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        PRÓLOGO 




         




        Después de décadas en el olvido, las sustancias psicodélicas están encontrando un renacimiento en la cultura occidental. Históricamente asociados a lo transgresor, lo ilegal y en muchos casos, lo inmoral, hoy los psicodélicos están siendo reconsiderados como herramientas de transformación de la mente y el cerebro. Una transformación con el potencial de revolucionar la salud mental y ofrecernos una ventana a los mecanismos más profundos de la consciencia. 




        Junto a un grupo de jóvenes investigadores, provenientes de diversas disciplinas y países, en los últimos años hemos realizado investigaciones sobre el potencial de los psicodélicos para tratar condiciones como la depresión, la ansiedad, las adicciones, los trastornos de la alimentación y el dolor, entre otros. Gracias al desarrollo de nuevas tecnologías, hemos sido capaces de observar, por primera vez, cómo estas sustancias actúan en el cerebro para transformar la consciencia de manera tan profunda. Nuestros hallazgos muestran que un cerebro bajo los efectos de LSD, hongos psilocibios o DMT, es un cerebro que presenta mayor flexibilidad, fluidez y conexión. 




        Las investigaciones más recientes incluso sugieren que este impacto podría traducirse en transformaciones duraderas, con aumentos en la neuroplasticidad (cambios en la estructura cerebral) sin precedentes en la psiquiatría. Este aumento en las conexiones neuronales parece ofrecer a los individuos nuevas oportunidades para experimentar la vida de manera diferente: verse a sí mismos con una mirada fresca y revisar creencias y pensamientos que muchas veces dominan la experiencia de una persona con depresión o ansiedad, causando tanto sufrimiento. 




        La ciencia respalda estos efectos. Por ejemplo, en el estudio más amplio realizado hasta la fecha, una sola dosis de 25 mg de psilocibina (el compuesto activo de los hongos psilocibios) logró reducir, de manera rápida y duradera, los síntomas en pacientes con depresión mayor. Este y otros estudios también han demostrado que la administración de psilocibina aumenta el bienestar general, el sentido de propósito y el funcionamiento sexual, social y laboral. Comparados con los antidepresivos convencionales, cuyos efectos secundarios incluyen dependencia y disfunciones sexuales y del sueño, los psicodélicos ofrecen una alternativa prometedora. 




        Sin embargo, es importante recordar que los psicodélicos no son una panacea, ni un milagro que desciende de los cielos para salvar a la humanidad de su neurosis actual. Estas sustancias también conllevan riesgos psicológicos. Sin un cuidado adecuado y un acompañamiento experto, pueden llegar a traumatizar a quienes buscan en ellas una forma de aliviar su dolor existencial. Además, evidencia emergente indica que, en poblaciones vulnerables, con poca preparación o en contextos inapropiados, el uso de psicodélicos puede desencadenar problemas psicológicos que perduran en el tiempo. 




        Este panorama nos presenta los psicodélicos como un arma de doble filo: herramientas capaces de alterar la consciencia de manera poderosa, con el potencial de brindar beneficios revolucionarios, pero también riesgos considerables. Esto subraya la complejidad y vulnerabilidad inherentes a estas experiencias, así como la necesidad de una aproximación ética que las considere. 




        En este libro, Rodrigo abarca esta complejidad, al guiarnos a través de los aspectos más apasionantes y desafiantes de la ciencia y terapia psicodélica, combinando ciencia, filosofía y humanidades. Esta aproximación no solo busca comprender los efectos de los psicodélicos en el cerebro, sino también explorar su capacidad para conectarnos con nosotros mismos, con los demás y con el mundo que habitamos. 




        A través de estas páginas, encontrarás historias que te conmoverán, datos que te sorprenderán y preguntas que quizá nunca te habías planteado. Pero, más allá de eso, encontrarás una invitación a reflexionar sobre qué significa ser humano en un mundo que, aunque profundamente fragmentado, aún guarda el potencial de transformarse. 




        La ciencia avanza con preguntas, no con certezas. Y los psicodélicos, como señala Rodrigo, no solo modifican nuestra percepción de la realidad, sino que también nos impulsan a cuestionar lo que creemos saber sobre ella. De esta forma, este libro abre un espacio necesario para el diálogo, la exploración y la integración. 




        Espero que, al cerrar estas páginas, no solo hayas aprendido algo nuevo, sino que también sientas el impulso de mirar hacia adentro y hacia afuera con una curiosidad renovada y un compromiso más profundo con la vida. Después de todo, como bien sabemos quienes trabajamos en este campo, los límites de la mente humana son, en muchos sentidos, los límites de nuestro propio universo. 
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        INTRODUCCIÓN A LO INEXPLORADO 


        



          En algún lugar, algo increíble está esperando a ser descubierto. 




          CARL SAGAN 


        




         




        El 20 de marzo de 2023 compartí una foto en mi cuenta de Instagram. En la imagen aparezco sonriendo con mi diploma del Integrative Psychiatry Institute, donde me certifiqué como Proveedor de Psicoterapia Asistida con Psicodélicos. 




        Un mes después, recibí un correo electrónico de la editorial Penguin Random House. Me sorprendió saber que me seguían en redes sociales y que conocían mi trayectoria como divulgador en los campos de psicología y sexualidad. Les intrigaba mi enfoque respecto a la terapia con psicodélicos y me ofrecían la posibilidad de escribir un libro sobre el tema. El correo me tomó desprevenido, y la idea de escribir un libro sobre psicodélicos me sorprendió aún más. En ese instante, mi mente comenzó a manifestarse, como suele hacerlo cuando algo nuevo e incierto aparece en el horizonte. Las preguntas y dudas llegaron en tropel: 




        Yo : ¿Cómo saben en Penguin lo que hago? ¿Saben que he acompañado procesos de terapia asistida con psicodélicos? ¿Me meteré en problemas? No tengo tiempo, nadie lo leerá. ¿Por qué yo? Hay personas más preparadas. Tal vez debería rechazar la oferta. Que la gente lea el libro de Michael Pollan y así quedamos todos felices. Listo, caso cerrado. 




        Mi otro yo: ¿Y si después me arrepiento? Tal vez debería aprovechar la oportunidad para que más personas aprendan sobre esto. Sería egoísta no hacerlo. 




        Era más fácil decir que no. Era un alivio decir que no. Pero las cosas importantes en la vida rara vez son fáciles o están exentas de riesgos. 




        En un mundo donde el interés y el uso de psicodélicos crece día a día, es esencial comprender tanto sus beneficios como sus riesgos potenciales. Esto puede parecer evidente para los profesionales de la salud mental, pero lo que no siempre se reconoce es la importancia de que este conocimiento sea accesible a todos, no solo a los especialistas. En plena efervescencia del «renacimiento psicodélico», es vital educarnos sobre estas sustancias, trascendiendo las fronteras del conocimiento especializado, para abrazar una comprensión más amplia y profunda que nos beneficie de manera colectiva. 




        Volviendo a mi mente, ella solo hacía lo que mejor sabe: analizar, anticipar amenazas, sugerir acciones y prever posibles resultados. Al igual que la tuya, está diseñada para protegernos. Hace miles de años identificaba peligros tangibles, como una bestia al acecho o una tormenta inminente. Hoy, las amenazas son más abstractas: el juicio social, el fracaso, el miedo a lo desconocido. Y aun así, nuestra mente reacciona con la misma intensidad. 




        Al afirmar esto no me estoy quejando de mi mente, y tampoco busco que te enemistes con la tuya. Las mentes no lo hacen con mala intención, al contrario; es algo que viene desde los orígenes del Homo sapiens, hace unos cien mil años, cuando nuestros antepasados luchaban por sobrevivir en un mundo lleno de peligros. Había una búsqueda incesante por satisfacer necesidades básicas como alimentarse, tener sexo y refugiarse, y era crucial no morir en el intento. En ese contexto, la mente se volvió experta en identificar y anticipar amenazas. 




        Nadie se interesaba en subir selfies a Instagram, comprar el último iPhone o leer libros sobre psicodélicos (aunque sí en consumirlos). Sin embargo, hoy estás leyendo esto gracias a las mentes aprensivas de aquellos que vivieron lo suficiente para transmitir sus genes. 




        Entonces, ¿qué hice, finalmente, para decidirme a escribir este libro, después de todas esas dudas y cuestionamientos? Si esperas que te cuente que me fui al Amazonas a experimentar con «plantas sagradas» o que me tomé una dosis heroica de «hongos mágicos» y me iluminé, te voy a decepcionar. Lo lamento: no fue así. 




        He querido compartir estas dudas y reflexiones porque tal vez tú y yo tengamos más cosas en común de las que creemos, y una de ellas sin duda es nuestra mente. Si bien el contenido de nuestras luchas internas puede ser distinto, es probable que tú y yo luchemos de manera parecida. Puede que muchos de nuestros sufrimientos vengan de los mismos lugares; de visiones anquilosadas de quienes somos, de quién eres tú, de quién soy yo y de todo lo que creemos que nos separa. De la visión que tenemos de la realidad. De todo aquello que hemos dejado de ver. 




        Por otro lado, las maneras en que tú y yo podemos dejar de luchar, para así liberarnos de una buena dosis de sufrimiento, también son bastante similares. Y ya que estamos hablando de liberarnos, en este libro no solo quiero hablarte de psicodélicos.También espero que nos conozcamos mejor, que entendamos cómo opera nuestra mente y exploremos juntos los misterios de la consciencia. Sin necesidad de ingerir nada, iremos adentrándonos en los estados ampliados o no ordinarios de consciencia (ENOC), una puerta hacia dimensiones de nuestra psique que solemos ignorar. 




        Los sueños lúcidos, la meditación profunda, la hipnosis, experiencias cercanas a la muerte y, sí, también los psicodélicos, nos invitan a cuestionar nuestra percepción de la realidad. No se trata simplemente de «alterar» la consciencia, sino de sumergirnos en una dimensión más profunda de nosotros mismos. Con la preparación adecuada y el respeto necesario, estos estados pueden revelarnos mucho más de lo que vemos en la superficie. 




