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+~WINE & PAINT” JAKO
RECEPTA NA PRESJE.
s CZY AKTYWNY RELAKS
JEST RATUNKIEM

DLA PR/

“MECZONYC
EKARZY WETERYNARII:

ROZMAWIAMY Z MALGOSIA CZERNIANIN, KTORA SWOJE STRESUJACE
DOSWIADCZENIA Z NOWOJORSKIEJ KORPORACJI ZAMIENILA W NOWATORSKI
KONCEPT ,,MALOWANIA PRZY WINIE”. MALGOSIA WIDZI ZASKAKUJACE
PARALELE MIEDZY PRESJA WALL STREET, A OBCIAZENIEM PSYCHICZNYM
LEKARZY WETERYNARII, ZMAGAJACYCH SIE Z TZW.,,COMPASSION FATIGUE".
W ROZMOWIE UJAWNIA, JAK MECHANIZMY DEUGOTRWALEGO STRESU

| WYPALENIA DOTYKAJA OBA SWIATY ORAZ DLACZEGO WtASNIE
SPONTANICZNA, POZBAWIONA OCEN TWORCZOSE STALA SIE JEJ RECEPTA
NA ODNALEZIENIEROWNOWAGI. CZY PROJEKT, W KTORYM LICZY SIE RADOSC
ILUZ, A NIE PERFEKCJA, MOZE BYC SKUTECZNA FORMA AKTYWNEGO RELAKSU
DLA GRUPY ZAWODOWEJ, KTORA NA CO DZIEN MUSI BYC FILAREM SPOKOJU

I AUTORYTETU?

Monika Cukiernik: Matgosiu,
opisujesz swoje doswiadczenia

z korporacji w Nowym Jorku jako
zrodto stresu i presji. Zawod lekarza
weterynarii jest rowniez znany
zwysokiego poziomu wypalenia
zawodowego i obcigzen
psychicznych (tzw. ,,compassion
fatigue”). Czy widzisz paralele
miedzy stresem w korporacji

a obcigzeniami, z ktérymi mierzq sie
lekarze?

Rzeczywiscie, moje doswiadczenia w pra-
cy korporacyjnej w Nowym Jorku na-
uczyly mnie, jak potezny wplyw na czlo-
wieka ma dlugotrwaly stres, presja i brak
przestrzeni na relaks. W korporacjach —
podobnie jak w zawodach, ktére wyma-
£ajg ogromnego zaangazowania emocjo-
nalnego, takich jak praca lekarza wetery-
narii — bardzo latwo zatraci¢ granice

miedzy profesjonalizmem, a przecigze-
niem psychicznym.

W obu przypadkach czlowiek przez
dtugi czas funkcjonuje w trybie dziatania,
czesto zapominajgce o wlasnych potrze-
bach, pasjach i réwnowadze. To prowa-
dzi do wypalenia i poczucia, ze brakuje
nam sensu w tym, co robimy. Mysle, ze
ten mechanizm jest wspélny dla wielu za-
wodéw — réznia si¢ jedynie konteksty, ale
stres, presja i emocjonalne obcigzenie sg
podobne.

Wihasnie dlatego zaczetam szukaé réz-
nych artystycznych form wyrazu — cze-
gos, co pozwoli mi oderwa¢ si¢ od co-
dziennej presji. Prébowatam wielu zajegé
kreatywnych, az w koricu zapisalam si¢
na lekcje malowania. I to okazalo si¢ nie-
zwykle relaksujace. Sam proces tworze-
nia — bez ocen, bez pos$piechu — dawat
ogromng przyjemnos¢ i spokéj. Z tego

do$wiadczenia narodzit si¢ pomyst, zeby
dzieli¢ si¢ tg radoscia z innymi. Tak po-
wstalo ,Malowanie przy winie” — zupel-
nie nowatorski koncept, ktéry polega
na tym, ze kazdy uczestnik maluje swdj
wlasny obraz: spontanicznie, wedlug
swojej fantazji albo z lekka inspiracja te-
matami, ktére przygotowuje. Nie chodzi
o nauke malarstwa, tylko o przyjemnos¢
tworzenia — o moment, w ktérym moz-
na si¢ zatrzymac i pozwoli¢ sobie na luz.

Z czasem ten pomysl przerodzil sie
w ogromny trend, ktory dzi$ rozwija si¢
w catym kraju. To bardzo mite uczucie
widzie, ze co$, co zaczelo si¢ z mojej pa-
sji, stalo sie dzi§ inspiracjg dla tylu oséb.

