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 Si je vous disais qu'il y a une chose que vous pouvez faire

 qui changera votre vie ? Pas parce que vous parviendrez à

 prendre davantage sur vous, à faire du sport plus régulière-

ment ou à élaborer des pensées « plus justes », mais parce

 que ça vous procurera un élément dont vous manquez.

 Cette chose renforce vos défenses immunitaires, combat

 la fatigue, réduit le stress et vous apporte vitalité, énergie,


 enthousiasme et aplomb.   Une   seule chose.


 Je peux le prouver : je m'appuie sur vingt années de

 recherches, et des milliers de Norvégiens peuvent attester

 qu'ils ont observé ce changement dans leur quotidien.

 Vous n'aurez pas besoin de modifier votre façon de vivre,

 ni de renoncer à quoi que ce soit. Vous n'aurez pas besoin

 non plus d'une volonté à toute épreuve. En quelques

 gestes simples, vous opérerez une transformation qui vous

 donnera plus d'énergie pour ce qui compte le plus à vos

 yeux : la famille, le travail, les amis.

 Vous aurez alors la sérénité nécessaire pour voir le monde

 différemment. Vous sentirez que vous participez à quelque

 chose de vivant et d'authentique. Vous développerez

 harmonie et tranquillité dans votre environnement. En

 vivant dans des pièces saines, vous poserez les bases d'une


  existence encore meilleure. 


  AVANT-PROPOS 
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 Dans l'avant-propos, j'ai énoncé un certain nombre d'affir-


mations sur les effets de la méthode   Skogluft, et vous aime-


riez peut-être en avoir les preuves. Vous les obtiendrez,

 petit à petit. Je crois aussi que vous serez conquis(e) et

 rallié(e) à cette cause quand vous aurez terminé ce livre,

 et aurez — peut-être — essayé ses méthodes.

 Pour vous expliquer rapidement en quoi consiste la


 méthode   Skogluft   : Il s'agit de faire entrer des plantes et


 de la lumière dans les pièces où vous passez le plus de

 temps. De la lumière et des plantes dignes de ce nom. La

 façon dont vous le faites n'est pas tout à fait anodine, mais

 elle n'est pas difficile à mettre en œuvre. Et vous verrez

 que je m'appuie sur une solide expérience pour l'affirmer.

 Je travaille avec les plantes depuis plus de trente ans. En

 fait, j'ai été formé pour m'occuper de machines, ce qui m'a

 peut-être conduit à avoir une vision initiale trop simple et

 trop mécanique de la relation entre la nature et les gens.

 J'ai dû constamment réévaluer mes conceptions. Car

 tout ce qui vit est imprévisible, capable de surprendre

 à travers des rapports nouveaux et plus complexes, pile

  INTRODUCTION 


  LA MÉTHODE SKOGLUFT OU COMMENT FAIRE 



  ENTRER LA NATURE EN INTÉRIEUR 
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 au moment où vous pensiez avoir compris comment les

 choses fonctionnaient. Quoi qu'il en soit, vous ne savez


 jamais tout.   L'effet Skogluft   est un livre dans lequel j'ai


 essayé de rassembler certaines de mes idées et de

 mes expériences, pour en montrer les conséquences

 pratiques sur notre vie. Mais avant tout ce livre doit être

 un guide simple pour faire revenir la nature dans votre


  vie, chaque jour. 


 Depuis que le mouvement écologiste a pris de l'ampleur

 dans les années 1970, on s'intéresse beaucoup plus à

 la nature. Ce qui était naguère controversé est devenu

 rationnel. Plus personne n'en doute: nous sommes

 tributaires de la nature pour survivre, et nous perdrons

 quelque chose d'essentiel si nous la détruisons. Chaque

 jour, sans exception, nous voyons des gros titres sur les

 espèces menacées, les problèmes écologiques et le

 changement climatique. Certains sont même saisis

 d'angoisse quand ils entendent parler de nature.

 Ce mot évoque-t-il aussi chez vous des visions d'apoca-


 lypse ?


 Le cas échéant, je crois que vous pouvez vous tranquilliser

 quant à ce livre. Certes, il parle de nature, et même de

 nature disparue, mais je vous donne une chance de la faire

 revenir. Pas loin : chez vous, là où vous en avez besoin, là

 où vous en profiterez. Je n'invente rien. Au contraire, c'est

 très ancien. Vous savez, lorsque vous retrouvez, à une

 réunion de famille, un vieux cousin que vous n'avez pas

 vu depuis longtemps et que vous discutez avec lui comme
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 si vous n'aviez jamais perdu le contact ? Malgré le temps,

 vous vous comprenez parfaitement. C'est l'impression que

 vous aurez en rétablissant le contact avec la nature, grâce

 à la méthode simple que je vais vous présenter.

 Quand je parle de nature dans ce livre, il est aussi ques-

tion d'appartenance à un milieu que nous avons perdu en

 abandonnant le style de vie et l'environnement naturel

 qu'étaient les nôtres, et de ce que nous pouvons faire

 pour retrouver ce contact immédiat et la joie que procure

 de le voir, le sentir, le toucher et le respirer.


