Uwazne Widzenie i Sita Spokoju

Jak wzmacniac¢ wzrok, koncentracje
i regeneracje umystu?

Termin: 31 lipca — 2 sierpnia 2026 Patac Brzezno, 35 km od Wroctawia

ABCmicroHabits

Trzydniowe doswiadczenie rozwoju Sswiadomosci,
regeneracji i odkrywania potencjatu zmystow.

KONCEPCJA WARSZTATU:

Uczestnicy pracujg w parach. Jedna osoba zaktada opaske na oczy w pigtek o godz. 17:00 i pozostaje w niej do soboty
ok. godz. 13:00. W tym czasie druga osoba petni role przewodnika i opiekuna.
Nastepnie nastepuje zamiana rol. Dzieki temu kazdy uczestnik doswiadcza:

funkcjonowania bez dominujgcego zmystu wzroku ZarezerWUJ SWO]e
rozwoju stuchu, dotyku i orientacji przestrzennej miejsce ]UZ dzis’.

budowania zaufania

gtebokiej uwaznosci i obecnosci Liczba miejsc ograniczona.

Swiadomego korzystania ze wzroku po zdjeciu opaski

novica balanse
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ABCmicroHabits

ILE ZMYStOW MA CZLOWIEK? Nie 5, a nawet do 33!

Zgodnie z najnowszg wiedzg naukowq liczba ludzkich zmystéw moze by¢ znacznie wieksza niz "klasyczna
pigtka" dobrze znana od czasdw Arystotelesa. Neurobiolodzy sugerujg, ze cztowiek moze mie¢ nawet do 33
réznych zmystow. Odbidr otoczenia jest bowiem bardziej ztozony, niz wczesniej sadzono, a codzienne
czynnosci angazujg wiele systemow, ktore sie przenikaja.

KLUCZOWY EFEKT WARSZTATU

Uczestnicy odkrywajg, ze prawdziwe widzenie zaczyna sie nie od oczu, lecz od jakosci uwagi. Ograniczenie
wzroku na kilkanascie godzin pozwala uruchomi¢ potencjat pozostatych zmystéw, pogtebic¢ koncentracje,
wyciszy¢ umyst i odzyskac kontakt z samym soba.

Uczestnicy odkrywajg, ze prawdziwe widzenie zaczyna sie nie od oczu, lecz od jakosci uwagi. Czasowe
ograniczenie wzroku pozwala uruchomic potencjat pozostatych zmystéw, pogtebi¢ koncentracje, wyciszyé
umyst i odzyskac gtebszy kontakt z samym soba.

Wiele oséb doswiadcza wiekszej Swiadomosci ciata, poprawy orientacji przestrzennej, lepszej koordynacji
ruchowej oraz wzrostu pewnosci siebie.

Czesto pojawia sie rowniez poczucie wyostrzenia percepcji — uczestnicy zauwazajg wiecej szczegodtow, sg
bardziej obecni i Swiadomie korzystajg ze swojego wzroku po zakonczeniu doswiadczenia.

Warsztat pomaga odkryé, jak ogromny wptyw na jakosc¢ zycia, relacji i codziennych decyzji ma uwaznosc
oraz petniejsze wykorzystanie potencjatu naszych zmystéw.

To nie jest warsztat tylko o wzroku. To zaproszenie do gtebszego kontaktu ze soba.
Do Swiata, w ktérym oczy wracajg do naturalnego postrzegania, umyst odnajduje spokdj, a serce
odzyskuje zdolnos$¢ odczuwania i podazania za intuicjg kazdego dnia.

Sebastian Forenc

Tworca Akademii ABCmicroHabits

Autor metody Swiadomego Nawodnienia i Oddychania
Gospodarz podcastu POWER WALK

z Mateuszem Kusznierewiczem: video QR

Organizacja: info@ ABCmicroHabits.com



DZIEN 1 - PIATEK
Wejscie w doswiadczenie

15:00-17:00

Przyjazd i zakwaterowanie

17:00-18:30

Otwarcie warsztatu i zatozenie opasek przez pierwsza
grupe uczestnikéw.

Mikronawyki dla wzroku, koncentracji i spokoju
eswiadome oddychanie i nawodnienie
etrening obecnosci

ewprowadzenie do idei Swiadomego widzenia
ejak dziata mdzg, gdy ograniczamy wzrok
ezasady bezpieczenstwa

etworzenie par

19:00

Kolacja uwaznosci

eswiadome jedzenie

eodkrywanie smakow i zapachow

epierwsze doswiadczenia bez wzroku

20:00

Wieczorny spacer sensoryczny

estuchanie otoczenia

ekontakt z naturg

eorientacja przestrzenna

20:30

Praktyka sSwiadomego oddechu i wyciszenia

Cena promocyjna
do 30 czerwca 2026:

Cena regularna
od 1 lipca 2026:

Ze wzgledu na organizacje wydarzenia oraz
ograniczong liczbe miejsc wptata za warsztat jest
bezzwrotna. W przypadku rezygnacji uczestnik
otrzymuje mozliwos¢ udziatu w innym terminie
warsztatu organizowanego przez Akademie
ABCmicroHabits.

Istnieje rdwniez mozliwos¢ przekazania swojego
miejsca innej osobie po wczesniejszym uzgodnieniu
z organizatorem.

DZIEN 2 — SOBOTA

Wzmacnianie zmystow

07:00

Poranna praktyka ruchu i oddechu

08:00

Sniadanie i $wiadome jedzenie
09:00-13:00

Warsztat , Inteligencja Zmystow”

estuch jako zrédto informacji — muzyka, taniec i golf
edotyk i Swiadomos¢ ciatfa

eréwnowaga i propriocepcja

ebudowanie poczucia bezpieczenstwa
epierwsza grupa zdejmuje opaski
eceremonia ponownego otwarcia oczu
13:00

eObiad i Swiadome jedzenie

14:00-15:00

Druga grupa zaktada opaski i rozpoczyna swojg podréz.
Praktyki partnerskie

eprowadzenie osoby z opaska
ekomunikacja i zaufanie

e¢wiczenia w naturze

edlaczego patrzymy, ale czesto nie widzimy
eregeneracja wzroku

ekoncentracja i obecnosc

19:00

Kolacja i Swiadome jedzenie

20:30

Wieczor refleks;ji

edoswiadczenia obu grup

esita spokoju

eregeneracja

DZIEN 3 — NIEDZIELA
Powrét do swiadomego widzenia

07:00

Poranna praktyka ruchu i oddechu
08:00

Sniadanie i $wiadome jedzenie
9:00-13:00

Cwiczenia:

edostrzeganie detali

ewidzenie peryferyjne

ekontakt z naturg

ewdziecznos¢ za zmysty

ezdjecie opasek przez drugg grupe
eceremonia ponownego otwarcia oczu
13:00

Obiad i Swiadome jedzenie
Zakonczenie

Organizacja: info@ ABCmicroHabits.com



