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ALQUIMIA MENTAL

La alquimia es una practica de mas de 2500
anos de antiguedad que se entiende
principalmente como

disciplina filosofica relacionada con el
hermetismo, la mistica y la espiritualidad.)
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Crear

Ademas de ser muy divertido, practicar algin
deporte es muy beneficioso para tu salud.
Veras como te sientes mucho mas libre al
dejar la computadora un rato y salir al
exterior a mover tu cuerpo.
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Alquimija
moderna

En la actualidad, la alquimia del poder del
pensamiento esta siendo demostrada por la
medicina neurocientifico gracias a las 0ltimas
investigaciones del equipo de Giacomo
Rizzolatti de la Universidad de Parma.

--------_----~.

Alquimia anterior

El universo, todo lo que nos rodea, es una
energia coherente y esta interconectado. El
pasado, presente y futuro forman parte de
una misma realidad. De hecho, se ha

demostrado que para el cerebro no hay
distincion temporal.
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Ciencia y
consciencia

Son varios los planos de manifestacion en los que se
desenvuelve el ser humano,
Principalmente el fisico, emotivo y mental. Interactuamos
a distintos niveles y cada uno de
los planos requiere una atencion particular para
conseguir que la alquimia se realice.
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POSPOSICION Y EVITACION
DEL ARREPENTIMIENTO

Aunque hay mucha gente que dice
que no se arrepiente de nada y que
no cambiaria nada
en su vida, la realidad es que no
cometer errores y querer que todo
se repita de la misma manera no es
habitual.

Y si una persona esta continuamente
pensando y rumiando
acerca de como las cosas podrian
) haber sido mejores, esa persona tiene
: un alto riesgo de
sufrir depresion o un trastorno de
ansiedad

El pensamiento contra factual puede ser
de dos tipos ascendente o descendente.
El contra factual ascendente (upward)
es el que se centra en que el resultado
obtenido habria sido mejor si
hubiéramos actuado de otra maneray
es el que da lugar al arrepentimiento,
gue es una emocion contra factual.

Este fenomeno de que los hechos no
se valoran en aislamiento sino por
comparacion con
sucesos alternativos es lo que
produce el fendmeno de la
amplificacion emocional, es decir, la
tendencia a reaccionar de una
manera emocional mas fuerte ante
sucesos en los que es facil imaginar
un resultado diferente.
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EMOCION
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Los sistemas corporales muestran una capacidad
notable para mantener un estado firme de equilibrio.
Asi, el cuerpo tiene tanto una tendencia a mantener un
estado firme, como los medios para generar la
motivacién necesaria para energizar y dirigir conductas

restauradoras de la homeostasis.
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En esencia, la homeostasis es la
capacidad del cuerpo de regresar a un
sistema (es decir, torrente sanguineo) a
su estado de equilibrio. Para hacerlo,
los sistemas corporales
generan estados motivacionales.
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La pulsién esiin ifERMIN sicoldgico, no
fisioldgico. Es ion consciente

de una subyacente necesudad bioldgica
inconsciente.,
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Cuando es lo suficientemente elevada como
para llamar la atencién del individuo, la pulsidn
dispone al individuo en sentido motivacional
para que inicie
conductas dirigidas a metas que sean capaces
de producir una reduccidn de la pulsidn.




EMOCION

ALIGUAL QUE LA
MOTIVACION, LA EMOCION
ES UN PROCESO ACTIVADOR

DE LA CONDUCTA. LAS
EMOCIONES FORMAN
PATRONES DE
ACTIVACION

SIN EMBARGO, SE DIFERENCIA DE
LA MOTIVACION EN QUE LA
EMOCION SUPONE UNA
ACTIVACION MAS ESPECIFICA, LA
ACCION SE DIRIGE HACIA EL
PROPIO ORGANISMO
(SUPERVIVENCIA Y BIENESTAR) Y
EN QUE SE ASEMEJA MAS AL
INSTINTO.
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LAS VIVENCIAS MAS PROFUNDAS E

IMPORTANTES DE LA VIDA ESTAN

LLENAS DE EMOCION. MIEDO i

FRENTE A UN ASALTO, ALEGRE EN LAS A

BODAS, LLANTO EN LOS FUNERALES, , _4

SORPRENDIDOS CUANDO LES SUBEN PN
EL SUELDO UN 15 %.
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EN ALGUNOS ASPECTOS, LAS
EMOCIONES SON LA BASE DE LA
SALUD MENTAL:
LOS DOS PROBLEMAS MAS
FRECUENTES QUE LLEVAN A
BUSCAR TERAPIA SON LA
DEPRESION Y LA ANSIEDAD
-
-

LA EMOCION ES UNA REACCION
ESPECIFICA, INTENCIONAL, BREVE E
INTENSA DIRIGIDA A ALGUN
(INTERNO O EXTERNO) Y
ASOCIADA A SENSACIONES
CORPORALES INTERNAS
QUE PROMUEVE LA
SUPERVIVENCIA




EMOCIONES
BASICAS
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— cuantas emociones existen nos obliga a
u comprometernos con cierto nivel de

especificidad, lo cual implica que las emociones

se
pueden conceptuar en un nivel general como

una familia o prototipo. j

ociones cumplen con el siguiente criterio \

1. Son innatas mas que
adquiridas o aprendidas a través de la experiencia o socializacion.

1. Surgen de las mismas

2.circunstancias para todos los individuos.

3. Se expresan de maneras Unicas y distintivas

4. Evocan una pauta de respuesta fisiologica distintiva y
\ sumamente facil de predecir.

Las tareas vitales fundamentales son conflictos

humanos
universales, como la pérdida, frustracién y logro.

La emocién durante las tareas de la vida
energiza y dirige la conducta de modos

adaptativos

prepararnos con una respuesta automdatica,
mMuy rapida e histéricamente exitosa hacia las
tareas vitales fundamentales.
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En consecuencia, la funcién de la emocién es '
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