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Att hitta mening nar

kanns meningslost

Kéare Landfald &

ur manga ganger
har du ként radsla,
tvivel, eller svaghet
och sedan bara tryckt
undan det och kompenserat
med att latsas som om allt ar
okej? Denna mekanism kommer
fran den del av ditt sinne som
har tappat kontakt med kallan.
Vissa kallar denna separerade
del av ditt sinne for egot. Det
menar vil, men ar inte sarskilt
bra pa att hitta djupare mening.
Nar du inte ar i kontakt med dig
sjalv och din andliga styrka for-
soker egot att overkompensera
med en imitation av kraft som
bara skapar mer stress, radsla
och spanningar i din kropp. Som
ett resultat av det kan ditt hjarta
bli mindre 6ppet och spanningar
i bade kropp och sjal uppstar.
Med tiden gor det att du kédnner
dig mer utmattad och far min-
dre kontakt med dig sjalv.

DU KAN ATERFA kontakten
med din inre styrka - som ar
en naturlig del av din sanna
natur och alltid tillganglig i
nuet - genom att viaga kdanna
den sarbarhet som kommer
nar du upplever att du inte ar i
kontakt med dig sjalv. Nar du
helhjartat kan saga ja till den
hér situationen och stanna
kvar med kanslan av upplevd

brist blir din autentiska sarbar-
het en dorr till verklig kraft.
Din sanna styrka fyller sedan
utrymmet som tagits av den
imiterade versionen. Kraften
fyller upp dig inifran med en
makt som kommer fran kallan.

VAD AR POANGEN med livet?
Vem ar jag? Vad ar den djupaste
meningen med livet? Det har ar
fragor som Kare stillt sig sedan
sin ungdom. Aven om han var
mycket framgéngsrik - med
pengar, status och ett presti-
gefyllt jobb inom FN - kiande
han sig fortfarande otillfreds-
stalld. Efter manga ars studier,
arbete, och aventyr blandat
med kdnsloméassiga kamper
och forvirring slutade Kére sin
framgangsrika internationella
karridr. Han gav sig ut pa en
vag av ldkning och forstaelse,
genom meditation och andlig
terapi. Detta har lett till att han
klevinirollen som den larare
och mentor han ar idag.

- Mitt sokande efter san-
ningen har varit med mig sedan
jag var tondring. Att vdxa upp
i Oslo och tillbringa en del
av min barndom pa Filippi-
nerna 6ppnade mitt sinne for
alternativa satt att leva pa. Men
nér det kom till beslut om min
karridr motiverades jag av tva
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till synes motsatta krafter. A
ena sidan fanns det en 6nskan
om vérldslig framgéng och
intellektuell utmaning, for
pengar, status och dventyr. A
andra sidan fanns mitt intresse
for den djupare meningen med
livet, for att forsta vem och vad
jag verkligen &r, i kanslan av
sann samhorighet, frihet
och kérlek.

KARE BLEV ALLTMER
missnojd med sina
universitetsstudier

i datavetenskap och
upplevde sin forsta
existentiella kris i 22-ars-
aldern.

- Jag stod ensam pa en bro
och kénde mig sa fortvivlad att
jag grat av hoppléoshet. Detta
6gonblick blev mitt forsta upp-
vaknande. Jag dndrade riktning
pa mina universitetsstudier
och fordjupade mig i samhalls-
vetenskap, filosofi, psykologi
och organisationsteori.

FYRA AR SENARE méttes Kares
langtan att skapa mening
genom att bidra till en battre
varld, och hans langtan efter
mer dventyr, nar han fick sitt
drémjobb i internationell
utveckling vid FN.

- Under de kommande atta p
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KARE LANDFALD

ALDER 56 ar.

BOR Oslo, Norge.

YRKE Grundare till Zen Coach-
ing, coach, utbildare och tra-
nare i skandinaviska skolor och
organisationer, initiativtagare till
Kapstadens sociala atgardspro-
jekt "Tuning Into Reality” som
starker ménniskor som
lever i "townships".

