Tendencias y experiencias del
consumo de microdosis de hongos
psilocibios en Colombia

*

Suérez, C., Quintero, S. y Cardona-Gil, J. M. Camila Suarez
(2023). Ten(_ienmas y experiencias del consumo Santiago Quintero
de microdosis de hongos psilocibios en Colombia. ) _—
Revista Cultura y Droga, 28(35), 137-167. Juan Miguel Cardona-Gil
https://doi.org/10.17151/culdr.2023.28.35.7

*%

Recibido: 15 de agosto de 2022
Aprobado: 3 de octubre de 2022

Resumen

El articulo presenta una caracterizacion preliminar de las practicas y experiencias
de consumo de microdosis de hongos psilocibios en Colombia. Para ello, se realizo
un estudio mixto que combind el andlisis estadistico de los datos preliminares de la
primera encuesta nacional sobre consumo de microdosis de psicodélicos y el analisis
tematico de las bitdcoras de 19 usuarios que registraron diariamente sus experiencias
durante un ciclo completo de microdosificacion con hongos psilocibios. En discusion
con la literatura internacional, el estudio presenta y analiza las caracteristicas
sociodemograficas de los microdosers, las motivaciones para iniciar el proceso
de microdosis, las actividades de acompanamiento a la toma de la sustancia y los
efectos positivos percibidos, asi como los efectos secundarios. Se evaltan algunas
de las relaciones cuantitativas entre estas variables y se profundiza cualitativamente
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en las experiencias de los participantes a lo largo del ciclo de microdosificacion.
De igual forma, a la luz de la evidencia empirica, se proponen ideas para la reduccion
de riesgos y mitigacion de dafios en los contextos donde suele darse el consumo de
estas sustancias. Finalmente, esta investigacion sugiere algunas hipdtesis y futuras
rutas de investigacion sobre el campo aun por explorar de la microdosificacion con
psicodélicos en Colombia.

Palabras clave: microdosis, hongos psilocibios, psicodélicos, Colombia.

Trends and experiences of microdose consumption
of psilocybin mushrooms in Colombia

Abstract

The article presents a preliminary characterization of the practices and experiences
of consumption of microdoses of psilocybin mushroom in Colombia. To this
end, a mixed study was carried out that combined the statistical analysis of the
preliminary data from the first national survey on the consumption of microdoses of
psychedelic agents and the thematic analysis of the logs of 19 users who recorded
their experiences daily during a complete cycle of consumption of microdoses with
psilocybin mushrooms. In discussion with the international literature, the study
presents and analyzes the sociodemographic characteristics of microdoses users, the
motivations for starting the microdosing process, the accompanying activities for
taking the substance, and the perceived positive effects, as well as the side effects.
Some of the quantitative relationships between these variables are evaluated and the
experiences of the participants throughout the microdosing cycle are qualitatively
delved into. Likewise, in light of empirical evidence, ideas are proposed for risk
reduction and damage mitigation in the context where the consumption of these
substances usually occur. Finally, the research suggests some hypotheses and future
research routes on the yet-to-be explored field of microdosing with psychedelics
agents in Colombia.

Key words: microdosing, psilocybin mushroom, psychedelics agents, Colombia.
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Introduccion

Desde la publicacion en 2011 de The Psychedelic Explorer’s Guide, de James
Fadiman, el uso de microdosis de psicodélicos ha ganado popularidad global.
Este tipo de practica esta definida por tres aspectos principales: 1) el consumo de
pequefias dosis sub-alucindgenas de psicodélicos que no afectan el funcionamiento
normal del individuo; 2) multiples sesiones de dosificacion distribuidas en un
periodo predefinido relativamente corto; y 3) la intencién de aumentar el bienestar
fisico o psiquico (Kuypers et al., 2019). Durante la tltima década ha proliferado la
experimentacion con microdosis como potenciadora del rendimiento y la creatividad
y como forma parareducir el estrés (Cameron et al.,2020; Hupli, 2021). La posibilidad
de alcanzar estos y otros beneficios, sin los efectos asociados a las dosis mas altas
de psicodélicos!, ha aumentado el interés cientifico en el uso de microdosis, en su
impacto en el corto y largo plazo (Anderson et al., 2019).

La dietilamida de 4cido lisérgico (LSD) y la psilocibina, el componente psicoactivo
de los hongos psilocibios, han sido las sustancias mas comunmente usadas en la
practica y discutidas en la naciente investigacion sobre microdosificacion (Polito
y Stevenson, 2019). Sin embargo, el interés en la psilocibina ha crecido. Esto ha
sucedido de la mano de los estudios sobre el potencial terapéutico de dosis altas de
esta sustancia, los cuales son predominantes en el contexto del llamado renacimiento
psicodélico (Tullis, 2021). Con respecto a la LSD, que fue mas estudiada antes de la
prohibicion, la predominancia actual de la psilocibina en los estudios se cree asociada
a la menor estigmatizacion y duracion de accion de la sustancia (Kopra et al., 2023).

Adicionalmente, si bien la evidencia cientifica atin es limitada y poco concluyente,
los resultados de algunos estudios observacionales y de estudios clinicos controlados
aleatorizados sugieren que la psilocibina tiene un perfil de seguridad favorable y
ofrece una eficacia considerable para el tratamiento de distintos trastornos del animo
(Kopra et al., 2022; Gukasyan et al., 2022; Hodge et al., 2023; Holze et al., 2023).
Por otro lado, el interés por los hongos psilocibios se ha extendido también a través
de la divulgacion periodistica (Klein, 2021).

! Algunos de los efectos asociados a las dosis altas de psicodélicos incluyen: la distorsion de la percepcion, imagenes
mentales vividas, alteracion del sentido, alteraciones somatosensoriales, alteracion de la percepcion lineal del
tiempo, intensificacion de las emociones, incremento del acceso consiente a las emociones, estados de euforia, entre
otros (Swanson, 2018).
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Es posible que este incremento en la prevalencia de la investigacion cientifica y
en el cubrimiento mediatico sobre los hongos psilocibios y la psilocibina hayan
contribuido a un incremento en la predominancia de esta sustancia en las practicas
de microdosificacion. Pues, mientras que en estudios previos la LSD solia aparecer
como sustancia predominante en la practica de microdosis (Anderson et al., 2019), un
estudio reciente? encontr6 que el 85% de los usuarios de microdosis estaban usando
hongos psilocibios en comparacion con el 11% que usaba LSD y el 4% restante
reportaban usar otras sustancias (Rootman, 2022).

Sin embargo, a pesar de la popularidad creciente de la practica, la investigacion
cientifica sobre microdosificacion ha sido considerablemente menor en comparacion
con la investigacion sobre el uso de grandes dosis. Por tal motivo, los registros
anecdodticos sobre los beneficios y la abundante informacion mediatica no han
encontrado muchos correlatos sistematicos y rigurosos en la investigacion cientifica
(Anderson, 2019). A la fecha, existen pocos estudios que hayan mapeado claramente
las tendencias de usos de la microdosis, su relacion con los efectos autorreportados
y los potenciales riesgos (Kuypers et al., 2019). La primear revision sistematica
de literatura (n = 17), realizada en 2020, encontrdé que los beneficios mas comunes
estan relacionados con mejoria en el estado de animo, la creatividad y en sintomas
de depresion. Sin embargo, se destacan contradicciones frecuentes en los hallazgos
de los estudios revisados, donde algunos efectos negativos en el estado de animo
también se reportaron como efecto adverso mas frecuente (ansiedad, tristeza,
irritabilidad). Asi mismo, la revision sefialé que la evidencia sobre los beneficios
y los efectos adversos es débil, usualmente anecdodtica, no permite descartar la
mediacion del efecto placebo y sufre de limitaciones relacionadas con sesgos de
seleccion de las muestras (mayoritariamente hombres y con experiencia previa de
uso de psicodélicos) (Ona y Bouso, 2020).

