica, ya sea de restos de frutos como de desechos propios de los pájaros. 

			Segunda escena: Dadas las interacciones ambientales entre todos los protagonistas, la disponibilidad de frutos de árbol comienza a disminuir. Los gusanos empiezan a obtener materia orgánica de restos de hojas y otros elementos del ambiente, logrando sobrevivir independiente a la presencia o no de materia orgánica proveniente de los frutos de árbol. Los pájaros de pico redondo comienzan a no tener muchas opciones de alimento en dicho ambiente, lo cual comienza a dificultar su sobrevivencia. La característica “pico redondo” es probable que no siga conservándose en las siguientes generaciones. Los pájaros de pico largo y puntiagudo aprenden a buscar y cazar gusanos bajo la tierra. Sobreviven.

			Tercera escena: Los pájaros de pico redondo migran o simplemente no logran sobrevivir, mientras que los pájaros de pico largo y puntiagudo se hacen expertos en cazar gusanos a ciertas profundidades, permitiendo que a otras profundidades los gusanos logren mantenerse sin problema.

			Cuarta escena: Con el paso del tiempo vuelven a salir frutos, sin embargo, su disponibilidad es muy frágil para sostener a pájaros de pico redondo. Dicho lo anterior, se generan relaciones interdependientes y conservadas en el tiempo entre el árbol de frutos redondos, los pájaros de pico largo y puntiagudo y los gusanos. Se da un acoplamiento que permite que los cambios que se generen (tanto en la estructura de los individuos como en el ambiente) luego de las interacciones, se conserven en el tiempo y se traspasen a la descendencia.

			La teoría de selección natural reconoce la presencia de recursos limitados y, por ende, acepta (aunque sea de manera sutil) la presencia de competencia entre las especies por dichos recursos con el fin de sobrevivir. De hecho, las ideas de Darwin han sido el sustrato para el surgimiento de otras teorías evolutivas como las de competencia, que de una u otra manera también nos han sesgado a comprendernos desde ese lugar, la competencia.

			Endosimbiosis: La colaboración como la revolución en la evolución

			Las teorías darwinianas sin duda marcaron un hito en la comprensión de la evolución de las especies, pero es verdad que nos dejan un sabor semiamargo, ya que de una u otra forma nos lleva a identificarnos con conceptos como la competencia. Qué tal si el foco de nuestro camino evolutivo se forjara más desde la otra vereda, la de la colaboración. Las teorías de simbiosis de Margulis justamente ponen el foco ahí, en la ventaja comparativa que adquirían los individuos que colaboraban o bien, establecían relaciones simbióticas. En esta teoría se analizaron eventos muy primordiales de la evolución, pero revolucionarios en sus implicancias, como la adquisición de un núcleo celular o bien de organelos como las mitocondrias, que permiten la respiración celular. Lo que Margulis propuso, en palabras sencillas, es que organismos unicelulares muy básicos se mezclaron, quedando uno dentro del otro. Lo interesante de esto fue que el organismo que quedaba dentro del otro no perdía su estructura, ni se desintegraba, ni moría, sino que comenzaba a llevar a cabo sus funciones al interior del otro, otorgándole así los beneficios de las funciones que realizaba. Más aún, las interacciones simbióticas trajeron consigo cambios a nivel funcional y estructural que eran propios de la interacción per se, y no de las funciones y estructuras por separado, es decir, el todo era más que la suma de las partes. Los organismos simbióticos se tornaron superorganismos en los ambientes en los que se situaban, y desde ahí comenzaron a surgir los eventos evolutivos fundamentales en la historia de la vida (ver subtítulo “La historia de la vida: El viaje”).

			Comprender que la simbiosis y la colaboración han sido parte de los mecanismos principales de interacción entre los organismos vivos (en sus interacciones recíprocas con su ambiente) y que, de alguna u otra forma, también han sido la base de nuestra evolución, es un cambio de paradigma revolucionario que puede modificar la manera en la que nos vinculamos en la actualidad. Nos sitúa como expertos colaboradores y nos sugiere que las estrategias basadas en la colaboración son una prueba empírica de éxito biológico. 

