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Aruba).
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Sagick det tillnar svenska
Rachel Brathén blev
Yoga girl med hela varlden.
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AG HAR ALLTID TANKT

att jag inte far féra 6ver min
egen skit pd mina barn, att jag
maste ma bra innan jag sjilv
blir foralder.

Orden dr Rachel Brathéns,
som med sina 2,1 miljoner
foljare pa Instagram dr mest
kénd som Yoga girl. Men att
vart samtal ska komma att
handla lika mycket om moder-
skap och neddrvda trauman
som om yoga vet jag inte nar
jag for forsta gdngen skrollar
igenom hennes bildflode.

Vid en forsta anblick syns
niamligen mest poolblatt vat-
ten och yogaposer i vackra sol-
nedgangar. Men vid ndrmare
granskning framtrader ndgot
annat: bildtexterna ar person-
liga betraktelser, langt ifrdn
den gléttiga influencerstil som
jag forvintat mig av virldens
kanske mest kdnda yogi.

Namnet Yoga girl valde hon
for att hon tinkt anvinda sin
Instagramkanal for att locka
fler till sina yogapass och for
att halla kontakten med familj
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och vinner efter att hon flyttat
till Costa Rica. Att yogabil-
derna var de som fick mest
uppmaérksamhet mirkte hon
snabbt, men att hon atta ar se-
nare skulle ha 6ver 2 miljoner
foljare anade hon inte.

- Forst sdg jag Instagram
som en plattform for att lira
ut och inspirera till yoga, men
jag insdg ganska snart att jag
behoévde gora det till nadgot
djupare om jag skulle kunna
upprétthalla det. Jag kunde
inte bara vara glad, sti pa
hander och dricka gron juice,
for det var inte mitt liv, sdger
Rachel Brathén.

- Ganska tidigt la jag ut en
bild nér jag drack vin och fick
en massa kommentarer om
att jag inte var ndgon riktig
yogi. Men i min filosofi gar det
utmarkt att ldra ut yoga och
dricka vin, s jag borjade dela
med mig av det som var mer
pa riktigt.

HON BESKRIVER DET som en
ganska direkt insikt, om att en
annan typ av kommunikation
var mojlig och att det blev
tydligt for henne att detta

var ett sdtt att skapa riktig
kontakt med méanniskor. Det
var ocksa da foljarskaran skot
ihojden och hon skakade av
sig sliskiga f6ljare som bara
ville se en tjej i bikini”.

A

Jagkaninte
barastapa
hander och
drickagron
juice -detar
intejag.

- Det personliga i mina
inldgg dr nog det som gor att
folk foljer mig, men jag maste
vara noga med att det ska
handla mer om vad som hin-
der i mig och hur jag reagerar,
dn om vad andra manniskor
gor. Jag anstranger mig for
att inte hinga ut ndgon eller
dela saker nér jag dr mitt uppe
idet, det ar viktigt for att det
ska bli hallbart. Det har blivit
hajpat pa sociala medier nu att
man ska vara si utlimnande
hela tiden, och det mér ju
verkligen inte alla bra av, s&
jag rekommenderar det knap-
past for alla. Men att prata om
och skriva ner vad som hénder
imitt liv, det funkar f6r mig -
och da delar jag dven stunder
ndr jag mar riktigt daligt.

OCH DET HAR onekligen funnits
en del sidana. Den mest i6gon-
fallande ar perioden efter att
hennes bista vin Andrea dog
ien bilolycka. I en Instagram-
post fran mars i ar skriver hon
om saknaden, om att det gatt
sex ar men att det fortfarande
kénns som i gar. Iboken To
love and let go: En berdittelse
som kdrlek, sorg och tack-
samhet, som kom i december
pa Bonnier fakta, berittar
Rachel Brathén historien om
deras vanskap, en narmast
symbiotisk sddan, och om hur
saknaden viande upp och ner
pa hennes liv.

- Jag skrev dagbocker direkt
nér det hinde, mest for att fa
ner mina tankar och forsdka
processa det lite. Formatet
var inte s viktigt. Men nir jag
fick bokkontraktet bérjade
jag samla ihop det till en mer
sammanhangande berittelse.