        Antes de aceptar el desafío de escribir este libro, le pedí al equipo de Penguin que averiguara si me podría meter en problemas legales, considerando que hablaría de «sustancias prohibidas». Curiosamente, el mismo temor que me generaba la idea de ver una mancha en mi hoja de antecedentes fue parte de lo que me motivó a dar el sí. A mis cuarenta y cinco años, soy bastante más precavido al tomar decisiones que a mis veinte o a mis treinta. Pero ver cómo el miedo se colaba en mi decisión me llevó a la conclusión de que era urgente tratar este tema. ¿Por qué? Porque el miedo se fue mezclando con una sensación de injusticia. ¿Por qué? Porque la desinformación —dentro de muchos otros factores— es parte de lo que nos limita y de lo que perpetúa una mirada negativa sobre los psicodélicos. 




        ¿De dónde viene esto? 




        Aquí podríamos entrar en el dilema perpetuo del huevo o la gallina. La gallina podría ser Richard Nixon, la guerra contra las drogas y la clasificación de psicodélicos como la psilocibina o la mescalina con la misma etiqueta que la heroína.Todas esas sustancias se metieron en un gran saco —que contenía también a la marihuana, el LSD y la MDMA—, rotulado con la etiqueta de «sustancias altamente adictivas y sin valor médico alguno». El huevo, en cambio, es seguir creyendo que todas estas sustancias son altamente adictivas, que no tienen valor médico alguno y ningún otro beneficio más que pasarlo bien. Y no hay nada de malo con pasarlo bien, pero sus potenciales beneficios pueden ir mucho más allá. Es más, las experiencias psicodélicas no siempre equivalen a viajar al País de las Maravillas y sentirse genial; sin embargo, pueden ser profundamente transformadoras y terapéuticas. 




        Es hora de despabilar a la gallina y romperle el cascarón al huevo con una buena dosis de apertura y varios kilos de ciencia. Por fortuna, hoy se está abriendo la posibilidad de subsanar un hecho lamentable en la historia de la ciencia, en el que una prometedora línea de investigación se detuvo por razones —políticas— no científicas, echando a la basura más de treinta años de investigación. ¿Qué se habría descubierto en todo ese tiempo? ¿Qué avances se habrían logrado en el tratamiento de la depresión, la ansiedad y las adicciones? ¿Sabríamos más sobre enfermedades como el Alzheimer y su tratamiento? ¿Qué habríamos aprendido sobre los misterios de la consciencia y de la mente? 




        Ya sabiendo que no terminaría tras las rejas por escribir este libro, me dirigí a las oficinas de la editorial para firmar el contrato. Ese día me desperté lleno de entusiasmo, como si fuera mi cumpleaños y yo siguiera siendo un niño. Sabía que el desafío era complejo y que vendría con costos asociados, pero estaba decidido a asumirlos. Había algo más importante en juego. 




        Firmé el contrato, puse mi huella con tinta y me saqué la foto de rigor. El 13 de julio de 2023 subí la foto a mi cuenta de Instagram. Tenía ganas de compartir mi alegría, aunque no di muchos detalles en la descripción. Simplemente, agradecí a la editorial y hablé de un nuevo proyecto que sería distinto a mis libros anteriores. Sin embargo, en el apartado de ubicación agregué un guiño: «Aventura psicodélica». 




        Para mi sorpresa, las consecuencias no tardaron en llegar. Esa misma semana, una amiga psicóloga que trabaja en un colegio me llamó para avisarme que la charla de sexualidad que teníamos programada había sido cancelada. Al parecer, un grupo de apoderados había hablado con el director tras enterarse de que el psicólogo que daría la charla estaba «metido en temas de drogas y psicodélicos». Lo entiendo: «drogas y psicodélicos» suena alarmante. Puede que hasta yo hubiese dudado de ir a mi propia charla. 




        En los días que siguieron, muchas personas me preguntaron, con una mezcla de curiosidad y recelo, en qué «andaba metido». Colegas y otros profesionales de la salud mental se mostraron igual de intrigados. Algunos iban al grano: «Ahora sí que te rayaste». Otros eran más diplomáticos, pero no hacía falta ser un experto en lenguaje no verbal para captar lo que estaban pensando. 




        Sinceramente, los entiendo. 




        En el contexto actual, con tantas dudas y tabúes en torno a los psicodélicos, es natural que el tema levante algunas cejas. Me pregunté si mis colegas, absorbidos por el trabajo de paliar la creciente crisis de salud mental, no habían notado lo que está ocurriendo allá afuera. ¿Acaso no se han cruzado con alguno de los casi quinientos estudios clínicos con psicodélicos que se registraron solo en 2023? O tal vez ¡he sido víctima del famoso algoritmo!, que, al detectar mi interés en el tema, no ha parado de bombardearme con información sobre el «renacimiento psicodélico». Quizá no sea para tanto, y los estudios no son tan revolucionarios como parece. ¿Puede que el algoritmo, con sus sesgos, solo me haya estado mostrando la evidencia que apoya el uso de estas sustancias? ¿Habré alucinado esos resultados sorprendentes en el tratamiento de la depresión, adicciones o el trastorno de estrés postraumático? 




        Afortunadamente, no. Esto no es una alucinación ni un espejismo digital. Los estudios existen, los resultados son reales y, en muchos casos, asombrosos. 




        Los prejuicios y la información limitada, además de todas esas cejas levantadas, fueron un incentivo extra para seguir con este desafío. Si hay algo que he aprendido a lo largo de mi trayectoria, es que las ideas no evolucionan en la comodidad del «qué dirán». Quedarse en el miedo solo perpetúa la ignorancia; dar el paso y abrir la conversación, en cambio, puede abrir posibilidades que ni siquiera sabíamos que existían. A veces, un pequeño grano de arena puede formar parte de un gran hito. Este libro es mi granito. 




        Algo muy extraño está pasando allá afuera. En gran parte del mundo occidental, disfrutamos de un nivel de bienestar que nuestros ancestros ni siquiera podrían haber imaginado. Ya no morimos por una apendicitis o por un simple resfriado. La calidad de las viviendas ha mejorado y son a prueba de brontosaurios. Tenemos acceso casi universal al agua potable, educación y un sistema de justicia, al menos en teoría. Y no olvidemos a la industria farmacéutica, que se enorgullece de ofrecernos una píldora para prácticamente cualquier malestar imaginable, incluidas aquellas condiciones psicológicas que, en ocasiones, parecen haber sido sacadas de la nada. Perdón, ¿dije «sacadas de la nada»? Quise decir científicamente documentadas y ampliamente reconocidas, por supuesto. 




        Sin embargo, hay una desconcertante paradoja en todo esto. A pesar de nuestros avances, a pesar de todo lo que hemos conquistado en términos de calidad de vida, cada cuarenta segundos alguien, en algún lugar del mundo, toma la desgarradora decisión de poner fin a su existencia. Según la Organización Mundial de la Salud (2022), una de cada ocho personas padece algún tipo de trastorno mental. Y lo que es aún más alarmante: más de doscientos millones de niñas, niños y adolescentes en todo el mundo lidian cada día con problemas de salud mental. Las niñas, en particular, parecen estar soportando el peso más grande de esta crisis silenciosa. 




        ¿Cómo hemos llegado a esto? ¿Cómo es posible que, en sociedades concebidas para maximizar el confort y la seguridad, millones de personas —especialmente las más jóvenes— se hundan en abismos de desesperación? 




        Es evidente que algo anda mal. La desigualdad social y económica, las guerras, las crisis de salud pública y el cambio climático son amenazas constantes para nuestra salud mental. Y la soledad... ¡Cuánto nos han mutilado la soledad y la desconexión! La desconexión espiritual, la desconexión con la naturaleza, la desconexión entre ellos y nosotros, entre tú y yo. 




        Podría seguir bombardeándote con datos duros, pero ya te haces una idea. Frente a una crisis de esta magnitud, resulta evidente que las soluciones tradicionales no están funcionando. Hemos llegado al punto en que los antidepresivos no solo circulan en nuestros cuerpos, sino también en nuestros océanos, al grado de ser detectables en los peces que consumimos. Sin embargo, estos fármacos no funcionan para todos. El campo de la psicofarmacología, una vez lleno de promesas, parece haber alcanzado un callejón sin salida en su capacidad para ofrecer respuestas nuevas y efectivas. 




        A pesar de los mejores esfuerzos de quienes trabajamos en salud mental, los tratamientos actuales no son suficientes para enfrentar una crisis de esta envergadura. O no llegan a quienes los necesitan, o no ofrecen el alivio esperado. En algunos casos, simplemente no funcionan. 




        Si tan solo existiera una poción mágica capaz de iluminarnos el camino y aliviar tanto sufrimiento... Pero no, lamentablemente no existe tal cosa. Y si tal elixir existiera, dudo que tomara la forma de un «psicodélico/panacea universal». Los psicodélicos no nos salvarán ni a nosotros ni al planeta, y tampoco traerán la paz mundial. Afirmar lo contrario sería trivializar problemas complejos que requieren soluciones mucho más profundas. Así que vamos a calmarnos y dejar las utopías químicas en el pasado. Lo que necesitamos es una visión más moderada y basada en evidencia científica. Solo así podremos aprovechar esta oportunidad y ayudar a tantas personas que lo necesitan sin caer en extremos ingenuos o peligrosos. 




        La noción de «psicodélicos para la salud mental» sigue resultando contradictoria para muchos, mientras que para otros parece ser la panacea. Hay pasiones que moderar en ambos extremos, ya que los evangelizadores de los psicodélicos pueden provocar tantos problemas como sus detractores. Lo que necesitamos no es otra cruzada, sino un enfoque sensato que equilibre el entusiasmo y la responsabilidad. 




