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MIKRO-POWROTY
DO SIEBIE

Mate zatrzymania, ktore przywracaja spokoj,
Zanim cos sie zmieni

ANIA MORZY-BRZOSKO
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Nie potrzebujesz wakacji od swojego zycia.
Potrzebujesz tylko chwil, w ktorych naprawde jestes.

Nie po to, zeby cos naprawic,
ale po to, zeby znowu poczuc, ze to Twoje zycie.

.Mikropowroty do siebie" to drobne momenty
obecnosci - w codziennosci, ktora juz jest.

Nie wymagaja czasu, motywacji ani planu.
Nie sg kolejnym zadaniem.

To zaproszenie, zebys przestata pedzic za sobg i zaczeta
bycC ze sobg — tu, teraz, doktadnie taka, jaka jestes.

Sprobuj jednego
dziennie.

I zobacz, co si¢

wydarzy, gdy znow

zaczniesz by¢ po

swojej stronie.




5 MIKROPOWROTOW DO SIEBIE

Nie do zrobienia - do zauwazenia siebie w tym, co juz robisz

Nie probuj robi¢ wszystkich mikropowrotow naraz. Zrob
jeden. Ten, ktory najbardziej Cie wota. To wystarczy.

Pierwszy tyk
skupienia

Nie zaczynaj dnia w biegu.
Zacznij od siebie.

Zanim usigdziesz do komputera, wez swoj kubek
z kawa lub herbata. Nie siegaj po telefon, nie otwieraj
maila.

Wez pierwszy tyk i poczuj go naprawde — ciepto
W ustach, zapach, ciezar kubka w dtoni.

Zwykle pijesz w pospiechu, by ,zaczgc dzien”.

Dzis zrob to tak, jakby ten tyk byt pierwszym
momentem, w ktorym naprawde jestes obecna.
Nie zmieniaj rytuatu — tylko go poczuij.



5 MIKROPOWROTOW DO SIEBIE

Nie do zrobienia - do zauwazenia siebie w tym, co juz robisz

Oddech miedzy
mailem a mysla

Nie musisz sie zatrzymywac.
Wystarczy, ze na chwile

zauwazysz siebie.

Zanim klikniesz ,wyslij)’, zanim wejdziesz w kolejne
spotkanie — zréb jeden swiadomy oddech.

Nie gteboki. Naturalny.

Zauwaz, ze ciato oddycha nawet wtedy, gdy Ty

o tym nie myslisz.

To Twoje przypomnienie, ze jestes zywa, a nie tylko

,dziatajaca”.

Nie chodzi o medytacje. Chodzi o chwile kontaktu
z tym, co i tak sie dzigje.



5 MIKROPOWROTOW DO SIEBIE

Nie do zrobienia - do zauwazenia siebie w tym, co juz robisz

Dotyk, ktory mowi:
jestem tu

Nie musisz sie uspoRajac.
Wystarczy, ze sie poczujesz.

W srodku pracy — gdy tapiesz sie na tym, ze jestes
napieta — potoz na chwile dton na karku, ramieniu albo
klatce piersiowe).

Nie po to, zeby cos ,naprawic”.

Tylko by wystac sygnat: jestem tu, widze Cie.
Ten gest nie wymaga przerwy w pracy.

To mikro-przypomnienie, ze Twoje ciato nie jest
narzedziem — jest domem.,



5 MIKROPOWROTOW DO SIEBIE

Nie do zrobienia - do zauwazenia siebie w tym, co juz robisz

Patrzenie przez okno
(zamiast w ekran)

Twoje oczy tez potrzebujq
oddechu.

W ciggu dnia po prostu spojrz w dal.
Nie scrolluj. Nie analizuj. Nie rob z tego praktyki.

Zerknij za okno, zauwaz kolor nieba, drzewo, cokolwiek
zyje poza ekranem.

Wystarczg 3 sekundly.

Nie chodzi o ,cwiczenie wzroku’, tylko o to, by ciato
ZNOW poczuto, ze swiat istnieje takze poza zadaniami.



5 MIKROPOWROTOW DO SIEBIE

Nie do zrobienia - do zauwazenia siebie w tym, co juz robisz

Zamkniecie dnia
jednym zdaniem

Nie dodawaj niczego - po
prostu nazwij to, co juz jest.

Zanim zamkniesz komputer, zatrzymaj kursor.,

Zanim siegniesz po telefon, potoz dton na sercu
| powiedz jedno prawdziwe zdanie o dniu, ktory
wtasnie minat.

Nie musi byc piekne ani madre.

,Jestem zmeczona, ale obecna.”

,Zrobitam, ile mogtam.”

,Jestem w porzadku.”

To nie afirmacja — to powrot do siebie po catym dniu
bycia dla swiata.
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PODSUMOWANIK

Te mikropowroty to mate zatrzymania,

ktore pomagaja Ci znow poczuc siebie w
codziennosci. Czasem wystarczy piec
sekund obecnosci, zeby cos w srodku sie
uspokoito. Ale jesli czujesz, ze ten brak
spokoju wraca — ze mimo prob wcigz nie
wiesz, dlaczego tak sie czujesz —

to znak, ze warto pojsc¢ gtebiej.

Wtasnie temu stuzy maoj 8-tygodniowy program Kariera z misja.

To spokaojny, ale konkretny proces, ktory pomoze Ci.
e zrozumiec, dlaczego czujesz, ze cos jest nie tak,
e zobaczyc, co Cie naprawde meczy i co warto zmienic,
e i odzyskac spokoj, energie i jasnosc, co dalej.

Bez rewolucji. Z tg sama tagodnoscia, z jaka wtasnie zrobitas swoje
pierwsze mikropowroty

Tylko tym razem w procesie, ktory naprawde pomoze Ci utozyc¢ siebie na
nowo. + Zrob kolejny krok w strone siebie i poznaj program Kariera z
misja.
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