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ESIPUHE

Koska olen Matsin, Susanin ja heidin tyttirensa
Julian laheinen ystivi, he pyysivat minua lukemaan
kirjansa. Luin sen suurella ilolla.

Ymmairran, millaisen taistelun he ovat yhdessa kay-
neet l4pi ja miten heid4n matkansa takaisin elaman-
iloon ja harmoniaan on viisauden lihde meille kaikille.

Se, ettd he niin rohkeasti kohtasivat itsensi ja toisensa
ja uskalsivat pyytaa ulkopuolista apua, on minulle
merkki suuresta sisdisesta voimasta.

Koska heidan kirjansa paljastaa lukijalle heidan sisim-
mit ajatuksensa, olen varma, etti se antaa monille
ihmisille apua ja voimaa, jonka avulla he uskaltavat
tehdia muutoksia omassa elimaissiin.

Jatankin sinut mielihyvin 16ytdmaan sen innoituk-
sen ja voiman, jonka Mats ja Susan haluavat valittda

sinulle.

Mikael Werthwein
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TEKIJAT

MATS BILLMARK

Olen syntynyt Kalmarissa vuonna 1963. Aloitin tys-
urani omassa yrityksessani. Olen aina ollut johtaja ja
yrittdja. Olen paassyt eroon epivarmuudesta ja her-
moilusta olemalla luova, ulospiin suuntautunut ja
valtavan sosiaalinen. Kukaan ei voisi aavistaa, etti
minulla on joskus ollut kauhean huono itsetunto.

SUSAN BILLMARK

Olen syntynyt Ludvikassa vuonna 1961. Olin lapsena
hyvin ujo, mutta onneksi paidyin luovien ja ulospain
suuntautuneiden nuorten seuraan. Opin, ettd voin
tehda mit4 haluan, jos vain uskallan. Voitin ujouteni
ja uskalsin sen jalkeen hankkiutua tilanteisiin, jotka
vahvistivat itseluottamustani.

Yksi asia johti toiseen, ja minusta kehittyi ihminen,
jolla on monta rautaa tulessa. Minun oli hyvin vai-

keaa sanoa ei, koska pelkisin, ettei minusta pidettéisi.
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MEISTA

Tapasimme toisemme Kalmarissa vuonna 1995. Mats
suunnitteli taytta hikaa messuja ja tarvitsi somista-
jaa. Siita paivasta lahtien olemme olleet pari ja jopa
tyoskennelleet yhdessa. Toukokuussa 1996 syntyi tyt-
taremme Julia.

Vuodesta 2011 olemme olleet my6s tukiperheeni
vuonna 2004 syntyneelle Elsalle ja vuonna 2009 syn-
tyneelle Martinille.

MIKSI KIRJOITIMME KIRJAN

Kunpa meilla olisi ollut tdmai kirja, kun meilld meni
huonosti!

Nyt se on tissa! Toivomme, etti siiti on apua monille
ihmisille, jotka ovat samanlaisessa tilanteessa kuin
me olimme: emme ymmairtineet, ettd meidin oli
pakko nousta ylos ja miettia, mitd meille oli oikeas-
taan tapahtumassa.

Meilli ei ollut kirjaa, mutta meilld oli toisemme. Kun
vointimme oli huonoimmillaan, meisti tuntui, ett-
emme olleet lainkaan avuksi toisillemme. Meisti
oli kuitenkin toisillemme aina tukea. Olimme toisil-
lemme ihmisi3, jotka syvalld sisimméassiidn ymmarsi-
vat, miti stressi, hermoilu ja ahdistus ovat.

11



Lagkirimme neuvoivat meiti kirjoittamaan itses-
tamme, mutta kirjoitimme vain itsellemme - tai niin
uskoimme viela silloin. Jotkut ystivimme saivat
lukea "paivakirjamme”, ja silloin ymmarsimme, etti
kirjoittamastamme voisi olla apua muille, jotka ovat
samassa tilanteessa.

Toivomme, etti pystyt pysahtymain ajoissa, jotta
sinun ei tarvitse ajautua niin pitkéalle kuin me.

