WATAHA
GLOSU

OBYWATELSKIEGO

/ Echo
‘ \ Watahy Gtosu Obywatelskiego

tydzien 15. 2025 roku

Nr 15/

(105)

Przesilenie wiosenne w tym roku jest dla mnie
wyjatkowo mocno odczuwalne ;)
Czy was takze przyttacza pospiech, codzienne
sprawy, zastraszanie wojng i glodem?
Mozemy i musimy sobie pomdc sami,
zwtaszcza, jesli tak jak ja, lubicie spacerowac.

Od dawna wiadomo, ze zdrowa dieta oraz
odpowiednia ilos¢ snu i ¢wiczen wzmacnia
obrone organizmu przed chorobami fizycznymi
i psychicznymi. Teraz przyjrzano sie roli
pozytywnych emocji w tej sferze.

Okazuje sie, ze spacer moze wptywac nie tylko
pozytywnie na kwestie fizyczne, ale takie
kondycje psychiczng. Wedtug badan
opublikowanych w czasopiSmie Emotion
(wydawanym przez American Psychological
Association), jednym z  najpewniejszych
sposobdw na poprawe zdrowia psychicznego sg
regularne  15-minutowe spacery petne
zachwytu krajobrazem oraz innymi widocznymi
elementami. Wystarczy rozkoszowaé sie
pieknem wokdt nas! Doswiadczanie zachwytu —
na przykfad podczas kontemplowania piekna
przyrody lub podziwiania wspaniatej
architektury — pomaga fagodzic stres i niepokdj,

a jednoczesnie sprawia, e czujemy sie
szczedliwsi i mocniej zwigzani z naszym
otoczeniem. Uwaza sie, ze odczuwanie

zachwytu moze nawet zmniejszac stany zapalne
i sprzyja¢ wiekszej hojnosci i poczucia
wdziecznosci. Badanie przeprowadzone w 2012
roku wykazato, ze osoby, ktére doswiadczaty
zachwytu, miaty wiecej czasu i cierpliwosci, byty
tez bardziej sktonne poswiecaé swoj czas na
pomaganie innym.

Zachwyt jest pozytywng emocja wyzwalang
przez swiadomosé. To uczucie to co$ znacznie
wiecej niz jazn i nie zawsze od razu rozumiemy
co budzi nasz podziw. Jest on wyzwalany przez
wiele rzeczy takich jak: natura, sztuka, muzyka
czy nawet uczestnictwo w zbiorowym wyda-
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rzeniu, takim jak ceremonia, koncert lub marsz
patriotyczny.  Swiadome przezywanie chwil
spokoju i radosci moze miec kluczowe znaczenie
dla utrzymania dobrego samopo-czucia w
naszym  codziennym, zabieganym  Zzyciu.
Znalezienie czasu, aby cieszy¢é sie prostymi,
przynoszgacymi poczucie odnowy
przyjemnosciami, moze mie¢ cudowny wptyw na
nasze ciato i umyst. Badania wykazaty réwniez, ze
zachwyt moze tagodzic przewlekte stany
zapalne, wzmacnia¢ poczucie wiezi z innymi
ludzmi, a takze zapewnia¢ wieksze poczucie
szczescia i bardziej pozytywne nastawienie.

To swego rodzaju umystowy reset, ktéry moze
odwraca¢ uwage i zmieniaé nasz sposob
patrzenia na Swiat, w zaleznosci od skali
doznawanego zachwytu - nasz modzg
przekierowuje swojg uwage i przestaje
koncentrowac sie na nas samych. Wtasnie to
odwrdcenie uwagi od naszych obaw czy stresu
tworzy przestrzen, w ktorej pojawiaja sie liczne
korzysci, od pozytywnego nastawienia - do
zyczliwosci. W obliczu zachwytu cate nasze
zainteresowanie skierowane jest na bezkres
ktérego doswiadczamy, dlatego pojawia sie
wtedy poczucie bycia kims matym i niezna-
czacym.

Co waine, aby doswiadcza¢ zachwytu, wcale
nie trzeba wybrac sie w podréz do egzotycznych
miejsc.

SIEDEM PROSTYCH
DOSWIADCZANIA ZACHWYTU

1. Spacery w otoczeniu przyrody * Wybierz sie
na spacer na tonie natury — w pobliskim parku,
lesie lub wzdtuz plazy. Staraj sie dostrzegaé
widoki, dzwieki i zapachy przyrody, ktére moga
wywotaé w Tobie zachwyt.

SPOSOBOW

2. Stuchanie nowej muzyki * Odkrywaj nowe
dla siebie gatunki muzyki i artystow. Muzyka
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moze wywotywac¢ silne emocje i chwile
zachwytu.

3. Kontemplowanie sztuki * Wybierz sie do
muzeum lub galerii sztuki i kontempluj obrazy,
rzezby czy tez instalacje. Otwdrz sie na uczucie
zachwytu ptyngce z podziwiania kreatywnosci
artystow.

