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LLa meditacio: una ajuda a
’economia domestica®?

Madonna Gauding explica com aplicar I'atencio conscient en la gestio dels diners

DIDAC P. LAGARRIGA
BARCELONA

araratencio. Fer-ho sem-
preien tots els seus ves-
sants —aturar-se, aten-
dre, copsar el present, ob-
servar, sentir...— Parar
atencio com a practica conscient,
artdeviure,unamanerad’estaride
fer. Sabem que la consciéncia ple-
na -’mindfulness’- és una practica
cada vegada més estesa justament
perfrenarlavoragine social, econo-
mica i personal del nostre temps.
No és un mer exercici de relaxacio,
sind una eina interior i facil “per
concentrar ’atencié en el present i,
d’aquestamanera, aprendre, perce-
bre, canviarisanaral donar-nos ac-
cés als propis recursos interns de
coneixement i transformacié”. Ho
explica Madonna Gauding, autora
de diversos llibres sobre aquesta
practica i que ara publica Medita-
ciony economia doméstica (Siruela),
una interessant proposta que va
més enlla del manual d’autoajuda
perreflexionar sobre la cultura con-
sumista i competitiva en que vivim
i, alhora, mostrar-nos com assolir
unarelacid amb els diners més equi-
librada i sanejada per poder sortir,
fenttis delaterminologia de ’auto-
ra, del “patiment monetari”, és adir,
del’angoixaidesconcertperl’excés
de despeses, de les compres com-
pulsives, dels deutes o de la desor-
ganitzacio economica, sense que ai-
x0 impliqui avergonyir-se o sentir-
se culpable.Iés queunadelesclaus
delaconsciéncia plena és no estan-
car-se en els judicis.
“Lapublicitatilaculturadel con-
sum en que estem immersos en
aquests temps fan que estiguem
programats per satisfer les nostres
necessitats psicologiques, emocio-
nals i espirituals amb el consum fi-
sic. Aix0 no és una cosa de la qual
ens hagim d’avergonyir, ja que aixi
éscomsom avuiides d’aquihem de
treballar. Amés, les nostresirracio-
nalitats i desencadenants emocio-
nals formen part de nosaltres com a
éssers humans. La practica de la
consciénciaplenaens ajuda a coneéi-
xer aquestes vulnerabilitatsidesen-
volupar estratégies per evitar que es
quedin amb el millor de nosaltres”,
explicaaquestaexperta, peraquiles
cultures competitives en qué vivim,
basades en el principi de ’escasse-
tat, son ferotges i implacables. “Els
trucs i les trampes financeres ens
esperen a cada cantonada i és facil
que ens manipulin o s’aprofitin de
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L’autora recomana anotar les despeses del dia a dia per ser-ne conscients. ety

nosaltres. Es molt dificil mantenir-
se estable en moments en qué l’eco-
nomia empitjora”. La seva propos-
ta, doncs, és un viatge per buscar
I’equilibri economici el seny en un
mon dificil. “Aquesta transici6 im-
plicadescobrir novainformacio, te-
nir paciénciaipracticar 'amorila
comprensioé amb nosaltres matei-
xo0s mentre arribem ala congruen-
cia entre els nostres valors i la nos-
travida economica”.

Experimentar I'abundancia

Si, sovint, entenem els diners com
a sinonim de riquesa, Gauding re-
corda que la millor definicié de ri-
quesano és “I’'acumulacioé de diners,
sind I’experiéncia d’abundancia”.
Com explica, ’economia imperant
esbasaen el principi de ’escassetat,
que ens ensenya que la riquesa son
els dinersiles coses materials, que
els recursos son limitats i que no
n’hi ha prou per satisfer tot el que
necessitem. “Aixo converteix la vi-
daenunacompeticié perlasituacio

Diferéncia
Pera Gauding
lariquesaés
I'experiéncia
d'abundancia,
no tenir molts
diners

professional, els ingressos, I’estatus
socialil’altim aparell electronicim-
prescindible. Qiiestionar-nos la
preocupacio del mon pels diners
ens obre les portes a les infinites
alegries que poden viure’s en qual-
sevol moment. Pot fer-nos menys
vulnerables alapublicitatialapres-
sid social que ens empeny a valorar
els diners per sobre de la resta i,
d’aquesta manera, sera menys pro-
bable que confonguem la riquesa
material amb la satisfaccié emocio-
nal i espiritual”.

