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			A mi marido, Daniel, por sembrar en mí tanto amor

			 

		  A mi hijo, Jon, porque sin duda él es mi mejor semilla

			 

		  A mi gato, Paul Newman (#paulnewmancat), que no sabe leer pero se merece todo y más
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INTRODUCCIÓN

			Este libro es para que te plantes en él, germines y florezcas, pero siempre de una manera natural y auténtica, siendo tú mismo en todo momento; un Anthurium clarinervium no está pensando en ser una Monstera deliciosa. 

			El objetivo es que a través de las plantas te conozcas mejor, te cuides, te cultives, analices tus propios ritmos, te dejes llevar por ellos y consigas disfrutar de la paz que transmiten las plantas. Aprender un idioma nuevo con el que dar rienda suelta a los sentimientos, a las emociones y a las primeras veces. 

			Quiero que sientas, que te emociones, que conectes con tu yo interior, que te dediques tiempo y te alejes del ruido exterior... ¡Quiero despertar tu instinto planternal!

			Siempre he deseado compartir, contagiar y transmitir el efecto tan beneficioso que tienen en mí las plantas para que así cada vez seamos más los que nos llenemos el corazón y el mundo de verde. 

			Despertar mi instinto planternal me cambió la vida; ojalá la lectura de este libro consiga inspirarte de algún modo para mejorar tu felicidad y tu paz interior. 
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		Hace unos años, cuando empecé a interesarme por las plantas, ansiaba al mismo tiempo la soledad y la compañía. En esa época dedicaba mis días a la fotografía y tenía todo lo que creía necesitar para ser feliz, pero me sentía sola y un poco perdida, tenía mucho amor que dar y a mis seres queridos muy lejos, anhelaba el contacto, el aquí y el ahora.

			Todo fluye muy rápido a nuestro alrededor, y yo necesitaba parar en seco, enraizar, volver a sentir el presente, el momento, buscar nuevas sensaciones, algo por y para mí, reencontrarme con mi propio yo. 

			Empezó como un lienzo en blanco donde las plantas aportaban formas y colores preciosos, decoraban nuestro nuevo hogar y hacían que me sintiera más acompañada. Poco a poco, sin que me diera cuenta, me llevaron a entenderme, sentirme y conocerme más profundamente. 

			El cuidado de las plantas me ofreció un refugio para escapar del ruido exterior. Conseguían emocionarme y me mantenían despierta. Me enamoré perdidamente de ellas, caí rendida ante su magia y su belleza. Me volví más constante, más curiosa y más creativa. Sus raíces calaron hondo en mí y me aportaron conocimientos, ampliaron mis intereses y me dieron seguridad para emprender nuevos proyectos.

			Me encanta la persona que soy cuando estoy con ellas.

			Con las plantas he aprendido a comprender mis ciclos. Cuando te brindas la oportunidad de apagar el ruido y de conocerte, todo empieza a fluir a un ritmo diferente, al ritmo que tú marcas. Valoras las cosas desde otra perspectiva, tu mirada abarca mucho más, intentas ser más sostenible, más noble, más real, más tú.

			Para tener un bonito jardín, primero debes cultivarte tú, conocer tu propio terreno y retarte a crear algo único y natural por y para ti.

			En este libro encontrarás historias, emociones, trucos, consejos, curiosidades y recomendaciones sobre el buen cuidado de las plantas. También incluye un amplio abanico de actividades y manualidades en las que descubrirás al artista que hay en ti. 

			Está dividido en cuatro partes que corresponden a las cuatro estaciones y es una invitación a conectar contigo y con la naturaleza en cada una de ellas. Es un despliegue de flow para que disfrutes pasando tiempo de calidad contigo mismo. El pistoletazo de salida para inspirarte a construir nuevas versiones de tu tiempo. El despertar a una nueva afición. Un espacio para sentir, emocionarte y compartir.

			Aprenderás a observar los ciclos, a vivir el proceso y disfrutarlo. Te aportará conocimientos y te permitirá dar rienda suelta a proyectos creativos de manualidades y reciclaje. Podrás hacer de él tu emocionario planternal, donde apuntar momentos, recuerdos y conclusiones.

