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Dedicado a todes les wachinis.
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Prélogo

Este libro lo comencé a escribir muchos afos antes de que lo redac-
tara como ahora lo ves.

Primero comencé escribiendo trazos novelisticos cuando nifio, to-
mando prestadas historias de esos mundos fantésticos y creativas
aventuras en las que vivia sumergido.

Ya en esos afos mi curiosidad por la escritura iba tomando formas
que quedaron escondidas por rocosos y oscuros senderos de bull-
ying colegial, transformandose en horas de devorar libros, en las
que llenaba estantes de conocimiento intelectual mientras me su-
mia en introspectivos momentos de silencio alejado del mundo real.
Ahora que lo pienso, fueron esas paginas de infinitas historias las
que le permitieron sobrevivir a mi corazén adolescente triston.

Este libro continué arméandose en ese joven que vislumbraba en
la carrera de medicina una salida a sus ansias de saber mas del
mundo y sus misterios, y que miraba siempre hacia las estrellas en
aquellas noches solitarias, mientras vivia en Rancagua.

En esos momentos comenzé a construirse una persona mas libre
y con nuevos amigos, junto a quienes preparaba la segunda oportu-
nidad para dar la PSU, acompafiado también de su fiel compafierita
perrita Pluma. Todo esto mientras observaba como sus padres enve-
jecian y atravesaban las dificultades de sus vidas.

Este libro ya tenia su esqueleto construido al irme embebiendo
de toda la anatomia, fisiologia, semiologia y medicina que, entre
tropezones, risas y llantos, debi aprender en la carrera. Pero tam-
bién tejid sus fibras musculares acuosas en esas tardes de bailes sal-
seros en el hall de la facultad, en los divertidos encuentros con com-

pafieros que hasta hoy permanecen a mi lado y en aquellas aloca-
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das noches santiaguinas pueril-adultonas de pop, arcoiris y cuerpos
masculinos.

El sistema nervioso animico de estas paginas nacié, si mal no re-
cuerdo, por ahi por los veinticuatro, cuando me di cuenta de que
existia un mundo mas alld del médico tradicional, uno lleno de mati-
ces culturales, plantas curanderas, pociones energéticas, dsanas li-
beradoras, retiros espirituales y sesiones psicoterapéuticas. Aqui co-
menzaron a integrarse las partes del todo en mi cuerpo, con un
cambio progresivo hacia una alimentacion 100 % vegetal, un habito
de actividad fisica y la bienvenida a otra etapa mas oscura: el inter-
nado. Alli, pese a no escribirse mucho, se fortalecieron tapa, hojas y
tinta, que son los cimientos de esta historia.

Y una vez fuera de esos siete arduos anos como estudiante, la es-
critura prosiguié con un rumbo bastante inesperado. Una vez dedi-
cado a la salud publica en un CESFAM de Santiago, vivia fuerte esa
conviccién, incomprensible para el resto, de que la medicina debia
ser diferente, cercana, mirando a los ojos e «integrada». Ahi mi per-
sona comenzd a hacerse publica y mis ansias de ensefiar otra forma
de ver la sanacién y la enfermedad comenzaron a hacerse reales.

Una cosa llevé a la otra, y un diplomado chileno me llevé a un via-
je de postgrado de tres afios intermitentes en las Alemanias. Mi
consulta muté a otra totalmente antroposdfica. Y bajo el filo del ojo
de Saturno y su insondable tiempo, pude dedicarme a eso en me-
nos de lo que habia pronosticado, lo que me ha llevado a ayudar a
la gente como siempre soné.

Y asi se forma este libro, luego de veinte largos afos se hizo un
espacio entre posts de redes sociales e stories cibernéticas; entre
conversaciones con gente de buenas intenciones y otras no tanto;
entre tardes de creatividad e inspiracién sorpresiva.

Cada mito que salia a la luz me permitié escudrifiar en ese humor
bailado y olvidado de mi primer septenio. Con cada video aprendi a
contentarme con mi propio reflejo frente a la cdmara. Con cada
charla logré traspasar lo que una vida con mayor consciencia puede

generar en nuestra existencia.
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Terminé de escribir este libro como solo el inicio de algo mucho
mas grande, ya que lo que busca es seguir sentando las bases de
una revolucién que la salud debe ser capaz de observar, para poder
deconstruirse y mutar en algo mucho mejor.

La transicion hacia el cambio que vivimos hoy en dia lleva gestan-
dose desde hace varias generaciones. No era raro que la explosién
de un despertar ocurriese en el intertanto.

Estos mismos procesos se estan viviendo en todos lados, inclu-
yendo a la medicina y nutricién prehistdricas, sedientas de un cam-
bio porque los mitos, faltos de ciencia y sentido comun, se las co-
mieron vivas.