MOTTO Livet &r an-

tingen bra, intressant

eller bade och.

DOLD TALANG
Kitesurfing och lek med
farger.

AKTUELL MED Onlinekursen
"True Prosperity: From Lack
to Abundance”. En 40-dagars
resa du kan borja ndr som helst
och var du &n &r. Nésta Zen
Coaching-utbildning dger rum
2-7 januari 2021, pa Angs-
backa Kursgard.




aren reste jag varlden runt, hade
en bra inkomst och arbetade for
en battre planet. P4 utsidan sag
allt perfekt ut, men pa insidan
kéndes livet fortfarande inte
tillfredsstallt. Efter tva smart-
samma relationer och en 6kande
brist pa mening i mitt arbete
insag jag att nédgot djupare inuti
mig behovde forlosas om jag
nagonsin skulle hitta min sanna
mening.

DENNA INSIKT LEDDE honom p&
en andlig vag som forandrade
hans liv fullstédndigt. Under sin
forsta 10-dagars meditationsre-
treat p& Plum Village Buddhist
Centre i Frankrike, grundad

av den vietnamesiska munken
Thich Nhat Hanh, upptéckte
Kare meditationens lakande och
transformativa kraft.

- Jag forstod att det jag hade
letat efter genom bécker, dven-
tyr, meningsfullt arbete och tén-
kande bara kunde hittas genom
emotionell lakning, narvaro, och

medvetenhet.

HAN SLUTADE SIN framgangs-
rika internationella karriar

och tillbringade merparten av
de foljande tva aren pa Plum
Village. Dar upptéackte han de
tva viktigaste stottepelarna som
varje sokare behover: andliga
larare och en gemenskap med
vanner pa samma vag.

- Att forsoka ga ensam - som
var min instédllning i s manga
ar - tar mycket langre tid och
tenderar att leda till atervands-
grander. Med mentorer som kan
peka dig i ratt riktning och en
gemenskap for att stédja dig,
gar processen med ldkning och
uppvaknande bade djupare och
snabbare.

KARE ATERVANDE sedan till
Skandinavien och fann sin
sangha (gemenskap) i retreat-
centret Angsbacka, djupt i den
varmlandska skogen, dér han
bodde under de kommande fyra
aren, och dven blev dgare till.
Genom Plum Village hade han
ocksa hittat en annan viktig

mentor och guide, Marshall
Rosenberg, grundare till Nonvio-
lent Communication (NVC). Fran
honom larde han sig vad som
skulle bli tva vasentliga pelare i
Zen Coaching: empatisk install-
ning och ett djupare sprak for
kénslor och behov.

ATT BLI AGARE till Angsbacka
hande nastan av misstag.
Retreatcentret befann sig i en fi-
nansiell kris, men Kare och hans
van Kjell Jorgen dlskade stallet
och ville hjalpa till att radda

det. Angsbacka blev platsen

dar Kare kunde experimentera
med undervisning och dela allt
han hade lart sig. Nagot som
han hade lagt mérke till under
manga ar var att oonskade rad
var lika vanliga som de var
vardelosa.

- Vad ménniskor letar efter
och vad som verkligen hjalper
ar att bli sedda och hérda fullt
ut. Det ar har som empatiskt
lyssnande kommer in. Istallet
for att berétta for folk vad de

All mening finns 1 att
upptacka essensen 1
att vara — 1 varandet sjalvt

bor livets mening.

skulle gora under de privata
sessionerna var jag helt enkelt
narvarande med dem. Genom
karleksfull narvaro bevitt-
nade jag vilken process de var
i- utan att forsoka fixa nagot.
Da borjade fantastiska saker
handa. Klienterna rapporterade
om djup emotionell frigorelse
och ldkning. Jag kallade denna
kraftfulla metod av stod "hjalp
genom icke-hjalp”. Detta moti-
verade mig att fortsatta dyka
djupare in i kraften av icke-go-
randet som en kalla till lakning
och transformation.

