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FORORD

Som nær venn av Mats, Susan og deres datter Julia ble jeg bedt om å lese igjennom boken deres, noe jeg gjorde med stor glede. Jeg forstår hvilken kamp de har gjennomgått sammen, og hvordan deres vei tilbake til livsglede og harmoni er en kilde til visdom for oss alle. Å møte seg selv og hverandre, og ærlig våge å be om hjelp utenfra, krever mot, og er for meg et tegn på stor indre styrke.

Når jeg også har vært så heldig å få innblikk i deres innerste tanker, vet jeg med sikkerhet at boken deres kommer til å gi mange mennesker hjelp og kraft til å våge å forandre sine liv. Derfor er det med stor glede jeg overlater til deg å finne den inspirasjon og styrke som Mats og Susan ønsker å formidle til deg.

Mikael Werthwein


FORFATTERNE

MATS BILLMARK

Jeg er født i Kalmar i Småland. Jeg startet yrkeslivet mitt som selvstendig næringsdrivende. Jeg har alltid vært en leder og gründer. Ved å være kreativ, utadvendt og veldig sosial, har jeg greid å skjule usikkerheten og uroen min. Det er nok ingen som har ant at jeg egentlig har slitt med en svært dårlig selvfølelse.

I de senere årene har jeg viet store deler av mitt arbeid til psykisk helse, et tema som ligger meg varmt på hjertet. I 2011, på Kalmar Stadshotell, holdt jeg for første gang forelesningen Indre Helse. Responsen var enorm. Etter seks utsolgte opptredener i Kalmar har jeg reist rundt til mange svenske byer med Indre Helse-forelesningen.

Jeg er fortsatt svært følsom for stress. Både på godt og vondt har jeg innsett og akseptert at jeg aldri kommer til å ha samme kraft og ork som før jeg ble utbrent. Men jeg har lært meg selv bedre å kjenne, og vet hvor grensene mine går.

Mitt nye fokus er å leve mer nærværende her og nå. Jeg er overbevist om at grunnlaget for et mer tilfredsstillende, lykkelig og godt liv er å være bevisst tilstede. Daglig oppdaterer vi Facebook-siden vår, «Att leva i NUET», for å oppmuntre og inspirere andre til å øke sitt nærvær. Siden vår har allerede 44 000 følgere, og det er herlig at flere og flere innser at nuet er det mest verdifulle vi har!

SUSAN BILLMARK

Jeg er født i Ludvika i Dalarna. Som barn var jeg veldig sjenert, men var så heldig å få kreative og utadvendte venner som lærte meg at man kan få til det man vil, hvis man bare tør. Litt etter litt overvant jeg sjenansen og torde å utsette meg for situasjoner som styrket selvtilliten min. Det ene førte det andre med seg, og jeg utviklet meg til et menneske som hadde mange jern i ilden. Jeg hadde utrolig vanskelig for å si nei, av frykt for ikke å bli likt.

Nå, som jeg har fått litt perspektiv på utbrentheten min, har jeg innsett to viktige ting: For å kunne slite meg ut så totalt, må jeg være utrolig sterk. Men også at jeg i altfor lang tid fortrengte mine egne behov, jeg forsto ikke min egen verdi og at også jeg har behov for omsorg.

I årenes løp har jeg funnet igjen kreativiteten min. Jeg har lært hvordan jeg utvikler og forvalter den. Intuitivt følte jeg at skapende arbeid kunne gjøre meg frisk. Jeg hadde det så bra når jeg drev på! Å skape ble viktig i rehabiliteringen min – men det forsto jeg ikke da. Nå er det en stor del av livet mitt. Jeg vet at det er en måte å høyne livskvaliteten og styrke helsen på, derfor har det også fått et eget kapittel i denne boken.

Nå sliter jeg med vekten og søtsuget. Det er ikke helt enkelt for meg som misliker å trene og bli svett! Kroppen har lenge kommet i andre rekke. Det er en stor utfordring, og jeg merker at mosjon er ekstra viktig nå da jeg har passert 50!

OM OSS

Vi møtte hverandre i Kalmar i 1995. Mats var i full sving med å planlegge en messe og trengte en dekoratør. Siden den dagen har vi vært et par og også arbeidet sammen. I mai 1996 ble datteren vår Julia født. Siden 2011 er vi også blitt fosterfamilie for Elsa, født i 2004, og Martin, født i 2009.