Este hecho resulta ain mas relevante dado el auge que ha tenido la microdosificacion
en el contexto de la pandemia del Covid-19, desde cuyo inicio es posible evidenciar
un aumento en el uso mundial de psicodélicos, en particular, en el nimero de personas
que han recurrido al uso de microdosis de estas sustancias como herramienta de
afrontamiento y soporte para su salud mental (Winstock ef al., 2021).

2 Realizado entre noviembre de 2019 y julio de 2020 con participantes procedentes de Estados Unidos, Canada,
Australia, Gran Bretafia, Rusia, Holanda y Dinamarca.
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Ahora bien, el panorama en Colombia sugiere una proliferacion similar de la practica
desde el inicio de la pandemia. Durante el primer afio, el pais atravesd una crisis en
materia de salud mental evidenciada en el alcance del pico mas alto de suicidios en
los ultimos diez afios (DANE, 2021). Durante el mismo periodo, una encuesta sobre
consumo de sustancias psicoactivas a nivel nacional arrojoé que los psicodélicos fueron
las sustancias psicoactivas ilicitas de mayor consumo y experimentacion en el pais
(Echele Cabeza, 2020), precedidas solo por el cannabis. La misma encuesta encontro
que el 91% de las personas reportd “sobrellevar mejor la cuarentena” y sentirse mas
tranquila (Echele Cabeza, 2020, p. 3). Esto podria sugerir que el aumento en esta
practica en el pais estuvo relacionado con una estrategia de afrontamiento frente a
la crisis de salud mental disparada por la pandemia. Desde entonces, cada vez mas
personas han acudido al uso de psicodélicos, y en particular a la microdosificacion,
siguiendo la popularidad que han alcanzado estas sustancias, ain sin respaldo
cientifico y clinico definitivo, como relativamente seguras y potencialmente efectivas
para mejorar las condiciones de salud mental (Giraldo, 2022).

Esto se evidencia también en un cambio en el discurso mediatico sobre los
psicodélicos y especificamente sobre los hongos. Mientras en 2003, por ejemplo,
la opinion publica alarmaba sobre “el peligroso ascenso del hongo alucinégeno”
(Arias, 2003) para referirse al consumo de hongos psilocibios, durante el 2021,
algunos de los principales medios del pais publicaron crénicas de experimentacion
con hongos psicodélicos durante la pandemia (Gallo, 2021) o informaciéon sobre
los estudios internacionales de psilocibina para la depresion (E! Espectador, 19
noviembre 2021). En el 2022, la opinién publica habla de “un reino sorprendente por
descubrir en Colombia” (Arias, 2022), para referirse al potencial del pais en materia
de hongos, incluidos los psilocibios. De igual modo, se han representado algunos
usos neochamanicos de los hongos psilocibios que estan teniendo lugar en el pais en
el marco de “terapias alternativas” (Maahtani, 2022).

Sin embargo, el diagndstico sobre la microdosificacion con psicodélicos en
Colombia, particularmente con hongos psilocibios, esta atin por construirse. Esto es
asi, principalmente, porque el conocimiento sobre el uso de psicodélicos en el pais
sigue siendo escaso. Los estudios nacionales sobre consumo de drogas, los cuales
indagan por el consumo de estas sustancias bajo el nombre de “alucindgenos”, suelen
agrupar el consumo de hongos con otros psicodélicos como el yagé (Minjusticia y
OCD, 2019), la LSD y la ketamina (Echele Cabeza, 2020). Ademas, se pregunta por
el consumo de estos de manera diferencial: mientras que sobre la LSD la pregunta
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es por el consumo en el ultimo mes o afio, sobre los hongos la pregunta es por
su uso alguna vez en la vida (Minjusticia y OCD, 2019). La forma en que estos
estudios nacionales levantan la informacion no permite determinar con precision
ni el alcance ni la variacion en el consumo de drogas en general (Gélvez, 2018),
ni de psicodélicos y hongos en especifico. Adicionalmente, los estudios realizados
sobre uso de psicodélicos en los niveles locales suelen concentrarse en el yagé o
la LSD (Marin-Valencia y Mufioz-Serna, 2022), dejando como un pendiente la
caracterizacion del consumo de hongos.

En este mismo contexto, desde 2020, la Fundacion Consciencia VIBA (FCV)?
ha realizado en Colombia un ejercicio pedagogico en respuesta al aumento de
personas que han estado experimentando con este uso de los psicodélicos, sin
mucho rigor ni suficiente atencion a factores clave como: la calidad y concentracion
de las sustancias, precision y preparacion, la interaccion con otros compuestos,
protocolos de microdosificacion y posibles consecuencias de la practica. Mediante la
publicacion del Manual de microdosis (FCV, 2020), la organizacion busco difundir
un insumo pedagogico e informativo para disminuir los posibles riesgos y dafios
de la microdosificacion con psicodélicos. Este Manual, que incluye una bitacora
para realizar anotaciones, se convirtié después en un insumo de investigacion clave
sobre las experiencias de microdosificacion. Mas adelante, la FCV aun6 esfuerzos
con el Semillero de Investigacion en Etnociencias y Psiquedélicos (Etnopsique)
de la Universidad de Antioquia, para expandir la agenda de investigacion sobre
microdosificacion en Colombia. De este esfuerzo conjunto deriva el estudio que aqui
se presenta.

Este articulo ofrece una caracterizacion preliminar de las tendencias y patrones de
microdosificacion con hongos psilocibios en Colombia y profundiza en el analisis
de las experiencias del proceso de microdosificacion. Este es uno de los primeros
estudios en la literatura de habla hispana, y el primero nacional, que ofrece evidencia
empirica sobre las practicas de microdosificacion con hongos psilocibios. Esta
contribucion es relevante en el contexto iberoamericano, teniendo en cuenta que

3La FCV, creada en 2019, es una organizacion dedicada a la pedagogia, investigacion y promocion sobre medicina
psicodélica y enteogénica en Colombia, y sobre los procesos de expansion de consciencia para la promocion del
buen morir, el cuidado al final de la vida y el buen vivir. Desde sus comités técnico-cientifico y de investigacion,
la FCV genera espacios y herramientas para la informacion rigurosa. Ademas del Manual de microdosis, la FCV
ha publicado el Manual de recomendaciones para el uso de Ayahuasca, un manual de buenas prdacticas para
participantes y facilitadores (FCV, 2021).
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casi la totalidad de estudios sobre microdosis a la fecha se han realizado desde y
con comunidades anglosajonas o europeas. Los hallazgos, por tanto, se ponen en
discusion con la literatura reciente publicada en esos contextos.

Datos y metodologia

Este estudio se basd en una estrategia mixta de recoleccion y analisis de datos,
que combind el analisis cuantitativo de la primera encuesta virtual nacional sobre
consumo de microdosis de psicodélicos en Colombia con el analisis tematico de las
bitacoras usadas por algunos microdosers para llevar registro diario de su proceso. Se
realizo un disefio metodologico anidado que buscd complementar y profundizar los
datos preliminares arrojados por la primera ronda de la encuesta a través del analisis
cualitativo de las experiencias individuales del proceso de microdosificacion. Todos
los datos y bitacoras se anonimizaron y se garantizo a los participantes su completo
anonimato.

