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PRÓLOGO

Cada día doy las gracias porque los hongos —los <<niños 
santos>>— se cruzaron en mi camino. Siento un profundo 
agradecimiento y un gran respeto hacia ellos, pues me acom-
pañaron como un buen maestro y me ofrecieron una segunda 
oportunidad. Una que supe aprovechar para volver a ser yo 
mismo.

Quizás la lección más transformadora fue descubrir que 
no estamos rotos: no hay nada que reparar, solo mucho de lo 
que desprenderse. A lo largo de la vida, las heridas de sepa-
ración y el cúmulo de traumas —aquello que nos hicieron y 
aquello que nos faltó— han ido levantando muros ante nues-
tra verdad original. Para poder sobrevivir en una realidad des-
conectada de su origen, hemos confeccionado una máscara: 
un traje hecho a medida que, aunque nos protegió en cierto 
momento y nos permitió avanzar, hoy nos impide actuar con 
fidelidad a nuestro ser. Esta disonancia no hace sino profun-
dizar la herida, generando un distanciamiento que se traduce 
en dolor y que, con el tiempo, cristaliza en sufrimiento.

Durante este camino de vuelta a casa, pude comprender 
y reconocer qué era lo que me mantenía atrapado en el au-
toengaño y, al mismo tiempo, descubrir una belleza que siem-
pre había estado a mi alrededor, pero que no había sabido ver 
ni valorar. Ese proceso me permitió madurar y reconciliarme 
con la vida desde la sencillez y desde una verdad que habi-
taba en mí; una verdad que solo necesitaba ser reconocida.
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Quiero hablar desde mi propia experiencia, pero tam-
bién desde la vivencia de estos últimos años acompañando a 
quienes, como yo, se embarcaron en esta maravillosa aven-
tura. Ellos me permiten revivir el camino de la conciencia 
hacia el ser. Para mí, este encuentro ha sido una auténtica 
bendición, que comparto desde el corazón con toda aquel 
que sienta la necesidad de ser acompañada en un proceso de 
estas características.

Este texto es el resultado de un proceso de escucha pro-
funda: escucha del cuerpo, de la experiencia, del dolor y del 
sentido. Las herramientas tecnológicas han sido parte del ca-
mino, pero no su origen. El origen está en la vivencia, en la 
integración y en la responsabilidad de compartir solo aquello 
que ha sido atravesado. En este camino, el trabajo personal 
será necesario, pero trae un hermoso regalo: el hongo, con su 
bondad y compasión, nos mostrará el camino para reconocer 
la sabiduría más profunda de nuestro propio ser.

Te deseo un buen viaje de regreso a casa.
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INTRODUCCIÓN

El despertar de la conciencia de ser

<<No son las sustancias las que producen 
la expansión de la conciencia, sino que es la 

conciencia la que se revela a sí misma cuando 
se dan las condiciones adecuadas>>.

— Stanislav Grof

En estos tiempos modernos, vivimos en sociedades muy rui-
dosas y competitivas, donde se busca el placer instantáneo y 
se persiguen soluciones fáciles y rápidas en el exterior ante 
cualquier problema, sin comprender que muchas veces es 
necesario mirar hacia dentro de uno mismo para encontrar 
las respuestas.

Actualmente, la microdosificación con hongos psiloci-
bios está emergiendo con mucha fuerza, no solo como una 
tendencia, sino como una necesidad colectiva: la de volver 
al origen del ser y recuperar la conexión con nuestra esencia, 
con nuestro verdadero ser.

Por ello, este libro, nace del deseo de cubrir esta necesi-
dad vital.



16

Quiero recalcar que este libro no es un manual de ins-
trucciones para el uso de una sustancia, sino que su enfoque 
se asemeja más al de una brújula para el aprendizaje interno.

Es importante para mí que se entienda que esta publica-
ción nace de una urgencia ética: la de ordenar y humanizar 
un fenómeno que actualmente está creciendo de forma ex-
ponencial, pero que casi siempre se encuentra huérfano de 
un marco psicológico, de respeto ancestral o de integración 
emocional.

La microdosis puede aumentar la creatividad y ofrecer 
otros efectos beneficiosos, pero creo firmemente que lo más 
valioso del proceso no es buscar un atajo para ser más pro-
ductivo ni encontrar una píldora mágica para la felicidad. Per-
sonalmente, siento este proceso como un amplificador suave, 
una herramienta que ayuda, que no grita, sino que susurra al 
oído verdades necesarias.

Un proceso que nos muestra el camino demandando de 
nosotros mismos aquello que más nos cuesta ofrecer en la 
actualidad: atención, honestidad y presencia.

