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Przepis na idealne wakacje: natura 1 sztuka.
Nie poganiajmy sie, znajdzmy czas, by patrzec,
podejsé blizej, a moze nawet dotknac ezy powachac.
»Pieckno nas leczy”, mow1 EWABRYL, projektantka wnetrz,

1 kno I I aS specjalistka od neurodesignu.
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PANI: Nie wszyscy mamy
poczucie piekna, prawda?

EWA BRYL: Nie w sensie tego,
co nazywamy dobrym gustem,
wyczuciem stylu czy rozumie-
niem sztuki. Tu rzeczywiscie sie
réznimy. Ale na nieSwiadomym
poziomie ma je kazdy z nas. Ba-
dania pokazuja, ze widok natury
isztuki dziala na nas kojaco i regulu-
je emocje. A to oznacza, ze w naszych
mozgach istnieja gleboko zapisane me-
chanizmy, ktére automatycznie i pozy-
tywnie reaguja na piekno. Mozna powie-
dziec, ze odbieramy piekno neurologicznie.
Najpierw wizualnie i emocjonalnie - to sa
mikrosekundy, w czasie ktérych mézg od-
biera pigkno poza nasza kontrola. Dopiero
potem wigcza sie logiczne myslenie. Czyli
interpretacja tego, co widze, ocena, lacze-
nie z wezesniejszymi do§wiadczeniami,
z kultura, w jakiej zostaliSmy wychowani,
naszym statusem spotecznym. Tu sie poja-
wiajg te wszystkie nasze ,,to mi sie podo-
ba”, ,,to mi sie nie podoba”. To jest ladne,
a to brzydkie, nie w moim stylu.

Zaraz, czy w takim razie piekno jest
czyms obiektywnym, czy subiektywnym?
Jednym i drugim. Obiektywnym, bo czy
nam sie podoba, czy nie podoba - wplywa
pozytywnie na nasze cialo. Wiemy na
przyklad, ze symetryczne twarze lub
obiekty uklad nagrody w naszych mézgach
nagradza mikroblyskiem dopaminy, co
odczuwamy jako zachwyt. Fraktale (po-
wtarzalne wzory geometryczne) wystepu-
jace na przyklad w platkach $niegu, lis-
ciach paproci sg idealnie dopasowane do
naszych receptoréw wzrokowych i ogla-
danie ich wywoluje stan relaksu. Z kolei
ksztalty oble, lagodne krzywizny i tuki,
wplywaja na struktury zwigzane z prze-
twarzaniem emocji tak, ze mézg ocenia je
jako bezpieczne i przyjazne. To aktywizuje
uklad nerwowy przywspdélezulny, odlacza
tryb walki-ucieczki. Dr Anjan Chatterjee,
jeden z twércéw neuroestetyki, pokazal to
w badaniach. Nawet gdy na poziomie
$wiadomym twierdzimy, ze nie lubimy lu-
kéw we wnetrzach, to kiedy przebywamy
w tak zaprojektowanym lokum, nasze tet-
no zwalnia, a badania fal mézgowych
ujawniaja, ze wchodzimy w stan relaksacji.
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PIEKNO DZIALA
NA POZIOMIE
BIOLOGIL.
Dzieki niemu tetno
zwalnia 1 wehodzimy
w stan relaksacji.

Jak to mozliwe, ze to, co nieszczegélnie
nas zachwyca, moze na nas dziataé¢
pozytywnie?