			De hecho, si te dijera que, a través de la historia de lo vivo, la colaboración fue la base y una de las principales estrategias utilizadas para el éxito evolutivo, ¿acaso no basarías las estrategias de vinculación de tu empresa, en educación u organizaciones (ya sea laborales, familiares, de amistades) en la colaboración? 

			Para hacer un último énfasis en estas ideas te quiero poner en una escena hipotética:

			Eres un trabajador con buen desempeño y medianos reconocimientos de una empresa con mucho potencial de crecimiento, pero en fase inicial. En una jugada magistral, tu jefe contrata a una joven revelación para desempeñar una función similar a la tuya, pero en cierto aspecto complementaria, que aumentará las probabilidades de crecimiento de la empresa en un 100%. Entre otras cosas, esto implicará que la joven revelación se lleve toda la atención, relegando tu participación a planos más secundarios. Te quiero pedir que pienses en las dos visiones que mencionaré a continuación y te identifiques con alguna de ellas (no hay posturas buenas ni malas, solo es un ejercicio de reflexión).

			Visión competitiva: Te sientes mal por la llegada de esta nueva contratación, te sientes desplazado, poco valorado y crees que tu trabajo no es lo suficientemente importante. La situación te genera inseguridad y tomas una de dos alternativas: 1) ponerte a trabajar y estudiar muy duro para “superar” las intervenciones de tu “competencia”, o 2) comienzas a trabajar peor y con menor regularidad pues sientes que no lograrás alcanzar los “nuevos” estándares de la empresa.

			Visión colaborativa: Te sientes intimidado, pero visualizas genuinamente una oportunidad de aprendizaje y crecimiento en lo laboral. Es bastante esperable que esta joven revelación, además, tenga amplias habilidades sociales e incluso una mirada colaborativa, por lo tanto accedes a trabajar codo a codo, e identificas el valor que tu trabajo puede aportar en la interacción laboral que comenzarán a establecer. Crees que a pesar de las brillantes intervenciones de tu “colaborador”, tu trabajo es necesario, y estás convencido de que la interacción recíproca que van a generar favorecerá el crecimiento de la empresa, lo que terminará beneficiándolos a ambos.

			Esta situación hipotética (y un poco simplificada) puede contribuir en algún sentido a individualizar con qué tipo de visión me identifico y con cual me gustaría identificarme.



			Ejercicio: Reconoce tus interacciones simbióticas y colaborativas

			Gran parte del tiempo vivimos asumiendo los vínculos que hemos formado sin siquiera cuestionar el tipo de interacción que hemos establecido con ellos. Identifica algunos vínculos que consideres simbióticos y colaborativos, reconociendo concretamente de qué manera ese vínculo te colabora a ti y de qué manera tú le colaboras a él.

			..........................................................................

			..........................................................................

			..........................................................................

			..........................................................................




			Anticipo que las estrategias de colaboración entre distintos tipos de organismos no solo ocurrieron muy temprano en la evolución, sino que son la base de nuestra interacción con los microorganismos y, por ende, una de las bases teóricas en las que se sostienen las ideas de este libro. Si crees en la microbiota, entonces crees en la simbiosis y colaboración.

			¿Qué es lo vivo?

			Evolución, colaboración, individuos, organismos, lo vivo, la vida. Desde nuestra conversación con la amiga bacteria que comenzamos a hablar de esta experiencia increíble de estar vivo. Y ojo que no es un tema fácil en el que profundizar. “Lo vivo” es algo que se experimenta, es algo que cada uno de nosotros ha experimentado durante toda su vida, sin necesidad de ponerle etiquetas o definirlo. Es en lo vivo que se sostienen nuestras ideas, movimientos, interacciones, percepciones y todo lo que se te ocurra. Más aun, no contamos con la experiencia de no estar vivos, entonces entender el fenómeno se torna aún más complejo.



