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În prefaţă am făcut mai multe afirmaţii referitoare la efec-
tul Aerului de Pădure și probabil că vreți dovezi în acest 
sens. Şi veți primi, pe parcursul acestei cărţi. Când veți fi 
terminat de citit şi veți fi încercat sistemul voi înșivă, aceste 
afirmaţii nu vi se vor mai părea nerealiste. 

Mai întâi, permiteți-mi să vă explic pe scurt ce este 
acest concept de Aer de Pădure. Este vorba despre plantele 
şi lumina pe care le aveți în camerele în care vă petreceți 
cea mai mare parte din timp. Lumina potrivită, plantele 
potrivite. Nu este ceva ce se poate face oricum, dar nu este 
nici dificil de obţinut. Am un motiv întemeiat să spun asta. 

Lucrez cu plantele de mai bine de treizeci de ani. De 
fapt, pregătirea mea este pentru a lucra cu maşinile. Poate 
de aceea am început această carte povestindu-vă despre 
relaţia dintre natură şi oameni. Ea nu este simplă şi nici nu 
funcţionează după un mecanism anume. Pentru că tot ceea 
ce este viu este imprevizibil și are puterea de a surprinde 
prin legături noi şi complexe, chiar atunci când credeai că 
ai înţeles cum funcţionează lucrurile. În alte momente însă, 
această legătură dintre natură şi oameni este mult mai sim-
plă decât ai fi crezut. Indiferent de situaţie, niciodată nu vei 
fi pregătit îndeajuns. SKOGLUFT ‑ Efectul Aer de pădure 

INTRODUCERE
METODA PRIN CARE CREEZI AERUL DE PĂDURE CARE TE 

CONECTEAZĂ CU NATURA, ORIUNDE TE-AI AFLA

ESTE VORBA 
DESPRE PLANTELE 
ŞI LUMINA PE 
CARE LE AVEŢI 
ÎN CAMERELE 
ÎN CARE VĂ 
PETRECEŢI CEA 
MAI MARE PARTE 
DIN TIMP. LUMINA 
POTRIVITĂ, 
PLANTELE 
POTRIVITE. 
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în casă și la birou este o carte în care am încercat să reunesc 
aceste gânduri şi experienţe şi să arăt care este semnifica-
ţia lor practică. Dar cel mai important, acesta este un ghid 
simplu despre cum să readuci natura în viaţa ta, în fiecare zi.

Natura constituie o temă de conversaţie care se 
află pe buzele tuturor acum, iar acest lucru se în-
tâmplă de când a apărut mişcarea ecologică din 
anii ’70. Ceea ce era considerat cândva ca fiind 
controversat este privit acum ca fiind o judecată 
sănătoasă. Nu se mai îndoieşte nimeni că supra-
vieţuirea noastră depinde de natură şi că, atunci 
când natura este distrusă, pierdem ceva cu ade-
vărat important. În fiecare zi vedem ştiri senzaţio-
nale despre specii ameninţate cu dispariţia, pro-
bleme privind mediul înconjurător şi schimbările 
climatice. Pentru unii, simpla menţiune a cuvântu-
lui natură este suficientă pentru a cauza anxietate. 

Te afli printre cei care au viziunea Armagedo-
nului chiar și numai la auzul acestui cuvânt? 

Dacă aşa stau lucrurile, atunci cred că poţi răsufla uşurat 
în ceea ce priveşte această carte. Da, este despre natură, 
chiar despre o natură care a dispărut, dar îţi ofer şansa să 
o recuperezi. Nu undeva departe, ci chiar în casa ta, aco-
lo unde ai nevoie de ea şi unde te poţi bucura de ea. Nu 
vorbesc despre nimic nou. De fapt, este ceva foarte vechi. 
Imaginează-ţi că eşti la o întrunire de familie şi te întâl-
neşti cu o rudă în vârstă pe care nu ai mai văzut-o de foarte 
multă vreme. Totuşi, începeţi să vorbiţi ca şi când nu v-aţi 
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fi îndepărtat niciodată şi vă înţelegeţi foarte bine. Aşa te 
vei simţi când vei lua din nou contact cu natura în maniera 
simplă pe care o voi descrie pentru tine.

Când vorbesc despre natură în această carte, vorbesc 
şi despre a fi împreună, a fi în comuniune cu ceea ce ne 
înconjoară, cu ceva ce am pierdut când am abandonat stilul 
de viaţă şi mediul care ni se potriveau cel mai bine. Vorbesc 
şi despre soluțiile pe care le avem pentru a reface legătura 
cu ceea ce ne înconjoară şi a experimenta bucuria de a ve-
dea, a auzi, a mirosi, a simţi şi a respira într-un mediu ca 
acela pe care l-am lăsat în urmă.