Suosittelemme, etti luet kirjan hitaasti ja rauhal-
lisesti. Lue yksi luku kerrallaan, anna sen viestin
upota hetken aikaa ja mieti, miten se liittyy itseesi.
Voit myo6s keskittya niihin lukuihin, jotka koet
itsellesi tirkeimmiksi.

Voit kaantii elamisi parempaan suuntaan!

12
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KAKSITOISTA VUOTTA
MYOHEMMIN

Kun kaksitoista vuotta sitten kirjoitimme kirjaa Lér
digleva, emme uskoneet, etti se saisi paljonkaan huo-
miota. Meille virtasi kirjeita ja sihkoposteja kaikkialta
Ruotsista. Ihmiset tunnistivat itsensa tarinastamme.
Se oli heille tienviittana, joka auttoi heita 16ytimaan
ratkaisuja omassa elamissiaian. Monet sanoma- ja
aikakauslehdet kirjoittivat kirjasta ja tarinastamme.

Vuoden 2003 jilkeen yhteiskunnan tahti on vain kiris-
tynyt entisestain. Stressiin liittyvat sairauspoissaolot
ovat valitettavasti jatkaneet kasvuaan. Sittemmin on
tapahtunut paljon. Kun kirjasta otetaan nyt jo seitse-
maéstoista painos, koimme, etti on aika paivittii sité,
kirjoittaa sita uusiksi, poistaa siiti asioita ja lisata
tilalle uusia.

Tamian muokatun laitoksen myo6ta toivomme, etti

yha useammat voivat inspiroitua ottamaan askelia
kohti harmonista ja arvokasta elamaai.
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MATS

Olen tilld vilin keskittynyt tyossidni henkiseen
pahoinvointiin. Se on lihelld sydantini. Kalmarin
kaupunginhotellissa pidin vuonna 2011 ensi kertaa
luentoni Inre Halsa (Sisiinen terveys). Se sai valta-
van hyvan vastaanoton. Kuusi luentoa myytiin lop-
puun, ja olen sittemmin kiertanyt Ruotsin eri kaupun-
geissa pitdimdissa Inre Hilsa -luentoani. Vuonna 2013
se julkaistiin my6s DVD:na.

Uusi painopisteeni on nykyaan liasnioleva eliminen
nykyhetkessa. Olen taysin vakuuttunut, etti tietoi-
nen lisniolo on perusta tyydyttavimmalle, onnelli-
semmalle, hyville elamaille. Paivitimme joka paiva
Facebook-sivuamme "Att leva i NUET” (CElaa NYKY-
HETKESSA’), jotta se rohkaisisi ja inspiroisi muita ole-
maan enemman l4dsni. Sivulla on jo nyt noin 43 ooo
seuraajaa. On ihanaa, ettd yhi useammat oivaltavat
nykyhetken olevan arvokkainta, miti meill4 on!

Olen yha kauhean herkka stressille. Seka hyvassa etta
pahassa olen lopulta oivaltanut ja hyviksynyt, ettei
minulla tule enidi koskaan olemaan samaa voimaa ja
uskallusta, joka minulla oli ennen kuin paloin lop-
puun. Olen nyt oppinut tuntemaan itseni paremmin
ja tiedan, missi omat rajani kulkevat.

14



SUSAN

Kun olen saanut visymysmasennukseeni hieman per-
spektiivia, olen oivaltanut, ettd minun oli taytynyt
olla valtavan vahva ajaakseni itseni loppuun niin dra-
maattisesti. Mutta my®és, etti viheksyin omia tarpei-
tani, ettd en ymmartanyt omaa arvoanija ettd minun
on tirkeaa huolehtia itsestani.

Olen vuosien varrella 16ytanyt tien takaisin luovuu-
teeni. Olen oppinut, miten lisd4n siti ja miten hal-
litsen sitd. Tunsin intuitiivisesti, etta luovuus tekisi
minut terveeksi. Se sai minut voimaan niin hyvin
aiemminkin! Luovuudesta tuli tirkeidi kuntoutumi-
selleni — mutta en ymmartanyt siti viel4 silloin. Nyt
se on iso osa elamiini. Tied4n, etti se on erds tapa
parantaa eliméinlaatua ja terveytti. Siksi sille on tassi
kirjassa omistettu oma luku.

