Bacaomslaon

ger motstandskraft
och klarseende

thailandsk visdom och vagen till en battre vardag” hur meditation utovas inom den tusenariga

thailandska traditionen bhavana. Bhavana ar ett satt att utveckla motstandskraft och styrka som
kan anvandas nar det behovs som mest. Meditationen integreras med den senaste neuroveten-
skapen om hur var hjarna och beteenden kan férandras och ger oss verktyg for att motsta lidande
och radsla. Leah Weiss foresprakar "mindfulness in action” och beskriver meditation som att "bli
medveten om sina tankar, kdnslor och omgivning, &ven nar en ar engagerad i nagot annat”.

Text Monica Katarina Frisk Foto In Her Image Photography Bild GaudiLab (shutterstock.com)

orfattaren och forska-
ren Leah Weiss borjade
meditera redan som
tonaring. Orsaken var
att hon kénde en stor fortvivlan
och sorg 6ver att hennes basta
van tagit sitt liv. Kort darefter
nér hon bérjat pa hogskola fick
familjen reda pa att hennes
pappa fatt cancer. Att medi-
tera blev livsnédvandigt
for Leah Weiss for att
kunna hantera det
hon och familjen gick
igenom.

- Mitt intresse for
buddhism borjade langt
innan jag borjade leda

kurser om medvetet ledarskap
vid Stanford Graduate School of
Business for tjugofem ar sedan.

NAMN Leah Weiss
(Ekstrom).

ALDER 42 4r.
FAMILJ Maken som

ar svensk och tre barn,
en flicka och tva pojkar.
BOR Palo Alto, Kalifornien.
YRKE Fil dr, férfattare, forskare
och larare, utbildad vid Stanford
universitet och Nyingma school
of Tibetan Buddhism. Huvudla-
rare vid fakulteten for Stanfords
Compassion Cultivation Pro-
gram, utformad av Dalai Lama.
DOLD TALANG Mina barn
tycker att jag &r bast pa att
gradda vafflor.

AKTUELL MED Nya boken
"Bhavana - En liten bok om
thaildndsk visdom och vagen
till en battre vardag".

PA HOGSKOLAN FICK hon snart
stipendier for en forskarutbild-
ning och for att nagra ar kunna
studera motstandskraft och
hélsa i tibetanska flyktingsam-
hallen i Indien.

- Att traffa Dalai Lama som
nittonaring gjorde ett stort in-
tryck pa mig och ar grunden till
mitt eget andliga utévande och
forskningsvég. Det ledde mig
vidare till en sex manaders tyst

meditationsretreat i ett kloster.

Genom boken loper en rod
trad som ar kopplad till en
utflykt som bérjade som ett
dventyr for tolv thailandska
pojkar mellan elva och sexton ar
gamla och deras tjugofemariga
fotbollstranare. For tvéa ar sedan
blev de fast djupt nere i grottan
Tham Luang i norra Thailand.
En livsfarlig situation, som
foljdes av nyhetsrapporteringen
over hela varlden.

EN AV DE overlevnadstekniker
som pojkarnas tranare Ekkapol
Chanthawong anvande var medi-
tation. Det kan verka konstigt
att meditation skulle kunna
betyda skillnaden mellan liv och
dod, skriver Leah Weiss, men
Ekkapol visste att meditationen
skulle stérka pojkarnas férméga
att utharda den svara situation
de hamnat i. Han hade trots allt
varit buddhistisk munk och
novis i tio ar. Meditationen var
en del av hans vardag.

- Att lara sig meditation under
extrema forhallanden som poj-
karna gjorde i grottan &r utma-
nande och livsavgoérande, sager
Leah Weiss. Nar vi har att gora
med intensiv smarta, fysisk eller
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mental, kan det vara nédtvunget
att kasta sig in i tekniker som vi
annars skulle vara lojt intres-
serade av.

DETTA AR EN AV orsakerna

till att vi kan uppleva och fa
posttraumatiska insikter, inte
bara med negativa resultat, som
svar pa utmanande handelser,
forklarar Leah. Manga méanni-
skor med trauma, i sorg eller
utsatta for allvarliga sjukdomar
med dalig prognos kan hamna

i ett ovantat och oforklarligt
larande och viaxande. En del kan
till och med vara tacksamma for
utmaningen, inte for lidandet i
sig eller att ens se det som bra,
men att istéllet uppskatta hur
manniskans motstandskraft
kan frammanas under sadana
omstandigheter.

