VAHONA.ORG - SAGESSES VEGETALES & VIE URBAINE

Fiche Mémo : Exploser le Mythe de la Main Verte ( cuioe pratiauE & acTion

10 réflexes indispensables pour réussir ses plantes en ville sans stress

La regle d'or Vahona : La « main verte » n'est pas un don de naissance. En ville, les plantes meurent rarement par oubli,
mais trés souvent par exces de zele mal orienté. Il suffit d'un regard attentif et de gestes simples.

PILIER 1 - LA MAITRISE DE L'EAU (LES 3 REFLEXES VITAUX)

I Le test de la phalange 2} Le trou de drainage sacré

Bannissez l'arrosage au calendrier (ex: « tous les mercredis Les racines ont besoin d'oxygéne autant que d'eau. Aucun
»). Enfoncez votre index a 2 ou 3 cm dans la terre. Si la végétal ne survit avec les pieds dans I'eau stagnante. Tout
terre est fraiche ou sombre, abstenez-vous. Arrosez pot doit étre percé, garni de billes d'argile au fond, et sa
uniquement si c'est sec et poudreux. soucoupe vidée 15 min apres l'arrosage.

- Astuce : En cas de doute, attendez encore 24 a 48 heures. - Regle : Vider systématiquement I'excédent sous le pot.

&) Larrosage profond vs micro-gorgées

Arroser superficiellement avec un demi-verre maintient les racines en surface et fragilise la motte. Offrez un arrosage
généreux, lent et homogéne jusqu'a ce que l'eau s'écoule par le bas, puis laissez sécher selon les besoins réels de la plante.

PILIER 2 - LECOSYSTEME & LA LUMIERE (L'CEIL DU BON SENS)

2 Lalumiére avant la déco €& Le quart de tour régulier

On n'installe pas une plante la ou une étagére est vide, Par phototropisme, les tiges penchent invariablement vers
mais la ou la lumiére correspond a sa physiologie. Une la fenétre ou le ciel. Tournez votre pot d'un quart de tour
aromatique méditerranéenne exige un plein soleil ; une tous les 15 jours pour encourager une croissance droite,
menthe ou une fougeére tolérera la mi-ombre urbaine. équilibrée et une charpente vigoureuse.

- Clé : Soleil direct z Lumiéere tamisée. Observez - Rythme : A chaque arrosage profond, une rotation douce.
I'orientation.

(B Le respect du repos végétatif d’hiver

D'octobre a mars, la lumiere décline et la plante ralentit son métabolisme. Stopper tout apport d'engrais, réduire nettement la
fréquence des arrosages et la laisser se reposer. Forcer la pousse en hiver épuise irrémédiablement la motte.
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VAHONA.ORG - GUIDE D'ACTION CITADIN

Soins Végétaux & Connexion au Vivant PRATIQUE & RITUELS

Diagnostic rapide, hygiene des feuilles et présence quotidienne

PILIER 3 - LHYGIENE & LE DIAGNOSTIC EXPRESS

Dépoussiérer pour laisser respirer ) Tailler net ce qui est mort

En appartement ou balcon de ville, la poussiére et la Ne laissez pas de feuilles jaunies ou desséchées pourrir
pollution bloquent les stomates. Passez une microfibre sur le terreau. Coupez avec des ciseaux propres : la seve
humide tiede sur les feuilles lisses une fois par mois pour se concentre immédiatement sur les bourgeons sains et
relancer la photosynthése et la vitalité énergétique. vous prévenez les moisissures.

) pécoder les signaux d'alerte des feuilles en un clin d'ceil :

Ce que vous observez Le diagnostic probable L'action immédiate a poser

Feuilles molles, jaunes + Exces d'eau critique (racines Cesser tout arrosage, vider le cache-pot, laisser
terre spongieuse asphyxiées) sécher ou rempoter d'urgence.

Feuilles pendantes, flétries  Soif passagére (déshydratation du Baigner le pot 10 min dans une bassine d'eau

+ terre rétractée terreau) tiede puis égoutter parfaitement.

Tiges trés longues, fréles Rapprocher immédiatement de la fenétre sans

Manque de lumiére (étiolement)

et pales soleil brdlant direct.
Bords bruns, secs et Air trop sec (chauffage citadin / Brumiser le feuillage a I'eau non calcaire ou
cassants climatisation) regrouper plusieurs plantes.

PILIER 4 - LA CONNEXION SENSORIELLE & LE RITUEL

EL) Le rituel des 60 secondes d'ancrage quotidien
Cultiver en ville est une thérapie d'ancrage. Chaque jour, accordez-vous une minute sans smartphone devant votre balcon ou
votre rebord de fenétre :

0 Toucher & Sentir : Caressez le feuillage, froissez délicatement une feuille de menthe, de thym ou de basilic pour inhaler
ses terpénes protecteurs.

o Regarder sous les feuilles : Scrutez la face cachée pour repérer un puceron isolé avant qu'il ne forme une colonie.

1 Respiration d'alignement : Inspirez sur 4 temps le souffle végétal, expirez sur 6 temps les tensions de la journée urbaine.

% Votre Routine Hebdomadaire en 3 Gestes Express :

O Jour 1 : Test de la phalange sur chaque pot (arroser seulement si sec).
O Jour 3 : Rotation d'un quart de tour pour les plantes en croissance active.
O Jour 7 : Dépoussiérage doux et inspection bienveillante sous les feuilles.

Envie d'aller plus loin ? Découvrez nos mini-formations vidéo

Associer les plantes médicinales sur petit balcon, synergies culinaires bienfaisantes, rituels Explorer Vahona.org -
ayurvédiques citadins et protocoles pas-a-pas.
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