HVORFOR VI SKREV EN BOK

Tenk om vi hadde hatt denne boken da vi hadde det vanskelig. Nå er den her! Vi håper den vil hjelpe mange mennesker, som i likhet med oss, ikke forsto at vi var nødt til å stoppe opp og tenke over hva vi egentlig drev med.

Vi hadde ikke boken, men vi hadde hverandre. Da vi slet som verst, syntes vi nok ikke at vi fikk noen direkte hjelp av hverandre, men vi hadde alltid støtte fra et menneske som innerst inne forsto hva stress, uro og angst var.

Legene rådet oss til å skrive det av oss, men vi skrev bare for oss selv – trodde vi da. Noen av våre venner fikk lese «dagbøkene» våre, og det var da vi forsto at det vi skrev kunne komme til nytte for andre i samme situasjon.

Da vi skrev boken trodde vi ikke den kom til å få så stor oppmerksomhet. Men det strømmer inn brev og mailer fra folk som kjenner seg igjen i historien vår. De synes boken er en god støtte og at den har hjulpet dem å finne løsninger i livet.

Vårt håp er at boken skal hjelpe deg til å stoppe opp i tide, slik at det ikke behøver å gå så langt som det gjorde med oss. At den kan inspirere deg til å ta noen skritt mot et mer harmonisk og verdifullt liv.

Vi anbefaler deg å lese denne boken i ro og mak. Les et kapittel, la budskapet synke inn en stund og tenk over hvordan det stemmer i forhold til deg selv. Eller du kan velge ut de kapitlene som føles mest aktuelle for deg.

Du kan påvirke livet ditt til det bedre!


Å STENGE AV

En artikkel i en kveldsavis fortalte om en kjent svensk artist som nesten hadde møtt veggen. Overskriften lød: «Jeg holdt på å bli utbrent, men nå har jeg lært å stenge av.»

Å ikke lytte til kroppens varselsignaler er det absolutt farligste man kan gjøre når man er stresset. Evnen til å stenge av er ofte årsaken til utbrenthet.

SUSAN LYTTET ALDRI TIL SIGNALENE

Jeg har i mange år hatt evnen til å stenge av. Den ene lille tingen etter den andre gjennom hele mitt liv. Noe som i neste omgang gjorde at det heller ikke var vanskelig å fortrenge de større problemene. Da jeg var yngre, led jeg i stillhet over ikke å duge, ikke bli forstått. Jeg kjente meg utenfor, selv om jeg hadde mange venner og ikke ble mobbet. Som voksen, forstår jeg at jeg hadde trengt noen å snakke med. Jeg var full av følelser som ingen bekreftet og hadde massevis av spørsmål, men ingen å spørre. Jeg trengte noen som kunne si til meg at det var helt normalt å føle og mene som jeg gjorde. I stedet stengte jeg av. Jeg fulgte strømmen, tilfeldighetene styrte livet mitt, uten at jeg egentlig tok noen bevisste valg.

Da Mats hadde det som verst, var jeg egentlig like langt nede som ham. Men jeg stengte av. Hvem skulle ellers ta seg av hjemmet og datteren vår Julia? Fornektelse igjen. Jeg syntes ikke vi kunne knekke sammen samtidig, så jeg fortsatte å tære på de skrale ressursene som var igjen. Det glapp naturligvis for meg iblant. Jeg fikk panikk, sinneutbrudd og følte meg maktesløs. Jeg ble veldig anspent, fikk vondt i ryggen, ledd- og muskelsmerter, symptomer jeg lot være å bry meg om. Samtidig ble jeg en mester i å gå uten søvn. Jeg befant meg i en nedadgående spiral, inn i en stadig dypere depresjon. Kroppen min formelig skrek til meg at jeg måtte stoppe opp, men hva brydde vel jeg meg om det. Man skal jo gjøre sin plikt! Det hadde pappa lært meg. Hvile, det fikk vente til et annet liv. Jeg hadde helt sluttet å lytte til kroppen min og visste ikke hvordan det kjentes å være frisk. Jeg trodde livet skulle være sånn.

