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Kafeslerin kaplanlar tizerindeki etkileri hakkinda, ofislerin
insanlar {izerindeki etkilerinden daha ¢ok sey biliyoruz. Neden
dogal yasam alanimiz olmayan ve yasamamiz i¢in tasarlanma-
mis i¢ mekinlarda bu kadar ¢ok zaman gegiriyoruz? Saglik,
zindelik, iliskiler ve digerleriyle olan tiim iletisimimiz yasam
alani secimimizden etkilenir. Insanlik tarihinde milyonlarca yil
boyunca uyum sagladigimiz dogal ortamdan her yénden hi¢ bu
kadar uzaklasmamistik. Bu gidisat tersine ¢evirmek i¢in adim-
lar atabiliriz." Jorn Viumdal, yazar

Milyonlarca yil boyunca insanlar dogal ortamlarda, giines
15151, bitki 6rtiisii, deniz ve hava ile yakin temas hélinde gelisti.
Bugiin, biyolojik ve fizyolojik olarak Tas Devri'nde yasayanlarla
aynt hayvaniz. Ancak simdi cogumuz zamanimizin %80-90'1n1
kapali alanlarda, dogal olarak uygun oldugumuz ve evrimles-
tigimiz ortamlardan uzakta gegiriyoruz. Jern Viumdal'in mis-
yonu, dogal bir yasam ortamini evlere ve isyerlerine geri getir-
mektir. Doga, hava ve 151k sagligimizi etkiler, dyleyse neden bu
temel unsurlara maruz kalmamizi tatillerle ve evden ve ofisten
diger seyrek kagiglarla sinirlandiriyoruz? Neden her giin - her
yerde degil? 1987 yilinda hidroelektrik alaninda deneyimli bir
makine mithendisi olan Jorn Viumdal, doga ve insan arasindaki
etkiye iligkin aragtirma verilerine dayanarak pratik bir ¢alisma
ortami yaratmaya adanmis diinyanin ilk sirketi olan Greentime
AS'yi Norveg'te kurdu. SKOGLUFT (Norvegee'de "Orman
Havast"), Jorn'tin (30) yili agkin siiredir tizerinde calisugt ve
uyguladigi her seyin doruk noktasidir. As, Norveg'teki Cevre
Arastirmalart ve Biyobilim Universitesi ile birlikte calisan ve
otuz yillik NASA aragturmalarina dayanan Jorn, ¢evrenizdeki
hava tizerinde optimum olumlu etkiyi elde etmek icin size dog-
ru bitki tiirlerini, bakim uygulamalarini ve uygun yetistirme
yontemlerini 6gretir. Jorn'tin sectigi bitkiler yagmur orman-
larindan gelmektedir, bol dogal isik olmadan gelismek tizere
tasarlanmugtir ve diinya ¢apinda yaygin olarak bulunmakradir.
SKOGLUFT, belirli bir bitki se¢iminin sagligi nasil 6nemli 6l-



cude iyilestirebilecegini, yorgunlugu azaltabilecegini, bagisiklik
sistemini giiglendirebilecegini ve konsantrasyonu, iletisimi ve
canlilig artrabilecegini ortaya koyuyor. Bu bitkiler hastaliklari
onlemeye yardimei olabilir, insanlari daha saglikli hale getirebi-
lir ve verimliligi ve tiretkenligi artrabilir.

SKOGLUFT agikliyor:

Sagligy iyilestiren ve 450 farkli gaz salan 6zel bir bitki grubu

Aragtirmalar, bitkilerin yorgunlugu azaltugini, konsantras-
yonu ve enerjiyi artrdigini kanitliyor

Bitki secimi havadaki toksinleri uzaklastriyor, stresi azalt-
yor ve bagisiklik sistemini giiglendiriyor

Bitki bagina yaklagik 7 € maliyetle evinizdeki veya ofisiniz-
deki herhangi bir duvari Skogluft duvarina nasil doniistiirebi-
lirsiniz

Bitkilerinizi biiytime ve esneklik i¢in budayarak onlarin 'do-
gal diismani' nasil olabilirsiniz

Ne siklikla sulamalisiniz [ipucu: 3 haftada bir]

Ozel bir sulama mekanizmasina gerek yok Ihtiyaciniz olan
her seyi eBay'den veya yerel ev magazanizdan temin edebilirsiniz

SKOGLUFT, yiiksek teknolojinin hakim oldugu bir diinya-
ya artan bagimliligimizin yaratug bir soruna disiik teknolojili
bir ¢6ziim sunuyor. Birlikte yasayabileceginiz bir hava yaratirken
diinyaniz1 giizellestirin, her seferinde bir duvarla ise baglayin!