			Si has llegado hasta aquí es que eres un soñador y estás dispuesto a emocionarte, a hacer que brote en tu interior un yo más real, natural y auténtico, que cambiará tu percepción del mundo y tu manera de sentir. Entre saber y entender me quedo con sentir.
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INSTINTO PLANTERNAL

			El instinto planternal es un sentimiento que brota dentro de ti cuando te permites volver a conectar con tu parte más real y primitiva. Cuando te dejas abrazar por la madre naturaleza y te emocionas con la magia de los detalles. Cuando, a través de la observación, disfrutas y vives con ilusión cada avance y cada retroceso que te premian con conocimiento. Cuando das más valor al camino que al destino.

			Se desarrolla poco a poco, observando las plantas a diario, conociendo sus ciclos y, sobre todo, respetándolos.

			NECESIDADES BÁSICAS

			No todas las plantas precisan exactamente de los mismos cuidados. Si quieres forjar una amistad con ellas, debes aprender a observarlas, cuidarlas y dedicarles tiempo. De esta forma te garantizo que no se te resistirán y sabrás cómo actuar y responder a sus necesidades.

			Las plantas tienen casi las mismas exigencias básicas que los seres humanos. 

			Su HÁBITAT determina sus cuidados igual que la personalidad de cada uno de nosotros marca nuestros gustos e intereses. 

			El SOL, que estimula nuestras defensas y nos aporta vitamina D, es su fuente de energía para hacer la fotosíntesis.

			La MACETA es para ellas lo que la ropa para nosotros: debe resultar cómoda (a nadie le gusta ir apretado) y adaptarse a la personalidad o el hábitat.

			El SUSTRATO es como la comida, una alimentación variada nos mantiene sanos y fuertes.

			El AGUA es fuente de vida para ellas y para nosotros.

			Sus NUTRIENTES serían algo parecido a nuestro postre: a nadie le amarga un dulce, pero no se debe abusar de ellos aunque nos alegren el día.

			Su PROPAGACIÓN es como nuestra reproducción, necesaria para la continuación de la especie.

			La LIMPIEZA DE HOJAS (PODA) es como nuestro aseo personal, con el que nos demostramos cariño por nosotros mismos.

			Las PLAGAS y DEFICIENCIAS son como nuestras enfermedades, hay que prevenirlas o tratarlas cuando aparezcan.

			Su BUENA ENERGÍA es como nuestro amor, que nos llena el corazón y nos proporciona felicidad.

			ANALIZA TUS ESPACIOS. CÓMO ESCOGER LA PLANTA ADECUADA

			Cuando decides comprar una planta o llenar la casa con ellas, estás abriéndote al conocimiento y al inicio de una bonita amistad. Para lograrlo tienes que preocuparte por su bienestar y brindarles lo mejor de ti y, sin duda, también debes dedicarles parte de tu tiempo.

			Cuando te encapriches de una planta, pregúntate si en tu espacio podrás darle lo que necesita. El principal factor que tendrás que conocer es la intensidad umínica de tu hogar, la temperatura y el nivel de humedad.

			Observa cada rincón de tu casa y fíjate en cómo incide la luz en cada uno de ellos a lo largo del día y durante las diferentes estaciones. A qué zonas les da el sol directo y a cuáles ni siquiera llega la claridad. (Véase «tipos de luz»).
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			Una vez tengas claros esos conceptos, valora las necesidades de cada planta en particular y, según la información recogida previamente, decide en qué lugar de la casa podrás reproducir mejor las condiciones de su hábitat natural.

			Para evitar disgustos, ten cuidado con las corrientes de aire, el aire acondicionado y la calefacción. Algunas especies, como las alocasias y las calateas, son bastante sensibles a ellos.

			Entre los seres humanos, empatizar es necesario para una buena convivencia, y con las plantas pasa lo mismo. A mí me resultó más fácil entenderlo cuando comparé sus necesidades con las mías y vi lo parecidas que eran unas y otras. Te recomiendo que a la hora de cuidar tus plantas te dejes llevar por tu instinto; descubrirás que es un proceso maravilloso que saca lo mejor de ti mismo.