Denna berittelse tar av-
stamp i Andreas bortgang,
men handlar lika mycket om
Rachel Brathéns liv. Hon kny-
ter ihop tidigare sorger och

hiandelser med sin reaktion pa
att férlora sin vin.

- Jag tror att det hanger
ihop. Den smairta vi kinner
isituationer som vuxna har
mycket att géra med vad vi
varit med om nér vi var sma.
For mig ar exempelvis sepa-
rationer alltid det svaraste att
hantera, eftersom jag bar pa
en del jobbiga sddana, och en
sorg kring det sedan jag var
liten.

Hennes egen barndom ar en
berittelse om att flinga mel-
lan tva foréldrar, som har nya
partner som kommer och gér,
om sju halsyskon och tva olika
vérldar med en pappa med
mycket pengar och en mamma
néstan helt utan, om skakiga
tonar pa stan i Stockholm, om
festande och relationer som
gAr over styr.

De mer praktiska bitarna
av hur Rachel Brathén dar-
efter blev Yoga girl med hela
varlden star att ldsa i hennes
forsta bok, Yoga girl: Att finna
lycka, skapa balans och leva
med ett 6ppet hjirta, som kom
2014. Dar berattar hon om hur
hon levde flera ar utan pengar
i Costa Rica, dédr hon hittade
yogan och meditationen, och
sedan flyttade till Aruba med
maken Dennis.

DE MER PSYKOLOGISKA djupdyk-
ningarna gors i den nya boken.
Det ar gripande ldsning om en
dotter som varit tvungen att
bli vuxen snabbt, som flyttade
utomlands sé fort hon blev
myndig, for att rent fysiskt
komma bort och for forsta
gingen forsoka varaisin

egen ritt. Men det dr ocksd en
berittelse om ndgon som dér-
efter lyckats hitta ett samman-
hang, lagt sitt eget pussel och
ging pa ging rannsakat sig
sjdlv. Det dr nog den kampen,
att forsoka forsonas med alla

20%

™ Min dotter och min familj

20 %

Balans, eller en kon-
stant strévan efter
balans. Yoga, medita-
tion, bocker, insikter.

/

(oftast ndrmare 80 procent
om man ska vara arlig)

20%

Jobb - Podcast, sociala
medier, blogg, online-
klasser, nésta bok.

sker precis som det ska.

|

Smartan vi
kanner som
vuxna har
mycket att
goramednar
vivar sma.

delar av sig sjélv, som gjort
Yoga girl till en symbol f6r
nagot mer dn bara yoga.

- Har vi stora sar fran var
barndom som vi inte tar itu
med, sa lever vi vara liv utifran
det. Som att jag, nér jag var
liten, var 6vertygad om att alla
skulle 6verge mig till sist anda.
Det sitter i mig och har gjort
att jag lever utifran tanken att
alla ska do eller limna mig.
Darfor méste vi viga kika pa
problemen vi har nu och ta
chansen att upptécka sddana
monster, om vi har dem, sager
Rachel.

20 %
Panik: Vart ar
vérlden pa vag?

- Nér vi stoter pa situationer
idag som liknar dem vi varit
med om, sa kan vi jobba med
det eftersom vi som vuxna for-
hoppningsvis har verktyg for
att kunna agera annorlunda.
P4 ett sitt ar det ju haftigt att
vi pa det sittet hela tiden far
chansen att ldka det som varit,
om och om igen.

Rachel Brathén har dgnat
mycket tid at att hitta sig sjdlv
genom meditation och yoga.

I sin bok beskriver hon allt
ifrdn kakaoceremonier till
psykedeliska ayahuascatrip-
par och meditationslager.

Hur stéller du dig till vanlig,

klassisk psykoterapi?

- Att kunna lyssna pa sig
sjdlv och vad man behdéver ar
det viktiga, tror jag. Det dr ju
just darfoér yogan kan vara en
bra ingéng: att for forsta gang-
en bli ndrvarande i sin egen
kropp och att fa arbeta sig ur
det mer fysiskt dr lika viktigt.
All terapi ar bra och jag tror
att vilken terapi som helst ar
bittre dn ingen alls, men for
att komma in pa djupet maste
vi forr eller senare borja jobba
med kroppen. -
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Rachel Brathén tycks se
yogan och terapi som tva
vigar till mental lakning
och utveckling. Bada sdtten
behovs.