  LA MÉTHODE SKOGLUFT : UNE SEULE CHOSE 



 À METTRE EN ŒUVRE POUR DE NOMBREUX 



  CHANGEMENTS DURABLES 


 Il est important pour moi de souligner que la méthode


 Skogluft   n'a rien d'une philosophie mystérieuse. Il s'agit


 tout bonnement d'une chose simple, pratique, que vous

 pouvez faire vous-même, et qui donnera une autre dimen-

sion à votre vie. Au prix de quelques tout petits efforts

 —

 il faudra mettre la main à la pâte — mais je vous promets

 que vous serez étonné(e) de l'importance des résultats au

 regard de ces petits efforts.

 Quel genre d'efforts, quel genre d'effets? Je peux

 répondre en quelques mots : les efforts consisteront

 surtout à prendre une heure ou deux, seul, en famille ou

 avec des amis, pour monter quelques supports tout sim-

ples aux murs. Vous y installerez des plantes dont je vous

 donnerai le nom, éclairées par une lampe à la lumière
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 adaptée. Vous aurez peut-être les mains un peu sales

 le premier soir. Vous devrez peut-être percer des trous

 dans le mur, balayer et laver ensuite. Et après ? Vous

 n'aurez qu'à arroser vos plantes toutes les 3 semaines

 et les tailler de temps à autre, grâce à une méthode que

 je vous apprendrai. Ça vous paraît fatigant ? Non, je

 m'en doutais un peu.

 Quant à l'effet, ceux et celles qui ont appliqué la méthode


 Skogluft   expliquent qu'ils ressentent un calme, une pré-


sence et une paix particuliers. Ils se sentent moins isolés,

 plus en sécurité, moins fatigués, et ils sont surpris que si

 peu puisse apporter autant.

 Ça ne m'étonne pas. Notre style de vie moderne, urbain,

 fait de stress, de bruit et de position assise en intérieur,

 nous a éloignés de nos conditions de vie naturelles. Nous

 vivons dans un environnement auquel nous ne sommes

 pas adaptés et auquel notre corps ne parvient pas à

 s'habituer. Il en résulte des blessures et des maladies que

 nous essayons de combattre à l'aide de médicaments, de

 sport ou de traitements physiques, le plus souvent en

 vain. Mais la bonne nouvelle, c'est que beaucoup de ces

 inconvénients peuvent être surmontés, pas seulement

 minimisés : vous pouvez souvent les empêcher de survenir

 en n'en supprimant la cause. Cette solution porte un


  nom : Skogluft. 





 “

 Ceux qui ont appliqué


  la méthode Skogluft 



  expliquent qu'ils 



  ressentent un calme, 



  une présence 



  et une paix 


  particuliers. 

 ”
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  LES BIENFAITS DE LA MÉTHODE SKOGLUFT 



  SONT PROUVÉS PAR LA RECHERCHE 


 Le système est basé sur de solides recherches scien-

tifiques. Il fonctionne partout : dans les bureaux, à la

 maison, à l'école ou dans les maisons de retraite. Il est

 simple à monter et ne nécessite pas beaucoup d'entretien.

 Les milliers de Norvégiens qui l'appliquent aujourd'hui,

 hommes et femmes, adultes et enfants, sédentaires,

 travailleurs en plein air et pensionnaires d'institutions,

 évoquent des défenses immunitaires renforcées, un

 niveau de stress moindre, moins de conflits, une meil-

leure collaboration et plus de joie de vivre.

 Et vous n'avez pas besoin de vous fier uniquement à ce

 qu'en disent ceux et celles qui l'appliquent. Depuis plus

 de vingt ans, de nombreuses recherches vont dans le


  même sens. 






  LES CHERCHEURS ONT PU CONFIRMER 



  LES AVANTAGES SUIVANTS :


 •

 Votre vitalité et votre énergie s'en trouvent


  nettement augmentées. 


 •

 Votre niveau de stress baisse et vous êtes

 plus résistant(e) face au stress.

 •

 Votre système immunitaire est renforcé,

 vous ressentez moins de douleurs et vous

 récupérerez plus vite après une maladie.

 •

 Vous bénéficiez d'une protection contre les

 agressions de la vie urbaine (bruit, pollution,


  rythme, circulation). 


 •

 Vous réduisez le niveau de pollution

 intérieure, puisque les plantes débarrassent

 l'air de toxines et améliorent sa qualité en

 ajoutant des éléments biologiques sains.

 •

 Vous êtes plus concentré(e), plus calme.


  SUR LE LIEU DE TRAVAIL, LA RECHERCHE 



 A MONTRÉ :


 •


  Une meilleure productivité. 


 •

 Beaucoup moins d'arrêts maladie.

 •

 Moins de fatigue, de migraines


  et de céphalées. 


 •

 Plus de précision et une meilleure qualité


  de travail. 


 •

 Une amélioration des problèmes respiratoires.

 •

 Une amélioration de l'ambiance

 et du bien-être de chacun(e).
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  AUCUNE COMPÉTENCE N'EST REQUISE 


 Vous n'avez pas besoin d'entraînement ou de compétences

 particulières pour effectuer ce changement. Ce n'est

 pas contraignant. Ce n'est pas difficile. Et contrairement

 à beaucoup de modifications dans son style de vie, il ne

 s'agit pas de trouver des défauts chez soi.