			Tómate unos segundos para hacer dos ejercicios: 1) Experimenta lo que es estar vivo a tu manera. 2) Trata de definir para ti mismo/a lo que es estar vivo de manera intelectual/racional. 

			¿En cuál de los dos ejercicios te sentiste más cómodo/a?



			Mi intención no es privarte de tu experiencia intuitiva de experimentar la vida tal y como más te acomode, ya sea con perspectiva religiosa, astrofísica, evolucionista, etc. Sin embargo, hay ciertas ideas por las que Chile es conocido a nivel mundial (y no son necesariamente ligadas a lo político, económico ni futbolístico). Son ideas ligadas a la definición de lo vivo, y que justamente fueron desarrolladas por científicos chilenos. De hecho, he tenido la grata sorpresa de estar en congresos científicos internacionales y decir, “Hola, soy chileno”, y recibir como respuesta: “Genial, Francisco Varela, Humberto Maturana, grandes ideas…”. Justamente, estos dos científicos desarrollaron en diversas obras parte de las ideas más aceptadas hoy por hoy para definir lo vivo, las ideas de autopoiesis3,4. 

			Se define que la autopoiesis es la capacidad más intrínseca de los sistemas vivos. Para que un sistema sea autopoiético y, por consecuencia, considerado vivo debe:

			 

			1.Ser un sistema cerrado, es decir, que delimita un ambiente interno de un ambiente externo.

			2.Que se autogenera, es decir, que toma elementos del ambiente externo los procesa de alguna forma y luego a partir de dicho resultado genera los propios componentes de su estructura desde adentro. 

			El mismo Varela, en su obra El fenómeno de la vida, establece: “La célula bacteriana es el sistema más simple de vida en tanto posee la capacidad de producir, a través de una red de procesos químicos, todos los elementos químicos que conducen a la constitución de una unidad distinta y conectada”4.

			Dicho lo anterior, podemos concluir que lo mínimo y necesario para considerarse vivo es la autopoiesis, y que los organismos más simples en lograr dicha capacidad son las bacterias. 

			La historia de la vida: El viaje

			Como ya anticipamos, hasta donde sabemos la historia de la vida comienza con nuestro ancestro común LUCA hace ~3.500 millones de años. Innumerables eventos ocurrieron para llegar a ser lo que somos actualmente. Cabe destacar, y de manera profunda, que haber evolucionado de los últimos no tiene nada que ver con ser superiores o estar más arriba que otras especies que evolucionaron antes. Las ramas de la evolución se establecen de manera horizontal y no vertical-jerárquica. 

			Para jugar a la historia de la vida vamos a volver a situarnos en aquella película de tres horas (180 minutos) que mencionamos anteriormente. El inicio de la película es el inicio de la vida en la Tierra o, dicho de otro modo, el tiempo 00:00 de la película es hace 3.500 millones de años. Iré listando algunos hitos relevantes de la historia de la vida y los posicionaré en el tiempo correspondiente de nuestra película para que puedas ir teniendo una idea concreta de lo que tardó cada evento a lo largo de la historia.

			»Minuto 00:00, ~3.500 millones de años atrás - Aparición de la vida en la Tierra con LUCA.

			»Minuto 58:00, ~ 2.400 millones de años atrás - Liberación de oxígeno en la Tierra. Este proceso estuvo dado principalmente por organismos unicelulares fotosintéticos que vivían en los océanos, cianobacterias. En la actualidad, la mayor fuente de oxígeno en la Tierra siguen siendo estos microorganismos en los océanos5.

			»Minuto 90:00, ~1.750 millones de años atrás - Aparición de la primera célula con núcleo o con organelos como mitocondrias. Casi la mitad de la historia de la vida solo tuvo presencia de células bacterianas. 