- Jag tror att vi behover
bade det mentala och det fy-
siska. Yogan dr fantastisk och
tillgénglig - men jag tror inte
att vi kan jobba oss igenom
trauman bara genom att yoga.
Du kan std i nedatgdende hund
ievigheter men om du inte
far annan hjilp s kommer
det nog inte gora skillnad pa
djupet om det dr svara saker
du har varit med om.

Rachel Brathén borjade sjalv
gaisamtalsterapi forra aret.
Hon hade jobbat extremt hart
under manga ar och ville un-
dersoka vad det var som drev
henne att gora det.

- Min man dr uppvuxen har
iKaribien och kommer fran
en helt annan kultur, dir man
virdesitter vila och att ha ro-
ligt. Har man tid ver i sitt liv
kan man jobba, ungefir. Men
for mig har det varit tvirtom.
”Jobba dr livet och har man tid
over kanske man kan vila, men
antagligen inte.” Jag har alltid
fatt berom for att jag arbetat
sd hart. Det ses ju som varl-
dens basta grej att aldrig ta en
paus. Men jag har insett att jag
verkligen méste sakta ner.

ATT DET VAR ett tag sedan hon
tog det lugnt marks. Férutom
att ha skrivit tva bastsal-
jande bocker och drivit ett

av de storsta yogakontona pa
sociala medier i viarlden, har
Rachel Brathén och hennes
man startat Karibiens storsta
yogacenter och tre ideella
organisationer. Och for tre

ar sedan blev hon mamma.
Det forsta avsnittet av hennes
podd var en forlossningsberét-
telse, som hon spelade in en
vecka efter att dottern foddes.
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N

Vikaninte
jobbaoss
igenom svara
trauman
baragenom
attyoga.

Varfor gjorde du det?

- P4 tal om att jobba for
mycket, ja. Det fanns egent-
ligen inte utrymme for en grej
till men jag ville sd gdrna gora
en podd. Och s& sammanfoll
det bra med férlossningen. Jag
hade talat och skrivit ganska
mycket om att jag ville ha en
naturlig hemmafodsel. Det
verkade trigga manga sa jag
ville berdtta hur allt gick till
slut. Jag skrev ner historien
och spelade in, men det blev
skitdaligt. S& jag spelade in en
gang utan manus - och da blev
det bra. Och s har jag fort-
satt, jag bara sdtter mig ner
och pratar. Det ar helt oklippt.

Podden Yoga girl podcast:
Conversations from the heart
ar oftast samtal som Rachel
Brathén har med sig sjdlv om
vad som hédnder i hennes liv
och hur hon mar, men ibland
har hon gister. Hennes man
har varit med som gést och
hennes mamma har medverkat
flera gdnger. Trogna lyssnare
har kunnat f6lja deras relation
genom aren, en relation som
inte ar helt okomplicerad.

- Relationen till ens mamma
dr sd himla viktig. Livet borjar
och slutar med mamma pa na-
got sitt. Men for mig och min
mamma ar det s mycket som
har varit i vdgen, s& mycket

viinte har kunnat prata om.
Fast s& har det alltid varit, hela
mitt liv, var relation har alltid
gattlite upp och ner. Det dr
cykliskt pd nagot satt.

Hon beskriver hur hennes
egen dotter Lea Luna har
blivit som ett neutralt félt av
ovillkorlig kdrlek mellan hen-
ne och hennes mamma, och att
de sedan Rachel fick barn har
haft en 1ang bra period.

- Att plotsligt ha en liten
varelse mellan oss, som vi
bada alskar lika mycket, har
varit jattefint for var relation
och har gett oss rum att andas.
Men samtidigt har det fatt mig
att fundera pa vad min dotter
ser i mina relationer till andra
och hur det paverkar henne,
sager Rachel.

FAST HON TYCKER dnd4 att mer
dynamiska relationer &r att
foredra framfor relationer dar
ingen jobbar med sig sjilv och
dir monstren ser likadana ut
som de alltid gjort. Sddana
relationer ar inte ldkande alls,
menar hon. Och sa pratar hon
om hur hon ser pa att monster
och trauman arvs.