W jaki spos6b Twoj projekt moze
byé odpowiedzig na ten specyficzny
rodzaj stresu. Ktérego doswiadczajqg
lekarze weterynarii?
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»Malowanie przy winie” narodzilo si¢
z potrzeby zatrzymania si¢ — stworzenia
miejsca, gdzie mozna odetchnaé, zwol-
ni¢ i po prostu pobyé¢ tu i teraz. To prze-
strzenn bez presji, ocen i oczekiwar,
w ktérej kazdy moze wyrazi¢ siebie — na-
wet, jesli nigdy wezesniej nie trzymal
pedzla w dloni.

Dla wielu o0séb to pierwsze od daw-
na doswiadczenie twérczej swobody. Ko-
lory, muzyka i spokojna atmosfera po-
zwalaja oderwaé sie¢ od obowiazkéw,
wyciszy¢ i poczué radoéé z samego pro-
cesu. Widzg, jak uczestnicy po kilku mi-
nutach malowania naprawde sie rozluz-
niaja — jakby ich cialo i mysli wreszcie
mogly odpoczad.

Lekarze weterynarii szczegélnie tego
potrzebuja. Ich praca to ogromna odpo-
wiedzialnos¢, empatia i codzienne obco-
wanie z emocjami innych — zaréwno
zwierzat, jak i ich opiekunéw. ,Malowa-
nie przy winie” daje im chwile wytchnie-
nia, w ktérej moga zdjaé z siebie ciezar
troski i po prostu by¢ soba.

To nie tylko warsztat artystyczny, ale
tez do$wiadczenie wspdlnoty. Ludzie
przychodza, by malowa¢, a wychodza
z poczuciem, ze co§ w nich sie uspokoito.
Czasem pojawia si¢ $miech, czasem ci-
sza — ale zawsze jest obecnosé, lekkosé : o
i prawdziwy relaks. Od lewej: Monika Cukiernik, dr Dorota Pomorska-Handwerker

oraz Anna Dominiak.
Tworzqc ,,Wine & Paint”, postawitas 79
na ,radosé¢, odpoczynek i przestrzeih
do kreatywnosci”. Czy uwazasz ze
taka forma aktywnego relaksu -
malowanie potgczone z integracjqg —
moze poméc lekarzom
weterynarii w ,,oderwaniu sie
od codziennosci”?
Zdecydowanie tak. ,Wine & Paint” to
zupelnie inny sposéb odpoczynku — nie
bierny, ale angazujacy wszystkie zmysty.
Malowanie w grupie, przy muzyce i kie-
liszku wina, pozwala si¢ catkowicie za-
nurzy¢ w chwili. Wystarczy kilka minut,
by napiecie ustapilo miejsca ciekawosci
i radosci z tworzenia.

Wielu lekarzy weterynarii przyznaje,
ze podczas zajec po raz pierwszy od daw-
na naprawdg przestali myslec¢ o pracy. To
najlepszy dowdd na to, ze sztuka potrafi
skutecznie ,wylaczy¢ gtowe”i przywrécic
wewnetrzny spokd;.

Dodatkowo te spotkania majg wymiar
integracyjny — buduja relacje, zblizaja lu-
dzi i pozwalaja spojrzeé na siebie z innej
perspektywy, juz nie tylko zawodowe;.

Mysle, ze to wlasnie ta lekkos¢ i auten-
tyczna rado$¢ z bycia razem sprawiaja, ze
uczestnicy wracaja do pracy z nowg ener-
gia — bardziej uwazni, empatyczniiz po-
czuciem, ze zadbali nie tylko o innych, ale - 88 8 .
tez o siebie. Uczestniczki warsztatow.
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L Wine & Paint” to

zupetnie innty sposob
odpoczynku - nie bierny,

ale angazujqcy wszystkie
zmysty. Malowanie

w grupie, przy muzyce

i kieliszku wina, _
pozwala sie caﬂiowici :
zanurzyéw chwili. -

Po godzinach
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Wine & Paint

Uczestnicy warsztatéw ze swoimi pracami.

Jak przebiegaty warsztaty, ktére
odbyty sie podczas tegorocznego
Ogoélnopolskiego Kongresu Kobiet
Weterynarii?
Warsztaty podczas kongresu byly napraw-
de wyjatkowe. Od samego poczatku
uczestniczki emanowaly entuzjazmem,
pozytywna energia i podeszly do projektu
z ogromnym zaangazowaniem i ciekawo-
$cig. Juz w trakcie mojej powitalnej prze-
mowy dalo si¢ poczug, ze nie mogg si¢ do-
czekad, by stana¢ przed sztalugg i zaczaé
malowaé. Atmosfera byla petna smiechu,
swobody i prawdziwej radosci tworzenia.
Uczestniczki wspaniale odnalazty sie
W tej artystycznej przestrzeni —z kazda mi-
nutg coraz odwazniej eksperymentowaly
zkolorem i formg, a ich prace nabieraty wy-
jatkowego charakteru. To byt dla mnie
ogromny zaszczyt poprowadzi¢ te warszta-

ty — tak pelne pasji, emocji i kobiecej sily.

