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Dla Julii,
naszej ukochanej corki,
ktora nas inspiruje






WSTEP

Mats, Susan i ich cérka Julia poprosili mnie, jako blis-
kiego przyjaciela, o przeczytanie ich ksigzki, co zrobitem
z prawdziwg przyjemnoscia.

Wiem, jaka walke przyszto im wspdlnie stoczy¢. Ich po-
wro6t do radosci zycia 1 harmonii moze by¢ lekcja dla
nas wszystkich.

Wedlug mnie to, ze mieli odwage skonfrontowac sie z sa-
mymi sobg i z innymi oraz szczerze poprosi¢ o pomoc
z zewnatrz, jest oznaka ogromnej sily wewnetrzne;j.

Poniewaz miatem okazje poznac ich najskrytsze mysli,
wiem, ze ta ksigzka z pewnoScig pomoze wielu osobom
1 natchnie je do wprowadzenia w swoim zyciu zmian.

Dlatego tez z najwieksza przyjemnosScig oddaje w twoje
rece zrodlo inspiracji i sily, ktore chcg ci przekazaé¢ Mats
1 Susan.

Mikael Werthwein






O AUTORACH

MATS BILLMARK

Urodzitem sie w 1963 roku w Kalmarze. Zycie zawodowe
zaczalem od prowadzenia wlasnej firmy. Od zawsze jako
szefi przedsiebiorca. Poniewaz bylem kreatywny, otwarty
1 towarzyski, udawato mi sie ukrywac¢ niepewnos¢ i nie-
pokoj. Nikt nawet sie nie domyslat, ze w rzeczywistosci
miatem bardzo niskg samoocene.

SUSAN BILLMARK

Urodzitam sie w 1961 roku w Ludvice. Jako dziecko by-
fam bardzo nieSmiala, ale na szczeScie trafitam do gru-
py twoérczych i otwartych réwiesnikéw. Nauczylam sie,
ze jeSli tylko ma sie odwage, mozna robi¢, co sie chce.
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Stopniowo pokonywalam nieSmialo$¢ i wchodzitam w sy-
tuacje, ktoére podbudowywaly moja wiare w siebie. Krok
po kroku stawalam sie osobg, ktéra robila sto rzeczy na-
raz. Nie umialam powiedzie¢ ,,nie”, poniewaz batam sie,
ze strace sympatie innych.

O NAS

SpotkaliSmy sie w 1995 roku w Kalmarze. Mats przygoto-
wywalt sie do targéw i szukat dekoratorki. Od tamtej pory
jesteSmy para, pracujemy tez razem. W maju 1996 roku
urodzita sie nam cérka Julia. W 2011 roku nasza rodzina
sie powiekszyla, poniewaz podjeliSmy sie czasowej opieki
nad Elsg, urodzong w 2004 roku, oraz Martinem, urodzo-
nym w 2009 roku.

DLACZEGO NAPISALISMY KSIAZKE

GdybySmy mieli te ksigzke w chwilach, gdy czuliSmy
sie 7le!

A teraz wreszcie powstala! Mamy nadzieje, ze pomoze
wielu ludziom, ktérzy, tak jak my kiedys, nie rozumieja,
ze trzeba sie zatrzymac i zastanowic¢ nad swoim zyciem.

Nie mieliSmy jeszcze ksigzki, ale mieliSmy siebie. W naj-
trudniejszych chwilach nie zdawaliSmy sobie sprawy



z wzajemnego wsparcia, ale zawsze kazde z nas mialo
obok kogo$, kto okazywal empatie i w gtebi ducha rozu-
mial, czym jest stres, lek i niepokdj.

Lekarze poradzili nam, bySmy zaczeli pisa¢ o sobie.
W tamtym momencie wydawato sie nam, ze piszemy dla
siebie samych, lecz kiedy daliSmy niektorym z przyjaciot
do przeczytania nasze ,,dzienniki”, uSwiadomiliSmy sobie,
ze nasze zapiski mogg przydac sie tym, ktérzy znalezli sie
w podobnej sytuacji.

Mamy nadzieje, ze zdotasz sie zatrzymac, zanim bedzie
za p6zno, i powrdot do normalnoSci zajmie ci mniej czasu
niz nam.

Ksigzke radzimy czytaé powoli. Po kazdym rozdziale daj
sobie troche czasu, zeby$ oswoil sie z zawartym w nim
przekazem i sie zastanowil, w jakim stopniu dotyczy on
ciebie. Skup sie na rozdzialach, ktére wydaja sie istotne
w twoim przypadku.

Mozesz zmienic¢ swoje zycie na lepsze!






