Zencoahing

ar som att komma hem till sig sjalv

Zencoaching ér en ny metod som snabbt blivit populér. Det bygger pa acceptans, avslappning $7 N
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och insikt i den positiva intentionen bakom ovalkomna "vérsta” kanslor. Grundaren Kére Landfald

sager att i stallet for att férstka bli av med sina varsta kanslor galler det att 'Vélkorﬁna _dem. S T

Text Monika Wilkens Bild Shutterstock Foto Eva Ankarvall/Angsbacka Kursgard

ag sitter i skraddarstéllning p4 Angsbacka kursgérd i Varmland.

Mittemot mig sitter zencoachens grundare norrmannen Kare

Landfald, ocksa han i skraddarstallning. Hans blick ar narvarande

och intensiv och ser rakt in i mina 6gon, nar han fragar mig vad
som hander i mig just nu. Jag beréttar att jag ar radd att forlora det lugn
och den harmoni som jag kdnde dagen innan. Min sa gott som stéandiga
foljeslagare, stressen, har borjat komma tillbaka igen. Kare staller fra-
gor, upprepar vad jag sagt, och jag forstar att mitt satt att forséka halla
fast mitt valméaende gor att jag i stéllet forlorar mig sjalv.

Kare fortsatter med att fraga hur det kanns i min kropp. Jag kdanner
efter, och dé inser jag att min mage drar ihop sig, liksom sugs in mot
ryggraden. "Lustigt”, séger jag och undrar hur det kan kdnnas sa
fysiskt. "Vilken kansla finns i din mage?”, fragar Kare. Jag kdnner efter.
“Radsla, att jag ar radd” sdger jag. "Kan du tillata radslan?”, fradgar han.
”Jag vet inte” sdger jag. "Kan du tillata den kédnslan, av att inte veta”,
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riadslan nu?”, fragar han och jag svarar att det kan jag. "Hur kénns det?”,
Fragar han aterigen. "Det kanns bra, jag kdnner mig glad”, svarar jag
och kdnner hur jag landar i mig sjalv. "Hur kénns det nu?”, fragar han
igen och jag borjar skratta, jag skrattar s4 magen hoppar. Den kdnns

fri, I6sslappt, som om jag har haft en alltfor hart snort korsett pa mig

kénner mig ndrvarande”, svarar jag och inser att jag nu férmodligen har “' r“ 1=
samma blick som han har. Jag befinner mig i nuet, i 6gonblicket och ser ';1-':{_:
in i Kares 6gon och ett stort lugn infinner sig. Stressen over intervju-
situationen dr som bortblést. Jag bara ar. Jag kdnner ingen radsla, inte '
just nu, i alla fall.

- Helping through non-helping, sager Kare Landfald och tillagger att
han har varldens bekvamaste jobb.

-




et‘I Llska och hade standlgt déma i
avdet och inom mig visste jag att j ]ag l?-._

‘han. e

Kare har varit intresserad av existensfilose
sokte ett mer meningsfullt satt att leva sitt livy
- Jag levde med en stor radsla for att slosa be

av att inte veta vem jag'var pa dj pe Jag kande att
nagot, att jag ville hitta en djupareinre ha i, m

 var och vad det innebar att vara manniska, och fa ve
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MINDFULNESS
[ TOSCANA

Upplev det underskéna och meditativa
Toscana och hér om Mindfulness.

GOr det under ett féredrag till musik och
vackra bilder eller titta pa hemsidan.

Eller gor Toscana till verklighet under en
vecka i bérjan av juni. Ta snabbt kontakt
med oss om du vill vara saker pa att fa plats.
En kurs ar redan fullbokad.

Ett arrangemang av Arummet.

Valkommen att hdéra mer pa:
Marsta bibliotek 12 januari kl 19, Sigtuna
bibliotek 19 januari kl 19, Stadsbiblioteket i

Uppsala 20 januari kl 18.30, Manniskans Re-
surser i Stockholm 24 januari k| 18.30.

http:/mindfulnessitoscana.se
info@mindfulnessitoscana.se

Tel 0730-36 32 90

I DAG FINNS CIRKA 150 zencoacher runt om i Europa, som &r utbildade
av Kére i hans arligt &terkommande zencoaching-utbildning pa
Angsbacka. Men merparten verkar i Sverige och Norge.

Coachen stédjer klienten forst och framst genom sin narvaro, beréat-
tar Kéare. Han forklarar att det handlar om en karleksfull uppmarksam-
het och en total acceptans fér det som kommer fram, det som klienten
berattar om sig sjalv. Ett icke-domande forhallningssatt till klienten,
sig sjalv och livet.

- Det som &r viktigt ar attityden till klienten. Att man ser en hel manni-
ska, en resursstark manniska. Men ser en minniska som kan ta hand om
sig sjalv och hitta sina egna fragor och sina egna svar, sager Kare.

En zencoach hjalper manniskor att mota sig sjalva och sitt lidande,
det l6ser inte problemet, utan uppléser det. Det 4r det som &r magin.

- Smarta dr bra om vi moter den rakt pa. Da blir smértan en dorr
som 6ppnas till ny insikt och kontakt med var djupare visdom, kraft,
frid och medkénsla, sager Kare. Som zencoacher bjuder vi in klienten
att mota sin smérta i en trygg miljé. Antingen tillater vi det som ar
eller s& kampar vi emot, vilket skapar lidande.