4. Obserwowanie gwiazd * Znajdz spokojne
miejsce z dala od Swiatet miasta i popatrz
w rozgwiezdzone niebo. Uswiadomienie sobie
ogromu wszechswiata moze wywotywac silne
doznania zachwytu i pokory.

5. Cuda architektury * Wybierz sie obejrze¢
najwazniejsze budowle w swojej okolicy. Nie
ma znaczenia, czy jest to zabytkowa katedra czy
tez nowoczesny wiezowiec — wspaniata
architektura sprawia, ze mozemy doswiadczy¢
prawdziwego zachwytu.

6. Podziwianie wschodu lub zachodu storica *
Zmieniajgce sie kolory na niebie, ktdre
obserwujemy podczas wschodu lub zachodu
storica, mogg zapiera¢ dech w piersiach,
wywotujgc silne doznania zachwytu
i wdziecznosci.

7. Czytanie inspirujacej literatury * Siegnij po
ksigzki lub wiersze, ktdére poruszajg wazne
tematy. Literatura, ktdra skfania do myslenia,
moze otwiera¢ umyst i przynosi¢ chwile
zachwytu.

Zachwyt to emocja, ktéra ma ogromng site
pozytywnego oddziatywania na nasz organizm.
Samo jego odczuwanie wzmacnia nasze
poczucie zadowolenia z zycia, wptywa
pozytywnie na nasze zdrowie, ma zdolnosé
leczenia i transformac;ji (sg badania, ktére f3cza
zachwyt z poprawg pamieci), ale zachwyt jest
tez uwazany za emocje prospoteczng. Dzieki
temu ze kieruje naszg uwage na zewnatrz
zwieksza poczucie wspoélnoty z innymi ludzmi
i $wiatem, dajagc nam poczucie jednosci. Jest
powigzany z empatia i za jego sprawg mamy
wiekszg sktonnosé do matych aktow zyczliwosci.
Zachwyt zmniejsza réwniez tendencje do
zachowan agresywnych. Ale przede wszystkim
poszerza nasz repertuar poznawczy i utatwia
dokonywanie pozytywnych i trwatych zmian.

Obcowanie z naturg, podziwianie sztuki
i duchowa, religijna aktywnos¢ mogg wzmocnié
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ukfad odpornosciowy i dziataé przeciwzapalnie,
mowig uczeni z Uniwersytetu Kalifornijskiego
w Berkeley.

Naukowcy pofaczyli pozytywne emocje -
zwtaszcza podziw, jaki odczuwamy, stykajac sie
pieknem przyrody i sztuka oraz rozwijajgc
duchowos¢ - z nizszym poziomem prozapalnych
cytokin, ktére sygnalizuja uktadowi
odpornosciowemu  koniecznos¢  intensyw-
niejszej pracy, pozytywne emocje sg zwigzane
ze wskaznikami dobrego zdrowia. Jakkolwiek
cytokiny sg niezbedne dla gromadzenia sie
komdrek w celu zwalczania infekcji, choréb
i urazéw, utrzymujacy sie wysoki poziom
cytokin przez dtuzszy czas ma zwigzek z gorszym
stanem zdrowia i takimi problemami, jak

cukrzyca typu 2, choroby serca, zapalenie
stawdw, a nawet choroba Alzheimera
i depresja. Podziw, zachwyt i piekno

przektadajg sie na zdrowsze poziomy cytokin,
a wiec mozna zaktadaé, ze, to, co robimy, aby
ich doswiadczac¢ - spacer w naturze, zatracenie
sie  w muzyce, ogladanie sztuki - ma
bezposredni wptyw na zdrowie i dtugos¢ zycia -
mowi psycholog Dacher Keltner z UC Berkeley.

W przeprowadzonych dwdch oddzielnych
eksperymentach (spacerach petnych zachwytu)
wzieto udziat ponad 200 oséb. Okreslity one
w danym dniu, w jakim stopniu doswiadczyty
takich pozytywnych emocji, jak rozbawienie,
podziw, wspétczucie, zadowolenie, radosc,
mito$¢ i duma. Wzieto od nich prdébki Sliny i po
wykonaniu badan okazato sie, ze ludzie, ktérzy
doswiadczali pozytywnych emocji, zwtaszcza
podziwu, zdumienia i zachwytu, mieli najnizsze
poziomy cytokiny o nazwie interleukina 6, ktéra
jest markerem stanu zapalnego. Podwyzszone
ilosci cytokin s3 powigzane z chorobami
autoimmunologicznymi i depresj3. Jedno
z ostatnich badan wykazato, Zze pacjenci
z depresjg mieli wyzszy poziom prozapalnej
cytokiny TNF-alfa niz ich réwiesnicy wolni od tej
choroby. Uwaza sie, ze sygnalizujagc mdzgowi
produkcje czgsteczek zapalnych, cytokiny mogg
blokowa¢ kluczowe hormony i neuroprzekazniki
- takie jak serotonina i dopamina - ktore z kolei
kontrolujg nastrdj, apetyt, sen i pamiec.
W odpowiedzi na pytanie, dlaczego zachwyt
moze by¢ silnym wskaznikiem zmniejszonych
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cytokin prozapalnych, najnowsze badanie
wykazato, ze podziw jest zwigzany z ciekawoscia
i checiag poznania, co jest odwrotnym
zachowaniem do tego  wykazywanego
w rozwoju stanu zapalnego, kiedy to zwykle
ludzie wycofujg sie i izolujg. Zachwyt dziata jak
swoisty reset: cztowiek zapomina dzieki niemu
0 sobie i swoich btahych problemach, a tym
samym otwiera sie na nowe mozliwosci,
wartosci i kierunki zyciowe.

