Zenmastaren pa Google:

"Varldsfre

den behover

upplysta sinnen och

vidoppna hjartan”

"Sok inom dig sjalv” visar hur man kan slappna av i dgonblicket med mindfulness
och bli lycklig pa ett naturligt satt. Det ar en bok som framjar sjalvkanslan, anvander
empati och medkansla som redskap for ledarskap, vilket bygger pa tillit och en
genomlyst kommunikation. Det sdger Chade-Meng Tan som vet hur man kan utveckla
inre frid och gladje och samtidigt lyckas pé jobbet.

Text Monica Katarina Frisk Bild Shutterstock
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Chade-Meng Tan, som tidigare

var en av Googles chefsingen-

jorer, infor att hans bok "Sok

inom dig sjilv” kommer pa
svenska. Hans nuvarande jobb pa Google
beskrivs s& har: "Enlighten minds, open hearts,
create world peace”, och hans befattning ar att
vara "Jolly good fellow”, en riktig hedersknyf-
fel.Ja, det ar sant.

Med en sadan jobbeskrivning verkar man ha
det riktigt kul ddr pa Google, for att inte tala
om Chade-Meng Tans eget sinne for humor. Sa
gick mina tankar under mitt samtal med Meng,
som han kallas av sina jobbarkompisar och
vanner. Han ar buddhist och har ocksa ett stort
intresse for filosofi, psykologi och historia.

- Och pa min fritid forsoker jag radda varl-
den, sager han.

MENG HOPPAS ATT VARIJE arbetsplats pa
jorden ska bli likt en fontan av lycka och
upplysning for medarbetarna. Meng tycker att
humor och gladje ar en viktig ingrediens i livet
och har man inte roligt med det man gor ar

det formodligen inte vart det. Nu toppar boken
flera bastsaljarlistor inom omradet personlig
utveckling och jag undrar om det stora intresset
var vantat?

- Det har 4r min férsta bok, sé jag hade
ingen aning om vad jag kunde forvanta mig.
Min intention var att skriva en bok som &r s&
valgérande att den kan forandra méanniskors
liv, men ocksa sa rolig och underhéallande att
folk faktiskt vill lasa den. Jag blev dvervéldigad

av att fa berom och uppmuntran fran mina
hjaltar, bland andra Dalai Lama och Jimmy
Carter.

- Min 6nskan ar att boken ska kunna bidra
till och gynna s manga som mojligt.

Han bérjade undervisa om principerna i
”Soék inom dig sjalv” for Google-anstéllda 2007.
Han undervisar 60 personer at gédngen, fyra
ganger per ar. Fram till idag har 6ver tusen
anstallda gatt kursen och pa vantelistan finns
6ver 300 forvantansfulla. Meng har en ovanlig
befattning pa Google. Hur fungerar det?

- Mitt huvudsakliga mal i livet &r att skapa
forutsattningar for véarldsfred. Jag tror att om
vi kdnner inre frid och genuin gladje, samt vi-
sar medkénsla pa ett globalt plan, kan det vara
en god forutsittning for varldsfred.

For att det ska bli verklighet anser Meng att
det ar nodvandigt att uppmuntra dessa kvalite-
ter i framgangsrika individer och foretag.

- Med andra ord, om vi kan hjalpa manni-
skor och foretag att na framgang pa ett satt dar
inre frid, gladje och medkénsla ar de sjalvklara
och faktiska biverkningarna, kommer de tre
kvaliteterna spridas av sig sjalv. Att utveckla
dessa kvaliteter kraver att vi kultiverar bade
hjarta och sinne. Det ar darfér mina anstrang-
ningar mot varldsfred behover upplysta sinnen
och vidéppna hjartan.

VILKET AR DET FORSTA steget mot att finna
inre frid?

