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O 14
Regular o tom emocional

Um dos fatores que nos ajudam a desenvolver a consciéncia emocional é identificar as emogGes mais intensas que

sentimos com frequéncia.

Algumas emocdes prevalecem na nossa forma de ser em relacdo a outras. Por exemplo, hd quem passe os dias com muita

irritacdo. Outras pessoas tendem a rir por tudo ou a se sentir abatidas.
A emocdo que predomina é o que dd um tom emocional particular a cada um de nés.

Muitas vezes, nds “casamos” exclusivamente com uma dessas dimensées emocionais. Construimos uma personalidade
explosiva, ou passiva e temerosa, ou cronicamente simpdtica, e ficamos ai para sempre. Sem perceber, nos esquecemos de

como sentir de outra maneira.
Nos habituamos a essas emog¢oes predominantes e acabamos fazendo delas o eixo central da nossa forma de ser.

Para desenvolver a consciéncia emocional, é aconselhdvel aprender a regular o tom emocional. Isto é, a colocar um certo
limite nessas emocdes predominantes, permitindo que as nfio habituais também emerjam. E uma maneira de explorar
outras areas do nosso ser e de permitir que novas sensagdes e emocdes também aparecam. Isso, por sua vez, nos torna mais

conscientes do que existe em nosso interior.
O desenvolvimento da consciéncia emocional nos proporciona mais lucidez para agir. Também dota nossas agdes de um

sentido mais auténtico. Sem duvida, é uma das tarefas que proporcionam como resultado uma vida mais plena e uma

personalidade mais saudavel.
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