- For mig var sorgen over att
forlora min basta van som ton-
aring sa overvaldigande att jag
inte kunde sova, ata eller sluta
tdnka pa det. Jag var tvungen att
meditera bara for att 6verleva
kéndes det som.

DAR FINNS PARALLELLEN med
vad pojkarna i den thailandska
grottan upplevde, mer for dem



" kraft och uthallighet i centrum,

De fem former

av bhavana hjalper
0ss att roja upp bland
vart mentala skrap.

- :." *:?‘

pa grund av deras osannolika,
ojamforligt extrema situation
och med ett s& svarbedomt slut 2
paraddningsaktionen. = ‘ -
- Den har historien &r intres- :
sant for att experterna anser
att det var tva saker som holl
pojkarna vid liv: dels att det
droppade in drickbart vatten i
grottan, dels att de mediterade.

OCH DET AR MEDITATION, vir
mentala andliga resurs, som
Leah Weiss utforskar i boken,
nagot som vi alla kan lara oss
och ha enorm nytta av.

- Boken kan rentav hjalpa dig
att forbereda dig for din egen
“grotta”, forhoppningsvis inte en
bokstavlig sddan, utan snarare
da det kdnns som att vaggarna
kryper inpa en och det blir svart
att andas. Nar luften verkar vara
pavag att ta slut och angesten
tar over, kan de thailandska
pojkarnas meditationsmetoder
hjalpa en att finna klarhet, fa
perspektiv och att andas sig
genom krisen. -

- Idag finns det en mojlighet
for oss alla i samband med covid
19-krisen att sdtta motstands-
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ATT KOMMA TILL KLARHET

@ Se tillbaka pa de senaste sju dagarna.
Tank igenom vad du har gjort och hur
mycket tid du har lagt pa sadant som
verkligen ar viktigt for dig. Fanns det na-
got du har gjort som du skulle dangra om
det har vore den sista veckan i ditt liv?

@ Blicka nu fram mot nésta vecka. Vad
kan du foérandra utifran den har frage-

stdllningen? Lagg till ndgot som kdnns
meningsfullt och stryk nagot som inte

for dina intentioner framat.

@ Fortsitt att reflektera 6ver de har
fragorna medan livet gar vidare. Skicka
en paminnelse till dig sjalv dar det star:
"Den har veckan kan vara din sista.”
Se hur det paverkar dig, dina relationer
och dina prioriteringar.

@ Kom ihdg att det ar de sma sakerna
som rdknas. Anvand bestimda stunder
under dagen, till exempel kafferasten
eller pendlingstiden till jobbet, for

att etablera miniritualer dar du kan
paminna dig sjalv om dina intentioner.
Forsok notera nar du kanner att du
tappar fokus, sa att du snabbt kommer
upp pa banan igen.

Ur Boken "Bhavand”

Sa hur kan vi bli mer uppmarksamma
i vart liv? Borja med nagot enkelt,
som att halla koll innan du aker

hemifrdn pd morgonen. Lampor slackta? v/
Fonstren stangda? v Pengar? v/ Mobilen? v/
Du kommer aldrig mer att glomma dina nycklar.

LEAH WEISS VAXTE UPP

i New Jersey, yngst av tre
syskon. Hennes forédldrar
arbetade bada inom halso-
varden, pappan som ldkare
och mamman som arbets-
terapeut. Hennes far var en
pionjar i att hjalpa kvin-
nor och minoriteter inom
sin specialitet ortopedisk
kirurgi.

- Min mamma betonade
for oss att vi ska anvanda
de mojligheter vi far i livet
for att lyfta upp andra. Nu
ar jag mamma till tre smé
barn. Jag ser det ledarar-
bete jag gor som ett satt att
investera i varlden, som var
nasta generation kommer
att arva. Mitt hopp ar att
dagens unga ledare som
jag undervisar i Business
School i Stanford kommer
att ha viljan, kreativiteten
och modet att 16sa de allvar-
liga globala problemen vi
star infor.

