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			En la naturaleza no hay relojes. Sin embargo tenemos todo el tiempo del mundo.


		


		
			INTRODUCCIÓN

			¡Hola! Soy Eva. Yo no sé a ti, pero a mí me cuesta horrores calmar mi mente. Soy una persona muy racional, siempre con mil ideas en la cabeza. No paro de pensar y me da la sensación de que mi cerebro va a mil por hora. Se me amontonan pensamientos y hasta bandas sonoras. Sí, muchas veces también canto por dentro. ¡Me pasa hasta en sueños!

			He escuchado, oído y leído miles de veces que la meditación es una herramienta de autocuidado ideal para mejorar muchos aspectos mentales y emocionales, también físico-químicos. Pero la meditación, tal cual la presentaban hace años, no me ha funcionado. Meditar… Lo necesitaba, pero me sentía mal por no ser capaz de conseguirlo por mí misma.

			Con suerte y con el tiempo, las prácticas de meditación han ido diversificándose e incluyendo formas que me acercan más a mi manera de ser y estar presente. Soy un culo inquieto y tengo una mente saltarina. Necesitaba opciones más favorables para no tirar la toalla y volver a intentarlo.

			Cuando hace pocos años empecé a oír hablar de los beneficios de los baños de bosque, até cabos. Comencé a entender por qué me sentía tan relajada y a la vez tan llena de energía después de un paseo por la naturaleza. Hay libros enteros que hablan sobre todos los cambios a mejor que experimentan tanto la mente como el cuerpo humano tras el contacto con el medio natural.

			Los «qué», los «por qué» y los «cómo» de los beneficios del contacto con la naturaleza son muchísimos y están más que demostrados científicamente, pero en estas próximas líneas voy a centrarme en algo que a mí me va de maravilla y que es fácil de llevar a cabo.

			Creo que si tienes este libro entre las manos seguro que te gustan las plantas tanto como a mí y muy probablemente hayas notado lo bien que te sienta pasar ratos con ellas.

			Si te has sentido identificada conmigo y tú también llevas un ritmo frenético, la rutina del día a día muchas veces te agota y sientes que necesitas parar y resetearte, con este libro vas a descubrir una nueva forma de calmar la mente a través de las plantas de interior: el plantfulness.

			Me encantará compartir contigo mi visión sobre el plantfulness y proponerte actividades para cuidarte cuidando tus plantas. Una especie de yoga mental que desde el minuto uno te aportará una dosis extra de calma y felicidad.

			Te doy la bienvenida a Plantas para ser feliz.

			 

			¡Manos a las plantas!
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Por qué nos gustan las plantas
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		  DESCUBRIENDO LA BIOFILIA

			Siempre que pregunto a las personas por qué les gusta tener plantas en casa las respuestas son casi idénticas y se repiten: las plantas nos dan paz, serenidad, hacen hogar, son refugio, nos conectan con la naturaleza, cuidan de nosotros mientras cuidamos de ellas, nos relajan, nos calman, embellecen, decoran, nos hacen olvidar los problemas, nos ayudan a relajarnos tras un día de trabajo… Todos los que tenemos plantas en casa hemos experimentado estos beneficios y sensación de bienestar.

			Pero ¿por qué las plantas nos hacen sentir bien? Como ya sabemos, aunque muchas veces no lo tengamos del todo presente, el ser humano ha estado ligado a la naturaleza durante milenios. Es su hábitat natural.

			Por desgracia para nosotros, el estilo de vida ha ido cambiando hasta el punto de que hoy en día la mayoría de los humanos nacemos, crecemos y vivimos en urbes, dentro de bloques de hormigón, metal y cristal. Eso no es lo natural y nos desconecta de nuestras necesidades reales y primigenias.

			Hace poco leí en un libro un dato que me impactó, tanto por el dato en sí mismo como por la forma en que se presentaba. Decía: «Si tenemos en cuenta toda la historia de la evolución, hace muy poco que la gente vive en grandes ciudades con una elevada concentración de edificaciones: unas seis generaciones. En cambio, el medioambientalista Jules Pretty calcula que durante trescientas cincuenta mil generaciones la gente vivió en estrecha proximidad con la naturaleza». Es un dato impresionante. Lo escribo y todavía me deja loca: 350.000 generaciones física, mental, espiritual y emocionalmente vinculadas a la naturaleza frente a solo 6 generaciones que se aglomeran en grandes ciudades donde intentan vivir de forma «normal».

