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GuACrir par le jardinage
Description

Il faut absolument que je partage‘cette afnecdote. Hier, on sA€™AGtait rA©uni entre voisins pour
organiser un repas amical et chacun avait apportA© sa cagette de IA©gumes pour prA©parer le repas.

Tous les copains ACtaient IA , sauf Henri.

Henri ? Ca&€™est un voisin adorable dont le parcours de jardinier est AGtonnant. En effet, il jardine,
mais pas uniquement pour rA©colter ses IA©gumes. Lui, ce na€™est pas seulement I4€™autonomie
alimentaire qua€™il poursuit en jardinant !

A« Ja€™ai commencA© A jardiner sans conviction, ca€™est mon mA©decin qui IA€™a prescrit A»
raconte-t-il.

Imaginez la scA ne : Henri souffrant du dos vivait pA©niblement sa fin de carriA"re dans un centre de
tri postal. Il attendait avidement sa retraite, comme un enfant scrute le calendrier de la&€™ Avent.

A« Ja€™ai demandA®© au docteur si cA€™ACtait une blague A», nous confie Henri.
Mais non, son mA®©decin prAG©tendait que le jardinage offrait de nombreux bienfaits, da€ ™ailleurs
reconnus par la science, pour prA©server son capital santA©.

Ce mA®©decin ACtait-il un prA©curseur ? Non, en rA©alitA©, guA©rir grA¢ce au jardinage est une
pratique ancienne qua€™on a trop longtemps nA©gligA©e. Jugez-en par vous-mA2me :

e En Egypte ancienne, les mutilA©s de guerre passaient leur convalescence A entretenir les
jardins de la&€E™Empire.

e En Europe, au 18e siA cle, Louis XIV hA©bergeait les blessA©s de ses guerres dans
la€™hA pital des Invalides, A Paris qui, en ce temps-IA , AGtait entourA© de vastes jardins dont
il subsiste encore quelques perles.LA , de nombreux mA®©decins pratiquaient A«
la€™hortithA©rapie A», pratique qui consistait, par le truchement du jardinage, A stimuler le
cerveau de leurs patients atteints da€™autisme ou de la maladie da€™Alzheimer pour les
maintenir en AGveil.

e Aujourda€™hui encore, en Chine, les hA pitaux sont A©quipA©s de jardins oAl les
convalescents doivent tailler des rosiers, des camA®lias, des fleurs de lotus etc. pour
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accACIA©rer leur guA©rison.

A« Jardinage sur prescription A», la science valide les bienfaits du jardinage.

Actuellement, des AGtudes scientifiques confirment les bienfaits du jardinage sur notre corps ; tant sur
notre santA© physique que mentale. Confier une simple plante verte A des personnes malades, avec
pour mission da€™en prendre soin, permet en effet, da€™amA®liorer leur vie.

A« En sd&€™occupant des plantes, les malades passent de la condition de A« soignA©s A» A la
condition de A« soignants A». Cela leur confA’re une autre raison da€™Az2tre, prA©tend la responsable
de la€™association A« Graine de Jardins A» qui enseigne le jardinage aux personnes dans les EPHAD
(les maisons de retraite en France). (voir | site du mouvement Colibri pour plus amples informations).

En fait, il nA€™y a IA rien de magique.
Sivous avez dA©JA mis A« les mains dans la terre A», vous savez de quoi je parle ; on se sent
immA©diatement calmA©, apaisA© et cela presque magiquement.

Les chercheurs de I&€™UniversitA© de Bristol ont rAOvAGIA® que certaines bactACries prA©sentes
dans la terre ont un taux AClevA@© de sA©rotonine (substance souvent prA©sentA©e comme
la€™hormone du A« bonheur A»).

Le jardinage permettrait donc rA©ellement de lutter contré le,stress et la dA©pressiona€!. Et ce
gratuitement !

Le jardinage ? Ca€™est le meilleur des sports, A tout A¢ge, pour prA©venir [a€™ostA©oporose
et la€™hypertension artA®rielle.

Des AGtudes, publiA©es dans The International Journal of Environmental Health Research ont
dA©@montrA© que le jardinage libACrait dans le corps plus da€™endorphines que la course A pied !
(Les endorphines, ce sont les neurotransmetteurs (hormones du cerveau) qui donnent une impression
de bien-Adtre et apaisent naturellement les douleurs).

Attention toutefoisa€! il y a A« jardinage A« et A« jardinage A»ag€!

Certains voient le jardinage comme une salle de sport oAt on va se dA©fouler ; dA€™autres comme un
lieu de dAGtente oAl chaque geste ressemble plutA't A du A« sport doux A». CaA€™est A cette
derniA’re approche que la mA©decine fait rAOfA©rence.

Le A« jardinage doux A», comme la permaculture, permet mA2me de rA©duire la pression
artAGrielle.

Et, selon une AGtude menA®©e, en 2000, par une A©quipe de chercheurs de IA€™UniversitA© de
la€™Arkansas, aux A%otats-Unis, le jardinage serait la meilleure pratique, aprA’s la levA©e des poids,
pour prA©server la qualitA© des os.

Et Henri de confirmer :

A« Franchement, depuis que je jardine, je na€™ai jamais senti autant de gaietA© en moi ! Je ne
la€™aurais jamais cru, mais jardiner Aga me fait un bien fou. A»

Ma femme se moque mA2me de moi en disant que ja€™ai trouvA© une maA®tressea€! parce que,
depuis que je suis A la retraite, je ne passe pas un jour sans visiter mon jardin.

Et toi Henri, quelles sont les raisons intimes qui tA€™incitent A jardiner ?
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A« En rA©alitA©, ja€™adore AUSSI jardiner pour rA©colter mes propres fruits et IA©@gumes
biologiques, de trA"s haute qualitA© nutritionnelle. A» Mais, quand je ressens tous les bienfaits, en
cascade, que procure le jardinage naturela€! alors, je me dis que toute personne qui veut rA©ellement
Aatre heureuse devrait se mettre A jardiner, au plus tA't !

Comme le dit mon mA©decin, A« Le jardinage, ca€™est comme la mA©decine, ca€™est simplement
la€™art da€™aider la nature.A»

(Texte inspirA© da€™un article de Saine Abondance a€* Merci A Mme PICHAL)
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