			QUÉ HACER CUANDO UNA NUEVA PLANTA LLEGA A CASA

			Lo primero que debes hacer es dar rienda suelta a tu amor por ella y, una vez que te hayas sacudido los corazones imaginarios que delatan que eres un plantlover, podrás empezar a examinarla.

			Revisa la planta en busca de plagas. (Véase «Limpieza y revisión de plagas»). Fíjate bien en el envés de las hojas y no dudes en coger una lupa si hace falta. Si no detectas ninguna plaga, échale un vistazo al sistema de raíces. Si cuando sacas la planta de la maceta está saturada y un montón de raíces recubren el cepellón, pásala a una maceta más grande y utiliza un sustrato mejor. Escoge la mezcla en función de la especie y trasplántala. (Véase «Trasplantes»). En mi opinión, es mejor hacerlo lo antes posible para evitar estresarla demasiadas veces consecutivas; piensa que la planta llega a tu casa un poco estresada por los traslados. Pregúntate qué preferirías que te hicieran a ti si fueses esa planta. Tienes dos opciones:

			 

			•OPCIÓN A. Dejar que se adapte a la nueva ubicación y al cabo de un par de semanas, cuando esté acomodada y tranquila, trasplantarla y volver a alterarla, lo que implica esperar una segunda adaptación al medio y sufrir el doble de estrés.

			•OPCIÓN B. Aprovechar que ya llega estresada para darle todo lo que necesita: una buena cama, buenos alimentos, ropa limpia... y dejarla descansar.

			 

			Con esta segunda opción, la adaptación al nuevo medio sería mucho más fácil, ¿no crees? De esta forma la planta sentirá mucho más cariño nada más llegar a su nuevo hogar. 

			Pues eso... Lógica planternal.

			HERRAMIENTAS BÁSICAS
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			Bandeja: te ayudará a mantener todo limpio cuando lleves a cabo tus actividades planternales.

			Regadera con pitorro fino: para regar y para fertilizar con abono líquido. Suelen llevar cabezas intercambiables, pero con el pitorro fino te aseguras precisión. Si tienes muchas plantas, te recomiendo que riegues con una manguera extensible, las hay con adaptadores de grifo para el hogar.

			Tijeras para la poda: siempre hay que desinfectarlas con alcohol antes de usarlas.

			Pala y cuchara: para facilitar tus actividades.

			Vaporizador: para la limpieza de hojas y dosis extra de humedad.

			Botiquín de plantas: bote de espray vaporizador de plástico para mezclar productos, jabón potásico, tierra de diatomeas, aceite de neem, alcohol 96º.

			Frascos de cristal, táperes de plástico.

			Guantes y pincel.

			Medidor de humedad.

			PUNTOS CLAVE PARA TENER PLANTAS FELICES Y PULGARES VERDES

			Ten muy en cuenta todos estos factores, ya que serán claves para el cuidado de tus plantas y el aumento de tu confianza.
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			Las plantas tienen sus propios ciclos de vida. La mayoría se activan en primavera, viven su esplendor en verano y se van apagando en otoño; cuando llega el invierno descansan por completo hasta que su ciclo vital vuelve a empezar.

			Tener claros sus ciclos y aceptarlos me permitió enamorarme aún más de ellas e incluso de mí misma. Me encanta la versión de mí cuando estoy con ellas, las horas que paso en el invernadero no me pesan, ¡voy flowtando! Espero que a ti te generen tantas alegrías como a mí, puesto que emocionarse es un componente básico de la felicidad.

			Cuando las plantas están en la naturaleza ellas mismas gestionan todas sus necesidades, no requieren nuestra intervención. Pero cuando están en el interior y en macetas, la cosa cambia. Imagínate un pequeño cachorro o un bebé y piensa en lo importantes que somos para ellos. Pues con las plantas ocurre algo parecido ya que también dependen de nosotros para vivir.

			
			Recomendaciones:

			-Identifica las plantas por su nombre botánico y especie.

			-A mí me ayudó mucho poner etiquetas en las macetas incluyendo el nombre y la fecha de adquisición de la planta. A veces son nombres difíciles de recordar, y es muy importante conocerlos a la hora de buscar más información sobre sus cuidados y necesidades ambientales.