OCH DET AR DEN vigen
som Leah Weiss vigt sitt
liv at. Hon undervisar nu i
medmanskligt ledarskap vid
Stanford Graduate School of
Business, dar hon la grun-
den till kursen "Leading
with Mindfulness and Com-
passion”, dar folk star pa en
standig vantelista. Hon un-
dervisar om motstdndskraft
och medkannande ledarskap
med fokus pé syfte och med-
vetenhet.

- Min definition pa

medkédnnande ledarskap ar:
"Respektera andras vardig-
het, ta hansyn till andras
hela livssituation och forsta
att manniskor som upp-
skattas skapar virde.” Jag
ndrmar mig detta fran en
pragmatisk synvinkel och
blandar antik visdom med
modern vetenskap, mycket
hjarta och humor.

ENLIGT LEAH WEISS till-
bringar vi go ooo timmar av
vart liv pé jobbet.

- Jag hjalper manniskor
att anvanda den tiden till
att vara inspirerande och
kraftfulla ledare.

Forra aret startade jag
Skylyte, ett foretag som
specialiserat sig pa att
anvanda den senaste neuro-
och beteendevetenskapen
for att forhindra utbrandhet
hos ledare, chefer och deras
team.

I sin bok "How We Work:
Live Your Purpose, Reclaim
Your Sanity and Embrace
the Daily Grind” definierar
Weiss mindfulness som
“medvetet rikta sin upp-
maéarksamhet”, med sarskilt
fokus pa hur vi tanker,
kanner och agerar bade pa
jobbet och i vart livi stort.

ATT FORSOKA forkroppsliga
tva eller fler roller samtidigt
ar en dalig idé, skriver hon.
- Om du tar fram och
kollar pa din mobil nar du
ar med din familj, &r du inte
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nédrvarande, sdger hon.

Det inte finns nagot
sadant som multitasking,
bara "uppgiftsvaxling”, som
hon varnar fér. Man kan inte
komma in i flodet om man
standigt avbryts.

- Sa nar du ar pa job-
bet, oavsett om du moppar
golv eller ar styrelsens
ordforande, var narvarande
och tank att "mitt jobb ar
viktigt”. Hall fast vid vilken
den bédsta moéjliga inverkan
ditt arbete kan ha. Med
vardighet.

LEAH WEISS ANSER att
det galler a&ven om du inte
tror att du kompenseras
ordentligt.

- Det ar sjalvsabotage att
hélla tillbaka. Hur kan det
leda till battre lon, fragar
hon sig. Istéllet kan du be en
nojd chef att hjalpa dig véaxa.

Att arbeta massor av 6ver-
tid regelbundet &r ocksé en
dalig idé, tycker hon.

- Vilken installning tar du
med hem om du ar utmattad
och olycklig? Istéllet bér du
prioritera och sitta dnda-
malsenliga granser.

Sjélv ser Leah Weiss sig
som en tolkare och oversat-
tare inom sin forskning och
undervisning.

- Min prioritering &r att
forsta hur forskning kan fa
en betydande roll i vara liv, sa
att vetenskap kan vara en re-
surs for att hjalpa oss att leva
med storre hédlsa och mening.



1 BOKEN LASER JAG allt om hur
bhavand-meditation fungerar
och kan utévas. Vill garna veta
hur meditationen fungerar for
Leah som mamma?

- Jag tar med mig princi-
perna inom bhavana som
fordlder pa manga satt. Att
vara foralder till tre sma barn
under en pandemi ger manga
stressfaktorer att navigera.
Att halla bhdvand-principerna
narvarande hos mig sjalv och
for barnen har héllit oss igang,
till och med lart mig nagot nytt
mitt i kampen.

Familjen forlorade nyligen
en kusin som var lakare i
covid-19 och det ledde till flera
diskussioner om deras egna
arbeten och den hjalp de erbju-
der andra.

- Vid middagsbordet varje
kvall pratar vi om vad som

gjorts for att visa medkénsla,
ta hand om och stédja andra.
Jag uppmuntrar standigt mina
barn att knyta utmaningar
eller motgangar till att de
danar deras karaktar och syfte.
Tillsammans 6var vi oss ofta
ikonsten att vara medveten
och lyssna, pé varandra eller i
naturen.

1 LEAH WEISS egen vardag
finns bhévana-meditationen
med genom ritualer som hjal-
per henne att komma ihag att
ta pauser och fa perspektiv. [
boken finns manga upplyftan-
de 6vningar som kan anviandas
for att integrera meditationer i
vardagen.

