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Skupienie
John Cage w 1952 r. skomponowat utwér 4'33", w ktérego zapisie nie ma nut, a jedynie
same pauzy. Dla przecietnego, przypadkowego stuchacza jest to trudna w odbiorze cisza.
Kompozytor miat dla swojego docelowego odbiorcy jednak zupetnie inne plany - zyczyt
sobie udowodnic swiatu, ze prawdziwa cisza nie istnieje. Nie do kohca udato sie to
zrealizowa¢ w dniu premiery, bo ludzki umyst w oczekiwaniu na dzwieki stojgcego
na scenie fortepianu odcina sie od tta. Bezsprzecznie, aby postuchac tego, co skrywa
cisza, trzeba sie na niej skupic¢ i umiejetnie przenies¢ uwage na otaczajgce nas detale. | w
tym momencie rodzi sie bogactwo artystyczne tej kompozycji - nie ma fizycznej
mozliwosci odstuchania jej w ten sam sposéb wiecej niz raz. To, co naprawde istotne, jest
zwiewne, unikatowe i ulotne. W przypadku dzieta Cage’a - szum drzew smaganych
wiatrem, skrzypienie desek sceny, szepty widowni lub $piew ptakéw.

Argumentacja filozoficzna kryjgca sie za tym przyktadem wywodzi sie z mentalnosci
dalekowschodniej, w ktérej medytacja gra szczegdlng role. Odtaczenie sie od hatasu
wielkiego Swiata i skupienie sie na swoim wnetrzu i pieknie najblizszego otoczenia jest
forma aktywnej regeneracji. Do naszej kultury przeniknety elementy tego myslenia pod
postacig pojecia uwaznosci (z ang. Mindfulness). Gorgco polecam poznac te technike, by
stosowac jg jako skuteczng metode radzenia sobie ze stresem, szczegdlnie ze nie
wymaga ona dtugotrwatego i kosztownego treningu, a stojg za nig rowniez dane z EBM.

Eksperymentowaniu z nowymi i absolutnie legalnymi metodami wypoczynku sprzyjac
powinno lato i wakacyjne mozliwosci zmiany codziennego srodowiska. Szczegdlnie
powinniSmy dac sobie spokéj ze zgietkiem politycznej zawieruchy pod postacig bardzo
agresywnej kampanii, ktéra bedzie nieustannym tematem od prawa do lewa. To nie jest
nasza wojna. My walczymy o zdrowie i zycie naszych pacjentéw, wiec gdy mozemy -
skutecznie odpoczywajmy.

W nadchodzacej przysztosci w OIL w todzi wraz z Kotem Matek Lekarek i lekarzami
Wojciechem Pabjahczykiem oraz Lwem Bieluczykiem wystartujemy z kilkoma inicjatywami
pozwalajgcych walczy¢ z wypaleniem zawodowym i stresem zwigzanym z wykonywaniem
zawodu lekarza i lekarza dentysty pod postacig m.in. grupy Balinta. Rozwigzanie to -
wprowadzane juz w niektorych innych izbach - jest znane od lat piecdziesigtych ubiegtego
wieku, a polega na zorganizowanej grupowej i prowadzonej przez wykwalifikowanego
trenera analizie doSwiadczanych stresujacych psychologicznych aspektow relacji
lekarz-pacjent. Celem pozostaje poprawa samopoczucia personelu medycznego, redukcja
ryzyka rozwoju syndromu burn-out i zmniejszenie obcigzenia psychicznego praca

z drugim cztowiekiem.
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Tymczasem jednak w ramach walki z brakiem sit po catym roku pracy zachecam do
skorzystania z opcji urlopu i letniego oderwania sie od ciezkiej haréwki. Moim
preferowanym sposobem tadowania baterii jest wypad poza kraj. Jest to tylko moment,
ale wystarcza, by wréci¢ odSwiezonym i petnym energii do dalszego funkcjonowania

w polskiej rzeczywistosci. Niemniej jednak, niezaleznie od rodzaju wybranego wypoczynku
zycze Panstwu spokoju, zdrowia i bezpieczenstwa - zaréwno w zakresie dojazdu, pobytu,
jak i powrotu.
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