Och det ar i varandet som magin finns. Den medvetna nérvaron i
ogonblicket. I varandet upploses alla problem, menar Kare.

- Nar man undviker en smaérta, och tro mig, det finns massor av kom-
plicerade satt att undvika smaérta, sa blir det en lasning. Men bakom
den lasningen finns varandet, sager Kare och visar genom att knyta sin
néve sa hart han kan.

- Om jag bara tilldter spanningen som finns dér sa upploses den,
séager han och 6ppnar handen igen.

- Det ar hur enkelt som helst! Nastan 16jligt enkelt, sager Kére leende.
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Kare Landfald upplevde att de domande tankar han
hade plagade honom sa mycket att han maste hitta en
annan vag i livet. Det ledde till att han sa smaningom
utvecklade zencoachingen.

En zencoach hjalper manniskor att mota sig sjélva
och sitt lidande, det I6ser inte problemet, utan upp-
16ser det. Det &r i varandet som magin finns.

PROBLEMET AR BARA ATT det ligger s3 mycket brate i vagen, vi hittar
liksom inte dit, till varandet. Enligt Kare Landfald har vi tappat bort oss
sjalva. Och det som &r det storsta hindret 4r domandet och ett tankande
baserat pa mésten och borden. Vi domer standigt, situationer, andra
maéanniskor och framfér allt oss sjélva.

Och démandet och masten skapar ilska, skam, skuld, forakt,
avstingdhet, tvangsbeteende, radsla och 6vergivenhet.

"Sitting silently, doing nothing,
the grass grows and the spring
comes by itself.”

nar varandet sig. Och vi upptacker att det vi séker redan finns dér i oss
sjalva, som en del av var natur. Vi ar det vi langtar efter. Da forsvinner
problemet och man kan se pa situationen ur ett nytt perspektiv. Utifran
en kansla av djup medveten narvaro, klarhet och kreativitet.

- ”Ah, ar det sa har det kanns!”, sdger manga. Det som dyker upp ar en
kénsla av tacksamhet, medkansla och férankring. Som att komma hem,
sager Kare.

Kare Landfald skriver just nu pa en bok om sin metod, som beréknas bli
klar under 2011. Arbetsnamnet &r ”Zen och konsten att vara mig sjalv”.

- Om néagon sitter med dig i en timme och totalt accepterar den du ar,
tillater dig att vara dig utan att doma, da hander saker av sig sjalv. Jag
behdover inte géra nagot, det hdnder 4nda, sager Kare och reciterar den
kénda zenfrasen: "Sitting silently, doing nothing, the grass grows and
the spring comes by itself.”

- Det géller att slappa sina hjalparimpulser, inte forsoka fixa nat,
utan i stillet skapa ett tillatande utrymme, ett "space of allowance”,
som han uttrycker det.

Varje problem ar ett domande av nagot som vi har fastnat i, enligt
Kare. Om vi accepterar och tillater det s& forsvinner det. Under doman-
det kan en kénsla dyka upp och da tilldter man kanslan ocksa. Det som
normalt hander da ar att man 6ppnar sig for en djupare langtan, som
till exempel kirlek, virde, kraft eller frihet. Om vi tillater att kinna
aven den djupaste langtan, sa som vi upplever den i var kropp, sa 6pp-
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Kare erbjuder ettdriga deltidsutbildningar i zencoaching.
Vill du veta mer om zencoaching:
www.zen-coaching.com. Eller kontakta Kare direkt pa:
www.karelandfald.com

"Hur jag larde mig dlska mina varsta kanslor", Inger
Edelfeldt (Optimal forlag, 2009).
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Att komma hem i
steg enligt
Kare Landfald

Vagen hem till oss sjélva ar alltid kort: vi ar ju redan har och nu, och kan
inte vara ndgon annanstans. Vi tappar kontakten med oss sjalva nar vi
kampar emot 6gonblickets inre upplevelse. Ett enkelt satt att sluta kampa
och komma hem till narvaro pa, &r att gora den har 6vningen i tre steg:

1: stanna upp och fraga dig sjalv: vad hander i mig just nu? Vilka
tankar, vilka kanslor, vilken langtan, och inte minst, vilken fysisk upplevelse
finns i mig just nu? Den frdgan 6ppnar upp for frihet fran identifikation
med upplevelsen, och ddrmed for en vilsam nérvaro och klarhet, som inne-
haller alla de kvaliteter vi soker efter i livet.

p Fraga dig sjélv: Finns det en inre tillatelse av min upplevelse som
den d&r just nu? Har galler det att inte forsoka skapa en inre tillatelse, som
blir en anstrdngning, utan bara observera om en sadan inre tillatelse finns
dér eller inte.

Om svaret ar helt eller delvis nej, sa blir ndsta fraga: Finns det en inre till-
latelse av mitt motstand mot min upplevelse just nu? Med den fragan gor
vi oss fria frdn att pressa oss att tilldta kanslor vi har svart for att tillata —
och det &r en mycket frigérande attityd. Vi ser att motstand ocksa ar en
inre upplevelse som kan fa finnas dar.

3. Ga tillbaka il steg 1. Gor 6vningen till en vana i vardagen
genom att upprepa den.
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