La encuesta, realizada con un muestreo a conveniencia no probabilistico, identificd
las caracteristicas demograficas, los patrones de obtencion, verificacion y
administracion de la sustancia, asi como las motivaciones y efectos percibidos. Se
construy6 un formulario en linea usando el software Question Pro y se difundi6 a
través de las redes sociales de Etnopsique y la FCV. Los datos se recolectaron entre
mayo Yy julio del 2022, periodo en el que se registraron 140 respuestas. El tamafio
de la muestra estuvo sujeto a la participacion voluntaria de personas que cumplieran
con los siguientes criterios: (1) personas mayores de 18 afios, (2) habitantes de
Colombia y (3) con experiencia en el consumo de microdosis con psicodélicos (no
solo hongos psilocibios). Se excluyeron de la muestra tres personas que no cumplian
con los criterios de seleccion. De los 137 participantes restantes, 105 reportaron
realizar microdosis con hongos (77%), 18 personas con LSD (13%) y 14 personas
reportaron haber usado mas de una sustancia para microdosis (10%). Este articulo
se concentr6 en analizar a los encuestados que reportaron haber tomado microdosis
solamente de hongos psilocibios (N = 105). Ademas, se realizaron algunos analisis
inferenciales que permitieran identificar preliminarmente correlaciones entre los
patrones de consumo, las motivaciones y los beneficios percibidos de las microdosis.

Como complemento a la encuesta, a través de la FCV se convoco a participar a las

personas mayores de edad y habitantes en Colombia que obtuvieron el Manual de
microdosis y habian decidido usar microdosis de hongos psilocibios siguiendo el
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protocolo Fadiman (2011), que es el mas conocido (Kuypers et al., 2019) y consiste
en tomar la microdosis un dia seguido de dos dias de descanso (un dia “on”, dos
dias “off”)*. El Manual contenia una tabla para el registro de las intenciones y
experiencias durante un periodo de microdosificacion recomendado de 40 dias y
hasta dos semanas después. La recoleccion de bitacoras se realizo entre noviembre
del 2021 y abril del 2022 a través de una convocatoria publica en las redes sociales de
la FCV y del Semillero Etnopsique, con un total a la fecha de 19 bitacoras recibidas.

Se realiz6 un analisis tematico de las bitacoras para identificar temas comunes en
la experiencia de los participantes. En primer lugar, las bitacoras se codificaron
manualmente y, mediante un razonamiento deductivo, se identificaron palabras y
expresiones relacionadas con los temas generales de la encuesta, particularmente
con los efectos percibidos. Siguiendo estos temas generales, se derivaron
deductivamente algunos componentes de las categorias previamente definidas, los
cuales no habian sido explorados ni identificados en la encuesta. Aprovechando el
caracter longitudinal de las bitacoras, también se busco explorar la evolucion de cada
uno de estos aspectos en el transcurso del proceso.

Tanto en las encuestas como en las bitacoras, los microdosers son en su mayoria
habitantes de Medellin y su area metropolitana. Por un lado, esta concentracion
espacial esta relacionada con la ubicacion principal de los investigadores y con
los métodos de distribucion de la encuesta y la convocatoria de participantes.
Este hecho concuerda con el historial del indice de consumo de “sustancias
psicoactivas ilicitas” en Medellin y con el incremento reciente de consumo de
psicodélicos (Marin-Valencia y Mufioz-Serna, 2022).

Resultados y discusion’
., Quiénes son los microdosers en Colombia? Una primera aproximacion

La edad media de los 105 participantes es 33,8 afios (DE = 9,17). El 24% de la
muestra tiene entre 31 y 35 afos; el 23% tiene entre 26 y 30 afios; el 21% tiene entre

*Eluso de este protocolo permite que el analisis corresponda a una practica relativamente estable de microdosificacion,
en comparacioén con usuarios que no siguen ningun protocolo. Adicionalmente, este protocolo no precisa del uso
simultaneo de otras sustancias, como otros protocolos (por ejemplo, el Stamets).

3 Las referencias textuales a las bitacoras estan referenciadas con un codigo que indica el nimero de la bitacora (B1),
el dia del registro (D1) y si era dia on u off.
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36 y 40 anos; un 16% tiene entre 18 y 25 afios; y otro 16% es mayor de 40 afos.
El 63% de las personas encuestadas reportaron identificarse como mujeres, el 35%
como hombres y dos reportaron identificarse como no binarias. En contraste, de
las 19 bitacoras analizadas, 10 fueron realizadas por personas identificadas como
hombres y 9 por personas identificadas como mujeres. El hallazgo sobre género
contrasta con la literatura sobre microdosis, en la cual se registra una poblacion de
usuarios principalmente masculina (Polito y Stevenson, 2019; Rosenbaum et al.,
2020; Rootman, 2022). De igual manera, con los hallazgos locales sobre uso de
otros psicodélicos, donde también prima la poblacion masculina (Marin-Valencia y
Mufioz-Serna, 2022).

La mayor parte de la muestra reside en estrato 3 (28%) y en estrato 4 (21%), seguidos
de estrato 6 (19%) y estrato 5 (17%); en estrato 2 reside el 9% y solo un 1% residente
en el estrato 1. E1 5% prefiri6 no especificar el estrato socioeconomico®. Estos datos
evidencian una masificacion de la practica en estratos medios y altos, lo que contrasta
con el uso contemporaneo de otros psicodélicos en el pais, en donde los usuarios son
mayormente de estratos medios y bajos (Marin-Valencia y Mufioz-Serna, 2022). Este
aspecto es importante si se tiene en cuenta que, a diferencia de usos colectivos de
los psicodélicos, la practica de la microdosificacion se realiza usualmente de forma
individual y la propension a las practicas individuales pueden ser caracteristicas de
las clases medias y altas (Hupli, 2021).

La mayor parte de la poblacion encuestada tiene estudios superiores: el 38% son
profesionales y el 36% tienen formacion de posgrado. Adicionalmente, el 16%
tienen formacion técnica o tecnologica y el 10% son bachilleres. En cuanto al nivel
educativo, los hallazgos son consistentes con la literatura, donde la mayoria de los
usuarios de microdosis suelen ser personas con educacion universitaria (Rootman
et al., 2022). El contenido de las bitidcoras también hizo posible concluir que la
mayoria de los microdosers tienen educacion universitaria y son profesionales.

Tendencias en la obtencion, verificacion y administracion de las microdosis

Respecto a la obtencion de la sustancia, el 69% de los encuestados reportd adquirir
sus microdosis ya listas, mientras que el resto las prepara por su propia cuenta.

¢ En Colombia, las viviendas se clasifican segin estratos socioeconomicos (de 1 a 6, siendo 1 el mas bajo y 6 el mas
alto) para diferenciar la capacidad adquisitiva de las personas. Es una medida cominmente usada como proxy para
identificar las caracteristicas econémicas de la poblacion.
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Sobre la forma de administracion, el 67% de las personas las prefieren en capsulas,
25% en pequefios trozos de setas secas, el 4% las consume de otras maneras, el 3%
en gotas y el 2% en pequefios trozos de setas frescas.

Adicionalmente, mas de la mitad de los encuestados que reportaron conseguir las
microdosis ya listas (58%) no verifica la autenticidad de la sustancia. Si bien este
comportamiento puede explicarse por la confianza en las personas que proveen o las
fuentes donde consiguen la sustancia, también pone en evidencia el potencial riesgo
que asumen los consumidores que no cultivan sus propios hongos. Sin embargo,
este riesgo es menor para los hongos que para otras sustancias, lo cual podria ser
un factor relevante para entender la predominancia del consumo de microdosis de
hongos sobre otras sustancias (Rootman, 2022).