ALLT DU LANGTAR EFTER ir vem
och vad du AR. Denna medveten-
het finns i alla andliga traditio-
ner virlden runt. Detta i kombi-
nation med zen-aspekten av att
vara i nuet och Nonviolent Com-
munications tillvagagéngssatt
att hedra sina kénslor och behov
blev grunden till Zen Coaching,
som Kare utvecklade under de
forsta aren pa Angsbacka.

Men det slutade inte dér. Kare

ac, ay

undersokningar ("inquiry”) — ett inre foku-
serat utforskande baserat pa specifika fragor
och ett stodjande lyssnande.

Maélet f6r Zen Coaching ar uppnaeligt just
hér, just nu — helt enkelt genom att lagga
marke till, tillita och fullt ut uppleva vér nuva-
rande upplevelse. Det finns ingen anledning
att védnta, inget behov av att soka tillfredsstal-
lelse i framtiden. Tillfredsstéllelse, l4tthet och
visdom &r essensen i den nuvarande upplevel-
sen, just nu, just har, oavsett vilken den &r.

ZEN COACHING

Zen Coaching ar
ett kraftfullt for-
hallningssatt till livet

och levandet med férstaelse

och principer for hur vi kan stétta oss sjélva
och andra i att komma hem till var egen sanna
natur, hur vi kan véxa som manniskor samt
leva och agera utifran detta igenkdnnande.

Borjan till Zen Coaching ligger i var natur-
liga 6nskan att fullt ut vara det vi dr och att
vara genuina, autentiska och uppriktiga med

oss sjdlva och andra. Som coachningsforhall-
ningssatt forenar det fokuset pa att uppna
yttre mal — som &r en nyckel i traditionell
coachning — med ett mer djupgédende inre
fokus &n vad som normalt finns inom ramen
for coachning.

Det har forhéllningssattet bygger pa grund-
laggande mindfulness-principer — medveten
narvaro. Det grundas ocksa i utforskandet av
begransande trossystem och pd vdra sanna
inre resurser. Huvudmetoden ar utévandet av
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ar en nyfiken sjil, han lar
sig och véxer standigt. Och
Zen Coaching expanderar
med honom. Den djupa
forstaelsen for behov, den
andliga metoden som finns
i Diamond Approach av
A.H. Almaas, Osho-terapi,
familjekonstellationer,
traumahealing, och arbete
med vart inre barn utgor den
standigt expansiva rikedo-
men i Zen Coaching. Men
det ar inte bara lugn och
narvaro. Denna metod ar
ocksa mycket praktisk och
handlingsorienterad.

- Som vi vet dr insikt utan
handling som matchar den
insikten, vardelos. Fundera
pa det - hur manga ganger
har du haft en djup insikt,
men ett par veckor senare
varit tillbaka i samma hjul-
spar och glémt bort allt? Det
ar har coachningsaspekten
kommer in. Nar du ar i
kontakt med dig sjalv och
ditt oppna hjarta beslutar du
om praktiska handlingssteg
som stoder dina insikter i
det dagliga livet. Med hjalp
av din coach féljer du upp
dina beslut, sa att du kan
implementera nya vanor
over tid och skapa forand-
ringar som blir nya s&tt att
leva pa.

- Mina relationer har
definitivt forbattrats, sédger
Kare. Det ar mindre konflik-
ter &n tidigare. Naturligtvis
upplever jag fortfarande
utmaningar. Men nu vet
jag battre hur jag kan se

gavan och moéjligheterna i
utmaningarna och hantera
dem klokare. Forhallandet
med mina foraldrar kdnns
avslappnat och harmoniskt.
Mina relationer till vianner
ar mer autentiska och till-
fredsstillande. And& finns
det inte en kansla av att nu
ar det komplett och fardigt.
Livet och relationer fortsit-
ter att erbjuda svarigheter
och jag maste fortsatta att
utforska och vixa.