- For mig har det liksom all-
tid varit solklart att det ar s&
det funkar. Jag kommer ihag
att viigrundskolan fick i upp-
gift att skriva en uppsats om
varifran ondska kommer. Jag
skrev om det som jag tdnkte
att alla visste - flera sidor om
hur saker arvs generationer.

Hon fick inget vidare betyg
pé den dir uppsatsen, men
beréttar att hon redan som
sjudring tdnkte att hon inte
vill féra 6ver det hon sjalv
varit om pa sina barn - att hon
behdvde vanta med att skaffa
barn tills hon sjdlv madde bra.

Att bryta onda cirklar och
uppmaérksamma och stévja
psykisk ohélsa har blivit delar
idet storre syfte som Rachel »

Sedan 2010

bor svenska
Rachel Brathén
pa den karibiska
6n Aruba.




Rachel Brathéns livskurva

Bor véxelvis hos féréldrarna under
uppvéaxten. Svara ar med mycket

2002: Hogstadiet och gymnasiet. "Triv-

separationer varvat med fina lugna ar.

1988: FOds i Uppsala.

des bra men mycket alkohol och angest
... Fick &ven vanner for livet!”

2006: "Mamma skickar ivag mig
pa ett meditationsretreat som
foérandrar mitt liv. Jag flyttar

till Costa Rica aret darpa. Nytt
liv, hittar yogan, blir vegan, maér
battre &n nagonsin.”

2012. Startar Insta-
gramkontot Yoga
girl. Borjar leva pa
att ge yogaklasser.

2017: Oppnar yogacentret
Island Yoga i januari. Dottern
Lea Luna féds i mars och forsta
avsnittet av Yoga girl podcast
spelas in en vecka senare.

2018. Lanserar Yogagirl.com
och Yoga girl foundation,
som stottar kvinnor och barn
i fattigdom och utsatthet.

1990

Rachel Brathéns
mal ar att fa fler
att ma bra, bland
annat genom ater-
h@mtning.

T T T
1995 1997: Flyttar till

Stockholm som
nioaring.

T
2000

Brathén och hennes Yoga girl-
nitverk nu arbetar for.

- Syftet nu dr s mycket
storre dn yoga. For mig ar
yogan vigen in. Det dr ett
fint sitt att samlas och en bra
rutin att ha varje dag, men det
kan inte ta slut dar. Jag vill
verkligen vara med och astad-
komma l&ngsiktig forandring
ivarlden - och jag tror pa
riktigt att det enda sittet att
forbattra samhillet och alla
oréttvisor och skit som finns,
ar att borja hos sig sjélv.

- Det dr svart att agera
karleksfullt mot och med
andra om vi sjdlva inte mar
bra. For mig gar det inte att
skilja mellan att ta hand om
sig sjalv och att ta hand om
varlden.

DEN GRUNDTANKEN GENOMSYRAR
ocksa den svenska satsningen
29K, som ir ett av de senaste
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Vibehover
kannaavhur
vimar och
mer aktivt
deltaivara
egnaliv.

projekten som Rachel Brathén
har engagerat sig i. Det dr en
plattform for vilméende, dar
ménniskor 6ver hela viarlden
gratis, genom en app, kan ta
del av forskningsbaserade
kurser och fa verktyg for att
hantera utmaningar i livet,
innan dessa blir till psykisk
ohilsa.

- Det ar en fin grundidé, dar
ménniskor som har det gott
stéllt har valt att anvédnda sina
medel for att skapa en forand-
ring i virlden och fa folk att ma
battre 14ngsiktigt - och gora
det tillgéngligt for alla, siger
Rachel Brathén.

Hon dr ocks& ambassador for
den forsta kursen som handlar
om sjalvmedkénsla.

- Vi har testat programmet
ivart Yoga girl-nitverk. Jag
har sjalv deltagit och tyckte
speciellt att delen dir man
delar sina erfarenheter i grupp
var vildigt givande. Det dr den
dar manskliga kontakten som
gor skillnad, som jag tycker
saknas i manga delar av sam-
hélleti dag. Det 4r samma typ
av heart to heart-connection
som vi uppnar genom att yoga
igrupp.