			»Minuto 152:00, ~600 millones de años atrás - Aparición de los organismos de tipo Cnidaria, entre los que encontramos las medusas, anémonas e hidras. Estos organismos son los primeros en la historia de la vida en tener un sistema nervioso primitivo. Pasaron casi dos horas y media de película y recién nos encontramos con un animal relativamente cercano a lo que pudiésemos reconocer en el día a día. De acá comenzaron a surgir todos los organismos con sistemas nerviosos.

			»Minuto 170:00, ~252 millones de años atrás (comenzando el periodo Triásico del Mesozoico) - Aparición de los primeros mamíferos. A diez minutos de que se acabe la película recién aparecieron la gran mayoría de animales con los que estás familiarizado.

			»Minuto 177:00, ~130 millones de años atrás (Periodo Cretácico del Mesozoico) - Aparición de las plantas con flores, que darán origen a las plantas con frutos. Un gran hito para la diversificación del mundo vegetal a lo largo del planeta, y también para el desarrollo y evolución de los primates.

			»Minuto 177:30, ~66 millones de años atrás (Periodo Cretácico del Mesozoico) - Extinción de los dinosaurios. Lo que para nosotros ocurrió hace mucho tiempo, en realidad ocurrió de manera muy reciente si lo situamos en la historia de la vida, en los últimos tres minutos de nuestra película.

			Hago una pequeña pausa solo para recordar que los microorganismos surgieron al comienzo de la película. Han estado presentes y han contribuido con cada uno de los hitos que he ido describiendo.

			»Minuto 179:51, ~3 millones de años atrás (en el Plioceno) - Surgimiento de nuestro antepasado homínido más antiguo, el Australopitecos. En esta historia de la vida, el primer ser vivo parecido a nosotros apareció cuando faltaban nueve segundos para que se acabara la película.

			»Minuto 179:59, ~300.000 años atrás (en el Pleistoceno) - Aparición del Humano moderno. Efectivamente en el último segundo de la película.

			»Minuto 180:00, 2025 - Tú leyendo este libro. 

			Tal y como les había anticipado, nuestra amiga bacteria nos contó parte de los principales eventos de la historia de la vida. Podría parecer un balde de agua fría darnos cuenta de que nuestra participación en esta historia es realmente muy reciente y menor. Sin embargo, podemos utilizar esta información a nuestro favor para desenvolvernos en nuestro planeta con mayor humildad, respeto, colaboración y cuidado. La máquina tras la historia de la vida, tras la evolución, es una máquina perfectamente aceitada y con un funcionamiento impecable. ¿Por qué no sumarnos a esa máquina?, ¿por qué no sumarnos a la máquina de la vida? O como dice mi amiga bacteria:

			—¿Crees que podrías entender algo de la trama de la película o bien tener los recursos suficientes para escribir la continuación, considerando solo el protagonismo de los seres humanos?

			El Holobionte: Una nueva mirada que integra 

			A lo largo de este primer capítulo hemos ido transitando conceptos que podrían entenderse como “básicos”, pero que no solemos cuestionar realmente; como la definición de lo vivo o las diferentes formas para comprender la evolución. Comenzar a reflexionar sobre estas ideas es un trabajo profundo que nos lleva a abrirnos y mirar la vida con una visión 2.0. 

			Todo lo anterior era lo mínimamente necesario para llegar a este preciso momento, el momento de retomar con lo que comenzamos. Acá se los recuerdo:

			Lograron comunicarse y le dijo:

			En realidad, no eres quien crees ser.

			Conocer que la vida comenzó con la vida microbiana no es en vano. Conocer que bastante temprano en la evolución se comenzaron a establecer relaciones de simbiosis y colaboración tampoco es en vano. Y considerando lo anterior, merece la pena agregar que los microorganismos no solo han estado presentes a lo largo de toda la historia de la vida, sino que han establecido relaciones colaborativas fundamentales con todas las formas viviente. 

