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€¢ odo jardim comeca
com uma historia
de amor. Antes que
qualquer arvore seja
plantada, € preciso

que ela tenha nascido dentro da alma.

Quem nao planta jardim por dentro,
nao planta jardins por fora e nem
passeia por eles.” - Rubem Alves
Existem muitas coisas a nossa volta
que fazem reacender a beleza,

a energia, e o equilibrio

€ a esperanga. S3ao as plantas,
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Jardinar desde crianca traz inumeros beneficios fisicos
e psicologicos, alegria, paciéncia e respeito pela natureza,
mais saude e maior sociabilidade.

Texto EDNA CARVALHO

Psicologa, Terapeuta EMDR, Hipnoterapeuta

e Coach (ednacatia@gmail.com)
https://pt-br.facebook.com/psicologiaednacarvalho

Os jardins, as arvores, a nossa mae
natureza.

Se nos permitirmos sentir desacelerando
um pouco dos nossos ritmos de vida,
conseguimos perceber o que estamos

a fazer pela nossa vida, pelas nossas
criangas e pela nossa familia. Todos
sabemos que as plantas tém o dom

de criar ambientes mais harmoniosos

€ as pessoas mais felizes, pois trazem
boas energias, paz e aconchego.

As plantas s6 necessitam de cuidado,
carinho e atencao, tal como nés!

ac?ntece com quem cultivg plantas, quer
S€Ja Nas suas pequenas varandas ou em
qualquer outra 4req disponivel. A troca
de en*ergia Nessa interacio é benéfica,
€ muitas vezes é uma terapia e ¢ 3
a substituir o uso de medicamentos qlle*?
combatem problemas €mocionais,

¢ 0 mais barato antidepressivo do mundo
Por outro lado, ¢ Import .

hega

ante dizer que 05



beneﬁmﬂ.?, SA0 também para as pessoas
que convivem com a pessoa que faz
a Jardinagem, que melhoram o estado
emocional e mental.
Ao longo da vida ja ‘
locais onde é pmt!it:r?ll*;it:?u e e
mpossivel
permanecer por longos periodos? E que
por mais que se esforce, falta a agradévél
sensacao de bem-estar e tem sempre uma
vontade de sair rapidamente do local?
[sso p-:x}e ocorrer em fung¢ao da energia
do amblf:nte:, sim, isso mesmo. E possivel
harmonizar o seu ambiente através das
plantas, usar a energia das flores
€ restaurar o seu bem-estar! Pode
potenciar mais as energias chi das plantas
atraj.rés da técnica feng shui, que ajudam
a misturar as energias e a facilitar o fluxo
harmonizando os ambientes.

O feng shui aliado a mae natureza traz

a forca que nés precisamos no nosso
quotidiano.

Fomente o contacto com a nature:

Por um lado, todos nos sabemos que

O contacto com a natureza cada vez

é mais raro ou inexistente.

Cada vez existem mais edificios e mais
tecnologia, com isso, 0 contacto com

1 natureza é cada vez mais Incomum.
Por outro lado, os pais preferem que

a sua crianca esteja a brincar no seu
habitat natural (quarto), e nao faz assim
tanto tempo que eram €sses proprios
pais que brincavam no jardim, subiam
35 4Arvores, mexiam na terra, andavam de
bicicleta na rua, sim pais... vocés tinham
contacto com a natureza, contacto com
a terra, tinham mais energia, eram
saudavelmente mais felizes!

1}1’3‘-!‘(:5’ na terra é cuidar de outra vida
E importante estimular praticas saudaveis
NAas nossas criangas, para que estas

se tornem mais sociaveis e aprendam
desde cedo a importancia do contacto com
a natureza, bem como a de respeitar

0 meio ambiente.

O contacto com a natureza deve comecar
desde cedo, ¢ 6timo para a crianca

e para o adulto, pois comegam a criar
lacos saudaveis entre si. Mexer na terrd,
ver as plantas a crescer € acompanhar o
nascimento das flores sao acoes que fazem
a crianca entender os ciclos naturais €
aprender a respeitd-los. "Nao é sO mexer
com a terra, é cuidar de outra vida,
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O feng shui \
traz aforcaque
nos precisamos
no nosso
quotidiano.
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Mexer naterra e veras plantas

a crescer sao acoes que faza:n 2
crianca entender 05 ciclos naturais €
aprendera respeita-l0s.

e isto tem um valor imenso para O NOSSO

emocional', afirma Ricardo Monezi. Ver

algo brotar da terra, sabendo que fﬂmf}s

responsavels pela semente, é algo mulimﬂ

gratificante. De certa forma, € uma criacao

nossa e, portanto, um motivo de orgulho

e satisfacao. Percebemos que jardinar

é muito mais que plantar algo, € uma

grande porta para a aprendizagem de

muitos conceitos e valores, promovendo

a aproximagao entre a crianga

e o adulto, melhorando e aumentando

a comunicacio, a criagao de amor por

algo, o desenvolvimento da paciéncia

no dia a dia para acompanhar a flor que

cresce naturalmente, o aperfeicoamento

da atencao (regar, adubar, retirar as

ervas daninhas) para poder obter bons

resultados, promovendo sentimentos

de satisfacao, orgulho e confianca,

o desenvolvimento do sentido de

responsabilidade, competéncia e disciplina,

algo que depende da sua contribuicao

di4ria. Promove a criatividade,

a aprendizagem do conceito de
higienizagdo (lavar as maos apos
brincar), fortalece a imunidade, uma

vez que existe contacto com alguns
microrganismos. Estar em contacto com
a natureza é extremamente relaxante e
pode trazer diversos beneficios a saude
mental, uma vez que ajuda a aliviar as
preocupagdes e frustragdes do dia a dia,
evidenciando resultados de melhoria
diretos na ansiedade, depressao e na baixa
autoestima.

N2o é preciso ter um jardim vasto; um
simples vaso da conta do recado! Por outro
lado, mostrar que jardinar também € uma

forma de brincar!
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