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Emocje majg fundamentalny wptyw na postrzeganie
rzeczywistosci, samopoczucie. Stan emocjonalny jest bardzo
dobrym barometrem zdrowia fizycznego. Nasze emocje s3a
fizycznie obecne w ciele, wchodzg w reakcje z komérkami i
tkankami. Notorycznie ich ttumienie prowadzi do odciecia sie
od wtasnego ciata, powstawania blokad energetycznych 1
powaznych chordéb. Im dtuzej nam towarzyszg tym bardziej
wyczerpujg i ostabiajg poszczegdlne organy. Negatywne emocje
lek, z*os¢, zal nie tylko odbierajga nam energie zyciowg.
Zwiekszajg ilo$¢ hormondéw stresu, zmieniajg strukture
biochemiczng krwi, powodujg napiecia w ciele i odczuwanie
bolu.

Wspbétczesna medycyna oddzielita ciato od umystu i duszy. Dawni
medycy 1 terapeuci doskonale wiedzieli, ze psychika 1 emocje
znajdujg odbicie w zdrowiu fizycznym. Bez ich ,okie*znania”
nie jest mozliwy petny powrdét do zdrowia cholbysmy stosowali
najzdrowszg diete i najlepsze terapie. Negatywne dtugotrwate
emocje powodujg odptyw energii zyciowej, osadzajg sie w
poszczegdlnych organach.
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Uczucie smutku, zalu

Tej rodzaj emocji wyptywa z serca, po drodze ostabia ptuca i
jelito grube po czym wraca do serca. Podczas uczucia
intensywnego uczucia zalu zwezajag sie kanaliki w oskrzelach,
oddech staje sie ciezszy. Organizm dostajg mniej tlenu 1
sktadnikéw odzywczych, ma problem z odprowadzaniem toksyn.
Ttumiony zal powoduje skurcze w jelicie grubym. Poza pracag z
emocjami wskazane jest uwzglednienie w diecie wiecej
pikantnego smaku: pieprz, chili, imbir, czosnek.

Uczucie strachu, leku

Stany lekowe powodujag ogdélny odptyw energii. Najbardziej
ostabiajg nerki i nadnercza. Organizm zaczyna sie wychtadzac,
metabolizm zwalniad. Przedtuzajgce sie uczucie leku zaburza
funkcjonowanie ukt*adu moczowego, prowadzi do wyczerpania
nadnerczy. Moze powodowac¢ bdéle w dolnej czesci plecédw, choroby
w organach rozrodczych. Zanim pojawlig sie objawy chorobowe
mozemy odczuwa¢ zimno w stopach i dtoniach. Podczas silnych
emocji kotatanie serca, pocenie, uczucie dtawienia, dusznosci,
drzenie, problemy ze snem.

Zamartwlanie sie

Ciggte zamartwianie sie obcigzg Sledzione i uciska zotadek.
Zbyt obcigzona Sledziona blokuje przeptyw energii w catym
ciele. Nastepuje zmeczenie, problemy z pamiecig, zotadkiem
trawieniem, apetytem. Skéra sie robi blada, wtosy i paznokcie
ostabiajag. Dochodzi do wzdec¢, biegunek lub zaparé¢, uczuciu
ucisku na zotgdek. Dtugotrwate =zamartwianie sie moze
doprowadzi¢ do choroby wrzodowej zotadka, chordéb jelit.

Gniew, z%o0s¢

Emocje gniewu, z*o$ci, zawis$ci, zazdrosci kumulujg sie w



wgtrobie i drogach zdé*ciowych. Powstaja blokady, z%togi,
blokady. Na skutek ztego funkcjonowania wagtroby ostabia sie
wzrok, pojawiajg sie bdéle w gdrnej czesSci gtowy, zawroty. Moze
wzrasta¢ cisnienie krwi, pojawi¢ sie bol w okolicy zeber.
Zablokowany przeptyw z06%*ci moze przyczynic¢ sie do powstawania
kamieni Zzétciowych, zaburzen trawienia, bezsennosci. Organizm
produkuje duze ilos$ci cytokin, ktdére powodujg stany zapalne,
guzy.

Nadmierne podekscytowanie

Podcienienie, podekscytowanie sg gtdwng emocjag serca. Zycie na
wysokich obrotach wypala system nerwowy. Pojawia sie kotatanie
serca, bezsennos¢, problemy z logicznym mysleniem. Czesto
osoby w stanie obsesyjnego podniecenia podejmujg ryzykowne
decyzje. Np. grajgc na gietdzie, kasynach. Albo skupiajg sie
zbyt na pracy nie majgc czasu dla siebie. Z zewngtrz moze sie
wydawaé, ze taka osoba jest szczesliwa ale to tylko pozory.
Brak réwnowagi moze prowadzi¢ do chordéb serca, zawatow.

Dtugotrwaty stres, napiecie

Odbija sie na funkcjonowaniu catego organizmu. Obniza energie
zyciowag, niszczy serce i uktad krazenia. Powoduje zaburzenia
nastroju, stany depresyjne, bezdenno$¢. Zaburza czynnos$ci
uktadu pokarmowego, niszczy b*one $luzowg.

Nostalgia, tesknota, niespetnienie

Zaburza procesy oddychania, rozregulowuje uktad hormonalny.
Moze prowadzi¢ do chordb tarczycy, ostabienia odpornosci,
standw zapalnych i wyczerpania psychicznego.

Szok

Uczucie szoku powigzane jest z pecherzykiem zdétciowym. Ostabia



miesnie i Sciegna, rozprasza energie. Przejawia sie w
odczuwaniu dezorientacji, niezdecydowania, braku odwagi. Na
szczesScie szok trwa zwykle kroétko.

Jak sobie radzié¢ z emocjami

Emocje sg wpisane w ludzkie zycie.Wazne czy potrafimy sie
wtasciwie z nimi obchodzié¢. Ignorujemy je, zwalczamy,
pielegnujemy, uciekamy od nich. Ucieczka lub tiumienie nic nie
daje, zawsze wracajg ze zdwojong mocg niszczac zdrowie
fizyczne. Wiekszo$¢ z nas tak rzadko wchodzi w kontakt z samym
sobg, ze nie jest w stanie ani zidentyfikowaé¢ ani nazwad
swoich odczu¢. Juz samo uswiadomienie sobie zycia w emocjach
jest pierwszym krokiem do przodu. WejsScie w nie, przyjrzenie
sie, nazwanie bycie z nimi, zaakceptowanie, przezycie ich do
konca sprawia, ze sie ,roztapiajg”.

Do tego potrzebna jest cisza 1 zrozumienie. Oderwanie sie na
chwile od $wiata zewnetrznego, inaczej bedzie trudno. Zyjemy w
czasach nadprodukcji informacji, coraz silniejsze, hatasliwsze
komunikaty i bodZce chcemy czy nie uruchamiajg dodatkowe
emocje. Nie uciekajmy w Swiat telewizji, internetu, filmu,
uzywek. Lepiej jest péjs¢ samemu do lasu, poby¢ z wtasnymi
emocjami sam na sam, przyjrze¢ sie nim, ,polubic¢”. Dad¢ im
upust ptaczem, krzykiem, jekiem. Po odreagowaniu, zmeczeniu
skupi¢ sie wy*agcznie na oddechu, rozluznic¢ miesnie, przytulid
sie do drzewa. Po prostu byc¢.
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