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PODZIEL SIE

Zycie, nawet zmagajac sie z wyzwaniami takimi jak Przewlekta Obturacyjna Choroba
Ptuc (POChP), petne jest drobnych, ulotnych momentdéw, ktére mogg napetni¢ nas
radoscig i wdziecznoscig. Czesto jednak w codziennym pedzie umykajg naszej
uwadze. W tym artykule pobawimy sie w ,towcoéw pozytywow"” i na przyktadzie
jednego dnia z zycia Pana Marka - naszej ,modelowej” postaci - sprébujemy wytapac
te mate cuda, ktdére przydarzajg sie nam wszystkim, a ktore tak czesto sg
niedoceniane. Mozesz w trakcie czytania podmieni¢ imie Pana Marka na swoje, by
tatwiej byto Ci sie wczu¢ w opisywane sytuacje i odnalez¢ te ,mate cuda” we
wtasnym zyciu. Zobaczymy, jak wiele piekna kryje sie w pozornie zwyczajnych
chwilach!

Dzien Pana Marka - Lekcja uwaznosci

Pan Marek budzi sie powoli. Zamiast natychmiastowego zrywania sie z tézka,
pozwala sobie na chwile lenistwa.
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« Maty cud nr 1: Ciepto kotdry otulajacej ciato po nocy. Poczucie bezpieczenstwa i
komfortu []

Ostroznie siada na brzegu t6zka i przez okno dostrzega wschodzgce stonce.

« Maty cud nr 2: Delikatne, ré6zowe i pomaranczowe odcienie malujgce niebo.
Obietnica nowego dnia [] A jesli akurat pada? Céz - roslinki nie beda spragnione
i

Powoli przygotowuje $niadanie. Parzy ulubiong herbate.

e Maty cud nr 3: Aromat herbaty unoszacy sie w powietrzu. Chwila przyjemnosci i
ukojenia [J

Pan Marek podczas Sniadania stucha Spiewu ptakéw za oknem.
« Maty cud nr 4: Radosne trele ptakéw. DZzwiek natury, ktéry przypomina o
pieknie Swiata [] A jesli stychac wytacznie ruch uliczny? Zawsze pozostaje

ulubiona stacja radiowa []

Po $niadaniu Pan Marek wykonuje zalecone ¢wiczenia oddechowe. Poczatkowo sg
trudne, ale z kazdym oddechem czuje, jak jego ciato sie rozluznia.

« Maty cud nr 5: Poczucie ulgi po wykonanych ¢wiczeniach. Swiadomo$¢ dbania o
siebie []

Wychodzi na krétki spacer do pobliskiego parku. Zauwaza, jak po krétkim deszczu
wszystko jest odSwiezone.

« Maty cud nr 6: Zapach mokrej ziemi i roélin. Swiezo$¢ powietrza po deszczu [J
Zielone liScie drzew, mienigce sie w stoncu kroplami deszczu. Gra Swiatet i
kolorow []

W parku spotyka znajomego. Rozmawiajg chwile o codziennych sprawach.

e Maty cud nr 7: USmiech i ciepte stowo od drugiej osoby. Poczucie wiezi i
przynaleznosci []

Wracajac do domu, Pan Marek kupuje Swieze pieczywo w ulubionej piekarni.

« Maty cud nr 8: Zapach swiezo upieczonego chleba. Prosta, ale jakze przyjemna
rzecz (]

Po potudniu Pan Marek czyta ksigzke. Wcigga go historia i na chwile zapomina o
catym Swiecie.
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« Maty cud nr 9: Moc literatury, ktéra pozwala przenies¢ sie w inny swiat []
Alternatywa - dobry film.

Wieczorem oglada ulubiony program telewizyjny. Smieje sie z zartéw.
e Maty cud nr 10: Rados¢ i smiech. Chwila zapomnienia []

Przed snem Pan Marek rozmawia przez telefon z wnukiem.
e Maty cud nr 11: Gtos bliskiej osoby. Poczucie mitosci i wsparcia []

Zanim zasnie, Pan Marek mysli o wszystkich dobrych rzeczach, ktére go dzis
spotkaty. Czuje wdziecznosc.

e Maty cud nr 12: Spokoj i wdziecznosc przed snem. Poczucie spetnienia J [0 []

Trening uwaznosci - Jak dostrzega¢ mate cuda?

Historia Pana Marka pokazuje, ze nawet zwykty dzieh moze byc¢ peten pozytywnych
momentéw. Kluczem jest uwaznos¢ i otwartos¢ na dostrzeganie tych drobnych
radosci. Oto kilka wskazowek, jak ¢wiczy¢ te umiejetnosc:

« Zwolnij: W codziennym pedzie tatwo przegapic to, co piekne. Sprobuj zwolnic
tempo i bardziej Swiadomie przezywac kazda chwile.

e Skup sie na zmystach: Zwré¢ uwage na to, co widzisz, styszysz, czujesz,
wachasz i smakujesz. Czesto to wtasnie w doznaniach zmystowych kryja sie
mate cuda.

» Wyrazaj wdziecznos¢: Regularnie mysl o tym, za co jestes wdzieczny. Mozesz
prowadzi¢ dziennik wdziecznosci lub po prostu przed snem przypomniec sobie
mite chwile z dnia.

e Dziel sie: Podziel sie swoimi pozytywnymi spostrzezeniami z innymi. Rados¢
dzielona z bliskimi smakuje podwdjnie.

« USmiechaj sie: USmiech, nawet wymuszony, moze poprawi¢ nastréj. USmiechaj
sie do siebie i do innych.

Pamietaj, ze mate cuda sg wszedzie wokét nas - nie tylko u Pana Marka [] Wystarczy
otworzy¢ na nie oczy i serce. A suma tych drobnych radosci moze zdziata¢ wielkg
pozytywna réznice w naszym zyciu.
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