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INTRODUCERE

METODA PRIN CARE CREEZI AERUL DE PADURE CARE TE
CONECTEAZA CU NATURA, ORIUNDE TE-Al AFLA

In prefati am ficut mai multe afirmatii referitoare la efec-
tul Aerului de Pidure si probabil ci vreti dovezi in acest
sens. Si veti primi, pe parcursul acestei cirti. Cand veti fi
terminat de citit si veti fi incercat sistemul voi insivi, aceste
afirmatii nu vi se vor mai pirea nerealiste.

Mai intéi, permiteti-mi sa vd explic pe scurt ce este
acest concept de Aer de Pidure. Este vorba despre plantele
si lumina pe care le aveti in camerele in care vi petreceti
cea mai mare parte din timp. Lumina potrivitd, plantele
potrivite. Nu este ceva ce se poate face oricum, dar nu este
nici dificil de obtinut. Am un motiv intemeiat si spun asta.

Lucrez cu plantele de mai bine de treizeci de ani. De
fapt, pregitirea mea este pentru a lucra cu masinile. Poate
de aceea am Inceput aceasti carte povestindu-vd despre
relatia dintre naturd si oameni. Ea nu este simpla si nici nu
functioneazi dupi un mecanism anume. Pentru ci tot ceea
ce este viu este imprevizibil si are puterea de a surprinde
prin legituri noi si complexe, chiar atunci cind credeai ci
ai inteles cum functioneazi lucrurile. In alte momente insi,
aceastd legiturd dintre naturd si oameni este mult mai sim-
pld decat ai fi crezut. Indiferent de situatie, niciodati nu vei
fi pregitit indeajuns. SKOGLUFT - Efectul Aer de pidure

ESTE VORBA
DESPRE PLANTELE
SI LUMINA PE
CARE LE AVETI

iN CAMERELE

IN CARE VA
PETRECETI CEA
MAI MARE PARTE
DIN TIMP. LUMINA
POTRIVITA,
PLANTELE
POTRIVITE.



in casd §i la birou este o carte in care am incercat sd reunesc
aceste ganduri si experiente si sd arit care este semnifica-
tia lor practica. Dar cel mai important, acesta este un ghid

simplu despre cum si readuci natura in viata ta, in fiecare zi.

Natura constituie o tema de conversatie care se
afla pe buzele tuturor acum, iar acest lucru se in-
tampla de cand a aparut miscarea ecologica din
anii '70. Ceea ce era considerat candva ca fiind
controversat este privit acum ca fiind o judecata
sanatoasa. Nu se mai indoieste nimeni ca supra-
vietuirea noastra depinde de natura si ca, atunci
cand natura este distrusa, pierdem ceva cu ade-
varat important. In fiecare zi vedem stiri senzatio-
nale despre specii amenintate cu disparitia, pro-
bleme privind mediul inconjurator si schimbarile
climatice. Pentru unii, simpla mentiune a cuvantu-
lui natura este suficienta pentru a cauza anxietate.

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

Daci asa stau lucrurile, atunci cred ci poti risufla usurat
in ceea ce priveste aceastd carte. Da, este despre naturi,
chiar despre o naturd care a dispirut, dar iti ofer sansa si
o recuperezi. Nu undeva departe, ci chiar in casa ta, aco-
lo unde ai nevoie de ea si unde te poti bucura de ea. Nu
vorbesc despre nimic nou. De fapt, este ceva foarte vechi.
Imagineazi-ti ci esti la o intrunire de familie si te intal-
nesti cu o rudd in vérstd pe care nu ai mai vizut-o de foarte

multd vreme. Totusi, incepeti s vorbiti ca si cAnd nu v-ati
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fi indepirtat niciodatd si vd intelegeti foarte bine. Asa te
vei simti cind vei lua din nou contact cu natura in maniera
simpla pe care o voi descrie pentru tine.

Cind vorbesc despre naturd in aceasti carte, vorbesc
si despre a fi impreund, a fi in comuniune cu ceea ce ne
inconjoari, cu ceva ce am pierdut cind am abandonat stilul
de viatd si mediul care ni se potriveau cel mai bine. Vorbesc
si despre solutiile pe care le avem pentru a reface legitura
cu ceea ce ne inconjoari si a experimenta bucuria de a ve-
dea, a auzi, a mirosi, a simti si a respira intr-un mediu ca
acela pe care l-am ldsat in urma.