Este proceso, si es escuchado, nos conducirá a nuestro 
centro, y es desde allí donde podremos expresar nuestra au-
tenticidad, lo que nos brindará la oportunidad de recorrer 
nuestro camino de vida desde nuestra verdad, con serenidad, 
calma, presencia y confianza.

¿Qué entendemos por Microdosis Consciente?

La microdosis consciente no es un simple evento químico; va 
mucho más allá de la sustancia y de la cantidad de miligra-
mos que vas a tomar.

Es, en esencia, un acto relacional, definido por el vínculo 
que decides establecer con la experiencia. 
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En este proceso, experiencial y relacional, la sustancia 
deja de ser el centro de atención para que el verdadero prota-
gonista sea tu propia conciencia despertando.

Este enfoque se nutre de cuatro fuentes que se entrelazan: 
la neurociencia, que es la que nos da el mapa y nos explica 
cómo funciona la neuroplasticidad y el baile de nuestros neu-
rotransmisores sigue y la psicología transpersonal, que nos 
sirve de cartografía para navegar esos estados ampliados de 
la conciencia. 

Pero este conocimiento quedaría cojo sin honrar la expe-
riencia que el hongo facilita dentro de un marco de respeto 
ancestral y una ética del cuidado que nos protegerá de la 
imprudencia y del consumo vacío e irresponsable.

Una práctica de autoconocimiento: la <<experiencia 
meseta>>

Este enfoque de microdosificación, a diferencia de las dosis 
heroicas o macrodosis de psilocibina (las cuales pueden ser 
demoledoras para la estructura del ego) funciona de forma 
gradual, acumulativa y reveladora.

La propuesta de este libro es una práctica de autoobser-
vación que se exprese suavemente en la cotidianeidad del día 
a día.

Desde la psicología transpersonal, este proceso se en-
tiende como una permeabilización de las defensas del ego, 
donde no hay una ruptura abrupta, sino una porosidad.

Esto permite que los contenidos inconscientes, los trau-
mas, los patrones fijados o las verdades postergadas emerjan 
de una forma suave para que puedan ser observadas con cla-
ridad.

El psicólogo humanista Abraham Maslow describía estos 
estados como <<experiencias meseta>>: formas estables de 
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conciencia ampliada que se integran en la vida diaria, permi-
tiéndonos experimentar niveles más profundos de significado 
sin perder el contacto con la realidad cotidiana.

Sus efectos son sutiles en el momento, pero transforma-
dores a medida que las vivencias se van acumulando.

Este proceso se refleja en numerosos beneficios, como:

- Una mayor flexibilidad cognitiva que nos permite salir 
de los surcos del hábito.

- Una apertura creativa que nace de la pérdida del miedo 
al juicio, tanto interno como externo.

- Una sensibilidad emocional que nos devuelve la capa-
cidad de sentir, incluso aquello que duele.

El puente: donde la ciencia se une a lo ceremonial

Si hay algo que me interesa recalcar en este camino es la re-
conciliación entre la ciencia actual y lo ancestral.

No busco romantizar el pasado ni poner a la ciencia en 
un pedestal; mi intención es tender un puente entre ambos 
mundos.

En las tradiciones mesoamericanas y amazónicas, el 
hongo nunca fue visto como una <<droga>>, sino como una 
puerta abierta al conocimiento. 

Hoy, desde lo que llamamos chamanismo moderno, en-
tendemos que estas sustancias sagradas son verdaderas herra-
mientas que modifican el modo en que la psique se percibe 
a sí misma.

Al traer ese respeto y esa preparación al diván del psi-
cólogo moderno, lo que hacemos es recuperar el sentido del 
ritual. 
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Como decía el antropólogo Michael Harner, el poder no 
está en la sustancia, sino en la relación que el practicante 
crea con el mundo invisible. 

En nuestro contexto, ese mundo invisible no es otro que 
nuestro propio inconsciente.

Ética, responsabilidad y el espejo

Escribir este libro es, ante todo, un ejercicio de responsabili-
dad. No hay otra forma de hacerlo cuando se trabaja con la 
psique humana: se necesitan límites claros.

Me gusta decir que la microdosis funciona como un es-
pejo, no como una varita mágica. Si la usas para evadirte o 
como puro entretenimiento, el reflejo será borroso. Pero si te 
acercas con respeto, se convierte en la imagen clara que te 
enseña el camino de vuelta a casa. 

Cuidar el proceso significa también entender y compren-
der que no siempre es el momento para llevar a cabo la ex-
periencia, que hay que respetar nuestra historia emocional y, 
sobre todo, dejar de delegar nuestro bienestar en unas cápsu-
las, esperando milagros.