- Nar det till exempel galler
att odla sin vishet brukar jag
fraga mig sjélv: var kan jag
hitta stunder av tystnad, nar

kan jag lyssna mer och prata
mindre, vad kan jag lyfta bort
fran min kalender, hur kan jag
slappa anspanningar i krop-
pen, allt medan jag arbetar?

Leah Weiss slutar med en
fraga hangande i luften.

- Kan jag lata tekniken vila
och vara narvarande i de 6gon-
blickliga mellanrummen med
mina barn, vid kvillsbadet och
ldsa-saga-stunden i sédngen, i de
flyktiga stunderna dar vi ater-
knyter till livets dyrbarhet? @

Plus mer

www.leahweissphd.com
"Bhdvana - En liten bok om thai-
landsk visdom och vagen till en
battre vardag", Leah Weiss (Bazar
forlag, 2020).

!

Free lottar ut 3 exemplar av
boken "Bhavand - en liten bok
om ...", i samarbete med Bazar
forlag. Ga in pa free.se och
klicka pa "Free utlottning”. Skriv
garna nagra rader om varfor du
ar nyfiken pa boken.

ar klarhet,
som dr en mental talang, en formaga
att uppfatta med klarhet och med visdom.
Problemet dr, med virvelvindarna i varda-
gen, att manga av oss kanner att vi inte
racker till. Vi ar 6vervdldigade och fast i en

raddhagsen tanke - inte tillrackligt med tid,

inte tillrackligt med pengar, inte tillrackligt
for att jag ska klara mig. Vi kdnner att vi
misslyckas. Vi tappar ocksa kontakten med
vad som verkligen betyder nagot. Vi beho-
ver beprévade metoder for att uppdatera
var livserfarenhet, fran évervildigande och
distraherad, till medveten klarhet. Genom
att gora det kan vi leva i nuet och befria
oss fran att aterupprepa det forflutna,
samtidigt som vi oroligt repeterar infor
framtiden.

andra
bhavanan. Férutom att meditera kan
vi utveckla en formaga till fokus genom
att ge uppmarksamhet at vilken som helst
aktivitet, vare sig det ar att skicka e-post,

lyssna pa en orolig van eller dykning for
att radda manniskor strandade i en grotta.
Det funkar 6verallt. Formagan att fasta var
uppmérksamhet pa ett mal och atervinda
till det nar man gar vilse, dr hornstenen i
uppmaérksambhet.

ar forkropps-
ligande. Vart valbefinnande ar i grun-

den kopplat till var kropp. Vi glommer ofta
bort det, men det gor det inte mindre sant
eller mindre viktigt. Aven nar vi férsummar
var kropp helt, glommer den inte oss. | det
6gonblick vi blir sjuka, gor oss illa, far en
diagnos eller varit ndra att forolyckas, blir
vi snabbt varse att vi har en kropp.

ar med-
kansla, som ar nyckeln till hédlsa och
relationer. Medkansla handlar om att bry
sig om ndr ens nadra och kira kdampar och
att lindra deras lidande. Det skiljer sig
fran karlek, som star for en 6nskan att den
andra ska fa uppleva lycka. Medkansla
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innebdr att kdnna igen eller vara medveten
om lidande och vilja lindra lidandet nar vi
ser det. Om vi inte ser andras lidande eller
inte vill engagera oss i nar vi ser det eller
om vi dr ridda for att inte kunna hjilpa,
blockeras medkanslan.

bhavana

eller forverkligandet av det fullindade
icke-dualistiska tillstandet, vilket innebar
att man forkroppsligar upplysning. Podng-
en med bhavanor ar att uppna visdom som
ger forstaelse for ens vanor och att vi forli-
tar oss pa monster for att utforma verklig-
heten pa ofruktbara satt. Vi omskolas hur
vi ser pa varlden, hur vi kan vara i kontakt
med det avgorande syftet med vart liv, hur
vi ska vara narvarande i kroppen snarare
an fast i vart sinne och hur vi kan ansluta
till medkénslans elixir. Metoderna hjalper
oss att forsta att allt och alla ar beroende
av varandra, och att vara idéer, handelser
vi upplever och manniskorna omkring oss
inte alltid ar som de verkar vara.
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