‘AB MAMAS CON GANAS PODCAST
PAS

EJERCICIO- MEDITACION PARA ATRAER EMOCIONES
POSITIVAS (Episodio #97)

1) Identifica las tres emociones principales que experimentas con mayor
frecuencia. Pueden ser emociones positivas o emociones negativas. (Ver lista de
emociones en pagina 3.)

2) Cuando sientes esas emociones, s cual es tu charla interna? O sea, ¢ cuales
son tus afirmaciones? ¢ Qué te dices a ti misma? ;Qué te repites? ¢En qué te
enfocas?
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3) Si escogiste alguna emocioén negativa, ahora escoge una emocién positiva
que quieras sentir para eliminar o contrarrestar la negativa. (Por ejemplo:
puedes escoger la fe para reemplazar el miedo o la confianza para reemplazar la
inseguridad.)

Ya estas lista para la meditaciéon en minuto 22:38 del episodio #97 :)



LISTA DE EMOCIONES:

Abandono,
Abatimiento,
(estar) Abrumado,
Aburrimiento,
Abuso,
Aceptacion,
Acompanamiento,
Admiracion,
Afecto,
Afliccion,
Agobio,
Agradecimiento,
Agravio,
Agresion,
Alarma,
Alborozo,
Alegria,

Alivio,
Alteracion,
Amabilidad,
Amargura,
Ambivalencia,
Amor,

Angustia,
ANnoranza,

Ansiedad,
Apatia,
Apego,
Apoyo,
Aprobacion,
Armonia,
Arrepentimiento,
Arrogancia,
Arrojo,

Asco,
Asombro,
Atraccion,
Ausencia,
Autonomia.
Benevolencia,
Bondad.
Calma,
Cansancio,
Carino,
Celos,
Censura,
Cercania,
Colera,
Compasion,
Competencia,

Comprension,
Compromiso,
Concentracion,
Condescendencia,
Confianza,
Confusion,
Congoja,
Consideracion,
Consuelo,
Contento,
Contrariedad,
Correspondencia,
Cuidado,
Culpa,
Curiosidad.
Decepcion,
Dependencia,
Depresion,
Derrota,
Desaliento,
Desamor,
Desamparo,
Desanimo,
Desasosiego,
Desconcierto,



Desconfianza,

Desconsideracion,

Desconsuelo,
Desdén,
Desdicha,
Desencanto,
Deseo,
Desesperacion,
Desgano,
Desidia,
Desilusion,
Desmotivacion,
Desolacion,
Desorientacion,
Desprecio,
Desprestigio,
Desproteccion,
Destruccién,
Desvalimiento,
Desventura,
Devaluacion,
Dicha,
Dignidad,
Discordia,
Disforia,
Disgusto,
Dolor,
Dominacion,
Duda,

Duelo.
Ecuanimidad,
Empatia,
Encanto,
Enfado,
Engano,
Enjuiciamiento,
Enojo,
Entusiasmo,
Envidia,
Espanto,
Esperanza,
Estima,
Estremecimiento,
Estupor,
Euforia,
Exaltacion,
Exasperacion,
Excitacion,
Extasis,
Extraneza.
Fastidio,
Felicidad,
Fervor,
Firmeza,
Fobia,
Fortaleza,
Fracaso,
Fragilidad,

Frenesi,
Frustracion,
Furia.
Generosidad,
Gozo.

Hastio,
Honestidad,
Honorabilidad,
Hostilidad,
Humildad,
Humillacion.
llusion,
Impaciencia,
Imperturbabilidad,
Impotencia,
Incapacidad,
Incompatibilidad,
Incomprension,
Inconformidad,
Incongruencia,
Incredulidad,
Indiferencia,
Indignacion,
Inestabilidad,
Infelicidad,
Inferioridad,
Injusticia,
Inquietud,
Insatisfaccion,



[
Inseguridad, Omnipotencia,
Insuficiencia, Optimismo,
Integridad, Orgullo,
Interés, Ostentacion.
Intolerancia, Paciencia,
Intrepidez, Panico,
Intriga, Paralisis,
Invasion, Pasion,

Ira, Pavor,
Irritacion. Paz,

Jubilo, Pena,
Justicia. Pereza,
Lastima, Persecucion,
Libertad, Pertenencia,
Logro, Pesadumbre,
Lujuria. Pesimismo,
Manipulacion, Placer,
Melancolia, Plenitud,
Menosprecio, Preocupacion,
Mezquindad, Prepotencia,
Miedo, Pudor.
Molestia, Rabia,
Motivacion. Rebeldia,
Necesidad, Recelo,
Nostalgia. Rechazo,
Obligacion, Regocijo,
Obnubilacion, Rencor,
Obstinacion, Repudio,

Odio,

Resentimiento,

Reserva,
Resignacion,
Resistencia,
Respeto,
Resquemor.
Satisfaccion,
Seguridad,
Serenidad,
Simpatia,
Soledad,
Solidaridad,
Sometimiento,
Sorpresa,
Sosiego,
Suficiencia,
Sumision.
Temor,
Templanza,
Tentacion,
Ternura,
Terquedad,
Terror,
Timidez,
Tolerancia,
Traicion,
Tranquilidad,
Tristeza,
Turbacion.
Unidad.



Vacilacion,
Vacio,
Valentia,
Valoracion,
Venganza,
Verglenza,
Vulnerabilidad.
Zozobra