CALEA AER DE PADURE: MERGI PE EA O SINGURA
DATA S| VEI SIMTI SCHIMBARI DE DURATA

Este important pentru mine si subliniez ci acest concept
de Aer de Pidure nu este o filosofie mistici. Este vorba
despre cateva lucruri simple si practice pe care le poti face
singur si care vor deschide o noui dimensiune in viata ta.
Demersul acesta nu este lipsit de efort. Trebuie si contribui
si tu. Dar pot si-ti promit ci lucrurile pe care ti le voi spu-
ne in aceastd carte iti vor raspliti cu vérf si indesat efortul

pe care il vei depune.

Despre ce fel de efort si ce fel de rasplata vorbesc?
Pot s-o spun simplu, in cateva cuvinte: efortul con-
sta in a aloca o ora sau doua, singur sau impreuna
cu familia si prietenii, pentru a monta vreo doua
rame simple pe perete. Acolo veti sadi o selectie
de plante pe care vi le voi spune, iar apoi veti baga
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in prizd o lampa care sa ofere lumina potrivita. In
prima seara, este posibil sa va murdariti un pic pe
maini. Este posibil sa fie nevoie sa dati cateva gauri
in perete, sa maturati si sa faceti un pic de cura-
tenie. Si dupa aceea? Dupa aceea, tot ce trebuie
sa faceti este sa le udati o data la trei saptamani
si din cand in cand sa taiati plantele dupa metoda
pe care v-0 VoI arata. Suna epuizant? Nu, nu cred.

Tar efectul: cei care au folosit metoda Aer de Padure spun
cd au simtit o pace anume, o multumire si ci au inteles
sensul vietii. Se simt mai putin izolati. Se simt mai in sigu-
rantd. Mai putin obositi. Si sunt uimiti cd un efort atat de
mic poate oferi asemenea recompense.

Nu mi surprinde cind oamenii imi spun asta. Stilul
nostru modern de viatd, stresul urban, zgomotul si viata se-
dentari in spatii inchise, toate acestea ne-au indepirtat de
conditiile naturale de viatd. Triim intr-un mediu la care nu
suntem adaptati si la care corpurile noastre nu se pot aco-
moda. Stresul astfel creat ne dduneazi fizic si cauzeazi boli
care au legiturd cu stilul de viatd, boli pe care incercim si
le vindecam cu pastile, sport sau tratamente fizice, dar care
adesea n-au niciun efect. Vestea buni este, insi, ci putem
reduce acest stres. Si nu doar atat. In multe cazuri, aparitia
bolilor poate fi preveniti prin inliturarea problemelor care
le cauzeaza. Cu ajutorul Aerului de Pidure.
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Cei care au folosit metoda
Aer de Pidure spun ca
au simgit 0 pace anume,
o multumire si
cd au inteles

sensul vietii.
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CERCETARILE ARATA CA SISTEMUL CARE ARE
LA BAZA AERUL DE PADURE ESTE USOR DE
MONTAT S| ADUCE SCHIMBARI SEMNIFICATIVE

Sistemul este creat pe baze stiintifice solide. El
are efect acasa, la locul de munca, in scoli si
institutii. Este usor de instalat si necesita putina
intretinere si atentie. Miile de norvegieni care 1l
folosesc — barbati, femei, adulti, copii, fie acasa,
fie la locul de munca — au observat o intarire a
sistemului imunitar, un nivel de stres mai scazut,
reducerea conflictelor, o cooperare mai buna si o
viata cu mai multa bucurie.

Si nu este nevoie sa v bazati numai pe ce relateazi cei
care l-au folosit. Douizeci de ani de cercetare spun acelasi
lucru.
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CERCETATORII AU REUSIT SA DEMONSTREZE EXACT
ACELEASI BENEFICILI:

Simti o vitalitate si o energie crescute.

Simti un nivel mai scdzut de stres, precum si o
rezistentd mai buni la stres.

Observi intirirea sistemului imunitar, mai
putine dureri si o recuperare mai rapidi in
urma bolilor.

Obtii o protectie in fata poverilor vietii urbane
(zgomot, poluare, grabi, trafic).

In spatiile inchise este mai putini poluare
pentru ci plantele curiti aerul de toxine, ii
imbunititesc calitatea si elibereazi elemente
biologice sanitoase.