To jest wlasnie przelomowe odkrycie: piek-
no dziala na poziomie biologii. Zaczelo sie
od eksperymentu ,,Window view study”,
przeprowadzonego 40 lat temu przez
prof. Rogera Ulricha w szpitalu. Jedna gru-
pa pacjentéw pooperacyjnych lezala w po-
kojach z widokiem na ceglang $ciane bu-
dynku, druga przez okno widziala drzewa.
Ci drudzy szybciej wracali do zdrowia. Po-
glebione badania pokazaly pobyt w szpita-
lu krétszy o 10 proc., spadek zapotrze-
bowania na leki przeciwbdlowe nawet
0 22 proc. i znacznie lepsze samopoczucie
psychiczne. Ten eksperyment byl przelo-
mem, naukowcy zaczeli badaé, co doklad-
nie dzieje sie w glowie czlowieka, ktéry
przebywa w naturze lub w estetycznym
pomieszczeniu, patrzy na obraz, dzieto
sztuki. Tak zaczela sie rozwijaé neuroeste-
tyka. Dzis, kiedy zyjemy w szalonym tem-
pie, do ktérego nasz mdzg nie zdazyl sie za-
adaptowad, coraz bardziej potrzebujemy
odpowiedzi na pytania: jak dzialaé na rzecz
dobrostanu, jak regulowaé przecigzony

uklad nerwowy, obnizy¢ napie-
cie, poprawi¢ samopoczucie.
Czy piekno natury
i dziela sztuki dziatajq
na nas tak samo?
Moézg przetwarza je inaczej. Na-
tura redukuje nasz stres poprzez
kojenie zmysléw i obnizanie nad-
miernej aktywnos$ci mézgu,
a sztuka robi to przez refleksje i sty-
mulacje ukladu nagrody. Piekno na-
tury dziala na nas instynktownie, auto-
matycznie, mozna powiedzieé: bezwy-
sitkowo nas odcigza. Badania pokazuja, ze
wystarczy kilkanascie minut obserwacji
przyrody, by nastapit gwaltowny spadek
hormonu stresu w organizmie. Ja bez
wzgledu na pogode codziennie rano przed
praca wychodze do parku, zeby popatrze¢
na drzewa, ustyszec ptakiiw takim stanie
wyciszenia rozpocza¢ dzier. Hormony
stresu wycisza tez wizyta w galerii sztuki
- spokojna kontemplacja obrazéw moze ob-
nizaé poziom kortyzolu, redukowac napie-
cie i wspierac koncentracje uwagi. Ale mo-
ze daé nam jeszcze wiecej.
To znaczy?
Kiedy jesteSmy w galerii, statystycznie
spedzamy przed kazdym obrazem 27 se-
kund, rzucamy okiem, idziemy dalej.
Gdybysmy zatrzymali sie na dluzej, na
10-15 minut, taka wydluzona obserwacja
dziela pobudzi myslenie skojarzeniowe
i wyobraZznie. Dostrzezemy mikrodetale,
metafory, pojawia sie osobiste refleksje
i nowe pomysly, pobudza procesy mysle-
nia. Gdybym miala podac przepis na ideal-
ne wakacje, to brzmialby: natura i sztuka,
spedZzmy wsréd nich jak najwiecej czasu,
na zywo. Wszystko, co nas zatrzymuje we
wspolezesnym pedzie, co daje chwile wy-
tchnienia i zachwytu, dziala dzi§ dla nasze-
go dobrostanu.
Mam w oczach odnowione osiedle
i bazgrot na biatej scianie: A bylo juz
tak pieknie. Niektorych estetyka
chyba drazni?
Spojrzalabym na to inaczej. Graffiti czesto
tworzg osoby, ktére sa w fazie buntu. My-
$le, ze nie chodzi tu o to, ze pigkno ich
drazni, raczej o dzialanie przeciwko komus.
Przeciw systemowi, danemu stylowi Zycia,
jakiej$ grupie spolecznej, polityce. To jest
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forma wyrazenia emocji, czesto ich odrea-
gowania. No a z drugiej strony, jak méwi-
tysmy, piekno jest rowniez kategoria
subiektywng. Mawiamy przeciez, Ze o gu-
stach sie nie dyskutuje. No bo jak dyskuto-
wac z opinia: nie lubie tego, Zle sie z tym
czuje? Tu juz jesteSmy w strefie ocen, in-
terpretacji. Graffiti mozna rozumiec jako
wypowiedZ autoprezentacyjna: to mnie
wkurza, to mnie drazni. A w innych przy-
padkach moze przeciez by¢ sztuka.