			La jungla verde en la que éramos libres y ha pasado a ser gris, frenética, contaminada… Con un poco de suerte te escapas a un bosque una vez a la semana. Aunque hay familias enteras que no pisan tierra en meses.

			Nos hemos DESNATURALIZADO y esto tiene unas consecuencias terribles para todos nosotros.

			En la era de la tecnología y el asfalto, nuestra sociedad es de las que más medicamentos toma para el estrés, la ansiedad, la depresión, el insomnio…

			¿Dónde se ha ido nuestra vitalidad? ¿Y cómo podemos mejorar nuestra vida y sentirnos mejor? Estamos de suerte. La naturaleza nos ayuda en esto y, además, lo hace de una forma sencilla.
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			¿Sabes qué es la BIOFILIA? 

			Es el concepto que define la necesidad biológica de los humanos de conectar con la naturaleza. Estamos condicionados genéticamente para que nos guste el mundo natural. Está en nuestro ADN. Del mismo modo que sentimos los beneficios cuando disfrutamos de la naturaleza, nuestra salud sufre cuando vivimos separados de ella.

				

			 

			Ya en la década de los sesenta, el psicoanalista y psicólogo social Erich Fromm utilizó el término biophilia para definir «el amor apasionado por la vida y todo lo que está vivo».

			Y es que expertos de todo el planeta lo dicen, y, lo que es mejor, lo demuestran con bases científicas, de esas que hacen reflexionar hasta a las mentes más escépticas. Hace años que se investiga con diferentes experimentos en estudiantes, ejecutivos o personas enfermas, y todos los estudios terminan en los mismos resultados sorprendentes. Parece magia, el ser humano tiene mejor salud cuando está en contacto con la naturaleza.

			Por ello, hay países como Japón en los que se «recetan» baños de bosque, paseos por la naturaleza para prevenir y curar enfermedades, estar más calmados, tener más memoria, bajar los niveles de estrés… Así, la horticultura terapéutica se lleva a cabo en hospitales de salud mental, centros penitenciarios y otras instituciones de carácter social de diferentes países en el mundo. Los enfermos y personas con problemas mentales, conductuales y sociales han mejorado tras sus «tratamientos» en huertos y jardines de las instituciones que las han ayudado a sentirse emocionalmente más estables, a concentrarse mejor, a tener más autoestima, a desarrollar lazos afectivos y de empatía con sus compañeros y con su entorno.

			
			¡Ojo al dato!

			Algunos estudios dicen que los europeos pasamos aproximadamente el 90 % del tiempo bajo techo. La cifra para los estadounidenses es del 93 %.

		  

		  ¿Y qué hacemos bajo techo? Pantallas y más pantallas..., el tecnoestrés va en aumento. Ansiedad, dolores de cabeza, fatiga mental, tensión ocular o cervical, insomnio, irritabilidad se han instalado en nuestra vida de humanos con falta de «vitamina N» (vitamina naturaleza). Y teniendo en cuenta que convivimos en comunidades con más seres humanos, no es de extrañar ver esas caras largas cuando vas a pedir un café o simplemente te cruzas con un vecino en el ascensor.

			No hace mucho leí algo que me impresionó: «Los niños de hoy crecen desconectados de la naturaleza. Ni siquiera salen mucho al aire libre. De hecho, las últimas cifras indican que el niño medio pasa menos tiempo al aire libre cada semana que un preso en una cárcel de máxima seguridad».

			Esto es grave, muy grave, y no lo pensamos tanto como sería necesario. Seamos conscientes y realistas: hay mucho por mejorar. Es hora de decidir y cambiar cosas.

			Pero no quiero ser catastrofista, ¡al contrario! La información es poder y nos da la posibilidad de abrir puertas a la mejora. También te traigo buenas noticias, y es que pasar una pequeña cantidad de tiempo en la naturaleza puede tener un gran efecto sobre nuestra salud. Escaparte al bosque, caminar por sus senderos y prados, pasar cada día por un parque con árboles y sentir su poder, descalzarte en el césped siempre que puedas, y cómo no, llenar tu hogar y puesto de trabajo de plantas. En casa te ayudarán a conectarte con la naturaleza y cuidar de ellas será un momento de plantfulness maravilloso y reparador. En el trabajo te ayudarán a hacer «micropausas verdes» con las que podrás liberarte de la fatiga mental en pocos minutos.