			¿O acaso creías que fueron simples espectadores? 

			¿Recuerdas que en el minuto ١٥٢ de nuestra película surgieron las medusas de agua con el primer sistema nervioso? El principal comportamiento de estos animales es su actividad contráctil que les permite descubrir su entorno y conseguir alimentos que filtrar. Hay microorganismos que viven en simbiosis y colaboración dentro y con las medusas. Si los eliminas, estas pierden su capacidad básica de contraerse6. Cuando disfrutas un rico café de especialidad, ¿sabías que el árbol del café (de las angiospermas que surgieron en el minuto 177) vive en colaboración con microorganismos afectando sus propiedades?7. ¿Imaginarías que la capacidad de socializar de dos roedores puede cambiar si le quitas una bacteria específica, el Lactobacilo reuteri?8. 

			La ciencia de los microorganismos ha avanzado mucho y podría continuar dando ejemplos. Los microorganismos han establecido relaciones simbióticas y colaborativas con todas las formas de vida, e incluso con el planeta Tierra, pues regulan gran parte de los ciclos básicos para que se den las condiciones mínimas para la vida, como el ciclo del carbono. Aunque siempre creamos que podemos ser la excepción, no lo somos. Los microorganismos también han establecido relaciones simbióticas y colaborativas con y en nosotros. Dichas relaciones son tan relevantes que pareciera ser que sin ellas nunca hubiésemos llegado a ser lo que somos. Incluso, sin ellas nuestro estado de salud se ve fuertemente amenazado. Tan estrechas son las relaciones entre microorganismos y nosotros (y también con otras formas de vida, como ejemplifiqué anteriormente), que ya no podemos comprendernos en nuestra totalidad sin incorporarlas. 

			Considerando todo lo anterior es que se ha establecido lo siguiente:

			“Los organismos multicelulares eucariontes (entre ellos nosotros, Homo sapiens) NO son y NUNCA han sido organismos autónomos, sino que unidades biológicamente organizadas en conjunto con numerosos simbiontes (colaboradores) microbianos”9. En otras palabras, las medusas no son solo medusas, son una organización entre medusas y sus microorganismos simbiontes; el árbol de café no es solo el árbol del café, sino que una organización entre el árbol del café y sus microorganismos simbiontes; los roedores no son solo roedores, sino que una organización entre los roedores y sus microorganismos simbiontes, y como no somos ninguna excepción, nosotros los humanos no somos solo humanos, sino que una organización entre humanos y nuestros microorganismos. Este nuevo entendimiento de los seres vivos se conceptualiza bajo el nombre de “Holobiontes”. 

			Ya no somos solo humanos, sino que somos Holobiontes humanos.

			 ¿Qué quiere decir esto? Comenzamos a comprendernos como seres vivos que coexisten con microorganismos, y nuestra biología, fisiología, salud e incluso comportamiento, no dependen solo de nuestro funcionamiento humano, sino que depende de la interacción interna entre nuestra biología humana con nuestra biología bacteriana, depende de la biología del Holobionte (humano + microorganismos). A lo largo de los capítulos siguientes les contaré distintos hechos y evidencias que solo confirman esta idea, y que por eso está agarrando tanta fuerza. 

			 

			Entonces… ¿quién soy? 

			En realidad, eres mucho más de lo que crees ser.

			Si aceptamos al Holobionte, aceptamos que también fuimos lo suficientemente especiales para establecer relaciones simbióticas y colaborativas con los microorganismos, aceptamos que somos igual de especiales que cada uno de los seres vivos que forma parte de este gran hogar llamado planeta Tierra. Aceptamos que nuestro cuerpo es fuente de hogar, cuidado y alimento para otros seres vivos, ya no basta con cuidarnos como humanos, sino que hay que cuidarnos como Holobiontes, y eso implica cuidarnos como humanos y microorganismos al mismo tiempo. La naturaleza está en ti y en mí, somos parte de ella. La historia de la vida y de la evolución está en nosotros. 