        Algo asombroso está ocurriendo. En universidades de élite y en laboratorios clandestinos, en los vastos espacios de la naturaleza y en las clínicas más avanzadas, una revolución está cambiando las mentes y los corazones de millones de personas. Las revoluciones —lo sabemos— no son algo extraño en la historia humana; lo que sí puede ser extraño es que esta sea una «revolución psicodélica». 




        Sustancias como el LSD, los «hongos mágicos» y la MDMA, que antes eran vistas como drogas peligrosas y adictivas —de modo que incluso investigarlas podía poner en duda la reputación de quienes lo hicieran—, ahora resurgen como poderosos agentes de transformación personal y social. Después de cincuenta años de estigma y prohibición, la ciencia está demostrando una vez más que los psicodélicos, cuando se utilizan de forma adecuada, no suelen ser ni peligrosos ni adictivos. Eso no significa que estén exentos de riesgos, pero en entornos apropiados, con pautas éticas y seguras, muestran un potencial enorme para tratar enfermedades mentales, al tiempo que abren nuevas puertas para explorar la consciencia humana. A nivel de transformación espiritual, los psicodélicos también han demostrado ser agentes poderosos, pero, como todo lo poderoso, si se usan sin el debido cuidado podrían implicar una desestabilización tanto de la cultura como de la naturaleza. Por lo mismo, tal como es bueno atender lo que dice la ciencia, es crucial integrar y respetar la sabiduría ancestral, que desde hace siglos conoce su poder. 




        Mi interés en el tema no se limita a mis propias experiencias con psicodélicos, sino que responde también a lo que he observado en algunos pacientes y al cúmulo de estudios actuales. Intituciones como el Imperial College de Londres, la Universidad Johns Hopkins, la Universidad de Nueva York, Oxford, Harvard o Yale han desarrollado programas de investigación en psicodélicos, mientras que las revistas científicas más respetadas publican con regularidad hallazgos sobre su potencial. Lo que hace medio siglo quedó manchado por el estigma, hoy se está redimiendo gracias a la evidencia. 




        Los medios de comunicación también han aportado lo suyo. Figuras de Wall Street, Silicon Valley, Hollywood e incluso políticos de diversos sectores se han subido al tren de este «renacimiento psicodélico». Desde Miley Cyrus y Sting hasta Gwyneth Paltrow, Elon Musk o el príncipe Harry, la lista de famosos que admiten haberse beneficiado de estas sustancias no deja de crecer. 




        El uso de microdosis de psicodélicos para aumentar el enfoque y la productividad en el trabajo también se ha puesto de moda. Altos ejecutivos las toman para mejorar su creatividad y liderazgo, convencidos de que estas sustancias no solo transformarán sus vidas, sino también las compañías en que trabajan. Algunos privilegiados las complementan con retiros de cinco estrellas y disfrutan de comida gourmet  entre sesiones de ayahuasca. 




        Aunque la evidencia científica sobre la efectividad de las microdosis no es concluyente, quienes las usan con fines menos «capitalistas» afirman que estas pequeñas dosis han sido de gran ayuda en su día a día. Para algunos, la diferencia es tan poderosa que hablan de «un antes y un después». 




        Las posibilidades que ofrecen los psicodélicos, sin embargo, llegan mucho más lejos. Personas con enfermedades terminales han experimentado una nueva perspectiva de la vida y la muerte; para muchos otros, tomar «hongos mágicos» ha sido una de las experiencias más significativas de su existencia, y a otros les ha permitido conectar con un sentido y valor que habían perdido. 




        Plataformas como Netflix, canales de YouTube, libros superventas y podcasts dedicados al tema solo amplifican este renacer psicodélico, mientras startups e inversores luchan por patentar sus propios compuestos. De hecho, se estima que la industria de los psicodélicos —valorada en cuatro mil novecientos millones de dólares en 2022— podría alcanzar los doce mil millones en 2029. 




        Parece que los psicodélicos están en todas partes, pero más allá de las modas y el lucro, el mayor valor de los psicodélicos está en su potencial terapéutico. Algunas terapias con psicodélicos muestran resultados más rápidos y eficaces que los métodos convencionales, sin necesidad de dosis diarias ni de sus efectos secundarios. De hecho, en ciertos casos basta con una única dosis combinada con sesiones de preparación, acompañamiento psicológico e integración; cuando funciona, los síntomas pueden disminuir o incluso desaparecer durante meses. No, no es una «cura mágica». No actúan como un simple medicamento que enmudece los síntomas, sino que sirven como catalizadores de una experiencia transformadora. Y es justo esa experiencia, dentro de un contexto terapéutico adecuado, la que parece detonar el efecto beneficioso. 




        Un aspecto fascinante es que los mejores resultados suelen estar ligados a experiencias descritas como «místicas» o «espirituales», esos momentos en los que las personas sienten que trascienden lo cotidiano, conectándose con una «consciencia cósmica» o experimentando la disolución del ego. Los datos indican que quienes reportan estas vivencias tienden a beneficiarse más a nivel psicológico. Pero, ¿qué es realmente una experiencia mística? ¿Qué ocurre en el cerebro durante esos estados? ¿Existen otras maneras de alcanzarlos? Estas son solo algunas de las interrogantes que exploraremos juntos. 




        Sabemos que la ciencia no se aferra a dogmas inamovibles, por el contrario; se adapta a nuevos descubrimientos, reconsidera lo que antes se daba por hecho y se reinventa cuando es necesario, y la ciencia psicodélica no es la excepción. Este campo se transforma a una velocidad tan sorprendente, que es posible que algunas partes de este libro queden obsoletas antes de que llegue a tus manos. Lejos de ser algo negativo, representa una señal de que seguimos avanzando. Al fin y al cabo, la duda es oportunidad, y como sugiere un antiguo aforismo: «Donde hay duda, hay libertad». 




        Hablar de psicodélicos, para mí, es hablar de libertad en todos los sentidos. Libertad para conocernos mejor, para explorar las profundidades de nuestra psique y para acceder a algo increíble que, en algún lugar, está esperando ser descubierto. 




         


        



          IMPORTANTE: Quiero aclarar que en ningún caso estoy promoviendo ni alentando a que tú ni nadie que lea este libro consuma drogas ilegales. Si tienes alguna condición médica o algún diagnóstico (o antecedentes familiares) de enfermedad mental, es aún más importante que tomes los resguardos necesarios. A cualquier persona adulta que decide usar drogas psicodélicas le recomiendo que se informe y se prepare de manera adecuada, pero no soy amigo de la prohibición. Decirle a alguien: «No consumas drogas» simplemente no funciona. Es como decir: «No tengas sexo para evitar una enfermedad de transmisión sexual o un embarazo no deseado». En esta lógica, la única manera de no correr riesgos es abstenerse por completo. La única forma de no contraer una ETS o evitar un embarazo no deseado es prescindiendo de las relaciones sexuales. Y, en última instancia, la única forma de no enfrentarse a la muerte, es no habiendo vivido. 




          La invitación es a que abracemos el viaje de la vida con todos sus matices, aprendiendo a transitarla con propósito y consciencia, fortalecidos por el conocimiento y enriquecidos por la experiencia. 




           




          MUY IMPORTANTE: Si eres adolescente y estás leyendo estas líneas, quiero pedirte que prestes especial atención. Durante esta etapa de tu vida, tu cerebro está en pleno desarrollo y transformación. Consumir psicodélicos en este momento puede alterar ese proceso y provocar cambios duraderos en áreas esenciales como el aprendizaje, la memoria y la capacidad de tomar decisiones. Cuanto más joven seas, mayor será el riesgo de sufrir efectos adversos que podrían acompañarte durante años o incluso toda tu vida. 


        




         




        No estoy aquí para asustarte ni decirte qué hacer. Mi intención es invitarte a reflexionar. Las decisiones que tomes ahora pueden influir de manera considerable en tu futuro. Si bien el conocimiento y la exploración son valiosos, también lo es saber cuándo es el momento adecuado para embarcarse en ciertos viajes. Infórmate bien antes de tomar decisiones que afecten tu vida y recuerda que, para atravesar mundos desconocidos, primero necesitas haberle dado forma a tu propio mapa interior. 




        Tripulación, estamos próximos al despegue. 


      


    


  

    

      



         


        POR FAVOR, CON CIENCIA PSICODÉLICA 


        



          Nada en la vida hay que temer, solo hay que entenderlo. Ahora es el momento de comprender más para temer menos. 




          MARIE CURIE 


        




         




        La ciencia no garantiza una vida perfecta, libre de dolor o peligros, pero nos prepara para navegar de mejor manera por las aguas inciertas de nuestra existencia. Actúa como un faro que ilumina el camino de lo desconocido, llevándonos a explorar territorios antes inimaginables. Derrite los hielos de la ignorancia, enfrentando a piratas, dragones y fantasmas que nuestra historia ha dejado a la deriva. La ciencia no ofrece certezas perpetuas, sino algo aún más valioso: la posibilidad de descubrir. 




        A lo largo de los siglos, la ciencia ha sido nuestra aliada en la batalla contra males y desafíos que parecían invencibles. Ha ampliado los límites de lo posible y mejorado la calidad de vida de millones de personas. Cada nuevo descubrimiento científico nos ofrece herramientas poderosas no solo para enriquecer nuestras propias vidas, sino también para transformar el mundo a nuestro alrededor. 




        Sin embargo, su importancia va más allá de sus aplicaciones tecnológicas o de resolver problemas cotidianos. Nos permite entender quiénes somos, de dónde venimos y hacia dónde podríamos ir. Como un maestro humilde, la ciencia se reescribe a sí misma con cada nuevo hallazgo. Nos recuerda nuestra pequeñez en la inmensidad del universo, mientras celebra nuestra capacidad de explorarlo y de maravillarnos con sus misterios. 