 Si vous suivez les conseils donnés dans ce livre, je crois

 que vous aurez l'impression qu'un fardeau disparaît de

 vos épaules. Un fardeau dont vous n'aviez peut-être pas

 conscience, parce que vous pensiez qu'il devait en être

 ainsi. Que la vie devait faire cette impression.

 Mais je vous promets que vous remarquerez sa dispari-

tion. Vous ne me croyez pas ? Alors vous devez continuer


  votre lecture !



  SI VOUS SUIVEZ LES CONSEILS DONNÉS DANS 



  CE LIVRE, JE CROIS QUE VOUS AUREZ L'IMPRESSION 



  QU'UN FARDEAU DISPARAÎT DE VOS ÉPAULES. 



  LE FARDEAU SUR VOS ÉPAULES NE SERA 



  PLUS QU'UN SOUVENIR 


 Imaginez que vous ayez eu un tel fardeau à transporter.

 Chaque matin quand vous vous leviez, ce poids invisible

 s'abattait sur vos épaules et vous accompagnait dans


  toutes vos occupations. 


 Et vous étiez fatigué(e), si fatigué(e) ! Vous aviez des

 sautes d'humeur. Vous aviez des céphalées, des courba-

tures, les yeux qui pleuraient, des infections à répétition.
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  IMAGINEZ MAINTENANT QUE VOUS 



  AVEZ CONSCIENCE DE CE FARDEAU ;



  VOUS SAVEZ QUE VOUS L'AVEZ TRANSPORTÉ 



  EN VAIN ET QU'IL PEUT DISPARAÎTRE 



  SIMPLEMENT RIEN QU'EN FAISANT UNE PETITE 



  MODIFICATION DANS VOTRE VIE. 
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 Mais puisque vous ne connaissiez que cette vie, vous

 vous disiez qu'il en devait en être ainsi. Vous pensiez que

 c'était votre faute et que vous n'aviez qu'à vous ressaisir.

 Et parce que vous pensiez que la cause se trouvait en

 vous, vous aviez tenté d'y remédier grâce au développe-

ment personnel, aux médecins, aux médicaments et au

 sport — l'un après l'autre ou tous en même temps.

 Imaginez maintenant que vous avez conscience de ce

 fardeau ; vous savez que vous l'avez transporté en vain et

 qu'il peut disparaître simplement rien qu'en faisant une

 petite modification dans votre vie.

 Soyez soulagé(e), avant tout. Soulagé(e) que le pro-

blème ne vienne pas de vous, et que ce fardeau soit si


  facile à éliminer. 
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  CHAPITRE 1



  LA FATIGUE, 



  UNE « MALADIE 



  POPULAIRE »


  ÉVITABLE 
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  SI VOUS FAITES PARTIE 



  DE CEUX QUI NE PEUVENT 



  S'EMPÊCHER DE RÊVASSER 



  ET DE PENSER À LA MONTAGNE, 



 À LA MER OU À LA FORÊT, 



  QUOI QUE VOUS FASSIEZ AU 



  BUREAU OU À LA MAISON, 



  VOUS N'ÊTES PAS SEUL(E). 
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 Une douce brise souffle, le soleil brille, vous êtes assis(e)

 sur une plage, tourné(e) vers le large, et le cri des mouettes

 dans le lointain porte un message de…


 « Hum! »


 Ce n'était pas une mouette. C'était votre chef de

 service. « Est-ce que ce fauteuil est confortable ? » Elle

 trouve que vous n'avez pas l'air bien. Vous devriez peut-

être postuler ailleurs ? À un endroit où ils ont de meilleurs

 fauteuils, peut-être ? Vous vous dépêchez de lui répondre

 que ce siège est idéal pour dormir — pardon, travailler —

 et que vous êtes bien évidemment satisfait(e) de tout et

 de tout le monde. Non, non, vous ne dormiez pas. Oui,

 vous en êtes certain(e). Et heureusement, vous vous en

 tirez à bon compte pour cette fois.

 Oui, cette fois, ça s'est bien passé. Mais si vous faites

 partie de ceux et celles qui ne peuvent s'empêcher de


  LA FATIGUE EST UNE MALADIE 



  POPULAIRE DANS NOS SOCIÉTÉS 


  MODERNES 
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 rêvasser et de penser à la montagne, à

 la mer ou à la forêt, quoi que vous fas-

siez, vous n'êtes pas seul(e). Ce n'est pas

 une preuve de faiblesse de caractère de

 repenser aux vacances — même si c'est

 avec une légère amertume car elles vous

 ont paru beaucoup trop courtes.

 Si j'ai pu vous laisser croire que ce livre allait vous mon-

trer comment transformer votre quotidien en vacances, je

 vais vous décevoir. Nous ne pourrons jamais connaître le

 calme et la paix des vacances dans un quotidien animé où

 les tâches journalières et professionnelles s'accumulent.

 Mais vous pouvez faire revenir à la maison ou au travail une
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