Incluso tU ya debes haber comenzado a vivir la necesidad inhe-
rente de esos cambios, pero con tanta informacién apabullante y es-
tresante, no sabes con qué quedarte.

Que este libro te sirva de guia, wachini, para sondear con gracia,
sabidurfa, paciencia, seguridad y una pizca de ironia las transforma-
ciones globales venideras que deberas atravesar tu y todes quienes
te rodean.

Dr. Nico Soto
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Parte 1

MITOS MEDICOS



Alto en mitos Dr. Nico Soto

Solo existe la medicina
convencional

La idea de que las enfermedades solo pueden abarcarse desde la
vision tradicional occidental es bastante nueva si exploramos la his-
toria completa del ser humano'. Nace con el paradigma reduccio-
nista que separa la cuerpa en partes? un mueble de diferentes cajo-
nes dividido en lo fisico, lo mental y, con suerte, lo espiritual (y esto
altimo no existe para los médicos occidentales; que mejor se encar-
guen de esto los curas o chamanes entre las cuatro paredes de igle-
sias y templos o en los bosques ancestrales).

Sin embargo, ninguna de las culturas antiguas —previas al descu-
brimiento de bacterias, antibiéticos y genes— hizo esta distincién3.
No encontraremos separatividad en cosmovisiones como la mapu-
che, inca, hindl o china. Para ellos, la medicina convivia con los ali-
mentos, con los rezos y con la experiencia de las emociones. La
dualidad entre lo fisico y el esoterismo no existia.

Menos mal que hoy dia esa brecha, una vez insondable, entre lo
concreto y abstracto estd desapareciendo gracias al advenir de con-
ceptos médico-cientificos de «lo holistico» o «integral»*. Esa medi-
cina que siempre fue medicina no mas, pero que ahora suena con
nombres rimbombantes que buscan integrar lo que se perdié entre
farmacéuticas, hospitales y quimioterapias. Esclavos ain de hébitos
normalizados basados en exdmenes, comestibles procesados, se-
dentarismo y enfermedades cronicas, raras o irreversibles, nacen es-
tos paradigmas «modernos», al menos en occidente.

Y aunque lo duden, la ciencia también se ha volcado hacia la inte-
gracion. Ahora incluso la prestigiosa Clinica Mayo tiene una seccién
de Medicina Integrativa®. En lugares como ese se llevan a cabo ml-
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tiples investigaciones que muestran cémo el cuerpo funciona inte-
gradamente entre sus mdltiples sistemas. El higado nunca estuvo
separado del sistema inmune, lo nervioso-emocional siempre estuvo
entrelazado al sistema digestivo. Hasta se ha descubierto un nuevo
sistema no-humano llamado Microbiota Intestinal (la antigua flora
bacteriana) que sale en primera plana del Nature® o el British Medi-
cal Journal 7 como el principal ente regulador de cualquier cosa que
te puedas imaginar: desde un buen transito intestinal —a.k.a. no an-
dar trancao—, hasta mantener la inflamacién a raya.

O sea... jwachini, date cuenta! Ya entramos a la era en que incluso
las creencias y practicas espirituales como el yoga, la meditacién o
el arte tienen una ciencia concreta que las respalda8. Y como siem-
pre se puede masss: enfermedades que hasta hace unos afios se
crefan «para siempre, tome esta pastilla el resto de su vida», hoy es-
tan tomando un nuevo rumbo de sanacién. Lo «idiopético» (sin cau-
sa) comienza a tener sentidos diferentes.

Bienvenides a una nueva era con menos mitos, mas ciencia y, por
supuesto, mas plantas, po.

10
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2

Los alimentos no tienen
poder medicinal

Muero un poco por dentrsho cuando llega a mi consulta el wachini
apesadumbrado, agonizante y entristecido porque el siper-especia-
lista le dijo que su alimentacién no ayuda a mejorar su dolencia. Me
pica el que te jedi baby yoda cuando un nutri le da pan blanco con
jamén light dentro de la pauta al resistente a la insulina o al diabéti-
co. Y me sale una cana rosada en el ala cuando coachs onlines, sin
estudios ni titulos profesionales serios, dan recomendaciones ali-
menticias basadas en proteina animal y lechuga todos los dias pa
bajar de peso.

Hace aproximadamente diez afios, la ciencia se volcé ain mas ha-
cia los efectos que la comida podria tener en el body humanoide.
Mas alld del burdo y cansador conteo de calorias, descubrieron to-
do un mundo que crece con cada publicacién médica.