        De alguna manera, los psicodélicos nos ofrecen lecciones similares a la ciencia. El polímata Terence McKenna decía que estas sustancias nos enseñan que todo lo que creemos saber sobre el mundo es apenas una mínima parte de la realidad. Al igual que la ciencia, los psicodélicos nos empujan a ir más allá de nuestras concepciones cotidianas y abrir puertas hacia territorios inexplorados, donde podemos llegar a una comprensión más profunda tanto del mundo como de nosotros mismos. 




        Ambos —la ciencia y los psicodélicos— nos regalan esos momentos de revelación, esos destellos de «¡Ajá!», en los que todo cobra sentido por un instante. Por caminos distintos, ambos amplían nuestra percepción del universo y transforman nuestra comprensión de nuestro lugar en él. 




        A pesar de su potencial transformador, la ciencia no es inmune a los errores humanos. En múltiples ocasiones, sus descubrimientos se han desviado hacia fines destructivos. Uno de los ejemplos más dolorosos, es el uso de hallazgos científicos en la guerra o la explotación de tecnologías para obtener ganancias a costa del bienestar social y ambiental. Bajo la fachada del progreso científico se han escondido intereses que priorizan las ganancias sobre el bienestar humano. Farmacéuticas y corporaciones tecnológicas han sido acusadas de explotar sus productos, ignorando la ética y la justicia social. El monopolio de algunas editoriales científicas y la falta de rigor en ciertos estudios y publicaciones no ayudan a recuperar la confianza. 




        No obstante, sería un error meter a toda la comunidad científica en el mismo saco y quemarlos en la hoguera. Al contrario; las mujeres y hombres que dedican su vida a la ciencia requieren el apoyo de todos quienes, como sociedad, nos beneficiamos de su labor. Son ellos los que con rigor y dedicación, muchas veces enfrentando desafíos éticos y presiones externas, nos abren nuevas fronteras del conocimiento. 




        La invitación es más bien a cuestionar no solo cómo avanzamos en el conocimiento, sino también para qué y bajo qué principios lo aplicamos. Si el progreso científico se desliga de un progreso moral, si permite que intereses políticos o económicos lo contaminen, lo que hoy es medicina mañana podría convertirse en veneno. 




        Con esta misma cautela debemos aproximarnos al auge de los psicodélicos, entendiendo que, al igual que la ciencia, no representan soluciones mágicas capaces de resolver todos nuestros problemas. Aunque este «renacimiento» despierta un entusiasmo legítimo, es crucial avanzar con prudencia y un sano escepticismo. Esto cobra aún más importancia si consideramos cómo funciona nuestra mente: subestima la facilidad con la que personas inteligentes y sensatas, incluidas ellas mismas, pueden ser seducidas por ideas sin fundamento o dejarse abducir al País de las Maravillas. Este fenómeno no es casual. Es producto del modo en que nuestro cerebro procesa la información, utilizando sesgos y heurísticos —atajos mentales— para simplificar y dar sentido al mundo que nos rodea. Estos mecanismos nos ayudan a sobrevivir, pero no siempre nos permiten conocer la realidad con precisión, ser felices o alcanzar el Nirvana. 




        Si niegas esto y crees que eres inmune a estas «trampas cognitivas», tengo algo que contarte: está científcamente demostrado que negar esta vulnerabilidad solo aumenta el riesgo de que sucumbas a tus propios engaños. Por ejemplo, ahora mismo puede que no hayas notado que la palabra «científicamente», que leíste hace algunos segundos, estaba mal escrita. Einstein tenía razón cuando decía que la ciencia no es más que un refinamiento del pensamiento cotidiano. De manera paradojal, ese mismo cerebro que puede llevarte al error es también uno de tus mayores aliados. Al igual que la ciencia y los psicodélicos, su verdadero poder radica en cómo lo utilizamos. 




        El llamado renacimiento psicodélico es, en parte, una revolución científica que está abriendo un diálogo más amplio y revelando nuevos entendimientos sobre la mente y la consciencia. Este movimiento está redibujando los límites de la psiquiatría, la neurociencia y la espiritualidad. En este contexto, la ciencia no es un observador pasivo, sino un catalizador crucial que legitima y orienta este resurgimiento. 




        Gracias a científicos persistentes y curiosos, hoy estamos redescubriendo el potencial terapéutico de estas sustancias. Al mismo tiempo, comienza a valorarse el conocimiento tradicional que durante siglos ha utilizado los psicodélicos en prácticas curativas ancestrales. Integrar este saber con los avances de la ciencia moderna nos brinda una oportunidad única: construir un puente entre el pasado y el futuro para abordar los desafíos del presente. 




        A nivel individual, la integración nos permite unir las partes fragmentadas de nosotros mismos para vivir con mayor equilibrio y armonía. Esto no solo es fundamental para nuestro bienestar individual, sino también para la salud mental colectiva. Por eso, promover una integración respetuosa entre saberes y visiones podría llevarnos hacia un bienestar más amplio, tanto personal como global. En otras palabras, un bienestar integral. 




        Si bien aún nos queda un largo camino por recorrer, la ciencia ha dejado de ser la hija única de una Europa colonizadora de cuerpos y almas, patrimonio exclusivo de hombres blancos occidentales. Desde Copérnico hasta nuestros días, han ocurrido enormes transformaciones, aunque no sin costos. Para muchos, la ciencia ha llegado a simbolizar al enemigo de bata blanca: el rostro de un capitalismo voraz que parece arruinarlo todo. Se le acusa de reduccionismo, medicalización y de estar al servicio de grandes farmacéuticas. 




        Esta percepción ha llevado a que, en ciertos círculos, la ciencia sea vista como un pilar de ese sistema que se desprecia, convirtiéndola en blanco de ataques. Como resultado, algunos adscriben y defienden con sangre ideas irracionales y anticientíficas, mientras que el rigor científico es rechazado. En el ámbito de la salud, esto puede tener consecuencias devastadoras, empujando a las personas a recurrir a tratamientos ineficaces, peligrosos o incluso mortales. 




        Sin embargo, estamos presenciando cambios importantes. Hoy, los aportes científicos provienen de diversas partes del mundo, y mujeres y personas de comunidades históricamente marginadas tienen mayor visibilidad en la investigación. Este proceso refleja una descolonización del saber, acercando a la ciencia como un patrimonio humano universal: una herramienta de liberación en lugar de subyugación, y de progreso en lugar de dominación cultural. 




        La buena ciencia nos cuida de que «cualquier persona haga cualquier cosa con cualquier persona». Como psicólogo, no recomendaría a nadie someterse a una «terapia» que no tenga ninguna evidencia de su utilidad. Es cierto que algunas personas aseguran haber encontrado alivio con prácticas como la orinoterapia, la cirugía astral o la homeopatía cuántica. No dudo de que haya muchas cosas que puedan hacernos sentir mejor —como jugar al emboque, ver nuestra serie favorita o tomarnos un café con un amigo—, sin embargo, una terapia válida necesita cumplir con ciertos criterios, como tener evidencia de que funciona, ser un tratamiento seguro, destacar como la mejor opción entre otras alternativas y ofrecer resultados sostenibles a largo plazo. 




        La evidencia de eficacia no puede basarse en frases como «a mi vecino le funcionó» o «el autor del libro de terapia con runas akashikas dice que funciona». Insisto, no niego que algunos practicantes de estas «terapias» puedan tener buenas intenciones, pero eso no basta. Lo preocupante es que muchas personas, al buscar ayuda en estas alternativas sin fundamento, pueden terminar perdiendo tiempo, dinero, energía y, en el peor de los casos, empeorando su bienestar. 




        Podría darte innumerables ejemplos de casos así, historias que van mucho más allá de lo que le ocurrió a un conocido o de lo que alguien escribió en un libro. Son situaciones reales, donde la falta de intervención efectiva no solo impide la mejora, sino que a menudo empeora la calidad de vida de las personas. Sin una ciencia sólida que guíe nuestras decisiones, perpetuamos mitos y estereotipos que empujan a más personas a buscar ayuda donde rara vez la encontrarán. 




        En este contexto, es crucial reflexionar sobre la democratización del uso de psicodélicos. Muchos anhelamos un futuro donde estas sustancias estén al alcance de todos aquellos que puedan beneficiarse de ellas, sin necesidad de una etiqueta médica que justifique su uso. Sin embargo, este anhelo debe coexistir con una gran dosis de precaución. Aunque el deseo de democratizar su acceso es comprensible, la historia de los psicodélicos nos enseña que su poder, tan transformador como impredecible, requiere un manejo cuidadoso y responsable. Democratizar no significa perder de vista los riesgos ni precipitarse en su implementación. El progreso en este ámbito debe avanzar con cautela, paso a paso, entendiendo que, como en los procesos más profundos de la naturaleza, a veces el verdadero avance ocurre cuando se aprende a respetar el ritmo de las cosas. Ir despacio no es un retroceso; es, en muchos casos, la única manera de llegar lejos. 


      


    


  

    

      



         


        DEL CEMENTO A LA RAÍZ 


        



          Nos hemos separado de la naturaleza hasta tal punto que olvidamos que formamos parte de un inmenso continuo vivo, que los átomos de nuestro cuerpo derivan de los productos de la tierra y que con el tiempo se reintegrarán a la cadena de la vida. 




          SUE STUART-SMITH, 




          La mente bien ajardinada. Las ventajas  




          de vivir al ritmo de las plantas 


        




         




        Un adagio antiguo, a menudo atribuido a Damocles —aquel personaje del siglo IV  a. C. famoso por la espada que colgaba sobre su cabeza— dice: «Un gran poder conlleva una gran responsabilidad». Con el tiempo, esta frase ha sido adoptada por figuras tan dispares como Winston Churchill, el tío Ben de Spider-Man, el padre adoptivo de Superman, y hasta Paulo Coelho ha sido vinculado con ella. Yo, claramente, no soy uno de ellos; sin embargo, poder escribir un libro como este conlleva una gran responsabilidad. 