Nyt taistelen painoni ja makeanhimoni kanssa. Se ei
ole ihan helppoa minulle, joka en pid4 treenauksesta
ja hikoilusta! Keho on pitkaan ollut toissijainen. Se on
iso haaste, ja koen, etta se on erityisen tirkedi nyt,
kun olen tayttanyt 50!

Jos haluat seurata minua, luovuuttani ja elamiiamme,
voit seurata blogiani:

www.susanbillmark.se
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ONGELMIEN
SIVUUTTAMINEN

Iltapaivilehden artikkeli kertoi tunnetusta ruotsalai-
sesta viihdetaiteilijasta. Otsikko kuului: "Olin vahalla
palaa loppuun, mutta nyt olen oppinut sivuuttamaan
ongelmani.”

Vaarallisinta, miti stressaantuneena voi tehdi, on
olla kuuntelematta kehon varoituksia. Loppuun
palaminen juontaa usein juurensa siita, etti ihmi-
selld on taipumus sivuuttaa ongelmansa ratkaise-
matta niita.

SUSAN EI KUUNNELLUT VAROITUSMERKKEJA

Minulla on monia vuosia ollut taipumus sivuuttaa ongel-
mani. Pikkuasiassa toisensa jéilkeen, koko ikdni. Tamd
johti siihen, ettd lopulta ei ollut vaikeaa sivuuttaa isom-
piakaan ongelmia. Nuorempana kdérsin vaivihkaa siitd,
etten kelvannut tai tullut ymmdrretyksi. Tunsin erddn-
laista ulkopuolisuutta, vaikka minulla oli monia ystdivii
eikd minua kiusattu. Nyt aikuisena ymmadrrin, ettd olisin
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tarvinnut jotakuta jonka kanssa keskustella. Olin tdynnd
tunteita, joita kukaan ei vahvistanut, ja kysymyksid, joita
en voinut kysyd keneltikdcdn. Tarvitsin jotakuta, joka olisi
osannut sanoa minulle, etti on aivan normaalia tuntea
niin kuin tunsin ja olla sitd mieltd kuin olin. Sen sijaan
sulkeuduin. Menin virran mukana. Sattuma ohjasi eld-
mddni ilman ettd tein lainkaan tietoisia valintoja.

Kun Matsin sairaus oli pahimmillaan, voin itse yhtd huo-
nosti. Mutta sivuutin ongelmat. Kuka muuten hoitaisi
kotia ja tytartdimme Juliaa? Taas kielsin tosiasiat. Ajatte-
lin, ettemme voisi romahtaa samanaikaisesti, joten jatkoin
niiden naurettavan suppeiden voimavarojen kuluttamista,
jotka minulla oli. Tietenkin hajosin vdlilld. Sain paniikki-
kohtauksia ja tunsin itseni voimattomaksi. Tulin kirediksi.
Sen seurauksena oli selkikipuja sekd nivel- ja lihassdrkyd.
Viittasin kintaalla ndille oireille. Samaan aikaan minusta
kehittyi mestari olemaan nukkumatta. Olin alaspdin vie-
vissd kierteessd yhd syvemmdn masennuksen vallassa.
Kehoni suorastaan huusi minua pysdhtymddén, mutta mitd
mind siitd vélitin? Ihmisen on tehtdvd osansa! Isd oli opet-
tanut niin. Levdtd voi joskus toiste. Olin tdysin lakannut
kuuntelemasta kehoani enkd tiennyt, miltd tuntui voida
hyvin. Uskoin, ettd eldmd oli tallaista.

MATS PELKASI PSYKOLOGEJA

Kun tilanne oli pahimmillaan, tarvitsin jonkun jolle
puhua. Aivan kuten Susan, mindkin olin pitkin aikaa
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sulkenut pois ensisijaiset tarpeeni, kuten palautumisen
rasituksesta. Samaan aikaan tunsin ennenkokematonta
stressid ja painetta yrityksen talouden saamisesta tasa-
painoon. Kalenterini oli aina merkitty tdyteen tapaa-
misia. Kun jokin sovittu asia poistui listalta, tilalle tuli
nopeasti uusia. Koskaan ei tullut valmista. Lopulta oli
vaikeaa panna asioita tirkeysjirjestykseen, ajatella sel-
kedsti, asettaa rajoja ja sanoa ei. Aivan kuten Susan,
mindkin tunsin itseni voimattomaksi. Nukuin huonosti,
sain alkavan mahahaavan, kérsin dkillisestd selkdsdrystd
ja vaikeasta ahdistuksesta.