- Forsta steget ar att utveckla en forméaga till
lugn och sans i varje situation, &ven mitt i en
kris eller i kaos. Hur man gor det ar nastan ge-
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nerande enkelt: lat sinnet vila med andningen,
vad &n dessa ord &n betyder for dig. Om du vill
kan man forestélla sig sinnet som en fjaril och
andningen som en blomma som vajar latt i bri-
sen, och att sinnet vilar varsamt i andningen
pa samma sitt som fjdrilen vilar pa blomman.
Jumer vi praktiserar det, desto mer vénjer sig
sinnet att vila i andningen pa detta sétt. Efter
ett tag blir det till en konst, en fardighet, aven i
kris, att sinnet hittar hem i den vilan. Den har
vilan 4r 6ppningen mot en hallbar inre frid.

VILKEN AR DEN VIKTIGASTE grunden for emo-
tionell intelligens?

- Det finns tre steg till emotionell intelligens.
De hir stegen kan ocksa kallas for den emotio-
nella intelligensens tre pelare:

1. Uppmarksamhetstraning. Nérvaro ar grun-
den for ens hogre kognitiva och kdnsloméssiga
formaéga. Tanken ar att man tranar sin férmaga
till narvaro sa att man kan vara lugn och klar
samtidigt. Den férmagan skapar grunden for
emotionell intelligens.

2. Sjalvkannedom och sjalvbeharskning.
Anvand din skarpta nérvaro till att skapa
en iakttagelseférmaga for hur du paverkas
mentalt och kdnslomassigt. Genom det kan du
se dina egna tankestrommar och kanslor klart,
som fran ett utanférstaende perspektiv. Nar
man gor det okar sjalvkannedomen som i sin
tur utvecklar ens sjilvbeharskning.

3. Skapa socialt inspirerande mentala vanor.
Egenskaper som védnlighet och medkénsla
kan 6vas upp. Till exempel, narhelst du méter
en annan ménniska bor din forsta instinktivt



CHADE-MENG TAN ér en av dem som skapat
s6kmotorn Google, dar han jobbat som ingenjor
sedan 4r 2000. Av det Meng tjanar pa boken ger
han bort 100 procent till vilgérande dndamal.
Meng vixte upp i Singapore och skapade program
redan i 12-arsaldern. Han vann sin forsta akademiska
utmarkelse ndr han var 15 ar. Han utbildade sig i
datavetenskap vid universitet i Santa Barbara, USA.

"Meditation ar
likt andningen
livsavgorande.™

vanemadssiga tanke vara: “Jag onskar att den
héar manniskan ska vara lycklig.” Vanlighet
och snallhet som mentala vanor &r lika l4tt att
trdna upp som vilken annan vana som helst.

VILKET AR BASTA SATTET att hantera stress
eller sjalvkritik?

- Alla negativa kénslor, som stress eller
smartsamma satt att kritisera sig sjalv, kan
tas om hand i tre steg: ndrvaro, paverkan och
respons. De hér stegen beskrivs utforligt i
boken.

Sjéalv gillar jag de manga praktiska exemp-
len och 6vningarna som finns i boken. Jag ber
Meng foresla en som kan vara bra fér lasaren
att borja med.

- Min egen favorit ar den att tréna sigi att
vara vinlig och snill. Det ar valdigt latt. Prova
det har: Vilj varje timme ut tvd ménniskor som
du ser och ség till dig sjdlv inombords: "Jag
onskar att den har manniskan ska vara lycklig,
och jag 6nskar att den dir andra manniskan
ska vara lycklig.” Det ar allt. Man behéver inte
gora eller sdga nigot, bara tanka sa. Om du gor
det ofta blir det s smaningom en mental vana,
vilket framjar vénlighet och medkénsla.

Alldeles nyligen nar Meng holl ett foredrag,
om boken och sina metoder, féreslog han
deltagarna att 6va sig pa detta satt. Tva dagar
senare fick han ett mejl fran en av deltagarna.

