L’infilammazione emotiva: come lo stress cronico
sabota la salute cellulare

“Lo stress non & solo nella mente. E una fiamma silenziosa che arde nel corpo.
Non ti sta uccidendo. Ma sta cercando di dirti che qualcosa in te vuole cambiare.”
Amadeo Furlan
Tempo di lettura: 7 minuti
L’INFIAMMAZIONE EMOTIVA

Come lo stress cronico sabota la salute cellulare

DALL’EMOZIONE ALL’'INFIAMMAZIONE
Siamo abituati a pensare allo stress come a una condizione psicologica.
Ma ogni emozione che non attraversiamo, ogni tensione che tratteniamo, ogni “no” che non

diciamo... lascia un’impronta biologica.

Il corpo non & un contenitore passivo. E un bio-comunicatore: registra tutto. E soprattutto,
risponde.

Lo stress cronico, anche se invisibile, attiva nel tempo un processo chiamato infiammazione
sistemica di basso grado. E subdola. Non si vede. Non fa male subito. Ma & una delle cause
principali di:

¢ indebolimento immunitario

¢ accelerazione dell’invecchiamento cellulare

e disregolazioni ormonali

¢ patologie croniche (autoimmuni, cardiovascolari, metaboliche)

COSA SUCCEDE A LIVELLO CELLULARE?

Ogni pensiero negativo ricorrente, ogni emozione trattenuta, ogni trauma non integrato...
puo alterare la biochimica del nostro corpo. Come?



e Attivazione dell’asse HPA: Uipotalamo, Uipofisi e le surrenali vengono sollecitati in
modo continuo. Il cortisolo si alza, il sistema si inflamma.

e Danno mitocondriale: i mitocondri (le “centrali energetiche” delle cellule) sotto stress
funzionano male, producendo piu radicali liberi.

e Riduzione del’HRV: la Variabilita della Frequenza Cardiaca si abbassa. Significa cheiil
corpo perde flessibilita nervosa, diventando reattivo, iperallertato.

e Aumento delle citochine infiammatorie: molecole come IL-6, TNF-alfa e CRP
aumentano silenziosamente, creando un ambiente favorevole a malattie croniche.

L’INFIAMMAZIONE EMOTIVA E UNA QUESTIONE DI TEMPO
Non & lo stress acuto a fare danni. E quello che non passa mai.
* La tensione costante.

* |l carico mentale sommerso.

¢ |Lnon sentirsi mai “abbastanza”.

e [Ltrattenere emozioni per non disturbare.

e [Lvivere in un ruolo che non ci corrisponde piu.

ILcorpo tollera per mesi, peranni. Ma poi inizia a sabotarsi da solo. Non perché tivuole punire,
ma perché ti sta dicendo che cosi hon puo andare avanti.

SINTOMI FREQUENTI DI INFIAMMAZIONE EMOTIVA
Hai mai sperimentato questi segnali?

e Affaticamento cronico, anche dopo il riposo

¢ Gonfiore addominale, digestione lenta

¢ Dolori muscolariricorrenti

« Pensiero annebbiato, difficolta di concentrazione

o Irritabilita emotiva, sbalzi d’umore

e Sensazione divivere “sotto pressione” anche senza motivo

Non sei “debole”. Non sei “stanco”. Sei infiammato. A livello fisico, emotivo e nervoso.



COME CALMARE L’INFIAMMAZIONE EMOTIVA?
1. Riconosci e nomina le emozioni

Le emozionirepresse sono la benzina dell’inflammazione. Da un nome, daglivoce, dagli
spazio.

2. Allenail sistema nervoso alla sicurezza

Micro-pratiche quotidiane di regolazione (respiro, contatto, pause) allenano il nervo
vago a riportarti nel presente.

3. Nutrizione antinfiammatoria integrata

Riduci zuccheri raffinati, cibi ultra-processati, e aggiungi omega-3, curcuma,
antiossidanti naturali. Il cibo € informazione per le tue cellule.

4. Attivita fisica gentile, ma costante

Non servono eccessi. Serve movimento quotidiano che non stressi, ma rigeneri.
Camminata, danza, yoga, bioenergetica: il corpo si sblocca in movimento.

5. Relazioni nutrienti, non tossiche

Ogni relazione & un farmaco o un veleno. Cerca luoghi dove puoi essere tu, non la
versione adattata di te.

LA CURA NON E SOLO MEDICINA

L'inflammazione non si combatte solo con integratori o farmaci. Va disinnescata alla radice:
e la dove trattieni

* la dove non dici

e la dove continui a vivere in modalita sopravvivenza

FRASE-CHIAVE DA PORTARE CON TE

“La salute non si trova nel combattere il sintomo, ma nel dare finalmente voce alla verita
taciuta.”



FONTI

* Porges, S. - Polyvagal Theory

e Cozolino, L. - The Neuroscience of Psychotherapy
¢ Kiecolt-Glaser, J. — Chronic Stress and Inflammation
* McEwen, B. — Allostatic Load and Disease

e Damasio, A. -/l sé viene prima

® Sapolsky, R. - Why Zebras Don’t Get Ulcers

PERCHE TI SERVE

Perché non puoi guarire in un ambiente che ti ammala. Perché ogni corpo inflammato
racconta una storia repressa. E perché la guarigione non inizia con una pillola.
Inizia con il coraggio di ascoltare cio che hai sempre zittito.
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Per acquistare il mio libro:

https://amzn.to/3PHAHUO
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