A proposito de las dosis, un 36% de los encuestados reporta haber tomado dosis de
hasta 0,2 gramos de hongos psilocibios; el 20% reporta dosis de 0,31 a 0,5 gramos;
el 18% de 0,21 a 0,3 gramos; y el 9% consume dosis mayores a 0,5 gramos’.
Resulta relevante el hecho de que el 17% de los encuestados menciona no saber el
tamafo de la dosis que consume. Esto es importante en tanto el uso de una dosis
mayor a la microdosis tipica puede aumentar los efectos agudos identificables
(Polito y Stevenson, 2019). Esto, teniendo en cuenta que la microdosificacion suele
buscarse como dosis suficientemente pequefia como para no producir una alteracion
significativa de la conciencia (Johnstad, 2018).

En relacion con las frecuencias de consumo, el protocolo mas usado entre los
encuestados (42%) fue el de James Fadiman (un dia on y dos dias off). Un 16%
de los encuestados reporta haber tomado su microdosis cada cuatro dias (un dia
on y tres dias off), 11% reporta tomarla ocasionalmente sin seguir un protocolo
estandarizado, 7% reporta haberla tomado dia de por medio, solo un 2%
reporta seguir el “protocolo Stamets” (cinco dias on, dos dias off) y el resto de
encuestados sigue protocolos diversos, ninguno de los cuales suma mas de un 6%.
Estos porcentajes concuerdan con otras encuestas sobre microdosificacion en las
que el protocolo Fadiman aparece como el mas usado (Rosenbaum et al., 2020).
En cuanto al momento del dia en el que suelen tomar sus microdosis, el 85% de las

7 Segun la definicién mas popular de las microdosis como sub-perceptuales, la dosis se encuentra entre una décima y
una vigésima parte de una dosis recreativa o macrodosis tipica (Fadiman, 2011). Asi, una microdosis de psilocibina
suele estar entre los 0,1 y 0,3 gramos (Rootman, 2021, p. 2), y bajo los 0,5 gramos de hongos secos (Polito y
Stevenson, 2019, p. 2).

146 Cultura y Droga, 28, (35), enero-junio 2023, 137-167



Tendencias y experiencias del consumo de microdosis de hongos psilocibios en Colombia

personas encuestadas lo hace en la mafana. Ademas, el 67% de los encuestados
acostumbra a ingerir sus dosis en ayunas.

En consonancia con lo anterior, los resultados de la encuesta dan cuenta de que un
porcentaje considerable de microdosers (24%) no siguen protocolos estandarizados
o sugeridos en la literatura sobre el tema y prefieren adaptar su consumo a sus
dinamicas personales. Asimismo, aun cuando son mas los microdosers que declaran
usar alglin protocolo, la encuesta sefiala que la mayoria no sigue estos protocolos
de forma estricta, pues un 41% de los encuestados reporta olvidar tomar la dosis
“a veces” y un 10% reporta olvidarla “casi siempre” o “siempre”.

Esto es especialmente relevante a la hora de analizar el rol de las herramientas de
registro de la experiencia como las bitacoras. El analisis encontré que la mayoria
de microdosers siguieron el protocolo con constancia, de lo que puede inferirse una
mayor reflexividad sobre la practica. Esta reflexividad incluye el registro de los dias
en que se olvida o se deja de tomar por alguna razon: “se me olvido tomarme la
dosis. Dia tranquilo” (B12D37 off), “se me olvidé que me tocaba la microdosis hoy,
acabo de darme cuenta” (B9D50 off).

Finalmente, los participantes que llevaron ciclos de microdosificacion mas largos
empezaron a notar una disminucion en los efectos generalizados de la microdosis
hacia el final del segundo mes, por ejemplo: “extrafio los dias en que me tomaba la

micro y me cambiaba el matiz del dia” (B2D96, on); “decidi tomarme la pastilla al
medio dia luego de hacer ejercicio y no senti ningtin efecto” (B14D52, on).

Sobre llevar registro

El analisis de las bitacoras arroja que el ciclo medio de microdosificacion fue de 47,8
dias, de los cuales los microdosers llevaron registro durante un promedio de 31,1
dias. Teniendo en cuenta que todas las bitacoras pertenecen a personas que llevaron
el protocolo Fadiman, se identifico que hay en promedio 14,8 dias en que se toma la
microdosis (dias on) y 21,2 dias de descanso (dias off).

Por otro lado, el 40% de las personas encuestadas declard llevar algun tipo de
registro. Es de resaltar que el 53% de las mujeres encuestadas reportd llevar registro
escrito; en contraste, tan solo un 16% de los hombres lo hizo. También, el contenido
de las bitacoras de mujeres fue mas reflexivo. Aunque los hombres, en general,
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realizaron sus anotaciones con mas constancia (diario), la mayoria de mujeres realizo
anotaciones mas profusas y reflexivas.

A la luz de la teoria de la escritura expresiva, llevar una bitdcora o diario de
microdosis podria contribuir a obtener mayores beneficios vinculados a la expresion
emocional, la funcion reflexiva y la regulacion emocional (Lanza-Castelli, 2007).
De alli que sea posible observar, tanto para los hombres como para las mujeres, que
llevar registro es una forma en que la mayoria de participantes logran rastrear los
efectos de la microdosificacion en el transcurso del ciclo, e incluso, ir evaluando sus
experiencias en funcion de sus motivaciones iniciales, sus vivencias cotidianas y el
acto mismo de llevar registro. Asi, por ejemplo, algunos microdosers reflexionaron
sobre las diferencias que notaban entre los dias on y off: “los dias on los siento con
mas introspeccion” (B8-D31-on); “noto que el dia después de tomar el honguito
tengo mucha energia” (B3-D28-off). Otros reflexionaron sobre lo que significd para
ellos llevar registro: “este ejercicio de auto-observacion es intelectualmente muy
agotador, y a veces fastidioso” (B16-D38-off).

Por otro lado, si bien en el analisis de la encuesta no se encuentra una correlacion
estadistica significativa entre llevar registro y los beneficios percibidos, en las
bitacoras es posible encontrar que los beneficios se relacionan con la practica de la
reflexion diaria sobre las experiencias: “este proceso me ha permitido tener un poco
mas de conciencia hacia mi, reconocer patrones, mirarme cada dia” (B4-D42-on).

Motivaciones
Las respuestas sobre las motivaciones para iniciar el proceso de microdosificacion
fueron codificadas en temas recurrentes siguiendo la literatura reciente (Rootman et

al., 2021). La figura 1 presenta el resumen de los motivos de los encuestados para
realizar microdosificacion.
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Figura 1. Motivaciones para realizar microdosis con psilocibina. La grafica presenta el porcentaje
de encuestados que reportaron cada tema como motivo para iniciar la microdosis. Cada persona
podia reportar mas de un motivo o abstenerse de responder. Elaboracion propia.

La principal motivacion para la microdosificacion fue el bienestar psicologico (59%).
Aqui se cuenta tanto a personas que expresaron un deseo por mejorar su estado
de animo y su salud mental en general, como a aquellos que manifestaron tomar
las microdosis para tratar psicopatologias concretas como depresion y ansiedad,
reemplazar medicamentos psiquiatricos y acompafiar procesos terapéuticos.
Casi un 18% de la poblacion reportd realizar las microdosis como parte de un
proceso de autoconocimiento o de exploracion espiritual. Un 16% reporto realizar
la microdosis por simple curiosidad y una proporcion similar lo hace para mejorar
aspectos cognitivos como la concentracion, la memoria o la creatividad. Aumentar
la productividad, mejorar las habilidades de socializacion o la salud fisica también
fueron motivos enunciados.