El principi d’abundancia veu el
mon com un generador continu
d’oportunitatsinousreptes en que,
com més compartim, més rebem.
“Sent generosos amb els altres
atraurem la generositat dels altres,
ajudant rebrem ajuda i irradiant
aquest sentiment d’abundancia
sempre tindrem el que necessitem.
Hiha espai per a tothom i esta ple-
nade creativitat. El principide I’es-
cassetat es basa en la porila cobdi-
cia, que generen estres psicologic

perenne, mentre que el principi de
I’abundancia es construeix sobre la
feilaigualtatiindueixalarelaxacio
mentalicorporal. Enlloc d’acumu-
lar, ’'abundancia promou compar-
tir i valorar les persones i ’experi-
enciapersobre delsdinersiles pos-
sessions. Gran part de les nostresri-
queses provenen de les nostres
relacions, experiéncies, educacio,
saluticomentenemivaloremladi-
mensié espiritual. Veure el mén
com un lloc d’abundancia alleuja la
por a perdre-ho tot”.

Pressupost conscient

A més dels exercicis continuats de
meditacidirespiracid, peral’elabo-
racié d’un pressupost conscient
Gauding demana portar una mena
de diari, ja que “escriure ens ajuda
a estar en el present i portar a la
consciencia pensaments i senti-
ments que possiblement desconei-
xiem”. Un diari en qué expressem
qué pensemisentim sobrelanostra
relacio amb els diners, amés d’ano-
tar-hicadascunadeles despeses del
dia a dia —~també les aparentment
insignificants- i identificar quines
son absolutament necessaries. Un
exercici acompanyat d’un registre
periodic —per exemple un full de
calcul- pervisualitzar guanys, béns,
deutesidespeses, acompanyat dels
objectius que ens marquem per sin-
tonitzarlanostraeconomiaamb els
nostres valors més profunds.

Juntament amb aquest diari,
P’autora proposa nombrosos exerci-
cis per conéixer quins son els nos-
tres desencadenants emocionals,
les idees que no ens ajuden amb la
gestid dels dinersicom ens sedueix
la publicitat. “Una vegada siguem
conscients dels patronsicomporta-
ments que ens perjudiquen, veurem
com entren en conflicte amb els
nostres valors principals. Llavors
podrem identificar-nos amb
aquests ultims i comprometre’ns-
hi, a més d’elaborar estrategies per
anul-lar el nostre pensament erroni
iapagar el desig de gratificaci6 im-
mediata. Podem trobar formes cre-
atives de dominarles emocionsiels
desitjos que ens fan mal”. Pero aler-
ta: “Hi ha una diferéncia entre la
imaginacio creativa per visualitzar
el que volem, que es basa en la rea-
litat, i viure en un moén de fantasia
que només serveix per evitar ocu-
par-nos de la realitat. Per aixo, es-
criure aquestes fantasies és util per
portar-les ala consciéncia i accep-
tar que son unamanerade no afron-
tar el nostre desgavell econo-
MIC” .

ara DIJOUS, 26 DE SETEMBRE DEL 2019 41
XOOOXXXX XXXXX Vivamus viverra eros eu
nisl viverra a congue nibh pulvinar. Nulla commodo
dignissim libero eu vestibulum. Quisque ultricies, e I I TEXT:
augue nec lobortis convallis, lacus metus FIRMA REDACTOR
K t hicul
enim luctus congue

Fusce accumsan, neque ut hendre-

rit sollicitudin, ipsum justo portti- o

tor nunc, vel volutpat mi lorem ut 2

urna. Etiameque ac massaimperdi- %

et venenatis. Nam interdum, est at

commodo rutrum, lectus magna ViVamus placerat

FIRMAFOTO

ullamcorper erat, eget molestie nisl
purus vitae ante. Vestibulum ali-
quam pretium odio, sed mattis urna
accumsan et.

Sed in metus dolor, sit amet lo-
bortis quam. Etiam adipiscing, tur-
pis quis pulvinar ultrices, sem nunc
consectetur lacus, vel porta orci or-
ciat massa. Quisque ut arcu augue,
vitae aliqueterat. Utvel quam at tur-
pis pulvinar alique. s

lobortis blandit

Fusce accumsan, neque ut hendre-
rit sollicitudin, ipsum justo portti-
tor nunc, vel volutpat mi lorem ut
urna. Etiam dapibus neque at nisl
sodales consequat. Donec at nulla
justo. Donec et ipsum eget tellus
egestas pellentesque et sitamet me-
tus. Fusce quis neque ac massa im-
perdiet venepis pu alique. s