			-Prográmate un pequeño calendario planternal de cuidados.

			-Concentra tu energía en ellas (regar y revisar sus hojas) como mínimo una vez a la semana. Será tu tiempo de calidad, y los cuidados que les dediques redundarán en ti.

				

		  Luz

			 

			La luz que reciban las plantas determinará por completo su crecimiento. Las plantas son seres autótrofos, esto quiere decir que fabrican su propio alimento a través de la fotosíntesis. Este proceso se activa con la luz, por eso es tan importante que la reciban las suficientes horas al día.
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			Estos son los diferentes tipos de luz que podemos encontrar dentro del hogar: 

		   

			•Luz directa: incide directamente en la planta, ya sea en el jardín, en la terraza o a través de las ventanas. 

			•Luz indirecta: la planta está en un espacio interior o exterior lleno de luz pero los rayos del sol no inciden directamente sobre ella.

			•Semisombra: lugares que quedan más alejados de la luz natural. En mi opinión no deberías poner plantas en este tipo de espacios, ya que no se desarrollarán como merecen.

			•Nula: lugares que quedan más alejados de la luz natural. Para consejos de decoración botánica en rincones sin luz, véase «Tips: deco rincón sin luz».

			 

			Con este esquema lo entenderás mejor:
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			Fíjate también en las sombras que generan las plantas: si son muy marcadas, indican que reciben sol; si son muy leves, reciben solo claridad.

			Deberás elegir la ubicación de la planta según sus necesidades lumínicas.

			Cada semana puedes aprovechar el día de riego para ir rotando la planta sobre sí misma de manera que reciba luz en todas partes por igual.

			Riego

			En cuanto al riego, no hay una regla básica, ya que entran en juego varios factores: las condiciones ambientales del hogar (luz + temperatura + humedad), el tipo y el tamaño de la planta, el material y las medidas de la maceta, y el tipo de sustrato.

			Cuanta más luz y temperatura, más evaporación se producirá y, por lo tanto, mayor consumo de agua por parte del ambiente y de la planta. Esto determinará nuestra forma de regar. Por eso en verano, a causa del calor, se deben incrementar los riegos y en invierno se deben reducir. Pero cuidado con la calefacción ya que el agua se evaporará también con las altas temperaturas dentro del hogar. Además, si la maceta es grande será necesaria más agua.

			Qué agua utilizar

			La mejor agua para regar es la de lluvia, nada hay más natural para ellas. No es algo que esté al alcance de todo el mundo, pero si tienes posibilidad de recoger agua cuando llueve, no lo dudes: beneficiará a las plantas y te supondrá un gran ahorro.

			El agua destilada es otra opción, pero con ella generamos más residuos plásticos.

			Los filtros de carbón vegetal son efectivos y una opción muy ecológica.

			La opción de dejar reposar el agua del grifo también es buena, aunque, la verdad, yo riego con ella sin dejarla reposar y mis plantas lucen perfectas.

			Puedes comprobar la calidad del agua de tu casa con las tiras de pH y así ir a lo seguro sin complicarte; el pH del agua de la lluvia es lo ideal para las plantas y es de 5,6. Las plantas son para disfrutarlas, no para complicarte la vida con más quehaceres.

			Cómo regar

			Para regar de manera correcta hay que apuntar siempre al exterior de la maceta, evitar hacerlo cerca del tallo y dejar que la planta absorba el agua desde fuera hacia dentro. 

			A mí me gusta utilizar una regadera de pitorro fino y verter el agua lentamente para que drene despacio y el sustrato se empape poco a poco. Así evitaremos que se encharque. Yo riego con un movimiento circular; con una ida y vuelta es suficiente.

			Intenta regar las plantas en el lugar en el que están ubicadas, evita desplazamientos innecesarios para no estresarlas con movimientos bruscos. Recuerda que cuando crecen en la naturaleza no se mueven del sitio, tan solo las mece el viento.
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			El riego por inmersión lo utilizo para las plantas de aire. Suelo sumergirlas completamente en agua durante 10 o 15 minutos y luego las escurro bien para evitar que se pudran. Puedes optar por el riego por absorción en las plantas con tallos y texturas velludas, tipo Begonia rex. Pon agua en un recipiente y sumerge la maceta como mínimo 10 minutos, ella misma absorberá el líquido que necesite.