MATS’ REDSEL FOR PSYKOLOGER

Jeg trengte noen å snakke med da jeg hadde det som verst. Akkurat som Susan, hadde primærbehovene mine, som det å hente seg inn, slått seg av. Samtidig var det dette endeløse stresset og presset for å få økonomien i bedriften til å gå opp. Avtaleboken var alltid fullbooket med møter. Jeg var overalt på samme tid, og for hver fullførte oppgave som ble strøket fra agendaen, kom straks nye til. Til slutt ble det vanskelig å prioritere, tenke klart, sette grenser og si nei. Akkurat som Susan følte jeg meg maktesløs. Jeg sov dårlig om nettene, hadde tilløp til magesår, akutte ryggsmerter og sterk angst.

Alt sammen kjentes uholdbart. Det fantes ingen klangbunn å kaste problemene mot. Psykolog var helt utelukket, jeg mente det bare var alvorlig psykisk syke mennesker som oppsøkte slike.

På treningen hørte jeg noen snakke om Stig Sjöde, mental coach. Det lød sporty og ufarlig. Jeg kontaktet ham, og på møtene våre begynte vi å snakke om sånt jeg hadde slitt med i ungdomsårene. Ting jeg aldri hadde snakket med noen om før. Det kjentes befriende. Han lærte meg avspenning, og jeg klarte å dempe den akutte stresstilstanden. Etter hvert fikk han meg til å forstå at innstillingen min til meg selv og livet var årsaken til problemene mine. Stig overtalte meg til å ta kontakt med en kognitiv psykolog. Forholdet mellom Susan og meg ble mer og mer anstrengt. Vi hadde veldig vanskelig for å kommunisere med hverandre. Vi misforsto hverandre hele tiden. Etter en stund foreslo Stig at Susan og jeg kunne komme og snakke med ham og hans kone Eva. Det var utrolig deilig at to utenforstående personer kunne speile og «tolke» det vi sa til hverandre. Å snakke med et annet par opplevde vi som nødvendig. Nå etterpå forstår vi viktigheten av vinklingen mellom kjønnsrollene.

I dag er vi overbevist om at samtalene med Eva og Stig bidro til å redde forholdet vårt. Vi har lært hva som er viktig, å lytte til hverandre, gi hverandre rom for meninger og møte hverandre på halvveien. Det er bare vi selv som kan forandre oss, og det er viktig for at forholdet vårt skal fungere på en god måte.

MANGE ER I SAMME SITUASJON

Det skumle med evnen til å stenge av er at du ikke merker hvor dårlig du har det når du er fullt sysselsatt med arbeid. Du merker heller ikke hva du utsetter deg selv og dine nærmeste for. Når helgen eller ferien kommer, merker du rastløsheten. Når hjernen din endelig får muligheten til å kjenne etter, kommer tomhet, hodepine, magesmerter, tretthet eller den infeksjonen du hadde klart å holde på avstand. Når mandagen kommer, stenger du av igjen. Det har du lært kroppen å gjøre når du trenger kreftene til andre ting. Du har begynt å fortrenge, sluttet å lytte til kroppen din og velger isteden å fortsette å jobbe. Det eneste som kan stoppe deg, er en sykdomstilstand som fører til akutt sengeleie eller sykehusopphold.

Når vi blir syke, nøler vi ikke med å gå til lege eller tannlege, og vi skammer oss ikke over å be om hjelp når huset skal pusses opp eller bilen repareres. Men så fort vi sliter psykisk, er vi redde og skamfulle over å be om hjelp. Ikke vent til du ikke har noe valg – sørg for å få hjelp nå, før det går for langt. Det er viktig å snakke med partneren sin, men partneren din kan ikke erstatte en terapeut.

Det er selvfølgelig en kombinasjon av flere ting som fører til alvorlig stress. Her er noen eksempler:



	Vi vil fremstå som sterke og usårbare

	Vi er oppdratt til å være produktive

	Vi snakker ikke om problemene våre, alle andre ser ut til å klare alt så bra

	Vi vil ikke belaste andre

	Vi har svært vanskelig for å be om hjelp




Husk at det ikke finnes noe du må! Du er ikke alene. Det er menneskelig å be om hjelp. Du kan forandre din egen situasjon. Og det er alltid hjelp å få!
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