DEN STORA SKILLNADEN mellan
Rachel Brathén och andra
yogaldrare dr att hennes yoga-
klasser kan dra 1 000 besoka-
re nar hon reser runt. Utifran
sett pAminner de da mer om
stora festivaltillstillningar
eller en konsert. Men Rachel
Brathén tycker dnd4 att hon
uppnar en kontakt och att hon
faktiskt i slutet av klasserna
finner samma lugn hos alla
deltagare som i yogastudion
hemma.

Hur kénner du sjélv kring all

uppmérksamhet du far?

- Oftast dr det bara fint, men
visst ibland kan det vara svart

T
2005 2010
2010. Aker p& familjeresa till
Aruba, traffar Dennis, blir
kér och flyttar till Aruba tva

veckor senare.

T T T
2015 2020

2014. Basta vénnen Andrea dor.
Gifter sig med Dennis samma &r. Bo-
ken Yoga girl kommer ut och toppar
New York Times lista.

2020. Boken To love
and let go ges ut.
Ambassador for
29K.

Detenda
sittet att
forindra
sambhaillet ar
attborjahos
sig sjilv.

att ta en egen yogaklass eller
att vara privat ndgonstans.
Om ndgon kommer fram som
precis har lyssnat pa nér jag
varit jatteemotionell i ett
poddavsnitt, har kint igen sig
och grater, dd kan det ibland
vara lite svart for mig att sétta
mig inidet, sa klart.

Men mest ar det fantastiskt,
konstaterar hon. Att kunna
nd och dela sina kinslor med
andra och férhoppningsvis
kunna gora att folk kdnner
igen sig och blir stirkta.

- Malet ar att fler manniskor
ska ma tillrackligt bra och
kunna hantera sina dagliga
liv. Det gor vi bist genom ater-
himtning, genom att kdnna
av hur vi mér och genom att
inte ga pd autopilot, utan vara
aktivt deltagande i vdra egna
liv, tror jag.

Karin Skagerberg ér redaktér pa
Modern Psykologi.

Sjalvhjalpforett
battre samhalle

29K r en app dér anvandare gratis far ta del av
kurser och forskningsbaserade metoder inom personlig
utveckling. Bakom satsningen stér finansmannen
Tomas Bjérkmans stiftelse Ekskéret och Norrsken
Foundation. Till sin hjélp har man haft éver 50 forskare
fran bland annat Harvard och Karolinska institutet.

- Malet &r att skala upp effektiva metoder inom
personlig utveckling, och bygga ett hallbart samhiille
utifran tanken att det finns en stark koppling mellan
individuell utveckling och samhéllsutveckling, séger
Erik Fernholm, som &r vd och en av grundarna till 29K.

Om vi blir mer empatiska som individer sa kommer
det att foras vidare till samhéllet, menar han.

- Vi tror inte att globala mal kan nas om individer inte
borjar med att skapa meningsfulla férandringar i sina
liv, som starker dem, gér dem kreativa, handlingskrafti-
ga och motstandskraftiga. Den psykologiska kunskapen
och verktygen for att det gora det finns, men problemet
ar att det inte ar tiligéngligt for alla. Det &r dags att
detta gors mer lattillgangligt, sager han.

Via 29K ges attaveckorskurser i bland annat sjélv-
medkaénsla, stress och relationer. Varje vecka far delta-
garna dela med sig av sina upplevelser i ett videosamtal
i en grupp pa fyra-sex deltagare. Erik Fernholm kallar
det for sjélvorganiserande behandlingsmetoder, men
framhaller att det inte rér sig om psykoterapi.

- Det handlar om att bygga social hallbarhet. Vi vill
helt enkelt stérka individer som i sin tur kan stérka
samhillet, sa malgruppen ér en brokig skara, fran bérs-
vd:n till busschaufforen.

29K fungerar ocksa som en open source-plattform,
dér forskarna som bidragit kan anvénda data for att
fortsitta bedriva forskning och éven uppdatera platt-
formen. Namnet syftar till antalet dagar som en person
i genomsnitt lever i vastvérlden.
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