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“Bisogna coltivare il nostro giardino~ diceva Voltaire
attraverso la voce di Candido...

Oltre duecentocinguant-anni dopo questa lezione & tanto
pill attuale perché orti e giardini ci offrono uno spazio
privilegiato per ricollegarci alla natura e a noj stessi.

Questo libro va vissuto come una passeqgiata: consente i
andare a zonzo attraverso le pagine cosi come gironzo-
liamo in giardino, aprendoci a un approccio sensibile alla
natura. Prendetevi il tempo di vivere nel vostro giardino,
sequite attentamente Le stagioni, il ritmo del mondo
vegetale, lavorate la terra con lentezza, preservate
lequilibrio naturale, raccogliete nel corso dei mesi semi,
fiori, radici, steli, foglie, frutta e verdura.

Imparando a contemplare questa natura che vi @ vicina
riuscirete a ricentrarvi su di voi aprendovi nel contempo
al mondo. Con il passare delle stagioni svilupperete un
nuovo squardo su voi stessi, imparerete a prendervi cura
i voi cosi come del vostro giardino, scoprirete le piante
sotto una luce diversa, coltiverete il momento presente,
trarrete ispirazione dalla natura, rispetterete [ambiente,
svilupperete a vostra creativita e imparerete a fare con
le vostre mani... Ecco tutto cid che [a mindfulness

in giardino pud offrirvil



Soffia il vento invernale :
Mani che Lavorana in giardino :
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Giardini urbani, orti di campagna:
- Un giardino trasmette benessere

- Vegetazione urbana <
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- In campagna <

- Iniziative urbane per
ampliare il nostro giardino «
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Cullata/o dal dolce calore della casa in una giornata
ventosa, assumo una posizione comoda accanto a
una finestra che si affaccia sul mio giardino. Mi siedo
su una sedia, poi chiudo tranquillamente gli occhi.
Comincio ricentrandomi su di me e collegandomi al
mio respiro. Senza cercare di modificarlo, mi limito a
osservarlo.

Inspirazione... Pausa... Espirazione...

Il mio respiro mi ancora nel momento presente. Fuo-
ri, il vento gioca nel freddo penetrante dell’inverno.
Ascolto con attenzione il suo potente soffio attraverso
i vetri della finestra. Mi concentro fino in fondo su
questo suono che va e viene, a volte intenso, a volte
leggero.

Vivo I'esperienza di paragonare il mio respiro a quello
del vento. Una‘raffica come un’espirazione... Ascolto
il vento e il mio respiro. In simbiosi con I’elemento
compio qualche espirazione profonda, per rilassar-
mi liberandomi magari di qualche tensione inutile.
Porto quindi I'attenzione al mio giardino in gennaio.
Adesso gli occhi sono socchiusi, vi poso sopra lo
sguardo. Mi prendo il tempo di collegarmi al giardi-
no, diventando consapevole del suo modo di gestire
I'inverno, dello stato della terra, dei vegetali a ripo-
s0... Sono consapevole del mio giardino cosi come si
presenta oggi, sferzato dal soffio del vento. Apro per
bene gli occhi, mi stiro, dopodiché mi vesto con cura,
per uscire e sentire il vento sul mio viso.

Mani che lavorano
in giardino
II'giardinaggio non rispar-
mia le nostre mani, né lo fa
il freddo invernale. Sponta-
neamente, quando abbiamo
freddo alle mani, tendiamo
a congiungerle soffiandoci
sopra oppure a strofinarle
palmo contro palmo. Appro-
fondendo questo riflesso, le
riscaldiamo collegandoci nel
contempo al nostro corpo.
Fa venir voglia di fare giardi-
naggio nonostante il freddo
che c’e fuori!

Congiungo le mani come al
solito, palmo contro palmo,
e rimango cosi per qualche
secondo, rilevando cio che
emerge da questo contatto.
Calore, forse dolcezza...
Sempre con i palmi uniti,
allargo le dita come raggi

di sole, dopodiché le incro-
cio. Torno a portare la mia
attenzione sulle sensazioni a

livello delle mani. Percepisco

la durezza e la forma del me-

tacarpo e delle falangi, maga-

ri avverto il calore al centro
dei palmi e la freschezza
sulla punta delle dita...
Infine, riattivo la circolazio-
ne massaggiando con cura le

mani: le dita, il dorso e il pal-

mo. E un piacere concedere
al mio corpo un momento di
ascolto e di cura.
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N (Lo ¢i raccoglie tutts [anno per profumare le piefanze, ma é importante
AN ‘\\‘;,i_ coprattufto dinverno. Acsunto softo forma dinfuso, come prevenzione
M, /@ 0 ai primi cinfomi del raffreddore, le sue proprieta antibatteriche e an-
W 2 . 3 SO . 5 .
Y 7 tisettiche fungono da barriera alle affezioni stagionali. Il timo fo parte