        En el proceso de escritura tuve que leer, estudiar e investigar muchísimo. Mi compromiso contigo y con entregarte algo de valor, sumado a mis rasgos obsesivos, me llevaron a pasar horas, días, semanas y meses recabando información. En el camino me encontré con datos irrelevantes, otros que quizá solo me interesaban a mí y algunos que me parecieron absolutamente fascinantes. De estos últimos quiero hablarte ahora. En concreto, me refiero a lo importante que es nuestra relación con la naturaleza y el gran impacto que tiene en nuestras vidas. 




        Intuía esto por mis propias experiencias y algunas lecturas previas —y además porque no es necesario investigar demasiado para notar la conexión profunda que existe entre la naturaleza y nuestro bienestar—, sin embargo, en el proceso me encontré con mucha más evidencia de la que esperaba, incluyendo metaanálisis, que son herramientas poderosas en la investigación científica. 




        Si no estás familiarizado con el término, un metaanálisis es un método que recopila y sintetiza los hallazgos de varios estudios sobre un tema específico. Son particularmente útiles cuando hay muchos estudios pequeños que, por sí solos, no pueden darnos una respuesta definitiva. Por ejemplo, algunos metaanálisis han revelado que ciertos tratamientos considerados ineficaces resultan ser sorprendentemente efectivos.También han mostrado, más de una vez, que tratamientos populares, como la homeopatía, no ofrecen mejores resultados que un placebo. 




        En resumen, los metaanálisis nos permiten obtener conclusiones sólidas a partir de una gran cantidad de datos, y lo que han demostrado sobre nuestra relación con la naturaleza es más revelador de lo que jamás hubiera anticipado. La naturaleza es un agente increíblemente fértil para nuestro bienestar, y esto no es mera coincidencia, ya que nuestros cerebros y cuerpos han evolucionado para florecer al aire libre. Después de todo, nuestros antepasados vivieron durante miles de años en lo que para nosotros sería una especie de «campamento eterno», aunque, claro, sin los lujos modernos como camas, duchas o baños. 




        Nuestros sentidos y nuestras mentes están en sintonía con las características de la naturaleza, lo que nos permite procesar este entorno con facilidad, sin embargo, nuestras mentes no han logrado evolucionar para adaptarse al mundo moderno. Hemos montado nuestros campamentos en las selvas de concreto, y aunque hemos hecho de estos lugares nuestro hogar, nuestra cabeza no encuentra paz en ellos. Como resultado, nos sentimos agotados, estresados y distraídos por el solo hecho de vivir en un entorno para el que no estamos biológicamente preparados. 




        Sabemos desde hace tiempo que vivir en las ciudades está relacionado con una serie de problemas de salud mental. Trastornos graves, como la psicosis y la esquizofrenia, tienden a empeorar en estos entornos, pero solo hace poco tiempo hemos comenzado a preguntarnos por qué. A principios de este siglo, un grupo de científicos ingleses realizó uno de los estudios más completos hasta la fecha. Durante tres años, siguieron la salud mental de más de mil personas, recopilando más de cinco mil observaciones. El enfoque era simple, aunque revelador: querían ver cómo el cambio de entorno —de una zona rural verde a la ciudad, y viceversa— afectaba los niveles de depresión. 




        Los resultados fueron, en una palabra, contundentes. Aquellos que se mudaron a áreas verdes experimentaron una disminución significativa en sus síntomas de depresión. En contraste, quienes dejaron estos entornos naturales para instalarse en la ciudad vieron un aumento considerable en su malestar psicológico. Este estudio fue solo el comienzo; otros trabajos han llegado a conclusiones similares, sugiriendo que la proximidad a la naturaleza puede ser clave para nuestro bienestar mental. 




        Como en todos los fenómenos complejos, hay múltiples factores en juego, y quizá la vida en zonas rurales también esté asociada con comunidades más fuertes, menor delincuencia o menos contaminación, los que podrían contribuir tanto como las áreas verdes en sí mismas. Para desentrañar esta relación, otro grupo de investigadores británicos decidió investigar más a fondo. Esta vez, los investigadores midieron los niveles de cortisol (la hormona del estrés) en la saliva de personas que vivían en áreas urbanas similares, algunas con zonas verdes y otras sin ellas. Los resultados fueron igual de claros: las personas que vivían cerca de áreas verdes presentaban niveles de estrés y desesperanza significativamente menores. Además, el estudio mostró que cuanto más estresadas estaban las personas, mayor era el beneficio que obtenían al estar en contacto con la naturaleza. 




        Este fenómeno no es exclusivo del Reino Unido. En un estudio realizado en Estados Unidos, el 22 por ciento de las personas que se sometieron al análisis reportó sentirse más deprimida después de caminar en un centro comercial, mientras que el 92 por ciento experimentó una mejora en su estado de ánimo tras una caminata al aire libre. Además, quienes caminaron en la naturaleza se sintieron menos tensos, enojados, confundidos y fatigados (todo lo que yo suelo sentir cuando camino en un centro comercial). 




        Durante el 99 por ciento de nuestra historia como especie, los centros comerciales no han existido. Vivíamos de la tierra, y en la naturaleza encontrábamos no solo sustento, sino salud, bienestar y hasta diversión. La naturaleza era el lugar donde conectábamos con otros seres vivos y donde nuestros cuerpos se mantenían en movimiento. Hoy, aunque sabemos que la actividad física es clave para nuestra salud, nuestra relación con la naturaleza ha cambiado de manera drástica, y con ello, también hemos reducido de manera significativa nuestros niveles de ejercicio. 




        Parte de la disminución de la actividad física se atribuye a los avances tecnológicos y a la revolución digital. La rápida urbanización ha llevado a que casi la mitad de la población mundial viva en zonas urbanas, donde hay menos espacios verdes para realizar actividades físicas, lo que podría explicar —en parte— por qué casi un tercio de los adultos del planeta son sedentarios. 




        En América Latina y el Caribe, el 84 por ciento de los niños y adolescentes no hace suficiente ejercicio. En 2021, una encuesta internacional mostró que Chile es uno de los países donde menos deporte se practica, con un promedio de apenas 3,7 horas semanales, muy por debajo del promedio mundial de 6,1 horas. 




        En Europa, la situación no es mucho mejor. La actividad física ha disminuido de forma notoria en las últimas décadas; los adultos queman, en promedio, quinientas calorías menos por día que hace cincuenta años. 




        Si crees que haces menos actividad física porque no tienes acceso a instalaciones deportivas, hay buenas noticias: el simple hecho de ejercitarte en la naturaleza no solo lo hace más fácil, sino también más agradable. Estudios han demostrado que las personas tienden a caminar más rápido al aire libre que en interiores y, paradójicamente, se sienten menos cansadas. Una revisión sistemática comparó la actividad física en gimnasios con la realizada al aire libre y encontró que el ejercicio en la naturaleza provoca mayores sentimientos de revitalización y compromiso con la actividad. Correr en una cinta puede reducir la depresión, pero hacerlo al aire libre tiene un efecto aún más profundo. 




        El ejercicio al aire libre, en cualquiera de sus formas —caminar, correr, practicar yoga—, tiene un impacto notable y casi inmediato en nuestro bienestar. Desde los primeros cinco minutos ya se empiezan a sentir mejoras en el estado de ánimo y la autoestima, lo que indica que el simple contacto con el entorno natural desencadena beneficios psicológicos inmediatos. Otro beneficio es que no es necesario esperar meses para sentir sus efectos; la naturaleza nos invita a relajarnos, a respirar y a conectarnos de manera profunda y transformadora en cuestión de minutos. 




        Además de hacernos sentir mejor, la naturaleza nos permite vivir mejor. La ciencia ha demostrado una y otra vez que vivir cerca de áreas verdes está asociado con un mayor nivel de actividad física, una salud mental más robusta e incluso una menor tasa de mortalidad. La ansiedad y el estrés se diluyen entre los árboles y las plantas, y más allá de esa sensación de calma, la naturaleza ofrece algo más: un renovado sentido de propósito, una vitalidad que nos impulsa a apreciar lo verdaderamente importante. 




        Quizá uno de los aspectos más fascinantes de nuestra relación con la naturaleza es cómo esta conexión cambia nuestra perspectiva de vida y nos conecta con un propósito. Nos alejamos de las metas superficiales, como el dinero o la fama, y empezamos a valorar más el crecimiento personal, las relaciones profundas y el sentido de comunidad. Este cambio de prioridades no es casualidad; surge de una conexión más íntima con el mundo natural, donde todo parece tener su tiempo y su ritmo, y en el que las ambiciones humanas pierden algo de su urgencia. 




        Un extenso estudio realizado en el Reino Unido, con más de 19.800 participantes, reveló que pasar al menos dos horas a la semana al aire libre es clave para mantenernos saludables. Y aquí es donde los metaanálisis, esos poderosos estudios que consolidan los hallazgos de muchas investigaciones, también hacen su aparición. Un metaanálisis de 143 estudios, que incluyó a 290 millones de personas de veinte países, mostró que el contacto con la naturaleza disminuye el riesgo de desarrollar diabetes tipo 2, enfermedades del corazón y muerte temprana, además de reducir el estrés, la presión arterial y el colesterol. De hecho, algo tan simple como caminar por un bosque, lo que los japoneses llaman shinrin-yoku o «baños de bosque», puede reducir la presión arterial, aliviar la depresión y fortalecer el sistema inmunológico durante un mes entero. 




        El contacto con la naturaleza no solo mejora el ánimo en personas con depresión, también acelera la recuperación tras una cirugía. En un estudio realizado en 1984, el psicólogo ambiental Roger Ulrich descubrió que los pacientes en habitaciones con vistas a árboles necesitaban menos analgésicos y se recuperaban más rápido que aquellos cuyas vistas daban solo a una pared de ladrillos. La naturaleza tiene una capacidad única para ayudarnos a sanar, probablemente porque nuestro cuerpo se repara mejor cuando está relajado. 