Por ejemplo, ese dato brigido de que los fitoquimicos, polifeno-
les y trabalenguas similares presentes en frutas y verduras tienen un
efecto directo en regular la inflamacién quimica corporal? —pusha
que es importante esta custién, ya que gran parte de las enferme-
dades actuales tienen una base inflamatoria crénica— o que el
reemplazo de grasas saturadas por poliinsaturadas vegetales en la
dieta del wachini con el azlcar por las nubes, permitird una mejor
regulacién de sus niveles de glicemia3. Incluso el datito de que, si
no comes fibra, ademas de andar toa tranca, también tus probabili-
dades de infarto?, Alzheimer® y depre® son abismantemente supe-
riores.

De hecho, existen varios centros terapéuticos around the world (y
en Chile hay otros tantos mas), en donde se ocupan dietas basadas

11
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en plantas para «revertir» patologias que antes creiamos que eran
para siempre’.

Te irds dando cuenta que las protagonistas del futuro de la medi-
cina comienzan a ser las plantitas. Si, esa lechuguiwi o ese tomatiwi,
esos que no matan a nadien, que estan ahi terrible piola en la tierri-
ta, esos siguen siendo investigados con lupa, ojo, oreja y esternén
por los cientificos mas pro.

Otsea, Minsal, yapo, espabila (y td también, wachini): uno de los
primeros topicos a preguntar dentro de los flujogramas médicos
modernos deberia ser «;oie, y qué tai comiendo?». La frase «da lo
mismo lo que comes» de la boca de un médico nace més de la ig-
norancia, la desinformacién y las creencias, antes que de la ciencia
real. Si algin profesional de la salud te llega a decir eso... CORRE
WACHINI, corre por tu vida.

12
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3

La medicina integrativa
no funciona

;Qué cresta es la medicina integrativa? Easy breeze: la unién entre
la medicina convencional y la no convencional, es decir, medicina
sin la separacién del ser humano y su salud’. No es «complementa-
ria» ni «alternativa», ya que en estos tiempos serfa un poco absurdo
negar la ayuda que han entregado los exdmenes y avances cientifi-
co-occidentales. Of course que los sintomas y signos (semiologia)
son esenciales y también seran abarcados en una consulta integrati-
va. Y ooobvio que se realizaran diagnésticos clinicos, si no es magia
esta custion. Pero también se preguntaran cosas tan relevantes co-
mo el estrés, las emociones, la biografia personal, los intereses y la
alimentacion. ;Y en quince minutos? Nah... ;quién podria atender
bien asi? ;Quién queda conforme con un doc. que, apurado y sin
mirar a los ojos, te saca la info rdpidamente mientras anota una re-
ceta de farmacos, te la entrega y que pase el siguiente? Aqui el
tiempo de consulta es mucho méas extendido. Quizés se buscara
reemplazar medicamentos tradicionales —que producen multiples
efectos adversos—2 por otros de naturaleza diferente, integrando
visiones distintas de hacer salud, pero siempre respetando el pro-
greso individual de la persona en cuestion.

Y aunque parezca imposible, ya hay muchos lugares del mundo
que realizan esta «hazafa», observada con ojos dubitativos por mé-
dicos tercermundistas al extremo del mundo3. Chile nunca fue la
guinda de la torta y se huele a la legua el ego narciso de sub-espe-
cialistas diciendo «eso no existe, es falso», quizés porque nunca han
salido de sus cuatro paredes hospitalarias.

Yo vivi por tres afos consecutivos en un lugar donde estas «abe-

13
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rraciones inexistentes» son pan de cada dia en clinicas y hospitales
puUblico-privados: Alemania®. Alli conviven sin problema lo tradicio-
nal con este aproach «nuevo-diferente» —alla llamado Medicina An-
troposéfica®, un tipo de medicina integrativa—, y observé con mis
propias pupilais que atenderse con estos médicos estd incluido en
el plan de salud del pais y cubierto por los seguros®. Estos médicos
—con afos de formacién— hacian malabares para medicalizar lo mi-
nimo posible el tratamiento y, con ello, disminuir el riesgo de morta-
lidad o dafios secundarios que los farmacos convencionales gene-
ran, usando distintas herramientas no invasivas para mejorar la salud
de las personas.

O mas cerca, en América del norte, Gringolandia se abre a este
impulso con mdltiples universidades prestigiosas que imparten esta
«especialidad» como parte de sus posgrados —como es el caso de
Yale/, Harvard Osher Center8 y Johns Hopkins?—, y alli te encontra-
ras con futuros médicos haciendo masajes, estudiando boténica
aplicada a la clinica (fitoterapia cientifica), colocando agujas de acu-
puntura y moviendo su cuerpo de «formas extrafias» (euritmia, chi-
kung).

La medicina integrativa si funciona’0 y tiene una amplia ciencia
que la apoya. Y esto va in crecento!.

Dioh meo, pabre de esos médicos anticuados que prefieren tapar
el sol con un dedo y quemarse, antes que salir de su zona de con-
fort; querer ser «solo» médicos convencionales y preferir estar ciega

sorda muda, es masiao old school to be true.
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