Condividere l proprio giardino

E se aprissimo le porte del nostro giardino? Che si tratti di un grande campo o di
un minuscolo orto sul balcone, abbiamo il pollice verde e lo mostriamo! | social
network costituiscono finestre che si affacciano sul giardino. Condividiamo con
freschezza ed entusiasmo una foto lifestyle delle nostre piante, il primo piano di un
ramo imperlato di brina o anche un tutorial che propone sotto forma di immagini
le fasi di realizzazione di una sospensione vegetale. Possiamo altresi creare un
blog. Un bel modo di rendere partecipi gli altri della nostra esperienza di giardinieri
in erba e magari di trasmettere 'amore per il giardinaggio. Sono tutte risorse da
condividere conservando nel contempo segreta una parte del giardino. Facciamo
giardinaggio in primo luogo per piacere personale, non soltanto per mettere in
mostra la nostra passione. Condividere visivamente il proprio giardino, parlare
della difficolta di adattamento di una pianta, incontrare altri giardinieri certo &
bello, ma & necessario saper tornare all'essenziale: in che senso € importante per
voi affondare le mani nella terra? Sapersi aprire al mondo collegandosi nello stesso
tempo a valori intrinseci: la generosita del giardino ci insegna anche questo.

Il timo, un alleato contro il raffreddore

della famiglia delle {amiaceae, che prodvcons un olio ecsenziale.
Fresco, ecsiccato, in infucione, per inalazione o come ofio
ecsenziale, lo si puo ucare in tutte le Forme!




Conoscere il disegno botanico

Dicegnare una pianta vuol dive farune la conoccenza. Il disegno botanico & un bel modo
di vedere in dettaglio il proprio giardine, un soggetto che da colo presenta un gran
numero di caratterictiche da riprodurre su carta. Tutti i vegetali cono invitati a farci
Ffare il ritratto, dallelegante filo d'erba allingombrante arbucto. A ceconda della pianta,
decido di rappresentarne la parte visibile oppure di sradicarne una per disegnarla nel
cuo insieme. Entro dunque nellintimita dei vegetali per cuolgere un lavoro bello e minu-

216$0.
) 7: A ceconda del mio livello Fecnico posso cominciare con una cemplice matita (prefe-
vibifmente un 7-//>er la dvrezza deflla mina e la finezza del tratto; in alternativa, ucero
) un portamina), delle matite colorate, inchiostro, acquerelli (con pennelli sottili) ecc. In
base alluso delle matite o della pittura, scelgo vna carta. pid 0 meno grossa (in media
) 300 g per lncquerells).
» 2: Seelgo un vegetale, per esempio la primula, e comincis oscervandola aftentamente. Ne . ' /ﬂf
[rl‘)s'co,bra la. forma complecsiva, il colore, la concistenza delle foglie, degli cteli e dei fior:. 78
» Individvo poi le smbre, mi rivolgo alle procpettive. ; %
R
4 %
N 3: Realizzo vari cchizzi per centire per bene quecta pianta cotto (o punta della mia /ﬁ, !
S matita. Prendo familiarita con i cvoi trafti. Da principio, per semplificarmi il lavoro, ‘*1‘““‘
diseqno soltanto i fiori, ma con precicione. Cerco di rappresentarli in scala. E i y

4: A un certo punto pasco dallo schizzo al dicegno botanico, prendendomi pia tempo per
perfezionare la mia fecnica e magari giocare con le ombre. Secondo i miei qusti, aggive-

g0 o meno del colore. Per [acquerells aumento progressivamente lintensita dei toni: dal .
pia chiaro al pit ccuro. '

5: n disegno tecnico, certo, ma che in sequito puo ecsere modificato in maniera pid
artictica e libera. (Jna volta padroneggiate le basi
(adecco le primole fe conosciamo bene), ciamo in
grads di vedere il coggetto in varie direzion.

La primula, Primula of?icin’alz's, dai fiori giallo
chiaro, viene utilizzata trale altre cose come infuso

rilassante. A volte e chiamata “primula odorosa”.

In cucina viene utilizzata assieme alla primula

ornamentale (Primula vulgaris).




ﬁfundersi nel grdnu

In una giornata di sole percorro i vialetti
~ del mio giardino con grazia e discrezione.
Osservo questa fase invernale di riposo da
semplice spettatore, senza intervenire né
alterare I’equilibrio.