        Todo esto nos lleva a una conclusión clara: la naturaleza es un indicador crucial de nuestro bienestar psicológico. Un metaanálisis de 2015, que revisó treinta y dos estudios con más de dos mil participantes, demostró que el contacto con la naturaleza se relaciona de manera directa con una mayor felicidad, emociones positivas y una significativa reducción en los estados emocionales negativos. Si hay un mensaje claro aquí, es este: el contacto con la naturaleza no es solo un lujo, es una necesidad para nuestro bienestar físico y mental. 




        Cuando se trata de los niños, los beneficios son aún más profundos. El contacto temprano con la naturaleza no solo mejora su bienestar inmediato, sino que también moldea su desarrollo a largo plazo. Diversos estudios han mostrado que los niños que crecen rodeados de naturaleza tienden a convertirse en adultos más felices, con menor riesgo de trastornos de salud mental y mayor potencial para desarrollar habilidades cruciales como el autocontrol. 




        Para entender mejor la importancia del autocontrol, recordemos el famoso experimento del psicólogo Walter Mischel en la Universidad de Stanford durante la década de 1970. En este experimento, un niño de cinco años se sienta frente a un plato con una golosina. Mientras sus ojos se fijan en ella, un adulto le dice: «Puedes comértela ahora, o esperar cinco minutos y recibir dos golosinas en su lugar». Luego, el adulto sale de la habitación. ¿Qué hará el niño? La prueba, simple en apariencia, se ha convertido en un ícono del estudio sobre la capacidad de autocontrol. Al evaluar a esos mismos niños dieciocho años después, y luego en su vida adulta, se descubrió que aquellos que fueron capaces de esperar sin comerse la golosina obtuvieron mejores resultados académicos, funciones cognitivas y sociales más desarrolladas y una mejor autoestima, además de llevar estilos de vida más saludables. 




        Lo interesante es que el tiempo en la naturaleza puede fortalecer esa misma capacidad de autocontrol. Estudios muestran que tanto niños como adultos que pasan más tiempo en entornos naturales tienden a ser menos impulsivos y tienen más autocontrol que aquellos que crecen en ambientes urbanos. Y esto es importantísimo: la vida en sociedad sería imposible si nos dejáramos llevar todo el tiempo por nuestros impulsos. Mientras que la vida urbana tiende a generar una sensación de competitividad y escasez, la naturaleza evoca abundancia, calma y tranquilidad. 




        Esta conexión entre la naturaleza y la capacidad de autocontrol también se extiende a otros aspectos del comportamiento. Según un estudio de Andrea Faber Taylor y Ming Kuo, de la Universidad de Illinois, el tiempo al aire libre puede ser especialmente beneficioso para los niños con trastorno por déficit de atención e hiperactividad (TDAH). Los investigadores se sintieron intrigados cuando los padres de niños con TDAH reportaron mejoras después de pasar tiempo en entornos naturales, así que decidieron investigar más a fondo. Realizaron un experimento con niños de entre siete y doce años que fueron llevados a pasear en diferentes entornos: un parque, un barrio residencial y una zona concurrida del centro de la ciudad. 




        Los resultados fueron reveladores: los niños que pasearon por el parque mejoraron de manera significativa su concentración, alcanzando niveles similares a los de niños sin TDAH en pruebas de atención. Taylor y Kuo concluyeron que un paseo de veinte minutos en un entorno verde tiene efectos comparables a una dosis de Ritalin, mejorando tanto la concentración como el control de impulsos. De hecho, los investigadores sugieren que estas «dosis de naturaleza» podrían convertirse en una herramienta accesible, segura y económica para tratar los síntomas del TDAH. 




        En conclusión, sin importar si has usado psicodélicos o si piensas hacerlo en el futuro, incluso si tomas la —reprochable— decisión de no seguir leyendo este libro, creo que ya ha valido la pena. Si buscas sentirte mejor, ahora sabes por dónde empezar: un paseo al aire libre podría ser lo que necesitas. 




         


        
Del concreto al asombro 




         




        La mayor parte de nuestra vida transcurre entre paredes y ventanas. Pasamos solo alrededor del 7 por ciento de nuestro tiempo al aire libre, una cifra que palidece en comparación con la de nuestros antepasados. Los niños también disfrutan de actividades al aire libre con mucha menos frecuencia y, al parecer, estas tendencias han llegado para quedarse. Actualmente, más de la mitad de la población mundial vive en ciudades, y se predice que para 2050 esa cifra alcanzará casi el 70 por ciento. 




        A pesar de los profundos cambios que ha tenido el estilo de vida moderno, nuestra biología sigue siendo casi idéntica a la de nuestros ancestros. El entorno en el que evolucionamos dejó impresas en nosotros preferencias profundamente arraigadas que persisten hasta hoy. Nos atrae la naturaleza, pero no cualquier naturaleza; algunas partes de ella pueden parecer desagradables o incluso peligrosas. 




        Para sobrevivir, desarrollamos una predilección por aquellos paisajes naturales que parecían más seguros y ricos en recursos. Preferimos las amplias praderas con árboles dispersos y una fuente de agua cercana. Además, nos gusta poder mirar a lo lejos desde un lugar protegido. El geógrafo Jay Appleton describió esta necesidad instintiva como «perspectiva» y «refugio». Estos espacios, que ofrecen tanto amplitud como seguridad, aumentaron las posibilidades de supervivencia de nuestros antepasados. 




        Lo que hoy consideramos preferencias estéticas no son más que instintos de supervivencia refinados durante milenios. Estos instintos nos ayudaron a encontrar lugares adecuados para obtener alimento y descansar. Ahora, cuando nos sentimos estresados o agotados, seguimos recurriendo a la naturaleza para restaurar nuestras energías. Ya sea dando un paseo por el parque o contemplando montañas a la distancia, participamos en lo que los científicos llaman «autorregulación ambiental», un proceso de renovación psicológica que nuestro cerebro no puede lograr con facilidad en los entornos urbanos. 




        La divulgadora científica Annie Murphy Paul, en su libro Te Extended Mind: Te Power of Tinking Outside the Brain, explica que los paisajes naturales presentan una paleta de colores más sutil que los entornos urbanos, con tonos que van del verde al amarillo y al marrón, antes de volver al verde. Además, poseen una mayor saturación de color, lo que significa que los colores en la naturaleza son más puros y menos diluidos. Los entornos naturales también presentan menos líneas rectas y más formas curvas, a diferencia de los diseños humanos, en los que predominan bordes uniformes y espacios regulares, como una fila de ventanas en un edificio de oficinas. En la naturaleza, los bordes tienden a agruparse densamente, como las hojas superpuestas de un árbol, creando una armonía visual que nuestros cerebros procesan con facilidad. 




        Pese a que la naturaleza es compleja, nuestros cerebros están diseñados para manejarla sin esfuerzo. El investigador Yannick Joye, de la Universidad de Groningen, explica que esta «fluidez perceptual» nos brinda un descanso mental, ya que la información en los paisajes naturales se absorbe con facilidad, generando una sensación de bienestar. Nos sentimos bien cuando nuestro entorno nos exige menos trabajo cognitivo. 




        Esta fluidez perceptual surge de la interacción armoniosa de los elementos en la naturaleza. Las escenas naturales son coherentes y carecen de las disonancias visuales que encontramos en los entornos urbanos, donde una casa mediterránea puede estar al lado de un edificio moderno, cerca de una escultura rococó, iluminada por los neones de un cartel de McDonald’s. En cambio, las escenas naturales ofrecen una gran cantidad de información redundante. La forma y el color de las plantas, los árboles o una pradera se repiten una y otra vez, lo que facilita el trabajo del cerebro al detectar patrones y hacer predicciones. En los entornos urbanos es difícil anticipar con qué nos toparemos a la vuelta de la esquina, lo que genera una mayor carga cognitiva. 




        Un vínculo fascinante entre la naturaleza y las experiencias psicodélicas es la presencia de fractales. Los fractales son patrones que se repiten a diferentes escalas y están presentes en todo el entorno natural. Piensa en las ramas de un árbol que se dividen en otras ramas más pequeñas, que a su vez se dividen en ramitas, manteniendo siempre la misma estructura. Estos patrones autosimilares se encuentran en los árboles, las plantas, las nubes, las dunas de arena, las montañas, las olas del mar, las formaciones rocosas, los copos de nieve e incluso en nuestro cerebro. Todo en la naturaleza parece compartir un orden perfecto que subyace al aparente caos. En las experiencias psicodélicas, uno de los primeros signos de que algo extraordinario está ocurriendo es la aparición de fractales similares a los que existen en la naturaleza. Estos patrones pueden persistir a lo largo del «viaje», especialmente cuando mantenemos los ojos cerrados. La investigación ha demostrado que observar fractales de este tipo tiene un efecto calmante en el sistema nervioso. Incluso hay evidencia de que nuestra capacidad para pensar con claridad y resolver problemas mejora en presencia de estos fractales naturales. Aunque no percibamos conscientemente el impacto de los fractales en nuestro estado mental, estos patrones tienen un impacto poderoso en nuestro estado mental, resonando a un nivel más profundo de nuestra consciencia. 




        En su libro Conexiones perdidas, Johann Hari relata un encuentro con la etóloga chilena Isabel Behncke en Banff, Canadá, al pie de la montaña Tunnel. Isabel desafió a Johann: «Te contaré cómo el alejamiento de la naturaleza puede llevarte a la depresión, pero solo si subes la montaña conmigo ahora». Después de un arduo ascenso hasta la cima, Isabel compartió una teoría que circula entre científicos y que podría explicar por qué la naturaleza parece ahuyentar la depresión en tantas personas. 