Kaikki alkoi tuntua sietdmdttémadltd. Ei ollut ketddn,
jonka kanssa olisin voinut keskustella ongelmistani. Psy-
kologi oli tdysin pois suljettu vaihtoehto, koska olin sitd
mieltd, ettd vain vaikeasti psyykkisesti sairaat ihmiset
kadntyivit sellaisen puoleen.

Kuntosalilla mainittiin Stig Sjode, mental coach. Hin
kuulosti urheilulliselta ja vaarattomalta. Otin hdneen
yhteyttd ja aloin tapaamisissamme puhua siitd, mikd
minulle oli ollut vaikeaa nuoruusvuosinani. Ne olivat
asioita, joista en ollut koskaan ennen keskustellut kenen-
kidn kansa. Se tuntui ennenkokemattoman vapautta-
valta. Hdn opetti minulle rentoutumista, ja onnistuin
lieventdmaddn akuuttia stressidni. Hin sai minut vihi-
tellen ymmadrtdamaddn, ettd ongelmieni taustalla oli se,
miten suhtauduin itseeni ja eldmdcdni. Lopulta Stig suos-
tutteli minut ottamaan yhteyttd kognitiiviseen psykolo-
giin. Suhteeni Susaniin muuttui yhd kiredmmdiksi. Tdssd
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tilanteessa meidin oli todella vaikeaa kommunikoida tois-
temme kanssa. Ymmdrsimme vihdn vilid toisemme vdd-
rin. Jonkin ajan kuluttua Stig kutsui minut ja Susanin
keskustelemaan itsensd ja vaimonsa Evan kanssa. Oli
tavattoman hienoa, ettd kaksi ulkopuolista ihmistd oli
meille peilind ja osasi tulkita, mitd sanoimme toisillemme.
Koimme, ettd oli vilttamdtiontd keskustella toisen paris-
kunnan kanssa. Nyt jéilkeenpdin ymmdrrimme sukupuo-
liroolien viilisen nakokulman téirkeyden.

Olemme tind pdivind varmoja, ettd suhteemme pelasti-
vat suureksi osaksi keskustelumme Evan ja Stigin kanssa.
Olemme oppineet, mikd on tdrkedd: kuunnella toista,
antaa hénelle tilaa, tulla hintd vastaan. Vain me itse
voimme muuttaa itsedimme. Tdmd on tirkedd sille, ettd
suhteemme toimii hyvin.

MONET OVAT SAMASSA TILANTEESSA

Ongelmien sivuuttamisessa on ikdvii se, ettet tieds,
miten huonosti voit, kun sinulla on kadet taynni
toita. Et huomaa sitakaan, mille altistat itsesi ja l3hei-
sesi. Viikonlopun tai loman ldhestyessa koet levotto-
muutta. Kun aivosi saavat lopultakin mahdollisuuden
tunnustella olotilaasi, seuraa tyhjyytta, piinsarkya,
mahakipua, vasymysti tai se jokin infektio, jonka olit
onnistunut torjumaan. Maanantain tullen sivuutat
nam4i tuntemukset uudestaan. Olet opettanut kehosi
tekemdiin niin, kun tarvitset voimaa johonkin. Olet
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alkanut ly6di laimin kehoasi ja lakannut kuuntele-
masta sitd. P44tat sen sijaan jatkaa toiti. Ainoa, joka
voi pysdyttdd sinut, on niin vakava sairastuminen,
etti se vie sinut vuodepotilaaksi tai sairaalaan.

Kun sairastumme, emme epdr6i mennid hammas-
lazkariin tai terveyskeskukseen. Emme hipei pyy-
taa apua, jos talomme tai automme kaipaa remont-
tia. Mutta heti kun voimme henkisesti huonosti,
pelistymme ja hipeimme pyytii apua. Ali odota
niin pitkiin, ettei vaihtoehtoa enii ole — hae apua
nyt, ennen kuin olet liian pitkalla. On tarkeai, etta
puhut kumppanisi kanssa, mutta kumppanisi ei voi
korvata terapeuttia.

