ﬂexion y segulmlento para procesos de ex
N e integracion psicodélica

- una experiencia 51gn1f1cat1va Su propoésito es ayudarte a traduc1r percepc10nes- “emociones, “ﬁ
comprensiones y movimientos internos en observacion, lenguaje y decisiones concretas.

La integracidon no consiste en analizarlo todo de inmediato ni en forzar conclusiones. A veces implica
escribir, descansar, esperar, volver sobre ciertos temas y reconocer que algunas experiencias necesitan
tiempo para desplegar su sentido en la vida cotidiana. En Plantas Maestras, la integracion psicodélica se
presenta precisamente como el proceso por el cual una experiencia puede convertirse en aprendizaje
aplicable a la vida diaria.

Como usar este diario

e Puede utilizarse después de una experiencia psicodélica intensa, en un proceso de microdosificacién

o como cuaderno de seguimiento para etapas de exploracion interior.

e No es necesario completarlo de una sola vez; algunas secciones estian pensadas para las primeras 24

horas y otras para los dias posteriores.
o Espreferible escribir con honestidad y sencillez, sin buscar frases perfectas.
e Siuna pregunta no resuena en este momento, puede dejarse para mas adelante.

o Este material tiene fines informativos y formativos. No sustituye atencién médica, psicolégica o

profesional.
1. Datos basicos de la experiencia
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¢;La experiencia fue individual 0 acomMpPaiada?: ......c.cecveieiieeiiien e e e e e
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Intencion con 1a qUE LIEZADas: ..o et e re e s s s e e sre e e e reer s e R neanas

Aspectos relevantes del SEE Y SELLING: ......ccu i i ee ettt et s e e e sre et enesae e e sr e s ees e sen e e e e e e e

2. Relato inmediato

Escribe aqui, de la manera mas libre posible, qué ocurri6. No intentes ordenar demasiado el relato al

principio. Prioriza lo que recuerdes con mas claridad.

Preguntas de enfoque:

e  COmMO cOmMENZO 1a EXPETIENCIAY. iR
e ;Qué momentos fueron mas SigNificativoS? ... ———————————
o ;Hubo algln PUuNto de INFIEXIONT ... sssess s s bbb ss bbb bbb
e ;Qué imagenes, sensaciones o escenas permanecen con Mas fuerza? ..o
e ;Quéfue confuso, dificil o imposible de nombrar en el MOMENTO?.........overreneerneeeneereeeereerseeseesssessssssseens

3. Registro emocional

Pon nombre a las emociones que estuvieron presentes antes, durante y después de la experiencia.

|01 D= U P

D3 o1 1< OO SR



EMOCIONES PredOMINANTES: .vuiiiiiieiitieisieceeseeesies e sseesteessessressseesaessbeaseessessessae e st eesses seesae e st sesneesaeensbesnes steessensnesssnns

4. Sensaciones corporales

La integracién no pasa solo por entender, sino también por registrar cdmo el cuerpo ha vivido y sigue

viviendo el proceso.

o ;Qué sensaciones fisicas fUEION MAS INTENSAS.....currmrereereeeseeseesssesss s sess s ssss s ss s ssasssssssasess

5. Imagenes, simbolos y motivos

Muchas experiencias dejan huellas en forma de simbolos, escenas, metaforas o intuiciones dificiles de

reducir a ideas racionales.

e ;Quéimagenes aparecCieron COM fUBTZAY ......ccouiirirrrrerserseesreereereese e e err s ees e e e e e e e e sreeneeeeneereesnenneens
e ;Hubo animales, figuras, paisajes, colores, geometrias o presencias destacables? ..........ccccoecvvinerennnns
e ;Esos simbolos te recuerdan algo de tu historia, tus suefios 0 tu proceso actual?........cmrecrmeesmerrseessneees



e ;Qué podria estar intentando mostrarte esa IMAZENT? .......ccccererererererenierese e e see e seereeseeseeseesseens