			Cuándo regar

			Yo, en Galicia, suelo regar cada 7 o 10 días en invierno y cada 3 o 4 días en verano, pero cada casa y cada planta es un mundo. Sus necesidades son lo importante y debemos adaptarnos a ellas.

			La frecuencia de riego depende en gran medida de la temperatura del ambiente (interior o exterior) en el que se encuentra la planta. Una temperatura óptima oscila entre los 15 y los 30 ºC. Por debajo de los 10 ºC y por encima de los 35 ºC el crecimiento de la planta se puede estancar. Y algunas incluso pueden morir.

			Te recomiendo que utilices un medidor o sensor de humedad; es un aparato muy asequible y te sacará de dudas enseguida. Suele tener tres sensores diferentes que registran la humedad, el pH y la luz que recibe la planta. Si lo introduces directamente en el sustrato de la planta en cuestión, te proporcionará toda la información que necesitas saber.

			Sustrato y tipos de maceta 

			El sustrato es la base de todo, y el que emplees ha de tener los ingredientes necesarios para que tus plantas crezcan felices y sin carencias.

			Un sustrato de calidad debe cumplir varias funciones, desde anclar la planta al suelo hasta aportarle nutrientes, retener la humedad o filtrar el aire.

			Hay varios tipos de sustratos, y estos pueden ser activos o inertes. Los activos aportan nutrientes y los inertes proporcionan drenaje y aireación.

			Para que queden claros los conceptos, veamos para qué se utiliza cada uno de ellos y qué aportan a las plantas:
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			Recetas de sustrato

			Como he dicho antes, el sustrato es para las plantas lo que para nosotros es la comida, así que pregúntate qué tipo de alimentación quieres darles a tus plantas.

			Si puedes, te recomiendo que te hagas tus propias recetas de sustrato. A unos les va la comida rápida y otros preferimos cocinar a fuego lento. Todas las opciones son válidas, pero está claro que no darán los mismos resultados. Cada ingrediente aporta una función en el proceso.

			Aquí tienes los menús que yo les preparo a mis plantas según la especie.

			 

		
			-1-2 cm de arcilla expandida en la base. Drenaje.

			-El humus de lombriz y el carbón vegetal son extras que mejoran el suelo.

			-Porción = 1 vaso o traza.
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			La mezcla debe tener la consistencia y la textura adecuadas para que retenga la cantidad justa de agua y drene fácilmente el excedente, según las necesidades de cada especie. 

			Por ejemplo, no precisa la misma cantidad de agua una planta tropical que un cactus en el desierto. Las plantas tropicales, en su hábitat natural, tienen una humedad alta, y el sustrato, a causa del ambiente, siempre está húmedo. Por este motivo deberemos aplicar ingredientes al sustrato que retengan y mantengan una humedad constante. Por el contrario, los cactus necesitan ingredientes que permitan la evaporación y el drenaje rápido del agua, ya que, si se acumula demasiada, la podredumbre se apoderará de las raíces y es probable que lo perdamos.

			Solo tienes que ponerte en situación... Solo tienes que ponerte en su lugar.

			El tipo de maceta también lo determina la especie y la humedad que necesite. Es importante que tengan agujero de drenaje en la base para que filtre el agua restante de los riegos y las raíces se oxigenen de manera natural. Las únicas que no deben tener agujero son las macetas decorativas y los terrarios. Y en este caso lo compensaremos añadiendo arcilla expandida en la base a modo de drenaje.

			Las macetas de plástico retienen mejor la humedad; las de terracota la evaporan rápidamente. Hay que ser conscientes del consumo de agua; si usamos terracota para una planta tropical que necesita mucha humedad, deberemos regar más a menudo y el consumo de agua será mayor. Contribuir a un mundo mejor, más ecológico, empieza en los pequeños detalles.