- Hon berattade att hon inte trivdes alls pa
sitt jobb. Nu hade hon bérjat praktisera 6vnin-
gen och det blev hennes basta dag pa jobbet pa
sju ar! Bara en enkel 6vning som den har kan
ha en avgérande betydelse. P>
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steg att finna
inre frid

DET FORSTA STEGET AR UPPMARKSAMHET
Med ratt mental uppmarksamhetstraning kan sinnet
bli stilla och glasklart och vi kan sjélv framkalla det.
Néar man 6verrumplas av negativa kanslor, kan vi
latt anvanda en forfinad férmdga till nérvaro och
stilla sinnet. Det ar mycket kraftfullt.

DET ANDRA STEGET AR KANSLOMASSIGT

Detta innebar att tydligt uppfatta kdnslor som de
ar i kroppen. Aterigen anvander vi vér forfinande
férmaga till narvaro och marker hur kroppen
reagerar kanslomassigt. Nar vi uppfattar det tydligt
ar det inte langre en dold process och darfor borjar
man utveckla formagan att lugna ner kédnslan. Sa
stillar kanslor. Detta dr aterigen mycket kraftfullt.

DET TREDJE STEGET AR KOGNITIVT

Efter att ha lugnat sina kénslor kan vi tanka klart.
Reflektera 6ver hur och varfér denna kansla upp-
star. Tank pa det basta och mest medkadnnande
sdttet att svara. Och tdnk pa satt att minimera
risken att denna kénsla uppstar igen. Detta tredje
steg skapar forutsattning for en langsiktig 16sning.

Till en borjan var det ursprungliga materia-
let i boken en kurs fér Googles medarbetare,
for att lara sig hantera stress pé ett bra sétt.
Jag undrar hur Mengs favoritarbetskamrat &r
och vilka egenskaper som ar viktiga?

- Jag kan bara tala for mig sjélv: jag gillar
kollegor som har ett tankesatt som innefattar
att det tjanar ett storre syfte och helheten. Det
handlar om de som alltid fragar sig sjalva: "Vad
kan jag gora for att bidra till att varlden blir en
battre plats att leva pa?” Ibland kommer detta
tédnkesatt till uttryck i det lilla: en i gruppen
gor ett sa enastaende jobb att det gynnar hela
teamet. Vid ett annat tillfdlle kommer det till
uttryck storstilat: att ménniskor stravar efter
att férdndra varlden sa att det blir battre for
alla levande vasen. I vilket fall som helst ar det
gladjefyllt och inspirerande att jobba tillsam-
mans med sddana manniskor.

VAD AR DU MEST stolt éver att ha astadkom-
mit pa Google?

- Det finns sa manga bra och skickliga mé&n-
niskor pd Google som ger s mycket. Jag ar
faktiskt bara en av dem som jobbar dér. Om det
4r nagot som star ut ar det att medverka till att
gora Google till ett féretag som verkligen bryr
sig om att gora gott f6r varlden i stort.

Hur ser situationen och marknaden ut for
Google om tio ar?

-Jag har ingen aning. Tekniken utvecklas
sa snabbt idag att ingen med sékerhet nog kan
forutse hur det kommer att se ut om tio ar. For
tio r sedan grundades Friendster, en av de
forsta sociala spelsajterna, YouTube fanns inte
och ingen, inte jag heller, kunde férutse att
bara inom nagra ar skulle kombinationen av
sociala media och videor pa internet hjalpa till
att avsatta diktatorer i Mellanostern.

- Darfor tror jag att teknikforetag inte har
nagot annat val &n att alltid verka i ett osdkert
landskap och alltid vara innovativa. Det finns
ett bevingat uttalande av teknikern Alan Kay:
“Béasta sattet att forutse framtiden ar att
uppfinna den.”

P4 min fraga var han bor och om han har
familj far jag ett ovantat och 6dmjukt svar.

- Jag &r bara en enkel kille som forséker géra
mitt béasta for att bidra till helheten pa jorden,
det ar allt. @
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"Sok inom dig sjalv", Chade-Meng Tan
(Ica Bokforlag, 2013).
Las mer pa: chademeng.com, siybook.com
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Kaos i livet?

Det kan forekomma att
vissa rddgivare svarar pd
flera av de annonserade
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