DET AR INTE BARA de
narmaste férhdllandena
som péaverkas positivt av
Zen Coaching. Zen Coach-
ing hjélper dig ocksa i alla
andra relationer till dina
medmaénniskor - hemma,
péjobbet, och i det dagliga
livet.

- Ménniskor fran alla
samhallsskikt deltar i Zen
Coaching-utbildningen
- projektledare, massagete-
rapeuter, mjukvaruingen-
jorer - och alla rapporterar
betydande fordelar bade
personligen och professio-
nellt. Aven om du inte pla-
nerar att bli coach kommer
Zen Coaching-utbildningen
radikalt att forandra hur
du ser pa dig sjalv och hur
du forhaller dig till andra.
Dessutom kommer du att
upptacka mer mening och
syfte i ditt liv.

- Jag har hittat en djupare
mening i mitt liv genom att
vara i nuet och utforska den
inre essensen, sager Kare.
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Det ar sd enkelt. Vi soker
stindigt efter nagot utanfor
oss sjalva, sasom den
perfekta partnern eller livs-
situationen, for vi kdnner att
nagot viktigt saknas. Men
det vi verkligen letar efter
ar oss sjalva. Nar vi gér dju-
pare inat borjar livet kdnnas
riktigt meningsfullt. Nar vi
kommer hem till oss sjdlva
upptacker vi nagot som
omsténdigheter och andra
ménniskor aldrig kan ge.

KARES STORSTA GLADJE 4r
att dela denna lardom med
andra. Fran studenter i hans
coachutbildning till skolla-
rare, fran foretagsledare till
ménniskor i sydafrikanska
“townships” - alla dlskar den
livsforandrande magin som
finns i att vinda sig inat och
saga “Ja!” till det som ar.
Kares favoritogonblick som
larare intraffar nar deltaga-
re tillsammans far tillgdng
till ett heligt utrymme av
karleksfull nérvaro.

- Du kan kédnna det i luf-
ten. Kontakten, 6ppenheten,
och samhérigheten kanns sa
verklig, sa tillfredsstéllande,
sa otrolig rogivande. Det
finns inget som kan matcha
detta, avslutar Kére. @

/:)&w/ net

www.zen-coaching.com

GUIDAD
ZEN COACHING:
DJUPDYKNING I TILLIT

Har ar en enkel entimmes 6vning som
kan hjalpa dig att uppleva djupare nar-
varo och tillit. Denna specifika 6vning
handlar om fértroende, nagot som vi
alla drar nytta av att odla, sarskilt i
dessa tider. Den ar enklast och mest
kraftfull att gora med en annan person
som i den beskrivna 6vningen nedan,
men du kan ocksa gora den pa egen
hand med papper och penna.

@ Borja med att sitta tysta i en minut.

@ Bestdm sedan vem som ska fraga
forst.

@ Satt en timer pa tio minuter.

@ Ta ett 6gonblick i tystnad. Sedan
fragar person A: "Vad ar tillit?"

@ Person B svarar med ett kort svar.
Svara med vad det som kommer na-
turligt utan att censurera dig sjalv.

@ Person A sager "Tack”, tar en
in- och utandning och stéller sedan
samma fraga igen.

@ B svarar igen. Det ar ocksa okej
att vara tyst ett tag eller att upprepa
samma svar.

@ Fortsdtt sa har i tio minuter.

@ Nar timern ringer fragar A en géng
till och B svarar i tystnad, genom att
bli svaret i 20 sekunder eller sd.

@ Byt sedan s att personen som
stallde fragan nu fér svara.

I den andra omgéngen gér du samma
sak men dndrar fragan till "Beratta for
mig hur du upplever tillit just nu”.

Nér ni ar klara, ta fem minuter var for
att dela hur hela upplevelsen var for er.

SRS
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