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Ylva Lagercrantz Spindler: Ola Rapace
verkar inte alls vilja férsta fullt ut

varfor han blev som han blev.
B Kultur | Sid 23

Ur ett historiskt perspektiv ar
2020 ett bra ar —sett till dodlig-
heten i infektionssjukdomar.

B Kultur | Sid 22
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- Makthavarna och coronarestriktionerna | SvD.se

Inrikesminster Mikael Damberg och Dan Eliasson, generaldirektor for Myndigheten for samhéllsskydd
och beredskap (MSB), pa en presskonferens forra aret. Foto: Pontus Lundahl/TT

Goran Eriksson: Eliassons
basta skydd nu dr att han
inte dr ensam “syndare”

m MSB-chefen Dan Eliassons resa till Gran Canaria sammanfaller
med ett kraftigt sjunkande fortroende fér svenska myndigheter,
skriver SvD:s Goran Eriksson. Inrikesminster Mikael Damberg och
Dan Eliasson ska motas senare i veckan. sverige | sid 6-8

- Coronaviruset i Sverige | SvD.se

Regioner vill vaccinera
vardpersonalen forst

Region Skane meddelar att man  att de kan ga emot Folkhélso-
tagit beslutet att gd emot Folk- myndigheten. P& mandagskvél-
hilsomyndighetens strategi och  len 6ppnade Folkhidlsomyndig-
att man formodligen kommer att  heten f6r att omprdéva priorite-
bérja vaccinera iva-personal ringsordningen.

inom tva veckor. Aven Viistra Go-

taland och Stockholm flaggar for M Sverige | Sid 10

Erik Bergin: Donald Trump
har skapat ett parallellt
konspiratoriskt univer-
sum som nu delar dven
den republikanska
partieliten.

M Virlden | Sid 12-13
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Videochatt gav ny dimension
m Hannah Boman anmaélde sig till en app
dir hon skulle videochatta om djupa, per-

sonliga fragor med frimmande ménniskor.
Resultatet blev Over forvantan. 1dag | sid 20

M

Lis eSvD pa trettondagen
Pa trettondagen kommer ingen papperstidning. Men den
digitala tidningen eSvD ges ut som vanligt. SvD.se/esvd
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- Sjdalvomsorg | SvD.se

”Jag vagar mota mig sjialv och min inre kritiker, for det far komma obehag. Det far kéinnas liskigt eller tungt”, siger Hannah Boman om vad de digitala triffarna
gav nir deltagarna lyssnade pa varandra. Foto: Sofia Ekstrom
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m Kursen Self-
compassion
iappen 29k tar
sju veckor och
ar framtagen
tillsammans
med 17 forskare,
bland annat de
amerikanska
pionjirerna
professor Kris-
tin Neff och psy-
kolog
Christopher
Germer.

m Den inspe-
lade kursen
iappen leds

av Yoga Girl,
Rachel Brathén,
som laser in-
struktionerna
och guidar

i évningarna.

Hannah, 30: Jag har lart mig att se
skillnad pa "gnéllig” och "sarbar” nu

Gér det att prata om sitt inre i en videogrupp? Hannah Boman, 30,
provade i appen 29k med kursen "Self-compassion”, ledd av Yoga Girl,
Rachel Brathén. Syfte: personlig utveckling - fast digitalt. Over for-
vantan, konstaterar Hannah.

Agneta Lagercrantz
idag@svd.se

Forsta gingen Hannah Boman
skulle delta i en kurs med appen
29k tyckte hon det var ganska
laskigt. I sin mobil skulle hon
videochatta om djupa, person-
liga fragor med helt frimmande
ménniskor. Varje mandagskvill,
sju veckor i rad.

—Men de andra hade liknande
tankar som jag. Herregud, alla
verkar g runt och tinka i samma
banor om vissa saker. Da kunde
jag slappna av.

Hannah Boman &r 30 ar och
head of operations pa hallbar-
hetsbyran The New Division.
Hon blev tidigt intresserad av
personlig utveckling och har
béde varit pa retreat och gitt
i terapi.

I februari anmélde hon sig till
kursen "Self-compassion” med
Rachel Brathén, Yoga Girl, i appen
29Kk som da var helt ny. Hon ville
se om det kunde fungera i grupp.

Och att 6ppna sig for fraimlingar
ivideosamtalen.