Por su parte, y en algunos contenidos de forma similar, en las bitacoras, se encontraron
motivaciones relacionadas con: 1) la satisfaccion con la vida y el aumento del disfrute:
“disfrutar mas, conectar con el placer” (B1), realizar sus proyectos con “mas gozo y
tranquilidad” (B7) o “recuperar el entusiasmo por la vida” (B9); 2) el manejo de las
emociones: “ser mas consciente de mis emociones” (B2), “bloquear sentimientos de
rabia o tristeza” (B12), “participar mas de mis intuiciones, emociones” (B14); 3) el
aumento de la productividad y la consecucion de objetivos especificos en sus rutinas
diarias o trabajos.
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Actividades que acompaiian la microdosificacion

Otro factor importante relacionado con el setting de la microdosificacion son las
actividades realizadas para acompaiiar el momento de la toma. La encuesta permitio
recolectar informacion sobre estas practicas de acompafiamiento. Mas del 60% de
los encuestados reportan meditar, una proporcion similar de encuestados refiere
trabajar o estudiar durante la microdosis, un 46% reporta escuchar musica, casi un
40% realiza ejercicio, un 35% realiza caminatas en la naturaleza, alrededor de un
20% realiza psicoterapia, 16% hace actividades artisticas, menos del 10% ve series
o peliculas. Finalmente, solo el 7% de los encuestados reporta no realizar ninguna
actividad.

Por su parte, en las bitacoras los participantes hicieron registros ocasionales de las
actividades que realizaban durante y después del consumo de las microdosis. Algunas
de esas actividades son consistentes con los hallazgos de la encuesta: meditar,
caminar en la naturaleza, ejercitarse o hacer alguna practica expresiva, como bailar.

Efectos percibidos de la microdosis: beneficios y efectos secundarios
Beneficios percibidos

Para analizar los beneficios percibidos de la microdosis, la encuesta recolectd
informacion sobre beneficios percibidos sobre algunos de los aspectos mas
frecuentemente tratados en la literatura, los cuales incluyen: un mejor estado de
animo, mejor rendimiento fisico, aumento en niveles de energia, concentracion y
creatividad (Anderson et al., 2019), asi como una mayor perspectiva, un mayor
sentido de conexidon con los demas, y una sensacion de calma y autoaceptacion
(Petranker et al., 2022).

La figura 2 presenta los beneficios reportados por porcentaje, a saber: estado de
animo, claridad mental, mejor resolucion de problemas, mayor productividad, mayor
creatividad, mayor rendimiento intelectual, mejoras en la meditacion, aumento en la
sociabilidad, mejoras en la actividad fisica, mejoras en la calidad del suefio, aumento
en la profusion de ideas, mejoras en los habitos alimenticios, entre otros.
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Figura 2. Beneficios percibidos como resultado de la microdosis.
La grafica presenta el porcentaje de encuestados que reportaron haber sentido beneficios en cada aspecto.
Cada persona podia reportar mas de un beneficio.
Elaboracion propia.

Los datos recolectados permiten un primer sondeo general sobre los factores que estan
potencialmente correlacionados con la percepcion de beneficios de la microdosis.
Sin perder de vista las limitaciones de los datos observacionales, se investigd la
relacion de los beneficios con las variables demograficas, el tamafio de la dosis y
las actividades de acompafiamiento. Adicionalmente, se analizo la conexidn entre
las razones que motivaron iniciar el proceso de microdosificacion y los beneficios
percibidos.

Para realizar estos analisis se construyo un indicador de beneficios agregando las
respuestas dadas por los encuestados sobre los aspectos en los que sintieron mejorias.
El indicador corresponde al nimero total de aspectos sobre los cuales se percibieron
beneficios y toma valores entre 0 y 13 (siendo 0 equivalente a ninguna mejoria y
13 al nimero maximo de aspectos sobre los cuales se podian reportar mejoras).
Por ejemplo, si una persona declaré percibir mejoras en la calidad del suefio, en la
productividad y en su estado de animo, su indicador de beneficios es 3. La media de
beneficios reportados por la poblacion encuestada es 5,6 (DE = 3,2).

En primer lugar, ninguna de las variables demograficas mostré una relacion
estadisticamente significativa con el indicador de beneficios. Se realizaron
pruebas ¢ comparando los beneficios segun género y no se encontraron diferencias
significativas entre personas que se identifican como hombres y como mujeres.
Este resultado concuerda con algunos estudios sobre microdosis (Rootman et al., 2022)
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que no muestran diferencias significativas entre los distintos géneros. Tampoco se
encontraron diferencias entre estratos socioecondmicos, niveles educativos ni edad.
Adicionalmente, no se evidencian diferencias significativas entre los beneficios
reportados por los encuestados y el tamafio de la dosis, lo que sugiere que una mayor
dosis no necesariamente esta relacionada con un mayor niimero de beneficios.
Esta hipotesis fue corroborada realizando pruebas ¢, comparando los grupos de
microdosers (segiin la dosis tomada). Se encontrd que no hay diferencias estadisticamente
significativas entre los beneficios reportados por cada nivel de dosis. Es decir que la
dosis reportada no se correlaciona con el niimero de beneficios percibidos.

Por otra parte, se realizaron una serie de andlisis estadisticos para identificar la
relacion entre los beneficios y las actividades realizadas durante la microdosis.
Se busco evidenciar si la realizacion de alguna actividad estaba correlacionada con los
beneficios percibidos. Para eso, mediante una regresion lineal multiple, se analizo la
relacion entre las siete actividades mas realizadas por los encuestados y el indicador de
beneficios mencionado previamente. Los resultados se presentan en la figura 3.
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Figura 3. Influencia de actividades en los beneficios agregados.

La grafica presenta los coeficientes de la regresion estimados mediante minimos cuadrados con sus
correspondientes intervalos de confianza del 95% (x2=898,57, p<0,000). Solo son estadisticamente significativas
las actividades cuyos intervalos de confianza no tocan la linea punteada sobre el eje vertical del 0. En la regresion
no se controlaron otras variables potencialmente relevantes (como edad, policonsumo, género, etc.), pues ninguna

de ellas mostr6 una relacion estadisticamente significativa con los beneficios percibidos.
Elaboracion propia.
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Las unicas actividades que muestran tener una relacion significativa con los beneficios
percibidos son las caminatas en la naturaleza y escuchar musica. Cada una de estas,
manteniendo las demas actividades constantes, esta relacionada con un incremento de
casi dos beneficios percibidos. Es importante mencionar que, debido a la naturaleza
observacional del estudio, estos resultados no pueden tomarse como evidencia de una
relacion causal entre las actividades mencionadas y los beneficios. Lo que sugiere este
analisis es que quienes reportaron realizar caminatas en la naturaleza o escuchar musica,
en promedio y manteniendo lo demas constante, también reportaron mas beneficios
percibidos. Explicar esta relacion esta por fuera del alcance de este estudio y requiere
mayor investigacion de caracter experimental. Sin embargo, sugerimos que algunos
factores que podrian explorarse para explicar el rol de estas actividades en el potencial
efecto terapéutico de la microdosis son la mejora en la relacion con la naturaleza o de
conexion con el mundo, los cuales han mostrado estar altamente correlacionados con
mejoras en la salud mental durante la terapia asistida con psicodélicos (Watts et al., 2022).