			Quiero comenzar a cerrar este capítulo con una anécdota que me permitirá ejemplificar de manera más concreta la relevancia que tienen las ideas que recién he compartido con ustedes.  Hace siete años fui a un retiro científico que mezclaba ciencia con espiritualidad. Era un lugar bastante seguro, en donde se discutía sobre la naturaleza del ser humano, en su relación con tradiciones orientales y occidentales, y en el contexto de variadas disciplinas como la educación, la neurociencia, la antropología, la psicología y la filosofía, entre otras. A pesar de que todo el contexto era como un sueño, desde las temáticas hasta el entorno natural, desde mi lugar, casi exclusivamente de observador, me comenzaron a llamar la atención algunas cosas:

			1.	A pesar de que hacíamos yoga cada mañana, de que meditábamos diariamente y teorizábamos sobre compasión, sufrimiento y otras temáticas relevantes para el bienestar humano, el ambiente no era particularmente ni más amigable, ni más horizontal, ni más compasivo. Es más, se identificaban los mismos egos intelectuales que había experimentado en otras reuniones científicas más comunes.

			2.	No se incorporaron en ninguna discusión temas como la naturaleza, los animales, el planeta o el medioambiente. Si bien no era el foco particular del encuentro, había diversas temáticas en donde, a mi criterio, esos conceptos eran relevantes de incorporar. 

			3.	Me di cuenta de que el encuentro no era más que un grupo de seres humanos hablando de problemas de y para los seres humanos. Completamente descontextualizado del entorno y de la historia en la que nos hemos desarrollado.

			No quiero ser tan injusto, el encuentro fue interesantísimo y muy recomendable, conocí personas increíbles y lo pasé bien. Sin embargo, me dejó muy reflexivo, y en un momento de divagación mental y pensamiento divergente llegue a una conclusión personal y privada que hoy compartiré con ustedes:

			El problema del ser humano, su vacío y sufrimiento es que nos separamos del medioambiente, nos separamos del resto de las formas de la vida. Nos aislamos en nuestra mente humana y dejamos de encontrar un propósito mayor para con la naturaleza. Dejamos de actuar en congruencia con la naturaleza. En otras palabras, nos alejamos y perdimos nuestro rol como seres vivos en nuestro planeta Tierra y para con nuestro planeta Tierra. 

			Esta idea me hizo sentido. De hecho, se la compartí a una amiga, pero creo que no supe explicársela bien y no me dio mucha atención. Con el paso del tiempo, cada tanto la recordaba, pero nunca supe incorporarla ni en un marco teórico ni en alguna investigación ni en nada, quedó solo como una divagación mental. Hoy me hace mucho más sentido del que me hizo aquella vez. Hoy se enmarca de manera perfecta en mi filosofía de vida y se sustenta fuertemente en las ideas del Holobionte. Aquella reflexión toma fuerza y en conjunto con todas las nuevas ideas y perspectivas que he ido estudiando, que discutí con mi amiga bacteria, y que ya te he contado en este capítulo, me llevan a volver a preguntarme y preguntarte: 

			¿Quién soy? ¿Quién eres?   

			Si me volvieran a preguntar ¿quién eres?, respondería:

			Soy un Holobionte humano.



			Ejercicio: Reflexionando sobre quien creía ser

			Vuelve a leer tu respuesta del primer ejercicio, en la página 15, y reflexiona sobre estas preguntas:

			¿Crees que tu respuesta incluye la perspectiva del Holobionte? ¿Te volverías a definir exactamente igual? ¿Incorporarías la perspectiva del Holobionte en una nueva definición de quién eres? 

			..........................................................................

			..........................................................................

			..........................................................................

			..........................................................................
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