Vaikeaan stressiin johtavat tietenkin monet eri asiat

yhdessa. Tissa joitakin esimerkkeji:

+ Haluamme niyttas vahvoilta ja haavoittumatto-
milta.

+ Meidit on kasvatettu olemaan tuotteliaita.

« Emme puhu ongelmistamme; kaikilla muilla nayt-
tad menevan ihan hyvin.

+ Emme halua olla muille taakaksi.

+ Meiddn on ennenkuulumattoman vaikea pyytiai
apua.

Ajattele, ettei asioiden ole pakko olla niin! Et ole

yksin. On inhimillista pyytai apua. Voit saada tilan-
teeseesi muutoksen. Ja apua on AINA tarjolla!
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MITEN KASVATUS
MUOKKAA MEITA

Meihin kohdistuvat suuret vaatimukset ovat usein
syntyneet vaivihkaa jo lapsuudessa. Koimme lap-
sina, ettei meiti rakastettu sellaisina kuin olimme,
vaan ettd meiti arvostettiin vain hyvistd suorituk-
sista, kun autoimme kotitdissi tai saimme koulusta
hyvan todistuksen. Haluamme ehtii tehdi niin pal-
jon kuin mahdollista, koska haluamme tyydytt4i tar-
peista kaikkein tarkeimmain - tulla rakastetuksi ja
pidetyksi ja saada tukea. Olemme oppineet ajattele-
maan, etti arvostus on kuin rakkautta!

Olemme hyvia tyydyttamaan joitakin lastemme ja
omia ensisijaisia "ulkoisia” tarpeita. Laitamme ruo-
kaa, kun meill4 on nilki. Menemme nukkumaan, kun
olemme visyneit, ja ladkariin, kun olemme sairaita.
Sisainen tarve tulla nahdyksi, saada tukea ja huomiota
ja iloita yhdessa on jotain, mikd meilti useimmiten
unohtuu.
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LAPSET KASVAVAT NIIN
KOVIN NOPEASTI

Edessisi seisoo dkkia hontelo nuorukainen, joka esit-
telee sinulle tyttoystavansa. Ihmettelet, minne didin
pikkupoika on oikein havinnyt. Ali vain santiile
ympariinsi tekemassa lapsillesi asioita, kun voit sen
sijaan olla heidan kanssaan.

Lapsillesi on arvokasta se, kuka olet, eiki se, mita
sinulla on.

Jotta ihminen kokisi, etta han kelpaa sellaisena kuin
on, hinen on saatava kuulla, ettd hin on fantasti-
nen ja erityislaatuinen juuri silloin, kun hin vihiten
odottaa siti, riippumatta mistiin hinen saavutuk-
sistaan.

Niin lapsilla kuin aikuisillakin on usein tarve saada
kuulla:

« Mini rakastan sinua!

+ Olen sinusta ylpea!

« Mini kuuntelen.

» Tama on sinun ansiotasi.

« Sinulla on se, miti sinulta vaaditaan!

« Annan sinulle anteeksil

« Anna minulle anteeksil!

Vaadimme, etti lasten on saatava oppia rakastamaan,
kantamaan vastuuta ja tuntemaan elimainiloa. Mei-
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VAPAUDU
STRESSISTA
—TASSA JANYT

»ME KAIKKI OLEMME joitakin kertoja kokeneet
tilanteen, jossa kaikki palaset loksahtavat yhtakkia
paikoilleen ja jossa koemme lyhyen, aivan lyhyen
silmdnrapayksen ajan rauhaa ja sisdistd tyyneytta...
Olet saanut kokea pienen niytteen totaalisesta
lisndolosta NYKYHETKESSA!»

Ruotsalaiset SUSAN ja MATS BILLMARK pdattivit
julkaista omilla sadstoilladn oppaan kaikille stressista
ja murehtimisesta karsiville. Pariskunnan omiin
kokemuksiin perustuvasta opaskirjasta on kehit-
tynyt valtava kansainvilinen ilmié. Kirjaa on myyty
pelkdstdan Ruotsissa yli 100 ooo kappaletta.
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