        Esta teoría proviene del biólogo Edward O.Wilson, una eminencia del siglo XX  en su campo, quien propuso que los humanos tienen una tendencia innata a buscar conexiones con la naturaleza y otras formas de vida, un impulso que llamó biofilia. Según Wilson, este amor por la naturaleza está profundamente arraigado en nuestra esencia humana. Es una inclinación innata hacia los entornos naturales en los que hemos vivido durante milenios, y hacia la red de vida que nos rodea y que hace posible nuestra existencia. Wilson argumenta que este impulso es tan fuerte que nuestra salud y bienestar mental sufren cuando lo reprimimos, algo inevitable cuando pasamos la mayor parte de nuestro tiempo rodeados de materiales y formas artificiales. Por fortuna, como señala Wilson, la naturaleza ya nos ha proporcionado un mapa hacia el bienestar: una guía natural sobre las condiciones en las que nuestras mentes y cuerpos prosperan. Sabemos, por ejemplo, que nuestros cerebros florecen en entornos con la coherencia y la redundancia de información que ofrecen los sistemas vegetales. 




        Por su parte, la mayoría de los animales no humanos se angustian si son alejados de los entornos en los que evolucionaron. Una rana puede sobrevivir en la tierra, pero su vida será un tormento y, con el tiempo, sucumbirá. Desde la cima de la montaña Tunnel, Isabel Behncke planteó una pregunta clave: ¿Por qué los humanos deberían ser una excepción? Mientras observaba el paisaje a su alrededor, exclamó: «Maldita sea, este es nuestro hábitat». 




        La biofilia es difícil de estudiar científicamente, pero ha habido intentos notables. Un ejemplo es el trabajo de los sociólogos Gordon Orians y Judith Heerwagen, quienes viajaron por todo el mundo mostrando fotos de diversos paisajes a personas de diferentes culturas, desde desiertos hasta selvas y ciudades. Descubrieron así que, sin importar la cultura, las personas expresaban una preferencia por paisajes similares a las sabanas africanas, lo que sugiere que esta inclinación hacia ciertos entornos podría ser innata. 




        Esto nos lleva a analizar otra razón por la que Isabel afirma que las personas con depresión y ansiedad se sienten mejor en la naturaleza: «Cuando estás deprimido, sientes que todo gira en torno a ti. Estás atrapado en tu propio relato, en pensamientos que revolotean por tu mente con una insistencia sorda y amarga. La depresión y la ansiedad te convierten en prisionero de tu ego, sin dejar que entre el aire del exterior. Muchos científicos han demostrado que estar en la naturaleza provoca una sensación opuesta: el asombro». 




        Por todo lo anterior, sabemos que pasar tiempo al aire libre puede ser visto como un proceso de restauración. La naturaleza nos devuelve lo que el entorno urbano nos quita, incluidas las distracciones digitales. Enfocarnos en nuestras pequeñas pantallas nos lleva a pensar en cosas pequeñas, incluso cuando se magnifica la percepción de algunas personas. La vastedad de la naturaleza tiene el efecto contrario. Nos hace sentir diminutos, amplía nuestra percepción de lo posible, y el asombro cataliza esta expansión. Es una emoción que experimentamos con mayor frecuencia en la naturaleza o en experiencias psicodélicas. 




        El profesor de psicología Dacher Keltner, de la Universidad de California, Berkeley, describe el asombro como una emoción que opera «en los rangos superiores del placer y en el límite del miedo». El placer y el temor inherentes al asombro residen en las perspectivas radicalmente nuevas que despierta. El asombro es la emoción que sentimos ante la presencia de algo vasto que trasciende nuestra comprensión habitual del mundo. La experiencia diaria no nos prepara para asimilar la inmensidad de estas vivencias. No tenemos una respuesta inmediata; nuestros marcos de referencia habituales no encajan y debemos esforzarnos para acomodar la nueva información. Ante el asombro, nos detenemos, hacemos una pausa y observamos con los ojos bien abiertos y las facciones relajadas, como si quisiéramos absorber más de aquello que nos ha dejado maravillados. 




        Esta experiencia desencadena una serie de cambios psicológicos. Nos volvemos menos dependientes de ideas preconcebidas y estereotipos, y más abiertos y curiosos. El asombro nos lleva a revisar y actualizar nuestras creencias y esquemas mentales, los patrones que usamos para entendernos a nosotros mismos y al mundo que nos rodea. Se le ha descrito como un «botón de reinicio» para el cerebro humano. Sin embargo, no podemos generar esta emoción por nuestra cuenta; debemos aventurarnos al mundo y encontrar algo más grande que nosotros mismos para experimentarlo. La ciencia del asombro ha demostrado, mediante escaneos cerebrales, que tiende a diluir los límites entre nosotros y los demás. Nos hace sentir parte de algo más grande y conectado. Después de experimentar asombro, las personas tienden a actuar de manera más prosocial y altruista: están más dispuestas a compartir, cooperar y ayudar a los demás. Esta emoción pudo haber sido crucial para nuestros antepasados, permitiéndoles unirse y realizar tareas esenciales para la supervivencia de nuestra especie. 




        Y ¿está el asombro tan lejos como creemos? 




        Aunque solemos buscarlo en experiencias extraordinarias, lo cierto es que podemos sentirlo en los detalles simples de la vida. Sin embargo, tanto en la naturaleza como en las experiencias psicodélicas, el asombro parece casi garantizado. 




        La falta de educación ambiental ha contribuido a esta ceguera colectiva, dejándonos insensibles ante la vital importancia de la naturaleza y nuestra profunda conexión con ella. Si seguimos en este camino, perderemos la capacidad de experimentar el asombro que nos ofrece la naturaleza, esa sensación que nos recuerda que somos parte de algo mucho más grande que nuestras propias construcciones. 




         


        
Ego disuelto, ¿planeta resuelto? 




         




        La idea de que los psicodélicos puedan fomentar comportamientos biofílicos sugiere que, cuando la frontera entre el yo y el mundo natural se disuelve, es más probable que nos preocupemos por el entorno que nos rodea. Esta noción plantea una pregunta intrigante: ¿cómo se relacionan los psicodélicos con nuestra consciencia ecológica? 




        El vínculo entre los psicodélicos y una mayor consciencia del medio ambiente ha sido explorado desde la década de 1960, cuando estas sustancias comenzaron a ganar popularidad en Occidente. Sin embargo, la naturaleza exacta de esta conexión sigue siendo enigmática. ¿Qué ocurre primero: el deseo de conectarse con la naturaleza o el impacto de una experiencia psicodélica que transforma nuestra percepción de ella? 




        Un estudio titulado «Del egoísmo al ecoísmo», realizado por Hannes Kettner y Sam Gandy en el Centro de Investigación Psicodélica del Imperial College de Londres, aborda esta cuestión. Publicado en diciembre de 2019, el estudio destaca cómo la desconexión de la naturaleza está relacionada tanto con problemas de salud mental como con la destrucción ecológica. En un mundo donde la depresión es la principal causa de discapacidad y el planeta enfrenta una crisis ambiental sin precedentes, encontrar formas de fortalecer nuestra conexión con la naturaleza es esencial para el bienestar humano y ambiental. 




        En este punto podrías preguntarte: ¿qué tienen que ver los psicodélicos con todo esto? Hay evidencia de que ciertos psicodélicos clásicos, como la psilocibina, amplifican nuestra sensación de conexión en tres áreas clave: con nosotros mismos, con los demás y con el mundo que nos rodea. Existen cientos de relatos anecdóticos que describen cómo las experiencias psicodélicas generan ese profundo sentimiento de unión con la naturaleza que he descrito a lo largo del libro. No es casualidad que muchos opten por realizar sus «viajes» en entornos naturales, donde la empatía con el mundo natural y la comprensión de nuestro lugar en él se intensifican. Esta afinidad tampoco es nueva: el doctor Stanislav Grof, pionero en la investigación de estados no ordinarios de consciencia, describió a los psicodélicos como herramientas espirituales que, cuando se usan de manera adecuada, abren la consciencia hacia el mundo espiritual y natural. En una entrevista con Albert Hofmann en 1984, Grof afirmó que los psicodélicos fomentan «la sensibilidad ecológica, la reverencia por la vida y la capacidad de cooperar pacíficamente con otras especies. En el mundo actual, esta transformación de la consciencia podría ser nuestra única esperanza de supervivencia». 




        Los estudios terapéuticos de Grof con LSD mostraron que los participantes a menudo sentían que las barreras entre ellos y el mundo natural se desvanecían, dejándolos maravillados. Esta experiencia de asombro, como hemos visto, se potencia tanto en el contacto con la naturaleza como en las experiencias místicas inducidas por psicodélicos. Ambas se han vinculado con una mayor sensación de bienestar y comportamientos prosociales. 




        Un estudio clínico reciente sobre el uso de psilocibina en la depresión resistente al tratamiento ofrece evidencia adicional: todos los participantes experimentaron una sensación renovada de conexión, que persistió durante meses. Muchos describieron «recordar» el valor y la belleza de la naturaleza. Uno de los participantes afirmó: «Antes disfrutaba de la naturaleza, pero ahora me siento parte de ella. Ya no la veo como algo separado, como una televisión o un cuadro. Somos lo mismo». 




        Estas experiencias de conexión predicen mejoras a largo plazo en la salud mental, en especial en personas con depresión. La experiencia de «inmensidad oceánica», donde la consciencia se expande más allá del yo, ha resultado particularmente sanadora para quienes no responden a tratamientos tradicionales. La «unidad» que caracteriza esta experiencia —una disolución de los límites entre el yo y el mundo— es una piedra angular de las experiencias místicas o cumbre que los psicodélicos clásicos como la psilocibina pueden catalizar. 