Para el equilibrio real debemos tener en cuenta los gestos 
sencillos y las actitudes cotidianas; por ejemplo: en cómo le 
hablas a tu pareja o cómo gestionas un mal día en el trabajo.

Este proceso me gusta llamarlo <<el camino del héroe>>, 
porque mirar las propias sombras requiere una valentía y una 
honestidad dignas de un gran héroe o heroína, una tarea que 
nadie puede realizar por ti.

Este libro no va de enseñarte a <<tomar>> algo, sino de 
aprender a <<ser>> mientras el proceso ocurre. 

Al final, la única medicina que cura de verdad y nos de-
vuelve el equilibrio y la serenidad es ser fiel a uno mismo.
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AVISO LEGAL Y DESCARGO  
DE RESPONSABILIDAD

1. Carácter informativo y educativo

Este libro tiene un propósito exclusivamente informativo, 
educativo y divulgativo. El contenido aquí expuesto se basa 
en revisiones de literatura científica, tradiciones ancestrales 
y enfoques de la psicología transpersonal y humanista. Bajo 
ninguna circunstancia debe considerarse como consejo mé-
dico, diagnóstico, tratamiento o prescripción.

2. No sustituye la consulta profesional

La información contenida en estas páginas no pretende susti-
tuir la relación directa con un médico, psiquiatra, psicólogo 
u otro profesional de la salud cualificado. Antes de iniciar 
cualquier práctica relacionada con la microdosificación o el 
uso de suplementos, es imprescindible consultar con un pro-
fesional de la salud, especialmente en caso de padecer una 
condición médica preexistente, estar bajo tratamiento farma-
cológico o atravesar una crisis de salud mental.

3. Responsabilidad individual

El autor y los editores de esta obra no se hacen responsables 
del uso indebido de la información aquí proporcionada. El 
lector asume la responsabilidad total y exclusiva de sus deci-
siones, acciones y de las posibles consecuencias derivadas de 
la experimentación con sustancias o protocolos menciona-
dos. La microdosificación es un proceso personal que implica 
riesgos biológicos y psicológicos individuales, por lo que se 
recomienda siempre la supervisión de personal cualificado.
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4. Marco legal

Este libro no promueve, incentiva ni facilita el uso, la compra 
o el tráfico de sustancias ilegales. El estatus legal de la psilo-
cibina y otros compuestos varía según el país o la región. Es 
responsabilidad del lector informarse y cumplir con la legisla-
ción vigente. El autor se desliga de cualquier responsabilidad 
legal derivada del incumplimiento de dichas normativas.

5. Contraindicaciones críticas

Se advierte explícitamente que la microdosificación pue-
de estar contraindicada para personas con antecedentes de 
psicosis, esquizofrenia, trastorno bipolar, ideación suicida o 
afecciones cardíacas graves, así como para mujeres embara-
zadas o en periodo de lactancia.

Nunca interrumpa un tratamiento médico o medicación 
psiquiátrica sin la supervisión directa de su médico.

<<La conciencia es el primer paso hacia la 
libertad, y la responsabilidad es el cimiento 

sobre el que esa libertad se sostiene>>.



Parte I

EL DESPERTAR  
DEL TESTIGO
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1
LA HONESTIDAD COMO CAMINO 

HACIA LA VERDAD DEL SER

<<En muchos casos, lo que se considera una 
enfermedad mental puede ser en realidad un 

proceso de crisis espiritual y de despertar.

El dolor que sentimos no es un signo de 
patología, sino un esfuerzo del organismo por 
liberarse de las limitaciones de una identidad 

antigua y demasiado estrecha>>.

—Stanislav Grof

Existe una forma de dolor, de sufrimiento que no nace de lo 
que nos sucede, sino de lo que dejamos de ser.

Vivimos en una sociedad que se caracteriza por la com-
petitividad, por lo que producimos y por lo que hacemos. La 
valoración del individuo suele estar en función de su rendi-
miento.

Por esta razón, los estados de vulnerabilidad como la an-
siedad, la depresión o la angustia no suelen ser aceptados 
y suelen ser tratados, como simples desajustes temporales o 
como piezas defectuosas que deben ser silenciadas.
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Pero ¿y si esos estados de dolor y sufrimiento fueran, en 
realidad, un mensaje de nuestra realidad más profunda? ¿Y 
si fuesen un grito desesperado del Ser, en busca de su propia 
verdad?

La tiranía de la falsedad

La psicopatología moderna se salta lo más importante:  lo que 
ya sabían las sabidurías ancestrales y los psicólogos transper-
sonales es que el precio de traicionarse a uno mismo es, siem-
pre, la angustia. 

