Svetloba, mir
in PURPLE 1 |

30-minutna predstavitev za ljudi, ki si ;
zelijo veC ravnovesja — brez
zapletenih razlag. P
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PURPLE 1

Zakaj je to danes
pomembno?

Veliko Casa prezivimo v zaprtih
prostorih:

* v Soli

* V pisarni

* v aviu

- pred televizijo
- pred telefonom

Zato se nam lahko zgodi, da dan mine
— brez pravega stika z naravno
svetlobo.
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PURPLE 1
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Kaj nam svetloba lahko
pomaga podpreti?

Svetloba je signal za telo in um.
V vsakdanjem jeziku:

« pomaga nam zacutiti dan

- ustvari obCutek budnosti

* podpira ritem pocitka in aktivnosti
* prostor naredi bolj ziv

Zato svetloba ni samo “videti”.
Svetloba je tudi obCutek.




PURPLE 1

Ko je dneva prevec,
svetlobe pa premalo

Poznas obcutek?

- utrujene ocCi

- tezka glava

* razprsena pozornost

- obCutek, da si ves cas “vklopljen”

V¢asih ne potrebujemo vec
informacij.

Potrebujemo nekaj minut tisine, diha
In svetlobe.
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da za Zivljenjsko energijo

V jogijski tradiciji se prana pogosto
razume kot zivljenjska energija, povezana
z dihom, pozornostjo in prisotnostjo.

Za to predstavitev jo uporabimo kot lepo
metaforo:

svetloba + dih + miren trenutek = bolj
zavesten stik s sabo.
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PURPLE 1
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Kaj je PURPLE 1? ol - A
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PURPLE 1 je svetlobna ploscica za
kratek, zavesten odmor.

Ni namenjena temu, da “popravi”
Cloveka.

Namenjena je temu, da ustvari prijeten
prostor za:

* umiritev

* sprostitev

- odmik od zaslonov
- stik s sabo




PURPLE 1 ‘
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Kaj se zgodi v nekaj
minutah?

Ne potrebujemo vedno velike
spremembe.

V¢asih je dovolj majhen prehod:

. ustavim se

. odlozim telefon

. sedem K prijetni svetlobi
. vdihnem bolj pocCasi

. Opazim, kako sem

To je trenutek zase.



PURPLE 1

Preprost ritual: 3—5 minut

« Sedim udobno.

- Svetloba je prijetna, ne silim se.

* Telefon pustim ob strani.

« Diham mirneje.

* Pogled je mehak.

* Ne reSujem teZzav — samo pridem
nazaj k sebi.

To ni “Se ena naloga”.
To je mini ponovni zagon.
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Kje se to lahko vkljucCi?

PURPLE 1 se lahko naravno poveze z
vsakdanom:

- Zjutraj pred zaCetkom dela
- med ucenjem kot kratka pavza

* po prihodu domov

* pred spanjem kot umirjen zakljucek
dneva

* V prostoru za pogovor, tiSino al
meditacijo

Pomembno: ne med voznjo ali tam, kjer
potrebujemo polno pozornost.



;
Zgodba

Roza — Clovek
svetloba — obdutek

2
Izkusnja

30 sekund tisine
namesto razlage

3
Pogovor

Kaj bi se zgodilo,
ce bi si vzeli 5 minut?
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PURPLE 1
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Kaj lahko ljudje
odnesejo?

Po kratkem trenutku ob prijetni svetlobi
lahko nekateri opazijo:

* veC miru

 obCutek pavze

- lazji prehod iz dela v pocitek
* prijetnejSe vzdusje v prostoru
* veC zavedanja: “Kako sem?”

Ne obljubljamo rezultata.
Ponujamo povabilo.
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1. PURPLE 1 ni medicinski pripomocek.
2. Ne zdravi bolezni in ne nadomesc¢a strokovne pomogi.

3. Je del zdravega zivljenjskega sloga: nekaj minut svetlobe,
miru in zavestnega odmora.
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PURPLE 1 16

Mini izkushja za obcinstvo

Za 30 sekund:

odlozimo telefon - poravnamo hrbet - mehko
vdihnemo - opazimo svetlobo - izdihnemo pocasneje

g2 e Po premoru vprasaj: “Kaj ste opazili?”




Najpogostejsa vprasanja

Ali nadomesca sonce?
Ne. Je prijeten dodatek, ne zamenjava za
naravo.

Ali je to zdravljenje?
Ne. Gre za sprostitev, dobro pocutje in
osebno ravnovesije.

Ali moram verjeti v prano?
Ne. Dovolj je, da si vzamem nekaj minut
zase.
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