			En una sociedad con déficit de naturaleza, retomar el contacto con ella es fundamental para sanar las dolencias que sufrimos en la actualidad. Si tú no vas a la naturaleza, la naturaleza puede venir a ti a través de tus plantas de interior. Es económico, mejora la calidad del aire de tu hogar, embellece, estimula. No hay excusas y, si te lo propones, puedes empezar ¡hoy mismo!

		    

			LAS PLANTAS NOS CUIDAN

			Que las plantas nos cuidan no es ningún secreto y es probable que quien convive con ellas ya sienta los beneficios, sobre todo a nivel mental y emocional, que nos proporciona rodearnos de naturaleza viva en casa.

			Cultivar plantas nos ayuda a desarrollar muchas facetas de nuestra personalidad, como por ejemplo la paciencia, la observación, la constancia, el respeto por los tiempos de la naturaleza, la celebración de los pequeños logros, la mejora de la autoestima… Cuidar plantas es también un acto de autocuidado y una especie de yoga mental.

			Las plantas nos mejoran. Está demostrado con datos sorprendentes. El contacto con la naturaleza mejora a los seres humanos en muchísimas áreas de nuestra salud mental, emocional, química y hasta espiritual.

			No hace falta pasar muchas horas de inmersión en un bosque. Hay estudios que dicen que solo tres minutos de descanso observando conscientemente una planta que tengas en tu mesa de trabajo pueden ayudarte casi de inmediato a romper la fatiga mental y reponer energías para continuar.
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			Resumo muy mucho algunas de las mejoras:

		   

			•La concentración. Tratar con plantas no es una tarea mecánica, sino que activa tus sentidos para centrarlos en ellas y satisfacer sus necesidades.

			•La creatividad. La fatiga mata la creatividad. Tener pequeños momentos de «fascinación suave» con tu planta te descarga mentalmente y luego es más fácil retomar el foco y la energía.

			•La observación. Percibir cada pequeño cambio. Intuir si alguna cosa va mal. Celebrar cuando algo va bien. Observar(se) es la clave en el cultivo de plantas y en el cultivo de nuestro interior.

			•La autoestima. Ser capaz de cultivar y cuidar a otro ser vivo que depende totalmente de ti y sacarlo adelante es sumamente satisfactorio y empoderador.

			•La constancia. Siembra y recogerás. Aprender y mejorar técnicas. Sin prisa pero sin pausa. Todo a su tiempo. La constancia tiene su recompensa.

			•La frustración. Aceptar que la vida también conlleva enfermedad y muerte. La naturaleza es cíclica. Los seres vivos cambian, la vida sigue aun cuando algo sale mal.
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			QUÉ ES EL PLANTFULNESS

			Empecé a utilizar este término allá por mayo del 2019. La palabra surgió cuando trataba de analizar lo que sentía cuando «paseaba» por mis plantas. La palabra «plantfulness»... me pareció IDEAL.

			Busqué información en Google. Nada al respecto. En Instagram solo había cinco hashtags repartidos en el tiempo. Alguien más hizo ese «clic semántico» de intentar poner nombre a una emoción o estado físico/mental, pero ahí se quedó.

			Esa bonita palabra empezó a ser parte de mi forma de entender la relación con mis plantas. Al hablar sobre ello, muchas personas de mi comunidad vieron claro que ellas sentían lo mismo, y sucedió la magia. Dos años y algunos meses después, este «nuevo vocablo» se ha propagado y ha echado raíces en las vidas de muchas personas de todo el mundo. Y es que las palabras unen, se sienten y no entienden de idiomas ni fronteras.

			Plantfulness es una situación física (te encuentras con tus plantas), emocional (sientes cosas estando con ellas) y mental (tu química cerebral mejora). Por eso puede tener muchas definiciones, porque cada persona lo vive desde la experiencia transformadora que le produce. Aunque siempre hay algo en común: al estar con tus plantas el tiempo parece que se detiene, la mente se resetea, el ruido interior se apaga… Es como un oasis en medio de la vorágine en la que nos vemos sumidos en el día a día.

			Me encantará conocer tu propia definición de plantfulness. Será muy bonito descubrir tu historia con las plantas y que compartas conmigo cómo te hacen sentir y si te han ayudado a tener pequeños momentos de paz mental.
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