Jakie byty reakcje lekarzy
weterynarii (bo byli tez panowie),
na warsztaty?

Reakcje lekarzy weterynarii byty po pro-
stu fantastyczne!

Od pierwszych minut warsztatéw pa-
nowala niesamowicie pozytywna atmos-
tera — duzo $miechu, rozméw i wzajem-
nej inspiracji. Uczestnicy z ogromnym
entuzjazmem podeszli do malowania,
a po zakoriczeniu wiele oséb méwilo, ze
to byl jeden z najprzyjemniejszych mo-
mentéw calego Kongresu.

Czgsto styszalam komentarze w stylu:
»Nie pamietam, kiedy ostatni raz tak si¢
zrelaksowatam” albo ,Nie sadzitam, ze
potrafi¢ co§ takiego namalowac!”.

Dla mnie to najpiekniejszy dowéd, ze
projekt naprawde dziala — daje rados¢,
odprezenie i poczucie satystakeji z wia-
snej tworczosci.

Wiele 0s6b juz pytalo o kolejne edycje
i chcialoby, zeby takie warsztaty staly sie
stalym punktem spotkan srodowiska we-
terynaryjnego.

Czy doswiadczenia i potrzeby
uczestnikéw wydarzenia réznity sie
od typowych uczestnikow
firmowych czy prywatnych, jesli
tak, to w jaki sposob?

Musze przyznaé, ze obrazy, ktére powsta-
ty podczas warsztatéw, zrobity na mnie
ogromne wrazenie. Wida¢ w nich bylo
precyzje i pewno$¢ ruchu — co$, co nie-
watpliwie wynika z codziennej pracy le-
karzy. Kazdy obraz miat wlasng osobo-
wos¢: niektére byly delikatne i subtelne,
inne odwazne i pelne energii. Razem
stworzyly przepickng mozaike wrazliwo-
éci i talentu.

Dla mnie to potwierdzenie, ze w kaz-
dym czlowieku — nawet tym, ktéry na co
dzien pracuje w trudnych, technicznych
czy wymagajacych emocjonalnie warun-
kach — drzemie artysta. Trzeba mu tylko
stworzy¢ odpowiednie warunki, by si¢
ujawnil.

Jakie elementy ,,Malowania

przy winie” uwazasz za szczegoélnie
cenne dla grupy lekarzy weterynarii,
ktorzy na co dziefi sami muszqg byé
wsparciem i autorytetem?

Mysle, ze dla lekarzy weterynarii szcze-
gélnie cennym elementem ,Malowania

przy winie” jest mozliwos¢ prawdziwego
odpoczynku emocjonalnego. To grupa
zawodowa, ktéra na co dzieri daje z sie-
bie bardzo duzo — empatii, spokoju,
wsparcia — i czesto nie ma przestrzeni, by
samemu si¢ zregenerowac. Podczas na-
szych spotkari moga na chwile odpusci¢
role autorytetu i po prostu by¢ sobg —
$mia¢ sie, tworzy¢, pobrudzi¢ farba, cie-
szy¢ si¢ chwila.

Drugim waznym aspektem jest poczu-
cie wspélnoty i lekkosci, ktére pojawia
sie przy sztalugach. Wino rozluznia,
a wspdlne malowanie buduje zupelnie
inny rodzaj relacji niz codzienna praca
w zespole. Znika hierarchia, a zostaje au-
tentyczne, ludzkie spotkanie — bez oce-
niania, za to z duzg dawka kreatywnosci
i dobrej energii.

Czesto stysze od uczestnikéw, ze to by-
ta dla nich pierwsza od dawna okazja, by
naprawde si¢ zatrzymac i zrobi¢ cos tyl-
ko dla siebie. I mysle, ze wlasnie to — po-
taczenie relaksu, twérczoscei i luzu — jest
w tym zawodzie bezcenne.

Podczas malowania przy winie nawet
najbardziej zapracowani profesjonalisci
przypominajg sobie, ze tworczos¢ i relaks
tez sg forma dbania o innych — zaczyna-
jac od siebie.

Dziekuje Matgosiu za rozmowe. @

Matgosia prowadzi cykliczne
warsztaty otwarte w Hali Koszyki.
tel. 506 383 800
wineandpaint.pl
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