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Uczucia i ich wptyw na zdrowie

Wszyscy znamy i przyznajemy stuszno$¢ starej
maksymie: ,W zdrowym ciele - zdrowy duch”, ale
powinnismy wiedzie¢, ze i strona duchowa musi miec
swdj tad, swojg harmonie, swdj rytm, aby nie odbijata
sie Zle na naszym organizmie. Tak jak choroba cielesna
ujemnie wptywa na duchowy stan cztowieka, podobnie
zamacony lub ztymi wptywami opanowany stan du-
chowy odbija sie ujemnie na cielesnym zdrowiu. Chory
po operacji, jesli czuje sie dobrze pod wzgledem du-
chowym, ma wieksze szanse szybkiego wyzdrowienia,
anizeli cztowiek duchowo rozbity.

Uczeni twierdzg, ze sg uczucia, ktére oddziatujg na nas
zupetnie podobnie jak zte pozywienie, zte oddychanie
lub zte funkcjonowanie takich organéw, jak watroba,
nerki oraz gruczoty dokrewne. Twierdza oni, ze sa dwa
rodzaje uczu¢ rujnujgcych zdrowie. Do jednych nalezy
nienawis¢ i pokrewne jej: gniew, msciwos¢, zawzietosé,
zazdros¢; do drugich: strach, niepokéj, zwatpienie itp.
Uczucia tego rodzaju paralizuja czynnosci organizmu,
przeszkadzajg krazeniu krwi i oddychaniu. Pod wpty-
wem tych uczué, nie trzymanych na wodzy, Zle dziatajg
nasze gruczoty dokrewne, jak tarczyca, nadnercze i
przysadka mdzgowa, rzadzace nader waznymi procesa-
mi zycia. Dlatego to strach moze spowodowac zeszty-
wnienie ndg, a trwozliwos¢ przy egzaminie paralizuje
pamied i inteligencje dobrze przygotowanych uczniéw.

Jak walczy¢ z niszczacymi zdrowie uczuciami? Trzeba
usuwac przyczyny, ktére Zle dziatajg na nerwy. Dobrze
jest utozy¢ pewien porzadek w czasie i we wszystkim,
roztozy¢ program codziennych czynnosci tak, abysmy
sie nigdy nie spieszyli. Unika¢ zbednych ruchédw, nie-
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potrzebnych stéw, a szczegdlnie obmawiania lub
wySmiewania sie z drugich itp. Trzeba réwnie dobrze
umiec milczed jak i méwic.

Wielka przystuge naszemu zdrowiu oddaja uczucia do-
datnie, jak dobro¢, zyczliwos¢, zaufanie, pokdj, rados¢,
entuzjazm itd. Te nalezy pielegnowac i stara¢ sie im
podporzadkowad. Ale uporzadkowaé swoje zycie du-
chowe, wznies¢ je na odpowiedni poziom kulturalny, za-
panowac¢ nad nim $wiadomosciag moze tylko ten, kto
umie zaprowadzi¢ w nim tad. Cztowiek, dla ktérego nie
ma statej godziny utozenia sie do snu, godziny wstawa-
nia, godziny positku, najczesciej zyje niekulturalnie,
nosi sie niechlujnie, wyraza sie ordynarnie, nawet jada
wstretnie, nie zujac pokarméw, lecz wypychajac jame
ustng masa jadta i niedbale tykajgc. Ludzie tego typu,
Zyjacy zazwyczaj na niskim poziomie obyczajéw, nie
majg zdolnosci do zorganizowania dtuzszych wysitkéw,
lecz przewaznie od przypadku rzucajg sie na robote i tr-
wonig nieprodukcyjnie duzo czasu i energii. Potem dzi-
wig sie, ze ich trudy sg tak mato pozyteczne.

Do uporzadkowania zycia duchowego potrzebna jest
tez dyscyplina, subordynacja. Dobre wychowanie to
dyscyplina - to karno$¢ w sferze uczué, trzymanie ich
na wodzy. Dobre wychowanie to dobre rozwijanie
uczu¢ szlachetnych, a przyttumianie tych, co niszcza
zdrowie - jest to fad, czystos¢, porzadek i bogobojnosé.
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