W procesie adaptacji spotecznej tracimy
zdolno$¢ petnego zachwytu. Nie chcemy
wygladac gltupio, czujemy ze jest to infantylne,
Zze nam nie przystoi. Dzieci, ktére jeszcze tego
nie majg potrafig zatrzymac sie jak wryte
i otwierajgc szeroko buzie chtongc¢ sytuacje
wywotujgcg ich szczery zachwyt.

Dacher Keltner, zajmujacy sie zachwytem przez
lata swojej pracy naukowej, bazujgc na licznych
badaniach, wyrdznit 8 nowych cudow, czyli
Zzrédet ludzkiego zachwytu. Stowo ,,cud” zostato
przez niego uzyte z rozmystem — jak sam mowi
— w dzisiejszych czasach ludzkosci wyjgtkowo
potrzeba cuddw.

Czym zatem sg te nowe cuda, ktdre sprawiajg,
ze sie na chwile odrywamy od ziemi?
¥ Moralne piekno — to te wszystkie momenty,
gdy widzimy budujgce postawy prospoteczne:
strazakdw ratujgcych ofiary trzesien ziemi,
lekarzy pomagajacych dzieciom z ciezkimi
chorobami, czy wolontariuszy wspierajgcych
samotnych senioréw.

¥ Zbiorowe ‘wrzenie’ — przydarza nam sie na
marszach i protestach, gdzie czujemy, ze dzieki
wspolnocie idei, jestesmy czescig wiekszej
catosci, przynalezymy.

¥ Natura — bezkres oceanéw i majestat gor,
gwiezdziste nocne niebo, $piew ptakéw
o poranku... lista jest nieskoriczona.
¥ Muzyka — bez wzgledu na gatunek, czy
przestrzen w jakiej jej stuchamy, moze nie tylko
zachwyci¢, ale rowniez pomdc w przezyciu
gtebokiego katharsis.

¥ Doswiadczenia estetyczne — obcowanie
z pieknem wytworzonym rekg ludzkg —

sztuka, architekturg, moda itp.

¥ Duchowos¢ i religia — mistycyzm przezyc
duchowych, gdy gteboko wierzymy, ze otacza
nas cos wiekszego niz my sami.

¥ Graniczne doswiadczenia zycia i Smierci —
zachwyt czesto taczy sie z lekiem, pokazujac
potege Smierci i kruchos$¢ Zzycia, jednoczesnie
podkreslajgc niepohamowany zachwyt
momentem narodzin.

¥ Osobiste epifanie na temat swiata, ludzi, idei
i relacji — to wszystko to, co nas jako jednostki,
jest porywajace i pomaga poszerza¢ nasz oglad
na Swiat.

Zachwyt jest emocjg terapeutyczna.
Niektdérzy badacze w zachwycie widzg potezng
site motywacyjng do zdobywania wiedzy i checi
wyttumaczenia sobie zjawisk, przypisujgc mu
ewolucyjne znaczenie, jako pozytywnej emocji
pchajgcej nas w strone zdobywania wiedzy
i Swiadomosci w obliczu bezkresu. Z jednej
strony — oswojone zjawisko zazwyczaj przestaje
wywotywaé zachwyt, ale moze jednoczesnie
odstoni¢ zupetnie nowe, inne zachwyty. Tak jak
inne rzeczy zachwycaty nas, gdy bylismy
dzie¢mi, a inne zachwycajg nas teraz.

Nauka pokazuje, ze bycie w przyrodzie wptywa
na nasze mozgi i ciata, gdyz natura:

* zmniejsza stres

* sprawia, ze jeste$ szczeSliwszy i mnigj
rozmyslajgcy

* tagodzi zmeczenie i zwieksza kreatywnosc.

* moze pomac ci by¢ mitym i hojnym

* sprawia, Ze ,,czujesz sie bardziej ozywiony”.
Natura jest zasobem z reguty wolnym i tatwo
dostepnym tuz za naszymi drzwiami. Musimy
znalez¢ sposdb na zachowanie dzikich
przestrzeni i parkéw miejskich.

Wykorzystaj moc zachwytu, aby odczuwac
wiecej szczescia i mniej niepokoju.

Nastepnym razem, gdy staniesz oko w oko
z czym$ pieknym a zarazem poteznym, pozwol
sobie na jego petne doswiadczenie i przezycie.
Spraw, aby tych momentow byto jak najwiecej.

Najblizsze spotkania otwarte
Watahy Glosu Obywatelskiego:

W kazdy piatek g.18:00 Radom

W lokalu JAMA ul. Rwanska 19
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