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e Tipsa oss om nyheter

Nérvaro och acceptans. Metoderna for stresshantering kommer frén 6st. Cecilia
Neant Falk studerade dem p& plats. P& képet blev det en film, som hon hoppas
f&r fler att upptacka meditationens lakande kraft.

Foto: Mikael M Johansson
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”Stéang av din inre évervakningskamera”

NARVARO. Varken piller eller KBT. Filmaren Cecilia Neant Falk
blev frisk fr&n depressionen genom att meditera. Nu vill hon
hjélpa andra via biofatéljen.

2004 var ett tungt 3r. Cecilia Neant
Falk hade visserligen fatt en Cecilia Neant Falk
Guldbagge for sin senaste
dokumentérfilm. Men hon var trétt
efter en tid med mé&nga intensiva
jobbprojekt.

Framfor allt var privatlivet moérkt.
Hennes livskamrat led sedan lange av
anorexi, och Cecilia Neant Falk hade i
sina forsok att hjélpa blivit
medberoende. Hon hade tappat lust,
intresse, minne och energi.
Depressionen var ett faktum.
Tabletter eller terapi lockade inte.
Hon ville bara bort, och bérjade
fundera dver en teknik hon redan
prévat pd har hemma: meditation.
Idén tog form om att f8 utéva det pd
en plats I18ngt borta, fjarran frén allt
som orsakat smartan.

Gor: Dokumentarfilmare.
Fick en Guldbagge 2004 fér Du
ska se att det gar over.

Bor: I Stockholm

Aktuell med: Your mind is
bigger than all the
supermarkets in the world, en
film som vill visa hur
meditation fungerar. Filmen ar
inspelad p& Nilambe Buddhist
Meditation Centre i Sri Lanka.

Om meditation: De forsta
dagarna p& centret var hem-
ska. Jag forsokte meditera,
men det bara snurrade. Jag var
s8 uppkopplad mot vad jag
trodde hande ndn annanstans.
Forst tredje dagen landade jag.
Meditation handlar mycket om
att stdnga av de inre
overvaknings- kamerorna.

Hon letade upp adresserna till ndgra
meditationscenter p& Sri Lanka.
Skrev brev, pd vasterlanningens vis,
for att vara saker pé att komma till
det basta. Stallde frégor om standard
och dagliga rutiner. Nagra svar
droppade in. En dag kom &nnu ett
dar det bara stod tv8 ord: "Just
come”.

Det var frn Upul Gamage p& Sri Lanka. Lararen p& Nilambe Buddhist
Meditation Centre. Cecilia Neant Falk 8kte dit. Och fick hjalp.

Sex &r senare gor jag sjalv samma resa. I en fatolj pd Folkets bio i
Stockholm. Det &r pressvisning pd Your mind is bigger than all the
supermarkets in the world, filmen som vill visa vad meditation kan vara.
- Vistelsen pd centret blev en vandpunkt fér mig. Jag borjade ta mig ur
min depression och larde mig att hantera smérta pa ett nytt satt, genom
naturen och meditationen. Allt det ville jag dela med mig. Eftersom jag ar
filmare var det naturligt och konstnérligt utmanande att géra en film om
upplevelsen.

Framfor mig pd duken ser jag en skog. Vinden sveper genom traden.

Léven dallrar. Lange &r det helt tyst. S& borjar ndgon tala, jag hér bara
rosten. Det &r meditationslararen som svarar pd Cecilia Neant Falks
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fr@gor. "What is the meaning of life?” “Why do we suffer?”

Jag lyssnar, tittar och tanker. Tanker pd svaren, tanker pd mitt eget liv.
Tankarna svavar ivag. Jag somnar. Nar jag vaknar &r skogen utbytt. I
stallet har jag ett berg framfor mig. Ett moln rér sig I8ngsamt p& himlen.
Jag féljer molnets skugga éver berget och kanner mig bade full av tankar
och alldeles tom. Somnar &nnu en gang.

Filmen &r inte bara en grundkurs i buddistiskt tdnkande. Den &r ocksa
ett konstnérligt projekt. 73 minuter 1&ng. 3 scener. En stillastdende
kamera. Helt oklippta samtal.

- Den strider mot alla regler om hur en film ska vara. I vanliga fall ar
man valdigt man om att publiken aldrig ska ha trékigt. I min film &r det
poéngen. Filmen &r som en meditation. Man f8r umgas med sig sjalv och
mota sin egen rastloshet.

Mindfulness och narvaro. Rastléshet och stress. Modemedicin for
modediagnoser. Cecilia Neant Falk &r den forsta att medge att det inte ar
ndgot unikt budskap hon kommer med. Men det gér det inte mindre
angeléget.

- Detta &r vasterlanningens stora problem: Vi lever inte s& som vi vet att
vi skulle m3 bra av.

Sjalv var hon tidstypisk. Aktiv. Prestationsinriktad. Kontrollberoende. P&
meditationscentret tvingades hon vara tyst och improduktiv. Fem timmar
om dagen fick hon sitta ensam och mé&ta sorgen och smartan. Till slut
nadde hon punkten d& hon forlat sig sjalv, och blev fri frén skulden Gver
att inte ha kunnat hjalpa sin sjuka livskamrat.

- Vi tror oss kunna kontrollera allting. Vi forvantar oss att allt ska bli som
vi ténkt. Meditationen har hjélpt mig att forsoka acceptera att livet blir
som det blir.

I dag har jag en mycket storre 6dmjukhet fér manniskor som inte mar s
bra.

Hon skruvar pa sig av klichévarning nar hon raknar upp vad som ger livet
kvalitet: att vara i naturen, hugga ved, plantera kryddor, se ndgot
vackert. Lycka &r att komma utanfor sig sjalv. Lycka &r att inte kunna
kontrollera allt.

Men méste man &ka till andra sidan jorden for att gora de upptéckterna?
Meditationens insikter ar ju grénsdéverskridande och bjuds i flera
religioner. Jo, men den stora skillnaden mellan kristen och buddistisk
meditation handlar om ifall man tror pd en Gud utanfor sig sjélv eller
inom sig, menar hon. Det férra passar en skeptiker som hon.

Och den breda hélsotrenden gor glassig lifestyle av djupa existentiella
frégor.

- De buddistiska begreppen som nérvaro och acceptans har
omformulerats till psykologisk vetenskap i vast. Det &r bra, men ibland
blir det ytligt. Meditation handlar om att l&ra kénna sig sjalv pd djupet.
Som en ddets ironi lottas biljetter till Cecilia Neant Falks film ut av
nylanserade natverket Yourlife, Bonnierkoncernens senaste satsning.
Sjélv ar hon glasklar: Filmens syfte ar starkt antikommersiellt.

- Filmen &r politisk. Jag vill att vi ska reflektera Gver kravet p8 tillvéxt.
Det styr inte bara samhallet, det styr vara liv. Det skapar effektivitetskrav
och stress, vilket leder till allt fler deprimerade. Samhallet drar oss bort
fran oss sjalva hela tiden.

Genom filmen hoppas hon 3 fler manniskor att upptécka hur
meditationen kan férandra livet. Sjélv forsdéker hon meditera 30-45
minuter om dagen. Hemma har hon en hérna med ljus, rokelse och
meditationspall.

- Jag dras ocksd med i tempot och kan ha svért att ta mig tid. Men
meditationen hjélper mig att se skillnad p8 vad samhallet lar mig att jag
behéver och vad jag sjélv vill. Den lar mig urskilja min egen rost. Rosten
som sager att jag duger och att jag ar néjd med det jag har.
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