6. Comprensiones e insights

Esta seccion no busca “grandes revelaciones”, sino reconocer qué comprendiste, aunque sea de forma

parcial o provisional.

o QU cOmMPIrendiSte SODIE Ti? .....occicieiierierire et e et e e e e
S
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7. Resistencias y zonas dificiles

No toda experiencia se integra a través de lo luminoso. A veces lo mas valioso aparece precisamente en lo

incomodo, lo ambiguo o lo que prefeririamos evitar.

o ;Qué parte de la experiencia te COStO MAS SOSTENETT ....c.uicirreirririierrie e irtiessre e s ere e e ees e sresnsessses e saees

8. Relacion con la vida cotidiana

La integracion real comienza cuando lo vivido entra en didlogo con la vida concreta. En Plantas Maestras se

subraya que una experiencia puede resultar ttil cuando se integra adecuadamente y sus aprendizajes se
aplican a la vida diaria.

o ;Quérelacion tiene esta experiencia con tu momento vital actual? .........ccocevviiiiiiniiincn i

e ;Qué decisiones, vinculos o habitos aparecen ahora bajo una nueva Iuz? ........cccooovivvivivininnnieenne,

e ;Hay algo que ya no puedas seguir ignorando? ...

e ;Quénecesita cambiar de manera realista en los proximos dias 0 SeManas? .......c..cceeeererveereeriersenseesenns



9. Acciones de integracion

Transforma lo comprendido en pasos concretos, pequefios y sostenibles.

Acciones para las proximas 24 horas:

Apoyos que pueden ayudarte
e Persona de confianza con quien hablar
e Espacio terapéutico o de acompafiamiento
e Descanso y regulacién del sistema nervioso
e Escritura, meditaciéon o contemplacion

e Naturaleza, movimiento suave, silencio

10. Seguimiento posterior

Vuelve a esta seccién varios dias después.

o ;Qué permanece Vivo de [a eXPerienCiaT.....cccoiieieiiiiieeiii st st e et s e st e s e e sr e er b n s



e ;Qué perdi6 fuerza o cambi6 de significado con el paso de 10s dias?: .......ccoverirerrineiiescn e

e ;Qué comprendes ahora que no veias al PrinCiPio?: .....ccvuiecr i e e e

o ;QUE qUEAA AUN POT INTEEIATT: ..o.vi i e eieereereeetiesees e et e e e sreeaeeeeaeeeesseeseeseessessensenses e se ses seeenesreeneannerens

11. Senales de cuidado

A veces una experiencia abre materiales sensibles o deja a la persona emocionalmente removida. Si notas
desregulacién intensa, confusidn persistente, insomnio prolongado, angustia creciente o dificultad para
funcionar en la vida cotidiana, conviene buscar apoyo adecuado. El sitio presenta la integracién como un

proceso de ayuda y acompafiamiento para hacer ttil la experiencia en la vida diaria.

e Espacio para anotar sefiales observadas y ap0y0S NECESATIOS: ....curierrerrrrerrersiese e e e e e s e e s

12. Cierre

Para terminar, completa estas frases:

e Lo mas importante que necesito recordar de esta eXperiencia es:.......c.ccucrrrrrrerrseseeseeseeseesesrenseeeens
e Lo que hoy todavia no comprendo del t0d0 €S:.......ovurrereireineeeee s e e e e e
o El gesto mds concreto de integracidén que puedo hacer ahora es:......ccooverieereiienis s
e Laactitud con la que quiero continuar Ste PrOCESO ES: ....cuivurrverrirreertiersieaneesssessessreseessessesssesssesnessaeenen



Nota final

Este diario puede utilizarse una sola vez o imprimirse varias veces como cuaderno de seguimiento. Resulta
especialmente util cuando se combina con descanso, observacién honesta, tiempo de elaboracién y

acompafiamiento adecuado. La web PlantasMaestras.net presenta su trabajo como un espacio orientado

ala integracion psicodélica, la psiconautica y la microdosificacion.