Procedo lentamente, collegando ciascun
passo a un’immagine specifica (una zolla
di terra congelata, un arbusto privo di
foglie) che approfondisco in dettaglio. Pit
che le immagini, mi prendo pero il tempo
di ascoltarmi identificando la sensazione,
I’emozione che la tal visione del giardino
produce in me. Senza attrezzi né intenzio-
ni, mi posiziono leggermente in disparte
per avere una veduta d’insieme. Eccomi
li, piantata/o come un albero, mentre mi
fondo nell’ambiente per percepire meglio
la vita al rallentatore del mio giardino in
questo mese di gennaio. Non sono sem-
plicemente nel giardino; ne faccio parte
risvegliando i sensi: consapevole di cio che
vedo, di cid che sento, di cio che percepi-
sco. Collegandomi regolarmente al mio
giardino, imparo a conoscerlo meglio, a
individuarne i bisogni con pitl precisione.

1L PERIODO GTUST
- Proteggere dal gelo

Si utilizza una pacciamatura spessa
ai piedi delle piante in terra, cosi
come dei teli protettivi. Ci si pren-
de cura di ciascuna pianta, pensan-
do al piacere del dolce calore che
si sviluppa quando ci copriamo
con un plaid.

- Seminare al caldo

Al riparo, seminiamo i fiori estivi.
Un giardino dai riflessi azzurri
evochera saggezza e serenita. Una
dominante arancione portera brio
e positivita.

= Degli interni verdi

Le piante da appartamento confe-
riscono all'inverno dei bei colori.
Immergendo lo sguardo nel delica-
to giallo di un elleboro, ricarichia-
mo un po’ le nostre batterie solari.
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CIARDINT URBANT, ORTL DI CAMPAGNA

- Tutti pocsiamo fare giardinaggio e in qualciasi lusgo! Basta
colo lanciare, provare, imparare gradvalmente e copraftutto

Un giardino
trasmette benessere

In citta o in campagna, nelle fioriere o nei
campi, il giardinaggio ci fa bene. Il giardino
€ un vero e proprio strumento di sviluppo
personale. Abbinato alla mindfulness, al
vivere il momento presente, assume una
dimensione spirituale. Ci sentiamo bene in
giardino, circondati da piante di ogni tipo
di cui ci prendiamo cura. Proviamo sen-
sazioni, emozioni particolari, per esempio
quando vediamo spuntare giovani germogli
da semi piantati qualche giorno prima. Il
giardino insegna, sorprende ed emoziona.
(Ri)connettendosi alla biodiversita e ai cicli
della natura, rafforziamo la qualita della
nostra coscienza e il benessere generale.

I giardinaggio é:

- ecsere in contatto con la natura (il ciclo di
una pianta, il terreno, il clima, la favma...);

- avere una relazione diversa con il fempo
(centive le stagioni, fare riferimento

alle date def raccolto...);

- prendere coccienza dello sforzo wecessario

per lavorarlo e produrre;
- sviluppare un rapporto piu intimo e
consapevole con if cibo ¥
(quantita, valore, capore...);
- stare allaperto.

i
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adattarsi. Che abbiate vn balcone in citta o un terrens in
campagna, il piacere del giardinaggio vi arricchira.

Vegetazione urbana

In citta possiamo tranquillamente
coltivare delle belle verdure e farle
assaporare alla nostra famiglia. E un
modo per ripopolare di vegetazione il
nostro ambiente, per addolcirlo con
una nota verde dominante, fonte di
serenita. Tanto piti che gli orti urbani
sono popolari e facili da mantenere,
soprattutto se creiamo contenitori
adatti come i sacchi geotessili. Una
soluzione flessibile dalle forme varie,
molto pratica e adatta alla superficie
del balcone. Fare giardinaggio in citta
vuol dire rafforzare il legame con la
natura in un luogo in cui‘il verde &
presente solo qua e la. E anche un
modo per “vivere assieme”, sia per il
generale decoro di un’abitazione sia
perché le esperienze o una parte del
raccolto, nel caso dell’orto, vengono
condivise con i vicini. Per goderci il
nostro giardino urbano, giochiamo
sull’adattamento e la creativita. Non
¢’e piu spazio per il nuovo arrivato?
Nessun problema, creo una sospen-
sione decorativa! Gli spazi angusti
presentano anche dei vantaggi, tra cui
quello di poter monitorare pitu da vici-
no le piante. Un giardino piccolo inol-
tre puo essere gestito con maggiore
sicurezza, perché sparisce la paura di
avere troppo lavoro da fare. Un piccolo
scrigno ludico in cui esprimersi.