Orman Havast
ONSOZ

Size kendi basiniza yapabileceginiz ve hayatinizi degistirecek
tek bir sey oldugunu soyledigimi varsayalim. Ve bu, kendinizi
nasil toparlayacaginizi 6grenmek, daha fazla egzersiz yapmak
ya da "dogru" diistinceleri diistinmekle ilgili degil - bu, hayat-
nizda eksik olan bir seyi eklemekle ilgili. Bu tek sey bagisiklik
sisteminizi gli¢lendirir, yorgunlugu giderir, ginliik stresi azalur
ve size sadece daha fazla canlilik, enerji ve yasam sevinci degil,
aynit zamanda daha iyi bir genel saglik saglar. Tum bunlar tek
bir sey sayesinde. Bunu kanitlayabilirim. Arkamizda yirmi yil-
lik bir aragtirma var. Norveg'te binlerce insan giinliik yasamla-
rinda bu degisimi deneyimledi. Yagam tarzinizi degistirmenize
gerek yok. Higbir seyden vazgegmenize gerek yok. Demir gibi
bir iradeye ihtiyaciniz yok. Sadece birkag basit adim, sizin icin
en onemli olan seylere, yani ailenize, isinize ve arkadaglariniza
daha fazla enerji ayirmanizi saglayacak bir degisim yaratacakur.
Diinyay: yeni gozlerle gérmenin bir yolunu kesfedebileceksi-
niz. Yasayan ve otantik bir seyin parcasi oldugunuzu hissede-
ceksiniz. Anlamlr ritiiellerle dolu bir giinlitk yasamda uyum ve
amag yaratabileceksiniz. Ve saglikli, taze bir alan yaratarak daha
da iyi bir yasamin temellerini atmis olacaksiniz.
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BU, ZAMANINIZIN COGUNU GECIRDIGINiZ
ODALARA BITKI VE ISIK EKLEMEKLE ILGILI -
DOGRU ISIK VE DOGRU BIiTKILERI




Orman Havasi
GiRis
Skogluft (Orman Havasi) Yontemi

Onsbézde Orman Havasi yonteminin etkisi hakkinda bir
dizi iddiada bulundum ve kanit gérmek isteyebilirsiniz. Gore-
ceksiniz! Bu kitabi okudugunuzda ve belki de sistemi kendiniz
denediginizde, iddialari mantiksiz bulacaginizi sanmiyorum.
Oncelikle kisa bir genel bakis sunmama izin verin. Forest Air'in
arkasindaki fikir, zamaninizin ¢ogunu gecirdiginiz odalara bitki
ve 1tk getirmekle ilgilidir- dogru 151k ve dogru bitkiler. Bu her-
hangi bir sekilde yapilamaz, ancak dogru sekilde yapilmasi da
zor degildir. Bunu soylemek icin iyi bir nedenim var. Otuz yili
askin siiredir bitkilerle galistyorum. Ilk egitimimi makine mii-
hendisi olarak almistim, muhtemelen bu yiizden ¢aligmalarima
doga ve insan arasindaki iliskiye ¢ok basit ve mekanik bir bakis
agstyla bagladim. O zamandan beri her canlinin 6ngoriilemez
oldugunu fark ettim. Canlilar, tam da her seyin nasil isledigini
anladiginizi diigindtigiintiz anda, yeni ve daha karmagik bag-
lanularla sizi sasirtma giiciine sahip. Ancak diger zamanlarda
baglanular tahmin ettiginizden ¢ok daha basittir. (Egitiminiz
asla bitmez.) Orman Havasi, ¢alismalarimdan edindigim bazi
diisiince ve deneyimleri bir araya getirmeye ve bunlarin biz in-
sanlar i¢in pratik 6neminin ne oldugunu gostermeye ¢alistigim
bir kitap. Ama hepsinden 6nemlisi, Orman Havast dogay1 her
giin hayatiniza nasil geri getirebileceginize dair basit bir rehber.

1970'lerde cevre hareketinin yiikselisinden bu yana, doga-
nin insanlik i¢cin 6nemi kiiresel konusmanin ayrilmaz bir par-
cast olmusgtur. Bir zamanlar tarugmali olarak gériilen bu konu
artik sagduyu olarak kabul ediliyor. Artik hi¢ kimse hayatta kal-
mak icin dogaya bagimli oldugumuzdan ve doga yok edildigin-
de hepimizin kaybedeceginden siiphe duymuyor. Her giin nesli
titkenme tehlikesiyle karsi karsiya olan tiirler, ¢evre sorunlar
ve iklim degisikligiyle ilgili sansasyonel haberlere yenileri ekle-
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“Kafeslerin kaplanlar iizerindeki etkileri hakkinda, ofislerin insan-
lar iizerindeki etkilerinden daha ¢ok sey biliyoruz. Neden dogal
yasam alanimiz olmayan ve yasamamiz igin tasarlanmamis i¢
mekadnlarda bu kadar ¢ok zaman gegiriyoruz? Saglik, zindelik,
iliskiler ve digerleriyle olan tiim iletisimimiz yasam alani se¢imi-
mizden etkilenir. insanlik tarihinde milyonlarca yil boyunca uyum
sagladigimiz dogal ortamdan -her yonden- hi¢ bu kadar uzaklas-
mamistik. Bu gidisati tersine ¢evirmek icin adimlar atabiliriz.”

Doganin iyilestirici gliclinii evinize ve isyerinize tasiyin!

Modern hayatin i¢ mekanlarinda gegirdigimiz zamanin ¢ogu, doga-
nin disinda, yapay isiklar altinda gegiyor. Ancak binlerce yil boyunca
insanlar, glinesin, bitkilerin, suyun ve temiz havanin ig ice oldugu
dogal ortamlarda yasadilar. "Skogluft," yani "Orman Havasi" kavra-
miyla, Jorn Viumdal size, doganin mucizelerini i¢ mekanlariniza
nasil getireceginizi anlatiyor.

Bu kitapta neler bulacaksiniz?

¢ Doganin insan saghgina etkisi ve ic mekan bitkilerinin roli

e Dogadan ilham alinarak tasarlanmis i¢ mekanlar igin pratik
ipuclari

e Bagisiklik sistemini gliclendiren ve toksinleri temizleyen bitki
tarleri

e Evve isyerinizde duvarlari yesillendirerek yasam enerijinizi nasil
artiracaginiz

Viumdal'in yontemini takip ederek dogal glzellikleri diinyaniza
eklerken daha iyi hissedecek, daha fazla enerji kazanacak ve ruh

halinizi, motivasyonunuzu ylikselteceksiniz.
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