			Te recomiendo macetas de plástico pero dentro de tiestos decorativos; es como vestir a tu planta de gala, y de esta manera, además, darás un toque personal a tu hogar. Es importante que la base de la maceta de plástico quede un poco por encima de la base de la maceta decorativa, para que siga filtrando el aire y las raíces se oxigenen y también para evitar los excesos de agua. Con 2 o 3 cm de arcilla expandida es suficiente.
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			Abono

			La naturaleza cuenta con su propio proceso de fertilización. Por ejemplo, las inundaciones, las hojas y los frutos que caen, la descomposición de las plantas o animales... Todos estos procesos enriquecen el suelo de una manera natural.

			En casa no contamos con estos procesos naturales porque no dejamos que la materia orgánica se acumule, lo que significa que debemos enriquecer el suelo de otra manera.

			Las plantas en maceta tienen un acceso limitado a los nutrientes, y con el paso del tiempo estos se van agotando y consumiendo, por eso es necesario abonarlas cada 15 días en época de crecimiento, que coincide con los meses de primavera y verano. En otoño se deben reducir los tiempos progresivamente a la mitad (una vez al mes), hasta parar por completo durante los meses de invierno, para contribuir así a su descanso.

			El abono y el fertilizante tienen un mismo objetivo: enriquecer el suelo de nutrientes. La principal diferencia entre uno y otro está en su composición. Los abonos son de origen natural y los fertilizantes son de origen químico.

			Si nos decidimos por lo más natural y ecológico, podemos optar por dos opciones:

		   

			•Abonos orgánicos (humus, compost, estiércol).

			•Abonos minerales (NPK), que son específicos para cada tipo de planta —tropicales, cactus, bonsáis, orquídeas— y que podemos encontrar en varios formatos (líquido, granulado...).

			 

		  Yo suelo añadir un puñado de humus de lombriz a mis recetas de sustrato y también uso abono líquido diluido en el agua de riego en las etapas indicadas, siempre siguiendo las proporciones recomendadas por el fabricante. Este método me resulta muy práctico ya que es rápido y efectivo, y los resultados saltan a la vista, las plantas lucen más vigorosas.

			Las plantas de interior o tropicales necesitan nutrientes que puedan asimilar en forma NPK y otros micronutrientes dependiendo de la especie.
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			El nitrógeno (N) favorece la producción de la clorofila y es determinante en el crecimiento y la regeneración de la planta.

			El fósforo (P) transfiere y almacena la energía, favorece el crecimiento de las raíces y la floración.

			El potasio (K) se encarga de la absorción del agua, incrementa la resistencia al frío y a las sequías.

			Detectar deficiencias o falta de nutrientes

			Cuando las plantas sufren trastornos o tienen alguna deficiencia, sus hojas nos hablan y nos cuentan, sin palabras, qué necesitan.
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			Limpieza y revisión de plagas 

			La higiene es un aspecto muy importante —aporta autoestima y salud— que hay que tener en cuenta también en las plantas. 
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Sintoma: Brotes mds pequefios, color menos intenso
Causa: Falta de luz, de espacio en las raices

o de nutrientes

Solucién: Reubicala y revisa el sistema de raices;

si hay poco espacio, trasplanta

sintoma: Decoloracién, manchas
en las hojas, bordes color marrén
o amarillo

Causa: Falta de nutrientes
Solucién: Ponle abono

Sintoma: Marcas en las
hojas, pérdida de color,
mordiscos o bichitos.

Capa externa con manchas
color gris, blanco

o negro

Causa: Plagas / hongo-virus
Solucién: Usa fitosanitarios
y aléjala de otras plantas

Sintoma: Hojas amarillas, destefidas, débiles,
flacidas

Causa: Exceso de riego (hojas blandas);
falta de riego (hojas secas)
Solucién: Reduce o aumenta los riegos

sintoma: Hojas negras,
marrones

Causa: Exposicion solar

o helada

Solucion: Podala, reubicala,
protégela
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Caladium, begonias, alocasias, peperomias

Necesitan: + humedad, cuidado con pudricién

TROPICAL

i Corteza
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universal
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Fibra
coco
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Monsteras, philodendros, calateas, marantas

Necesitan: + humedad

CARNIVORAS

Fibra coco h
x2 W

No se abonan; captan los nutrientes de los bichos
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