Simti o imbunititire evidenti a concentririi si

a stirii de calm.

LA LOCUL DE MUNCA, REZULTATELE CERCETARILOR
DEMONSTREAZA:

Productivitate crescuti

Reducere semnificativi a concediilor medicale
Mai putind oboseald, mai putine dureri de cap
si senzatii de greutate la nivelul capului
Precizie si o calitate mai bund a muncii
Reducerea problemelor care implici tractul
respirator

O stare de multumire mai profundi si
sentimente de satisfactie in randul personalului.
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DACA URMATI
SFATURILE PE CARE
LE DAU iN ACEASTA
CARTE, SUNT SIGUR

CA VETI SIMTI CA

S| CUM O POVARA

VI S-A RIDICAT DE
PE UMERLI.

NU SUNT NECESARE CUNOSTINTE ANTERIOARE
Nu este nevoie de experientd sau de cunostinte anterioare
pentru a face aceastd schimbare. Nu este obositoare. Nu
este dificild. Si, spre deosebire de multe alte sisteme care
iti oferd o schimbare a stilului de viatd, nu are legituri cu a
identifica defectele tale.

Daci urmati sfaturile pe care le dau in aceasti carte, sunt
sigur cd veti simti ca si cum o povard vi s-a ridicat de pe
umeri. O povari pe care poate nu ati observat-o, pentru ci
ati crezut ci asa trebuie si stea lucrurile. Cd nu se poate si
va simtiti altfel.

Dar vi promit ci, odatd ce povara nu va mai fi acolo,
veti observa. Nu mi credeti? Atunci cu siguranti trebuie si

cititi in continuare.

DA POVARA JOS DE PE UMERI
Imaginati-vi cd ar trebui sa trageti dupi voi o povari. Ci in
fiecare dimineatd cind vi dati jos din pat, chiar in acel mo-
ment, cineva pune jugul acestei poveri invizibile pe voi si tre-
buie s o cirati in timp ce vi desfdsurati activititile de peste zi.

Si ati fi obositi. Doamne, cit de obositi ati fi. Si depri-
mati. Ati avea dureri de cap, dureri musculare, ochi care
curg, infectii permanente. Dar, pentru ci nu cunoasteti alt
tip de viatd, nu ati intelege de ce lucrurile stau asa. Credeti
cd este numai vina voastrd.

Si pentru ci ati crezut cd vina se afld induntrul vostru, ati
incercat diverse metode de dezvoltare personali, ati mers la
doctori, ati incercat si faceti exercitii fizice si si luati pastile.

Una dupi alta, iar de multe ori chiar in acelasi timp.
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IMAGINATI-VA CA ACUM STITI SI ATI INTELES CA
ACEASTA POVARA PE CARE ATI CARAT-O DUPA
VOI FARA SA CUNOASTETI MOTIVUL AR FI PUTUT
FI INDEPARTATA CU USURINTA PRINTR-O SINGURA
MICA SCHIMBARE iN VIATA VOASTRA. ATI FI
FURIOSI? NORMAL CA ATI FI.



Imaginati-vi cd acum stiti si ati inteles ci aceastd po-
vard pe care ati cirat-o dupd voi fird si cunoasteti motivul
ar fi putut fi indepirtati cu usuringi printr-o singurd mici
schimbare in viata voastrd. Ati fi furiosi? Normal ci ati fi.

Dar probabil ci cea mai puternici reactie ar fi cea de
usurare. Usurarea cd nu este nimic in nereguld cu voi. Si cd
este atit de usor si scipati de povari.

Sau, imaginati-vd cd ar deveni obligatoriu pentru toati
lumea si poarte ochelari de soare induntru. Acasi. La lu-
cru. La scoald. In interiorul institutiilor publice. Si daci ati
protesta si ati zice cd v-au obosit ochii, vi s-ar reprosa ci
vi lipseste autodisciplina. Dacd v-ati plange de o durere de
cap, vi s-ar da o pastild. Daci ati fi obositi, vi s-ar spune s
vi reveniti. Dacd vi s-ar parea greu si scrieti si sa cititi, vi
s-ar spune cd lumina este adecvati si cd este consideratd
ca fiind satisficitoare. Cu siguranti, o astfel de lume n-ar
fi altceva decit o casd de nebuni. Dar totusi, nu este asa

pentru noi? Este?
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OBOSEALA ZILNICA POATE FI DEPASITA