Posteriormente, la informacion sobre beneficios se clasifico en cuatro categorias
distintas, a saber: beneficios en la salud fisica, cognitivos, el estado de animo y la
sociabilidad. Finalmente, y como contraste, se categorizaron y analizaron los datos
sobre efectos secundarios de las microdosis, usando dos subcategorias: efectos
secundarios fisiologicos y cognitivos. La figura 4 resume las categorias de efectos
percibidos (temas) y las subcategorias que componen cada uno de los tipos de efectos.

EFECTOS PERCIBIDOS
Beneficios Efectos secundarios
Salud fisica °* Estado de dnimo ** Fisiologicos ** Cognitivos °*
wi ica OF live e ia* on )
,-\m.\udad ﬁ"sma‘ . \m:lc_s de energia Allmmpnncs sensoriales Pensamientos confitsos °*
Calidad del suefio °* Emociones * Insomuio °*
Hiébitos alimenticios °* Motivacién * Mareo °* Imtabilidad *
Dolor * Tranquilidad * Embotamiento ** Rumiacion °*
Satisfaccion con la vida * Niuseas °*
Cognicion ** Gratitud * Entumecimiento * Desonentacion espacio-temporal ©
” ; Aceptacion * L ) o
Resolucion de problemas personales °* \ce!,v tac !0'1 - H'pe{w"’f“" Actividad onirica
Rendimiento intelectual * Resignificacion Taquicardia °
A Sudoracién ® Pénico
Creatividad °*
Claridad mental ** Sociabilidad “* Hipersensibilidad sensorial *
. *
Profusion de ideas © Calidad de I ion * Dolor de cabeza
. alidad de fa comunicacion Malestar estomacal *
Productividad ¢ Motivacion a soctalizar *
Concentracion * Expresividad *

Figura 4. Categorias de efectos percibidos.
Las subcategorias marcadas con * fueron originalmente identificadas en la encuesta. Aquellas marcadas con °
fueron encontradas en el analisis tematico de las bitacoras.
Elaboracion propia.
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Salud fisica

En las bitacoras, las referencias al aumento en el nivel de energia fueron comunes,
aunque con una disminucion en la frecuencia conforme avanzo el tiempo. A menudo,
tales alusiones eran hechas dentro del marco de las rutinas de ejercicio fisico de los
participantes: “deporte con energia al 100%»(B19-D6-0ff), “desde que empecé a
ingerir las dosis tengo la impresion de que hago el recorrido con mucha facilidad, es
decir, con una disposicion fisica distinta” (B14-D25-off).

Las percepciones sobre la calidad del suefio en las bitacoras fueron variables.
Hay quienes afirman tener dificultades para conciliar el suefio: “los dias de microdosis
no duermo tan bien” (B1-D20-0ff); “desde que inicié las microdosis no logro conciliar
el suefio tan facil” (B14-D34-off). Otros microdosers registraron dormir profunda e
ininterrumpidamente.

Cognicion

Los hallazgos generales de las bitacoras sobre los efectos en la cognicion siguen
lo evidenciado por Fadiman y Korb (2019), sobre los efectos en la sensacion de
productividad y la capacidad de concentracion seglin la decision.

Los beneficios percibidos sobre la cognicion entre los microdosers encuestados
son consistentes con la literatura segtn la cual la microdosificacion puede inducir
una mayor flexibilidad cognitiva y disminuir la rumiacién (Kuypers, 2020).
Ambos aspectos se relacionan con mayor claridad mental y mayor capacidad de
resolucion de problemas, los cuales aparecen en el segundo y tercer lugar de los
beneficios percibidos. De igual forma, las personas que usan microdosis perciben
mayor creatividad y mejoras en los procesos metacreativos como cambio de
perspectiva, pensamiento divergente, apertura y curiosidad (Anderson ef al., 2019).

En el analisis de las bitacoras fue posible evidenciar que el principal beneficio sobre
la cognicion percibido por los microdosers fue la claridad mental, seguido de la
concentracion y, por ultimo, de la creatividad. Por ejemplo, una participante al hablar
de sus pensamientos refiere: “siento que la microdosis hace que no sean obsesivos y
los pueda ver y entender con mas claridad” (B8-D42). Igualmente, otros microdosers
mencionaron los efectos percibidos sobre la claridad en el pensamiento: “algo que
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no habia notado es que observo muchos menos pensamientos obsesivos” (B1-D38);
“una forma quizas mas estructurada para presentar mis ideas” (B14-D23-off).

Sobre la concentracion, los participantes registraron: “muy concentrada, dedicada”
(B2-D4-0n); “enfocada, con atencion en el presente” (B6-D19-0n); en “capacidad
para disfrutar el presente” (B3-D10-om). Estos registros fueron mas recurrentes
dentro del primer mes. Es interesante sefalar, ademas, que cuando uno de los
microdosers registrd percepcion de reduccion en su concentracion, evaludé como esto
se relacionaba con el setting del dia on: “desubique, definitivamente no es bueno
tomarlo cuando tenga reus” (B10-D17-on).

Sobre la creatividad, los microdosers registraron: “noto una mayor disposicion a
pensar de manera compleja” (B14-D10-on), “me senti mas creativa” (B6-D23-on) y
“dias muy creativos” (B4-D49-off). La mayor cantidad de referencias a la creatividad
se hicieron entre la segunda y tercera semana.

Estado de animo

A proposito de los efectos de la microdosificacion con hongos psilocibios en la mejoria
del estado de animo, hay que sefialar que las investigaciones recientes que sugieren
que esta mejoria se explica por el efecto placebo, no han contado con la observacion
de un periodo de microdosificacion constante superior a tres semanas (Marschall et
al., 2022, p. 110). En cambio, los que han realizado seguimiento durante al menos
30 dias o0 mas, encuentran mejoras en el estado de &nimo generalmente consistentes
en todos los géneros y edad (Rootman et al., 2022).

A proposito, la revision de las bitdcoras permite analizar las experiencias de los
microdosers durante un promedio de 48 dias. De manera consistente con el estudio
de Fadiman y Korb (2019), los microdosers reportaron percibir una elevacion en su
estado de animo o una mejoria al usar la microdosis por mas de 14 dias. El analisis
de los registros arroja que el principal aspecto relacionado con la mejora en el estado
de animo fue la reduccion del estrés y el aumento en la sensacion de tranquilidad.
Este hallazgo es interesante en tanto fue el de mayor recurrencia en todos los registros y
durante todos los ciclos. Independientemente de las motivaciones y las particularidades
de cada microdoser, todos registraron una experiencia generalizada de tranquilidad
durante y al final del ciclo. Esto resulta interesante a proposito de los posibles efectos
de la microdosis de hongos psilocibios sobre los sintomas de ansiedad.
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Por otro lado, este hallazgo se relaciona con los beneficios percibidos sobre la
cognicion, ya que la sensacion de tranquilidad puede asociarse con el beneficio
percibido sobre el aumento en la capacidad de resolucion de conflictos y la capacidad
de poner los asuntos que parecen problematicos en perspectiva. A proposito, los
microdosers registraron: “un par de cosas que parecian dificiles de resolver
perdian importancia. Posteriormente vino la sensacion de tranquilidad y serenidad”
(B2-D27-0n); “resolviendo problemas con tranquilidad” (B10-D32-off); “estuve
muy tranquila y en movimiento, resolviendo sin abrumarme” (B7-D2-off).