POZNIEJ

DWANASCIE LAT

Kiedy dwanaScie lat temu napisaliSmy ksigzke Naucz sie
2y¢, nie sadziliSmy, ze zdobedzie ona taka popularnosc.
Zasypaly nas listy i maile z catego kraju. Ludzie identyfi-
kowali sie z nasza historia, a ksigzke uznali za wsparcie,
dzieki ktéoremu znalezli rozwigzanie swoich problemow.
W wielu dziennikach, tygodnikach i miesiecznikach uka-
zaly sie artykuly o naszej ksigzce i o nas.

0Od 2003 roku tempo zycia w spoleczenstwie mocno przy-
spieszylo. Liczba zwolnien lekarskich spowodowanych
chorobami wynikajacymi ze stresu niestety nadal wzra-
sta. Od tamtej pory wiele sie wydarzyto, uznaliSmy wiec,
ze przy okazji siedemnastego wydania ksigzki warto jg zak-
tualizowac — co nieco dopisa¢, usunac¢ lub przeformutowac.



Mamy nadzieje, ze nowa wersja poradnika zainspiruje
jeszcze wiecej osob do podjecia krokow, ktore zbliza je
do lepszego, bardziej poukladanego zycia.

O MATSIE

Przez te lata skupitem sie na bliskim mojemu sercu tema-
cie problemoéw ze zdrowiem psychicznym. W 2011 roku
w Stadshotell w Kalmarze po raz pierwszy wyglositem wy-
ktad ,,Zdrowie wewnetrzne” — oddzwiek byl niesamowity.
Po szesciu wyktadach w Kalmarze, na ktére sprzedano
komplet biletéw, odwiedzitem ze ,,Zdrowiem wewnetrz-
nym” wiele szwedzkich miast. W 2013 roku wyktad uka-
zatl sie na DVD.

Moim celem jest cieszy¢ sie chwilg. Jestem przekonany,
ze podstawa szczesliwszego, spokojniejszego i lepszego
zycia jest Swiadoma egzystencja. Codziennie aktualizu-
jemy nasza strone Att leva i NUET (Zy¢ CHWILA) na
Facebooku, by zacheci¢ i zainspirowa¢ innych. Juz teraz
profil Sledzi dwadziescia piec tysiecy uzytkownikéw — to
cudowne, ze coraz wiecej osOb uswiadamia sobie, iz chwi-
la obecna to najcenniejsze, co mamy!

Moja odpornos¢ na stres jest nadal niska. W koncu zrozu-
mialem, ze nigdy juz nie bede miec¢ tyle sity, ile miatem,
zanim dopadto mnie wypalenie. Pogodzilem sie z tym.
Poznalem siebie i dzi$ wiem lepiej, jakie sg moje granice.



O SUSAN

Patrzac z perspektywy czasu na moje wypalenie, uswia-
domitam sobie, ze skoro potrafitam tak sie przeforsowy-
wa¢é, musialam mie¢ bardzo duzo sity. Zrozumiatam tez,
ze ttumilam wlasne potrzeby, nie doceniatam tego, ile
jestem warta i na ile troski zastuguje.

Przez ostatnie lata udato mi sie odzyska¢ na nowo moc
tworcza. Nauczylam sie ja zwiekszac¢ 1 wykorzystywac. In-
tuicja podpowiadata mi, ze tworczo$¢ mnie uzdrowi. Czu-
tam sie Swietnie, kiedy tylko dziatatam! Tworczos$¢ stata
sie istotnym elementem mojej rehabilitacji, cho¢ wtedy
tego nie rozumiatam. Teraz jest wazna czeScig mojego
zycia. Wiem, ze dzieki niej mozna poprawi¢ jakoS$¢ zy-
cia i zdrowie, dlatego tez poSwiecitam temu zagadnieniu
osobny rozdziat.

Teraz walcze z nadwagg 1 apetytem na stodycze. Jest mi
ciezko, bo nie lubie treningdéw i pocenia sie! Przez diugi
czas stawiatam ciato na drugim planie. Przede mng duze
wyzwanie, ale wiem, ze teraz, kiedy przekroczytam piec-
dziesiagtke, jest ono szczeg6blnie wazne!






TEUMIENIE uczué

Jeden z dziennikéw opublikowal wywiad ze znanym
szwedzkim artysta, ktory znajdowal sie na granicy zala-
mania nerwowego: ,,Bylem bliski wypalenia, ale nauczy-
lem sie panowac nad tlumieniem uczuc¢”.