Pasamos años construyendo una máscara basada en lo 
que los demás esperan, en el éxito o en el <<deber ser>>, 
y terminamos alejándonos de lo que realmente somos, de 
nuestro centro.

En ese agujero, en ese vacío del corazón, es donde apa-
recen la depresión y la ansiedad. No es que te falte energía, 
es que tu energía está atrapada, bloqueada por una identidad 
que te queda pequeña, que ya no te sirve, pero que te empe-
ñas en sostener.

Ser deshonesto con la propia esencia, con lo que uno 
es realmente sin máscaras ni artificios, es como intentar que 
un río fluya cuesta arriba: requiere un esfuerzo agotador que 
termina por dejarnos exhaustos y, finalmente, puede acabar 
por rompernos por dentro.

El dolor como mecanismo de navegación

Para ilustrar cómo el dolor cumple una función de aprendi-
zaje, me gusta poner el ejemplo de que, por mucho que nos 
adviertan del peligro de quemarnos, la mayoría solo aprendi-
mos cuando sentimos el fuego quemando nuestra piel. Aquí 
vemos como el dolor, por más que nos moleste, tiene una 
función muy útil.
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Si vas descalzo por un sendero y te clavas una espina, ese 
pinchazo no es tu enemigo. El dolor en el pie y en el cuerpo 
te está dando un mensaje: <<Para. Algo no va bien. Límpiate 
antes de seguir>>.

Con las emociones pasa lo mismo. El sufrimiento es el 
mecanismo que nos avisa de que hemos perdido el norte.

La ansiedad puede aparecer cuando intentas forzar un 
camino que no te pertenece, y la depresión se parece a ese 
sistema de seguridad que apaga las luces de la casa porque te 
has alejado demasiado de ti mismo. 

Sin ese dolor, que nos avisa de algo que está pasando, 
seguiríamos caminando sobre la espina hasta destrozarnos el 
pie. 

Al final, el dolor es la primera señal de auxilio; es tu voz 
interior y la auténtica medicina pidiéndote que vuelvas, de 
una vez, a tu hogar.

El trauma: la geografía rígida del ser

Si lo miramos desde la psicología transpersonal, el trauma no 
es más que dolor que se quedó atascado porque no supimos 
cómo procesarlo en su momento.

Un símil sería como un río que deja de correr libremente 
y se convierte en un embalse de agua estancada.

Cuando pasamos por algo que nos sobrepasa, nuestro 
sistema nervioso fabrica una especie de armadura defensiva.

En el momento del golpe traumático, esa rigidez defensi-
va nos salva la vida, pero con los años termina siendo nuestra 
propia cárcel. 

Lo peor es que el trauma nos empaña la vista y dejamos 
de ver lo que tenemos delante para empezar a interpretarlo 
todo a través de nuestras cicatrices.
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Ya no respondes espontáneamente a lo que pasa hoy, sino 
que respondes a los ecos de un dolor que pasó hace tiempo.

<<Quien mira hacia afuera, sueña;  
quien mira hacia adentro, despierta.

El dolor es el martillo que rompe la cáscara 
del ego para que el alma pueda emerger>>.

—C. G. Jung

La metáfora del micelio: sanar el suelo del alma

Podemos comparar nuestra mente con un terreno seco, lleno 
de surcos antiguos y endurecidos por los que siempre corre el 
agua del trauma; esos surcos, representarían los patrones de 
los que parece imposible salir, y los cuales vamos repitiendo 
constantemente. Pero aquí es donde la psilocibina parece ac-
tuar como el micelio invisible que trabaja bajo la superficie.

Igual que el micelio descompone lo muerto para crear 
vida, la microdosis consciente empieza por ablandar ese te-
rreno de nuestra psique, esa rigidez que nos asfixiaba empie-
za a ceder, haciendo que tu psique sea más porosa y esponjo-
sa.  Su manera de actuar no es borrando quiénes somos, sino 
tendiendo puentes entre partes nuestras que están desconec-
tadas.

Es como si el micelio conectara raíces lejanas para que 
nuestra parte más consciente pueda, por fin, hablar con nues-
tra parte herida sin que el miedo corte la comunicación. 

Al final, lo que logramos es que tu energía vital encuen-
tre nuevos caminos, más fieles a quienes somos hoy, sin que-
darnos atrapados en los viejos cauces de siempre.

La microdosis, al fin y al cabo, no es un anestésico 
para el dolor, sino que es un catalizador que nos ayuda a 
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comprenderlo e integrarlo de forma natural y armónica. 
No silencia la ansiedad: nos da el valor para abrir la puerta 
y ver quién está llamando.

<<No te iluminas imaginando figuras de luz, 
sino haciendo consciente la oscuridad>>.