Después de la sensacion de tranquilidad, el segundo aspecto relacionado con la
mejoria en el estado del animo esta relacionado con la posibilidad de reconocer,
identificar, sentir y desapegarse de las emociones. Por ejemplo: “durante el dia me
senti vulnerable, triste y con muchas inseguridades ademas mucho miedo, pero lo he
logrado comprender y acoger” (B6-D33-off). También: “me siento triste, pero esta
vez soy capaz de localizar lo que me duele” (B9-D27), “senti algo de miedo, creo
que fueron las ansias de perder” (B13-D15-off). Otros microdosers identificaron un
beneficio en la estabilidad emocional. De forma similar: “mi cabeza ahora parece un
lugar mas amable y menos peligroso durante esas emociones intensas” (B1).

Estos hallazgos son consistentes con la literatura sobre los efectos de la
microdosificacion en la reduccion de las dificultades para identificar, describir y
expresar las emociones propias después de al menos un mes de microdosificacion
(Dressler et al., 2021). Si bien todavia no hay suficiente investigacion sobre los
efectos de la microdosis con psilocibina en el procesamiento de emociones, la
investigacion sobre macrodosis sugiere que esta aumenta la capacidad de respuesta
y la plasticidad emocional (Barrett et al., 2020), la capacidad de las personas para
conectarse con sus emociones y confrontarlas, y la disposicion a aceptar todas las
emociones (incluidas las negativas) (Roseman et al., 2018).

Por otro lado, el tercer aspecto relevante en relacion con el estado de animo que
registraron los microdosers tuvo que ver con la percepcion de mayores niveles de
energia y en la motivacion. Las referencias al aumento de los niveles de energia son
recurrentes especialmente en las primeras semanas. Por su parte, las referencias a la
motivacion son menos frecuentes pero dispersas en el tiempo.

Como en las encuestas, en las bitdcoras se encontrd que 9 de los participantes
acompafiaban su proceso de microdosificacion con una practica de meditacion
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habitual. Algunos microdosers registran los efectos positivos que perciben tiene la
microdosis sobre la calidad de la meditacion.

Sociabilidad

En el ambito relacional, de manera similar a lo reportado por Fadiman y Korb (2019),
los participantes percibieron mejoras en sus relaciones familiares y mayor disfrute
en las relaciones, incluso aquellos que se autopercibian con mayores dificultades
de socializar. En un tercio de los participantes aparecen también referencias a la
percepcion de aumento en su disposicion y motivacion a socializar. Los microdosers
narran aumento de la empatia, de la facilidad para comunicarse y para sentirse mas
vinculados con las personas con que interactian.

Beneficios en relacion con las motivaciones

Con los resultados de las encuestas se construy6 un indicador para relacionar los
beneficios con las motivaciones y permitiera identificar si las personas encuestadas
percibieron conseguir tantos beneficios de la microdosificacion como esperaban.
Para cada participante, se sumaron los indicadores de beneficios por categoria (salud
fisica, cognicion, animo, sociabilidad) (min. 0 y max. 4) y al nimero resultante se
le sustrajo el total de motivaciones reportadas para empezar la microdosis (min. 0
y max. 3)%. El indicador s6lo es mayor a 0 si la persona alcanzé mas beneficios de
los reportados. Los valores finales de este indicador en la poblacion encuestada se
mueven entre -2 (que indica que dos de sus motivaciones quedaron sin cumplir) y
4 (que indica que se alcanzaron cuatro objetivos mas de los esperados). La figura 5
muestra la distribucion de dicho indicador.

8 Se sumaron los indicadores de beneficios por categoria en lugar de la suma total de beneficios percibidos para
controlar que el nimero agregado de beneficios reportado es mucho mas alto (min. 0 y méx. 13). Esto evita inflar el
indicador contando beneficios distintos que apuntan a una sola motivacion.
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Figura 5. Distribucion de beneficios adicionales a los esperados.

Se presenta la frecuencia del indicador de beneficios adicionales. Los valores a la derecha de la marca punteada
sobre el 0 indican las personas con un numero de beneficios superior a los esperados (de acuerdo con las
motivaciones reportadas para iniciar la microdosis).

Elaboracion propia.

Los encuestados obtuvieron, en general, mas beneficios de los que esperaban
al comienzo. En promedio, los encuestados alcanzaron 0,7 beneficios mas de los
buscados (DE = 1,2). Ademas, un 42% de los encuestados alcanzé uno o mas de
los beneficios esperados. Solo el 25% de los participantes no obtuvo beneficios
suficientes en relacion con sus motivaciones iniciales.

Este es uno de los hallazgos mas relevantes, que se corresponde también con los
hallazgos del analisis delas bitacoras. Uno de los principales debates en lainvestigacion
actual sobre microdosificacion gira en torno a si los efectos positivos percibidos
por los microdosers se explican por la expectativa positiva sobre los resultados de
la practica (Szigeti et al., 2021). Los hallazgos aqui presentados son consistentes
con algunos de los estudios donde los microdosers suelen obtener beneficios mas
amplios que los buscados (Polito y Stevenson, 2019) e, independientemente de las
motivaciones iniciales, reportan efectos globales asociados a mayor flexibilidad
psicologica, mayor capacidad de poner los problemas en perspectiva y observar
los desfases entre comportamiento y valores propios, y menor identificacion
con pensamientos y sentimientos (Petranker et al., 2022). En este sentido, los
hallazgos tanto de la encuesta como de las bitacoras sefialan que la practica de la
microdosificacion terminé generando beneficios en aspectos que no hacian parte de
las motivaciones iniciales de los microdosers.
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En las bitacoras, s6lo una persona afirmé no percibir ningiin beneficio ademas del
“leve subidon” concomitante a la ingesta de la microdosis. Por otra parte, algunos
evaluaron sus procesos al final del ciclo y, de manera consistente con los resultados
de la encuesta y la literatura, fue comtin hallar contenidos diversos y no directamente
vinculados a los objetivos iniciales. Algunos de los microdosers calificaron ciertos
beneficios como sorprendentes: “me extraiié que mantuviera la calma y buscara
soluciones y no me estresara” (B11-D55-off). Otros, evaltian los beneficios percibidos
al final de manera muy amplia: “en una palabra... Aceptacion. En varias palabras:
serenidad, discernimiento, claridad, prioridades, paz, razonamiento, introspeccion,
sensibilidad, desapego” (B8-D59). Del mismo modo, en las bitacoras fue constante
observar que aquellos participantes que describieron motivaciones mas concretas
terminaron evaluando beneficios mas amplios.

Efectos secundarios

Ademas de los beneficios percibidos, la encuesta preguntaba sobre efectos
secundarios de la microdosis. El 55% de la muestra declaré haber tenido algun
tipo de efecto secundario. Entre estos efectos secundarios, los mas comunes son:
alteraciones sensoriales (23%), mareo (15%), nausea (14%), taquicardia (13%),
sudoracion (11%) y panico (12%).

Tal como en las encuestas, las bitacoras evidencian efectos secundarios adversos,
particularmente mareos, dolores de cabeza, malestar estomacal e irritabilidad.
Tales efectos aparecieron de manera esporadica y con mayor frecuencia durante
las primeras dos a tres semanas. A los efectos secundarios reportados puede
relacionarse la percepcion del aumento en los niveles de energia, que se registro
con mayor frecuencia y fuerza al inicio del ciclo, y se nombr6 usando expresiones
como: “acelere”, “estar nublado”, “subidon” y “sobreestimulacion”. Es de anotar,
sin embargo, que las alteraciones sensoriales se evaluaron positivamente en varios
registros de las bitacoras: “vi unas nubes hermosas, me senti contemplativa” (B6-
D34-off) o “cada que veia hacia el cielo, los colores de los arboles me encantaban”
(B4-D7-on).