CALEA AER DE PĂDURE: MERGI PE EA O SINGURĂ 
DATĂ ŞI VEI SIMŢI SCHIMBĂRI DE DURATĂ
Este important pentru mine să subliniez că acest concept 
de Aer de Pădure nu este o filosofie mistică. Este vorba 
despre câteva lucruri simple şi practice pe care le poţi face 
singur şi care vor deschide o nouă dimensiune în viaţa ta. 
Demersul acesta nu este lipsit de efort. Trebuie să contribui 
și tu. Dar pot să-ţi promit că lucrurile pe care ţi le voi spu-
ne în această carte îţi vor răsplăti cu vârf şi îndesat efortul 
pe care îl vei depune.

Despre ce fel de efort şi ce fel de răsplată vorbesc? 
Pot s-o spun simplu, în câteva cuvinte: efortul con-
stă în a aloca o oră sau două, singur sau împreună 
cu familia şi prietenii, pentru a monta vreo două 
rame simple pe perete. Acolo veţi sădi o selecţie 
de plante pe care vi le voi spune, iar apoi veţi băga 

12
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în priză o lampă care să ofere lumina potrivită. În 
prima seară, este posibil să vă murdăriţi un pic pe 
mâini. Este posibil să fie nevoie să daţi câteva găuri 
în perete, să măturaţi şi să faceţi un pic de cură-
ţenie. Şi după aceea? După aceea, tot ce trebuie 
să faceţi este să le udaţi o dată la trei săptămâni 
şi din când în când să tăiaţi plantele după metoda 
pe care v-o voi arăta. Sună epuizant? Nu, nu cred.

Iar efectul: cei care au folosit metoda Aer de Pădure spun 
că au simţit o pace anume, o mulţumire şi că au înţeles 
sensul vieţii. Se simt mai puţin izolaţi. Se simt mai în sigu-
ranţă. Mai puţin obosiţi. Şi sunt uimiţi că un efort atât de 
mic poate oferi asemenea recompense.

Nu mă surprinde când oamenii îmi spun asta. Stilul 
nostru modern de viaţă, stresul urban, zgomotul şi viaţa se-
dentară în spaţii închise, toate acestea ne-au îndepărtat de 
condiţiile naturale de viaţă. Trăim într-un mediu la care nu 
suntem adaptaţi şi la care corpurile noastre nu se pot aco-
moda. Stresul astfel creat ne dăunează fizic şi cauzează boli 
care au legătură cu stilul de viaţă, boli pe care încercăm să 
le vindecăm cu pastile, sport sau tratamente fizice, dar care 
adesea n-au niciun efect. Vestea bună este, însă, că putem 
reduce acest stres. Şi nu doar atât. În multe cazuri, apariţia 
bolilor poate fi prevenită prin înlăturarea problemelor care 
le cauzează. Cu ajutorul Aerului de Pădure.
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„

Cei care au folosit metoda 
Aer de Pădure spun că  

au simţit o pace anume,  
o mulţumire şi  
că au înţeles  
sensul vieţii.

“
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CERCETĂRILE ARATĂ CĂ SISTEMUL CARE ARE 
LA BAZĂ AERUL DE PĂDURE ESTE UŞOR DE 
MONTAT ŞI ADUCE SCHIMBĂRI SEMNIFICATIVE

Sistemul este creat pe baze ştiinţifice solide. El 
are efect acasă, la locul de muncă, în şcoli şi în 
instituţii. Este uşor de instalat şi necesită puţină 
întreţinere şi atenţie. Miile de norvegieni care îl 
folosesc — bărbaţi, femei, adulţi, copii, fie acasă, 
fie la locul de muncă — au observat o întărire a 
sistemului imunitar, un nivel de stres mai scăzut, 
reducerea conflictelor, o cooperare mai bună şi o 
viaţă cu mai multă bucurie.

Şi nu este nevoie să vă bazați numai pe ce relatează cei 
care l-au folosit. Douăzeci de ani de cercetare spun acelaşi 
lucru. 
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CERCETĂTORII AU REUŞIT SĂ DEMONSTREZE EXACT 
ACELEAŞI BENEFICII:

•	 Simţi o vitalitate şi o energie crescute.
•	 Simţi un nivel mai scăzut de stres, precum şi o 

rezistenţă mai bună la stres.
•	 Observi întărirea sistemului imunitar, mai 

puţine dureri şi o recuperare mai rapidă în 
urma bolilor.

•	 Obţii o protecţie în faţa poverilor vieţii urbane 
(zgomot, poluare, grabă, trafic).

•	 În spaţiile închise este mai puţină poluare 
pentru că plantele curăţă aerul de toxine, îi 
îmbunătăţesc calitatea şi eliberează elemente 
biologice sănătoase.

•	 Simţi o îmbunătăţire evidentă a concentrării şi 
a stării de calm.