        La ayahuasca, otro psicodélico clásico, también ha mostrado un impacto significativo en la relación de las personas con el entorno natural. Los consumidores suelen reportar una mayor preocupación por el medio ambiente y puntuaciones más altas en autotrascendencia, un fuerte predictor de una relación más profunda con la naturaleza. 




        Una encuesta realizada a ciento cincuenta usuarios de psicodélicos reveló que todos experimentaron una mayor conexión con la naturaleza tras sus experiencias, y dos tercios de ellos notaron un aumento en su interés por temas ambientales. Más de la mitad adoptó hábitos más ecológicos, y un dieciséis por ciento incluso reorientó su carrera profesional hacia áreas relacionadas con la sostenibilidad y el cuidado del planeta. De todos los psicodélicos, los hongos de psilocibina fueron los más utilizados y se asociaron con una conexión más profunda con la naturaleza y un mayor compromiso con el medio ambiente. Esta relación es fascinante, especialmente si consideramos el papel esencial que los hongos juegan en los ecosistemas. Como señala Giuliana Furci, micóloga chilena y fundadora de la Fundación Fungi, «los hongos hacen de los sistemas, ecosistemas. Descomponen, degradan y reciclan la materia orgánica, permitiendo que plantas y animales obtengan los nutrientes necesarios para continuar el ciclo de la vida. Son los interconectores de la naturaleza, y aunque conocemos menos del diez por ciento de las especies, sabemos que pueden alimentarnos, ayudarnos a curar enfermedades, descontaminar y construir de manera sustentable. Todavía queda mucho por descubrir». 




        Si bien la evidencia sugiere que los psicodélicos pueden potenciar nuestra relación con la naturaleza, aún no está del todo claro cómo se establece este vínculo. El estudio «Del egoísmo al ecoísmo» intentó iluminar este vínculo mediante un seguimiento en línea a 654 voluntarios que planeaban consumir psicodélicos, y los resultados fueron esclarecedores: aquellos con más experiencia en el uso de psicodélicos ya mostraban una mayor conexión con la naturaleza, que se intensificó tras sus «viajes», acompañada de una mejora en su bienestar psicológico que perduró hasta por dos años. 




        La experiencia de disolución del ego y la calidad del entorno natural fueron factores determinantes en este proceso, sugiriendo que no solo cuenta el uso de psicodélicos, sino también el contexto y la profundidad de la experiencia. 




        Pese a que este estudio plantea la posibilidad de que los psicodélicos no solo sean herramientas poderosas para la salud mental, sino también una vía para enfrentar la desconexión ecológica que nos afecta profundamente en la actualidad, aún quedan preguntas por resolver. Las limitaciones del estudio, como el posible sesgo en la selección de participantes y la falta de un control riguroso sobre las dosis consumidas o los entornos en los que se realizaron las experiencias, resaltan la necesidad de llevar a cabo investigaciones más exhaustivas. Además, dado que el estudio se basó en autoinformes, existe una potencial discrepancia entre lo que las personas dicen experimentar y lo que realmente hacen. Este factor introduce cierta incertidumbre en la interpretación de los datos, lo que refuerza la importancia de realizar investigaciones futuras que complementen y validen estos hallazgos de manera más precisa. 




         


        
No todo paseo por el bosque es mágico 




         




        La relación entre psicodélicos y proambientalismo ha despertado un entusiasmo considerable, especialmente en el contexto de la crisis climática que enfrentamos. Mi intención no es deshojarte la flor del optimismo, pero es necesario matizar este entusiasmo con otras realidades y sumar una cuota de escepticismo. Promover la idea de que los psicodélicos nos salvarán del desastre que hemos creado conlleva ciertos riesgos. Podríamos desilusionarnos hasta el punto de caer en la inacción, y postergar las medidas urgentes. Además, como ocurre con todas las utopías psicodélicas, si una persona busca en estas sustancias —que supuestamente tienen el poder de salvar el planeta— una vía para aliviar su sufrimiento y no lo consigue, podría caer en la más profunda de las desesperanzas. 




        Un ejemplo de esta tendencia se dio en 2019, cuando una de las fundadoras del movimiento ambientalista Extinction Rebellion, Gail Bradbrook, hizo un llamado público a la «desobediencia psicodélica masiva» durante la conferencia Breaking Convention, en Londres. Allí, Bradbrook declaró: «Apoyaría una desobediencia civil masiva donde tomemos medicina (psicodélicos) para decirle al Estado que no tienen absolutamente ningún derecho a controlar nuestra consciencia y definir nuestra práctica espiritual (...) Las causas de la crisis son problemas sistémicos, políticos, económicos, legales y culturales, pero debajo de eso hay problemas de trauma humano, impotencia, escasez y separación. El sistema reside dentro de nosotros y las medicinas psicodélicas son oportunidades para ayudarnos a cambiar nuestra consciencia». 




        En la audiencia, el antropólogo francés David Dupuis escuchaba atentamente. En un artículo posterior, publicado en el sitio web de Te MIND Foundation, Dupuis reconoció la inteligencia de muchas de las ideas de Bradbrook, aunque calificó su postura de «ingenua». Dupuis advirtió que no deberíamos asumir que el uso más amplio de psicodélicos hará a las personas más conscientes del medio ambiente de manera automática. Basaba su advertencia en sus propias observaciones de campo, lo que le proporcionaba una perspectiva más matizada sobre el impacto de los psicodélicos en el comportamiento humano. Durante quince años de investigaciones etnográficas en la Amazonía peruana, vio que el uso regular de ayahuasca no impidió que algunos «chamanes-empresarios» indígenas explotasen los territorios naturales que ocupan para obtener beneficios económicos. 




        El auge del turismo chamánico ha generado una afluencia masiva de visitantes que, en lugar de cuidar el entorno, contribuyen a su deterioro. A pesar de que muchos de estos turistas afirman haber cambiado su perspectiva sobre la naturaleza tras los rituales psicodélicos, sus acciones cuentan otra historia. Incluso aquellos que afirman sentirse más conectados con la naturaleza, rara vez traducen ese sentimiento en cambios tangibles en sus hábitos o estilos de vida. Muchos continúan emitiendo grandes cantidades de CO2 al volar desde Europa hasta la Amazonía. Este ejemplo sugiere que, aunque los psicodélicos pueden intensificar nuestra conexión emocional con la naturaleza, no necesariamente fomentan una conducta más ecológica. Al parecer, muchos de los «turistas chamánicos» están lejos de convertirse en Greta Tunberg. 




        Según Dupuis, los rituales de ayahuasca tienden a influir más en la autoevaluación de la conexión con la naturaleza que en un compromiso real con la protección ambiental. La mercantilización de los psicodélicos, que ha sido criticada por algunas figuras del movimiento psicodélico, revela una lección más profunda: estas sustancias no actúan como herramientas mágicas de cambio social, sino como amplificadores inespecíficos de los valores culturales preexistentes. El antropólogo Claude Lévi-Strauss describió los psicodélicos como «desencadenantes de un discurso latente» que cada cultura ya tiene en su interior, y que estas sustancias simplemente facilitan su elaboración. 




        Así, la forma en que los psicodélicos influyen en nuestra conexión con la naturaleza parece depender más de quiénes los consumen y del contexto en el que lo hacen. La mayoría de los participantes en estudios sobre este tema provienen de universidades de países occidentales, lo que introduce un sesgo cultural. Dupuis concluye que, lejos de ser una panacea universal, los psicodélicos probablemente reflejan o amplifican los valores predominantes de las personas que los utilizan. Esto no significa que los psicodélicos no puedan intensificar nuestra conexión con la naturaleza, pero esta conexión no es necesariamente universal ni garantiza un impacto significativo en la lucha contra la crisis climática. Si bien es innegable que estas sustancias poseen un gran potencial, también es cierto que hay numerosas variables contextuales y extrafarmacológicas que no debemos ignorar. 




        La expansión en el uso de psicodélicos ha permitido que usuarios de entornos cada vez más diversos los utilicen con motivaciones igualmente variadas, que pueden ir desde el alivio terapéutico hasta el crecimiento espiritual o la mejora del rendimiento creativo. Esta diversidad de intenciones implica que las experiencias psicodélicas pueden generar resultados muy dispares. En algunos casos, inspirarán un compromiso más profundo con la naturaleza y el medio ambiente; en otros, pueden reforzar la explotación de los recursos naturales con mayor convencimiento. 




        Esto es entendible si consideramos que las revelaciones y la claridad que acompañan a las experiencias psicodélicas pueden ser interpretadas de maneras muy diferentes, llegando incluso a justificar comportamientos que no necesariamente promueven el bienestar ambiental. En definitiva, los psicodélicos pueden actuar como catalizadores de un cambio positivo hacia un mayor compromiso con el medio ambiente y también reforzar tendencias menos sostenibles. La clave está en guiar su uso dentro de un marco ético y contextual que maximice sus beneficios y minimice sus riesgos. La diversidad de la experiencia psicodélica refleja la diversidad de la humanidad misma, y su integración en nuestra cultura requiere una reflexión y una gestión cuidadosa para aprovechar su potencial transformador de manera responsable. 




        En última instancia, tú y yo somos parte de la naturaleza. Formamos parte de esa red que sustenta nuestra vida y la de todas las especies. Aunque somos individuos, lo que le hacemos a esa red nos lo hacemos a nosotros mismos, a nuestros hijos y a todas las generaciones futuras. 




        El tejido profundo de la naturaleza se extiende mucho más allá de lo que nuestros ojos pueden ver. No necesitamos psicodélicos, ni técnicas avanzadas de meditación, ni retiros en la Amazonía para apreciar su interconexión. A veces, basta con detenerse y observar el paso de las nubes, la inmensidad de un cielo estrellado, la mirada de otra persona o las hojas de un árbol que, al caer, nutren sus raíces, que a su vez se entrelazan con las de otros árboles. La interconexión siempre ha estado ahí. Los psicodélicos, en algunos casos, simplemente nos permiten percibirla con mayor claridad. 
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