Pani zajmuje sie neurodesignem,

czyli urzgdzaniem wnetrz tak,

zeby dobrze dziataly na nasze
samopoczucie. Na czym to polega?
Kiedy$ na swoim profilu w mediach spo-
tecznosciowych udostepnilam lazienke
z tapeta w drzewa. Niebieskie drzewa. By-
fam zaskoczona odzewem, liczbg udostep-
niert nawet przez osoby, o ktérych wie-
dzialam, ze ich estetycznym wyborem jest
modern i funkcjonalnosé. Odpisywali:
,Tak, te drzewa to nie mdj styl, ale to jest
fajne, to mi sie podoba”. Pomys$lalam: jak
to potwierdza badania! Moze nasz gust mé-
wi co innego, ale instynktownie pociagaja
nas elementy natury. Cottage houses, ka-
mien, drewno, lawenda - na profilach spo-
lecznosciowych to sa najczesciej lajkowane
wnetrza. Mimo ze mieszkamy inaczej, in-
tuicja nam podpowiada, ze czulibysmy sie
w tym dobrze. I jest w tym sens, bo kiedy
przenosimy do wnetrza naturalne materia-
ly, wzory i kolory natury, nasz uklad ner-
wowy odpoczywa. Na tym polega projek-
towanie biofiliczne, inspirowane przyroda
- na aranzowaniu przestrzeni tak, by obok
otwartych przestrzeni przypominajacych
lesne polany tworzy¢ zaciszne schronienia
do snuido pracy. Nasz mézg ,.czyta” takie
whnetrza bez wysitku, bo ewoluowal w ta-
kim otoczeniu i nagradza nas za to poczu-
ciem komfortu. Czasy sie zmienily, ale on
ciagle jest taki sam jak u naszych przod-
kéw. Dlatego swiatlo gérne w mieszkaniu
dziala na nas pobudzajaco jak slorice w po-

tudnie naszych prapradziadéw, gdy wy-
chodzili na otwartg przestrzen i krew sply-
wala im do mie$ni na wypadek, gdyby
musieli ucieka¢ lub walczyé. A $wiatlo

boczne, niskie nas uspokaja, jak ich uspo-
kajal blask ogniska i pochodni w jaskini.
My tez potrzebujemy wracaé wieczorem

do naszego schronienia po dniu spedzo-
nym w trybie walki-ucieczki wéréd komu-
nikatoréw, maili, informacji. Czesto mnie

ludzie pytaja: co moge zrobi¢ w domu juz

teraz, bez remontu? Zachecam do kinkie-
téw, lamp stolowych i stojacych, wymiany
zaréwek na te z cieplym $wiatlem, w kt6-
rym nasze cialo latwiej moze zaczaé proces

regeneracji.

Ale piekno nas tez ogtupia. Mam

na mysli efekt aureoli. Uwazamy,

Ze co jest piekne, jest tez dobre.

Kiedy nasz mézg zarejestruje, Ze dana oso-
ba jest fizycznie piekna, uruchamia proces

przypisywania jej pozytywnych cech:

inteligencji, uczciwosci, szczesliwoscei.
Bezwiednie bardziej jej ufamy, chetniej

pomagamy. To ewolucyjny program upra-
szczajacy rzeczywisto$é, rodzaj biologicz-
nego skrotu, a z drugiej strony znieksztal-
cenie poznawcze.

Nie pomaga w budowaniu zwigzkéw.