—-N&r nigon annan berittade
om hur den personen sag pa ett
problem, tinkte jag: 'Exakt sa
tinker jag ocksd’. Det gav mig ett
utifran-och-in-perspektiv pa mig
sjilv. Skillnaden mot att gi i tera-
pi 4r att det har blir mer tvavigs-
kommunikation, en ny dimen-
sion som jag férvanades over.

Sa hir gar det till:

I varje kursmoment far deltagar-
na uppgifter att genomfora. Dar-
efter triffas de via appens egen
facetime-video och delar med de
andra hur de upplevt 6vningarna.
Tidpunkten gor de upp gemen-
samt. De far vara max sex del-
tagare och de kéinner bara till var-
andras féornamn, “skont att inte
ha en aning om vad folk jobbar
med och slippa standardfragor-
na” tycker Hannah.

Appen foreslar att samtalet ska
paga i cirka 40 minuter och visar
steg for steg hur det ska struktu-
reras. Ndgon inom gruppen liser

varje gang upp riktlinjerna for

hur delningen ska g4 till:

eInte avbryta eller komma med
foljdfragor

e Inte ge rad och tips eller foresla
problemldsning

e Inte virdera det som ségs

Allt som delas ar konfidentiellt.
—Det handlar om hur man rér
sig i det hir gemensamma ut-
rymmet. Man ska lyssna, vara
respektfull och signa upp for det,
forklarar Hannah. Det var skont
med en tydlig guidning i borjan
da det kunde bli litet trevande.

En 6vning i sjuveckorsprogram-
met Self-compassion handlar om
att tinka pa vad ens inre vin res-
pektive ens inre kritiker siger.
Deltagarna ska registrera hur
ofta dessa kommer upp och hur
de beter sig.

—-For mig blev det tydligt att
man Air sin egen varsta kritiker.
Det var véldigt starkt att hora
mig sjilv beritta om det infor

gruppen.

Genom delningarna - att sjilv
berétta och attlyssna p& de andra
— har hon blivit mer medveten
om sin sjilvkritik och kan darfor
hantera den béttre.

—Jag vAgar mota mig sjilv och
min inre kritiker, for det fdr kom-
ma obehag. Det far kénnas las-
kigt eller tungt. Det var vad del-
ningarna gav mig. Jag fick storre
sympati med mig sjilv, och ocksa
med andra.

Nar hon hoérde hur de andra
ocksa kdmpade med sjilvkritik
och kanske fastnade i sina tankar
kunde det vara svirt att lata bli
att avbryta, erkdinner Hannah.
Hon fick ofta impulser att reage-
ra pavad de andra sa och komma
med infall som “jag med”.

—-For mig blev det en vildigt
stor sak att 6va pa att faktiskt
bara sitta och lyssna. Och intres-
sant att registrera vad som da
hinder i en sjalv. Vad betyder det
att jag vill hoppa in hir? Vill jag
visa att jag kan relatera, ha upp-
marksamhet for min historia?

Kursen hjilpte henne ocksa att
komma ur sig sjalv och sina tan-
kar, séger hon. Hon tyckte det var
skont att inse att hennes tanke-
monster inte ar s unika.
-Méanga gar runt och tinker

samma sak. Det gav mig kinslan
av att vara en del av en helhet,
istéllet for att kinna mig ensam
idet.

Efter "Self-compassion” anmal-
de sig Hannah till "Nourishing
relationships”, om att stirka kér-
leksforhallanden och vinskaps-
relationer. Tre deltagare tréffa-
des varje mandag kvill klockan
20.

—-En 6vning gick ut pé att vaga
pusha en vinskapsrelation litet
djupare. Vilken respons skulle
man f&? En av oss hade valt att
testa det. Och sedan vagade jag
ocksa gora det. Nir man direkt
kan se sig sjilv i en annans situa-
tion, da fir man ett verktyg. Det
ar verkligen mojligt att skapa
djupare vianskaper, i mitt fall fick
vi en ny niva!

Hannah upplever att hon fatt ett
verktyg ocksé for att lyssna pa
sina behov och viga prata om
dem, vilket har varit till stor hjalp
fér henne under pandemin.

—Att sitta ord pa sina behov
maste inte betyda att man drar
ner stimningen. Nu kan jag se
skillnad pé att vara negativ eller
gnillig och att vara sérbar. Det ar
olika saker. Jag har lirt mig att
vara mer sirbar. m