LA LOCUL DE MUNCĂ, REZULTATELE CERCETĂRILOR 
DEMONSTREAZĂ:

•	 Productivitate crescută
•	 Reducere semnificativă a concediilor medicale
•	 Mai puţină oboseală, mai puține dureri de cap 

și senzaţii de greutate la nivelul capului
•	 Precizie şi o calitate mai bună a muncii
•	 Reducerea problemelor care implică tractul 

respirator
•	 O stare de mulţumire mai profundă şi 

sentimente de satisfacţie în rândul personalului.
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NU SUNT NECESARE CUNOŞTINŢE ANTERIOARE
Nu este nevoie de experienţă sau de cunoştinţe anterioare 
pentru a face această schimbare. Nu este obositoare. Nu 
este dificilă. Şi, spre deosebire de multe alte sisteme care 
îţi oferă o schimbare a stilului de viaţă, nu are legătură cu a 
identifica defectele tale.

Dacă urmați sfaturile pe care le dau în această carte, sunt 
sigur că veţi simţi ca şi cum o povară vi s-a ridicat de pe 
umeri. O povară pe care poate nu ați observat-o, pentru că 
ați crezut că aşa trebuie să stea lucrurile. Că nu se poate să 
vă simţiţi altfel.

Dar vă promit că, odată ce povara nu va mai fi acolo, 
veți observa. Nu mă credeți? Atunci cu siguranţă trebuie să 
citiți în continuare.

DĂ POVARA JOS DE PE UMERI 
Imaginați-vă că ar trebui să trageți după voi o povară. Că în 
fiecare dimineaţă când vă dați jos din pat, chiar în acel mo-
ment, cineva pune jugul acestei poveri invizibile pe voi şi tre-
buie să o cărați în timp ce vă desfăşurați activităţile de peste zi. 

Şi ați fi obosiți. Doamne, cât de obosiți aţi fi. Şi depri-
mați. Ați avea dureri de cap, dureri musculare, ochi care 
curg, infecţii permanente. Dar, pentru că nu cunoaşteţi alt 
tip de viaţă, nu ați înţelege de ce lucrurile stau aşa. Credeți 
că este numai vina voastră.

Şi pentru că ați crezut că vina se află înăuntrul vostru, ați 
încercat diverse metode de dezvoltare personală, ați mers la 
doctori, ați încercat să faceţi exerciţii fizice şi să luaţi pastile. 
Una după alta, iar de multe ori chiar în acelaşi timp.

DACĂ URMAŢI 
SFATURILE PE CARE 
LE DAU ÎN ACEASTĂ 
CARTE, SUNT SIGUR 
CĂ VEŢI SIMŢI CA 
ŞI CUM O POVARĂ 
VI S-A RIDICAT DE 

PE UMERI.
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IMAGINAŢI-VĂ CĂ ACUM ȘTIŢI ŞI AŢI ÎNŢELES CĂ 
ACEASTĂ POVARĂ PE CARE AŢI CĂRAT-O DUPĂ 
VOI FĂRĂ SĂ CUNOAȘTEŢI MOTIVUL AR FI PUTUT 
FI ÎNDEPĂRTATĂ CU UŞURINŢĂ PRINTR-O SINGURĂ 
MICĂ SCHIMBARE ÎN VIAŢA VOASTRĂ. AŢI FI 
FURIOȘI? NORMAL CĂ AŢI FI.
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Imaginaţi-vă că acum știți şi ați înţeles că această po-
vară pe care ați cărat-o după voi fără să cunoașteți motivul 
ar fi putut fi îndepărtată cu uşurinţă printr-o singură mică 
schimbare în viaţa voastră. Ați fi furioși? Normal că ați fi.

Dar probabil că cea mai puternică reacţie ar fi cea de 
uşurare. Uşurarea că nu este nimic în neregulă cu voi. Şi că 
este atât de uşor să scăpați de povară.

Sau, imaginaţi-vă că ar deveni obligatoriu pentru toată 
lumea să poarte ochelari de soare înăuntru. Acasă. La lu-
cru. La şcoală. În interiorul instituţiilor publice. Şi dacă ați 
protesta şi ați zice că v-au obosit ochii, vi s-ar reproşa că 
vă lipseşte autodisciplina. Dacă v-ați plânge de o durere de 
cap, vi s-ar da o pastilă. Dacă ați fi obosiți, vi s-ar spune să 
vă reveniți. Dacă vi s-ar părea greu să scrieți şi să citiți, vi 
s-ar spune că lumina este adecvată și că este considerată 
ca fiind satisfăcătoare. Cu siguranţă, o astfel de lume n-ar 
fi altceva decât o casă de nebuni. Dar totuşi, nu este aşa 
pentru noi? Este?
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CAPITOLUL 1

OBOSEALA ZILNICĂ POATE FI DEPĂŞITĂ
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