A niestety méwi sie, ze w XXI wieku naj-
wieksza pandemia naszej cywilizacji bedzie

samotno$¢. W mojej dziedzinie rozwija sie

dzi$ projektowanie dla wiezi (Design for
Connection), bo wiemy, ze sposéb urza-
dzenia wnetrza, w ktérym zyjemy, ma

ogromny wplyw na relacje. Podam przy-
klad: w polskich domach czesto central-
nym punktem salonu jest telewizor. Przed
nim sofa. Nie jest to przestrzen, ktéra za-
checa do rozméw, do poswiecania sobie

nawzajem uwagi, prawda? Sytuacja sie
zmieni, jesli ustawimy dwa fotele lub ka-
napy naprzeciw siebie, zeby$Smy mogli
wieczorem usigs$é razem, widzgc sie wza-
jemnie. A nie zerkac na siebie bokiem, bo

wzrok biegnie ku ekranowi. Narzekamy

czesto na nastolatki, ze siedzg z nosem
w ekranach, a sami... Potrzebujemy dzi$
budowac komfortows przestrzeri do roz-
mowy w swoich domach. Mie¢ chocby stél,
przy ktérym sie widzimy, nie skrecajac do
siebie szyi. To sa male rzeczy o wielkim
znaczeniu. Polecam ksigzke ,,Atomowe na-
wyki. Drobne zmiany, niezwykle efekty”
Jamesa Cleara. Dobrze pokazuje, ze matymi
krokami mozna wiele zmieni¢ w zyciu.
Mozna rozwija¢ w sobie wrazliwosé

na piekno?

My ja w sobie mamy, tylko przez ostatnie
lata, kiedy tak spieszyliSmy sie, zeby ula-
twid sobie zycie, biegnac, straciliSmy per-
spektywe. To, co mozemy zrobié, to wy-
chodzi¢ z kolowrotka, zatrzymywac sie
i patrzeé. Przychodzi mi do glowy takie
proste ¢wiczenie z treningu uwaznosci:
wez owoc winogron do ust, nie rozgryzaj
od razu, poczuj jego ksztalt jezykiem. Do-
piero potem lekko naci$nij, poczuj jak wy-
plywa sok. Tak samo jest w innych dziedzi-
nach zycia. Zatrzymajmy sie na chwile
z uwaznoscig, nie odhaczajmy spaceru na
liscie, nie zaliczajmy kolejnego muzeum,
zatrzymajmy sie na dluzej przed tym, co
przykulo nasz wzrok. Nie poganiajmy sie,
znajdZmy czas, by spokojnie patrzeé, po-
dejs¢ blizej, dotknad, powachaé. Méwilam,
ze wizyta w galerii wycisza hormony stre-
su, ale jest jeszcze cos, co bardzo zaskoczy -
fo badaczy. Ogladanie oryginalnych obra-
z6w w galerii wywoluje nieporéwnywalnie
silniejsza i glebsza reakeje naszego mézgu
niz patrzenie na ich cyfrowe reprodukcje
na ekranie telefonu czy komputera. Wirtu-
alne piekno dziala slabiej. B

EWA BRYL -
projektantka wnetrz,
absolwentka Science
in Design Certification,
prelegentka Sciezki
»Psychologia w sztuce”
podczas Kongresu
Psychologicznego
Re_Mind

RE_MIND - TRZY DNI DEBAT NA TEMAT PSYCHOLOGII
W dniach 22-24 czerwca 2026 r. Wroctaw bedzie miejscem spotkania psychologéw, naukowcéw, ekspertéw i artystéw z Polski i zagranicy. Kongres

i Festiwal Psychologiczny Re_Mind w Hali Stulecia i Wroctawskim Centrum Kongresowym to ponad 200 prelegentow i 14 Sciezek tematycznych. Jedna z nich to
»Psychologia w sztuce”: wybitni badacze oraz praktycy z Polski i zagranicy oméwiq i wyjasniq, dlaczego uczestnictwo w kulturze moze sprzyjaé lepszemu
samopoczuciu psychicznemu, pomagac w redukgji stresu, wspierac regulacje emocji oraz prowadzi¢ do ogéinego dobrostanu.

Szczegbtowe informacje na stronie: www.re-mind.pl
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