
 

Jak radzić sobie z „dziurą w sercu”? 

 Współcześnie, kiedy mamy coraz mniej czasu dla siebie i narażeni jesteśmy na ciągły 

stres, często odczuwamy w swoim sercu pustkę, którą trudno jest zapełnić. Ta emocjonalna 

dziura może prowadzić do rozwoju chorób serca, a także wpływać na nasze codzienne 

funkcjonowanie. Dlaczego tak się dzieje i jak możemy sobie pomóc? 

 Przyczyną "dziury w sercu" są najczęściej trudne doświadczenia życiowe, które 

pozostawiają w naszych umysłach i sercach trwałe ślady. Mogą to być np. utrata bliskiej 

osoby, rozstanie z partnerem, utrata pracy czy ciężka choroba. Wiele osób, zamiast 

skonfrontować się z bólem i przepracować go, próbuje go zanegować lub zepchnąć na boczny 

tor. Dlatego też "dziura w sercu" zaczyna się powiększać, a my odczuwamy coraz większą 

pustkę i brak sensu w swoim życiu. 

 Jednak istnieją sposoby, które pomagają zapełnić tę emocjonalną dziurę i odnaleźć 

sens w swoim życiu. Jednym z nich jest terapia, która pozwala nam spojrzeć na nasze 

problemy z innej perspektywy i znaleźć nowe rozwiązania. Terapeuta może pomóc nam 

przepracować trudne doświadczenia, nauczyć się radzić sobie z emocjami i odkryć swoje 

mocne strony. 

 Innym sposobem na zapełnienie "dziury w sercu" jest kontakt z przyrodą. Badania 

wykazują, że pobyt na łonie natury pozytywnie wpływa na nasze samopoczucie i redukuje 

stres. Możemy wybrać się na spacer do lasu, nad jezioro lub po prostu posiedzieć na trawie w 

parku. To czas, który przeznaczamy tylko dla siebie, co pozwala nam oderwać się od 

codziennych problemów. 

 Ostatnim, ale równie skutecznym sposobem, jest medytacja. To praktyka, która 

pozwala nam uspokoić umysł i skoncentrować się na "tu i teraz". Dzięki medytacji możemy 

lepiej poznać siebie i swoje potrzeby, a także nauczyć się radzić sobie z emocjami i stresem.  

 Warto jednak pamiętać, że "dziura w sercu" to problem, z którym nie każdy radzi 

sobie sam. W takiej sytuacji warto szukać pomocy u specjalistów, którzy pomogą nam 

przepracować trudne emocje i znaleźć nowe sposoby na radzenie sobie z problemami. Tylko 

wtedy możemy zapełnić tę emocjonalną pustkę i odnaleźć sens w swoim życiu. 