Adicionalmente, el analisis de las bitacoras permitio evidenciar que algunos
microdosers sufrieron sintomas de ansiedad o empeoramiento de esta, si ya la
experimentaban. Por ejemplo: “Si me di cuenta que los dias ON se exacerbaba mi
energia pero a su vez mi ansiedad y tenia que esforzarme mucho para no dejarme
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llevar por esta” (B16-D41-off); “senti una especie de ansiedad” (B11-D44-on).
Esto es consistente con los hallazgos de Cameron ef al. (2020) sobre la aparicion o
recrudecimiento de la ansiedad como posible efecto adverso de usar microdosis. En
la mayoria de estos casos, sin embargo, el efecto adverso disminuia o desaparecia
tras la segunda semana.

Limitaciones

El estudio tiene varias limitaciones. Inicialmente, los datos analizados tanto en la
encuesta como en las bitacoras son autorreportes lo cual implica una limitacion en
términos de la subjetividad de las respuestas. Por otro lado, la mayoria de participantes
son habitantes de Medellin o su area metropolitana, lo cual implica pocarepresentacion
de usuarios de otras regiones del pais y, por tanto, limites en la representatividad
de la muestra. Adicionalmente, hay limitaciones en la generalizabilidad de los
hallazgos estadisticos en la medida en que la muestra puede estar sesgada debido
a la autoseleccion de la muestra, pues la participacion era voluntaria y las personas
previamente habian decidido usar microdosis de psicodélicos, pudiendo implicar
un sesgo en su valoracion de los efectos percibidos. A propdsito del analisis
estadistico, una limitacion importante es que no puede interpretarse ninguna relacion
causal entre las variables analizadas y los efectos percibidos por los participantes.
El analisis estadistico debe tomarse, pues, como un primer acercamiento
observacional y parcial sobre las practicas de microdosificacion en Colombia y sobre
las variables que podrian explorarse en estudios futuros. La interpretacion de los
hallazgos estadisticos se limita a sugerir algunas hipétesis de correlacion que puedan
servir a futuras investigaciones sistematicas sobre la microdosificacion.

Conclusiones y futuras rutas de investigacion

En gran medida, pueden reconocerse en el contexto colombiano muchas similitudes
con las tendencias y patrones internacionales de la practica de microdosificacion,
tanto en términos del tipo de sustancia y protocolos, como en algunas caracteristicas
sociodemograficas. Algunas excepciones particulares del caso colombiano incluyen
la prevalencia de microdosers identificadas como mujeres en la muestra y la compra
de la sustancia ya lista (por contraposicion al autocultivo).

Asi como en otros estudios observacionales sobre microdosificacion, no fue posible
rastrear relaciones estadisticas claras entre los efectos percibidos y otras variables
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potencialmente relevantes que permitieran identificar los mecanismos a través de los
cuales, potencialmente, opera el efecto de la microdosis. Si bien las caminatas en la
naturaleza y escuchar musica mostraron estar relacionados con mejores beneficios,
las razones para este hecho requieren mayor investigacion. Un seguimiento mas
prolongado al proceso de microdosificacion, como el que permite el analisis de
las bitacoras, podria ofrecer nuevas luces a proposito de las causas y los factores
relacionados con estos beneficios.

Por otro lado, consistentemente con las tendencias globales, la principal
motivacion para usar la microdosis fue la busqueda de bienestar psicoldgico,
seguidade labusqueda de mejoras anivel cognitivo (productividad, concentracion,
rendimiento intelectual). Esto lo confirma el analisis tematico, mostrando que los
beneficios sobre la cognicion y el estado de &nimo son especialmente frecuentes
y relevantes para los microdosers, sobre todo frente a la claridad mental.
De forma similar, un hallazgo relevante que concuerda con la literatura internacional
es que muchos de los microdosers alcanzaron un numero mayor de beneficios a
los esperados. Estos hallazgos requieren investigacion clinica futura que ayude
a comprender mejor las distintas dimensiones en que ocurren los efectos de la
microdosificacion. No obstante, es posible avanzar investigaciones cualitativas
en esta direccion —tal como la realizada en este articulo sobre las bitacoras—
que permita comprender en profundidad la experiencia de los microdosers y la
forma en que se manifiestan los efectos de su proceso.

Si bien las conclusiones del estudio no pueden ser mas que preliminares debido
al tamafio de la muestra encuestada y al nimero de las bitdcoras analizadas, la
combinacién de ambas estrategias permite un primer acercamiento sistematico
al fenémeno poco estudiado de la microdosificacion con hongos psilocibios en
Colombia. Este primer ejercicio exploratorio ofrece un panorama aproximado de
las tendencias y resultados de la microdosificacion, asi como potenciales hipotesis
y direcciones futuras de investigacion sobre el uso de microdosis de psicodélicos
en el pais.

Este articulo, a través del analisis de la evidencia, también busca alentar la promocion
de rutas pedagogicas orientadas a la reduccion de riesgos y mitigacion de daios
en los contextos donde suele darse el consumo de estas sustancias. Un area de
atencion importante en este sentido tiene que ver con los patrones de verificacion y
administracion de la sustancia. Por un lado, debido al alto porcentaje de microdosers
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que no cultivan sus hongos, la carencia de estrategias para determinar la autenticidad
de la sustancia que adquieren es un factor de riesgo a considerar. Por otro lado,
el amplio rango de dosis y, en un alto porcentaje de casos, el desconocimiento de
la dosis ingerida, sumado a las inconsistencias y la falta de sistematicidad en los
protocolos, pueden ser variables vinculadas a la falta de beneficios percibidos o
incluso al aumento de los riesgos del consumo. Si bien mas evidencia empirica,
particularmente investigacion clinica, es necesaria en esta direccion, pueden
desarrollarse medidas preventivas y de promocion de reduccion de dafios.

Finalmente, los hallazgos preliminares de este estudio muestran impactos positivos
sobre la mayor parte de los microdosers, expresados, por ejemplo, en sensaciones
de aceptacion, gratitud y reconciliacion con ellos mismos, su entorno social y la
vida; mejoria en sus relaciones interpersonales, especialmente en el disfrute de las
relaciones familiares, la autoconfianza en el momento de socializar y sobre su forma
de participar en el mundo. Este tipo de evidencia indica que puede haber un futuro
prometedor para la investigacion y el uso de estrategias de microdosificacion en
situaciones muy diversas.

Sin embargo, no pueden desconocerse los hallazgos relacionados con los potenciales
efectos secundarios producidos por el consumo de las microdosis. Mareos, dolores
de cabeza y la aparicion o incremento de sintomas de ansiedad, entre otros, son
riesgos no menores reportados por los microdosers y que deben tenerse en cuenta
a la hora de analizar los beneficios y recomendar la practica de microdosificacion.
Por lo tanto, ante la ventana de posibilidad de una futura regulacion de los
psicodélicos, se busca que esfuerzos investigativos como estos sirvan como un
primer sustrato para el analisis de las ventajas y los riesgos de la consolidacion de
estrategias de intervencion y atencion a poblacion vulnerable (habitantes de calle,
personas adictas, victimas del conflicto armado, entre otros), para quienes podria ser
posible la aplicacion de psicodélicos con fines medicinales y psicosociales.
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