Najgorszym, co mozna zrobi¢ w stresie, jest ignorowanie
sygnaléw, ktére wysyla nam ciato. Zdolnos$é do ttumienia
uczucé czesto jest zrédiem wypalenia.

SUSAN NIGDY NIE ZWAZALA
NA SYGNALY

Przez lata umiatam tlumié uczucia. W tej czy in-
nej drobnej sprawie, przez cate zycie. Na diuzszq
mete oznaczalo to, ze nauczylam sie tez ttumié
powazniejsze problemy. Kiedy bylam milodsza,
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cierpiatam w milczeniu, bo nie bylam w czyms
wystarczajqgco dobra, bo nikt mnie nie rozumial.
Czulam sie na swoj sposob wykluczona, choé
miatam mnostwo przyjaciol i nie doswiadczylam
mobbingu. Jako dorosta rozumiem, ze potrzebo-
walam kogos, z kim moglabym porozmawiaé.
Przepelnialy mnie uczucia, ktérych prawdziwo-
Sci nikt nie mogl potwierdzié, oraz pytania, kto-
rych nikomu nie potrafilam zadaé. Potrzebowa-
lam kogos, kto wyjasnilby mi, ze moje emocje
1 sposob myslenia byly w peini normalne. Tlu-
milam je wiec. Moim zyciem rzqdzil przypadek,
w zasadzie nie podejmowalam zadnych Swiado-
mych decyzji.

Kiedy Mats czul sie najgorzej, ja bylam w rownie
zlej formie. Stlumilam to jednak. Bo kto zajqlby
sie domem i naszq corkq Juliq? Kolejne wyparcie.
Uwazalam, ze nie mozemy przechodzié¢ zalama-
nia jednoczesnie, wiec jechalam na tej skromnej
resztce paliwa, ktora mi zostala. Rzecz jasna, cza-
sami sie zalamywalam. Mialam napady paniki,
wybuchalam, czulam sie bezsilna. Bylam bardzo
spieta, bolaly mnie plecy, a w konsekwencji takze
stawy 1 miesnie. Wszystkie te symptomy igno-
rowalam. Jednoczesnie stalam sie mistrzyniq
w niedosypianiu. To bylo zamkniete kolo i po-
grqzalam sie w depresji. Moje cialo bez przerwy
krzyczalo, zebym sie zatrzymala, ale nie troszczy-
lam sie o to. Przeciez trzeba stanqgé na wysokosci
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zadania! Tego nauczyt mnie tata. Odpoczywac be-
dziemy po Smierci. Przestalam zupelinie stuchaé
swojego ciala i zapomnialam, jak to jest czué sie
dobrze. Wydawalo mi sie, ze tak wlasnie powinno
wyglgdacé zycie.

STRACH MATSA
PRZED PSYCHOLOGAMI

Kiedy dopadlo mnie najgorsze, potrzebowalem
kogos, z kim maoglbym porozmawiaé. Zupelnie
jak Susan, duzo wczesniej sttumilem swoje pod-
stawowe potrzeby, jak chocby potrzebe wyzdro-
wienia. Jednoczesnie odczuwalem niesamowicie
silny stres i presje, by utrzymaé finanse mojej
firmy w jako takiej formie. Kalendarz mialem
wypelniony zapiskami o spotkaniach. Kiedy
tylko odhaczalem jedno zadanie do wykonania,
natychmiast pojawiato sie kolejne. I tak bez kon-
ca. Wreszcie trudno mi bylo ustanowié prioryte-
ty, myslec trzezZwo, wyznaczyé granice i mowié
;nie”. Tak jak Susan czulem sie bezsilny. Nocami
Zle sypialem, pojawily sie wrzody zolqdka, ostry
bol plecow i dojmujqcy niepokaj.

To wszystko stawalo sie nie do zniesienia. Nie
mialem obok zadnej Sciany, w ktorq mogtbym
cisngé¢ problemami jak pitkq. Konsultacje u psy-
chologa nie wchodzily w gre, poniewaz uwazatem,



ze to rozwiqzanie dla osob ciezko chorych psy-
chicznie.

Na sitowni ustyszalem o Stigu Sjode, trenerze
mentalnym. Nazwa tej profesji brzmiala niegroz-
nie, kojarzyla sie ze sportem. Skontaktowalem
sie ze Stigiem. Podczas spotkan zaczelismy roz-
mawiac o tym, co bylo dla mnie trudne w okresie
dorastania. Wezesniej nigdy nikomu o tym nie
mowitem. Odczulem ogromngq ulge. Stig nauczyt
mnie, jak sie zrelaksowaé, a mnie udato sie sttu-
mic wszechogarniajqcy stres. Stopniowo przeko-
nal mnie, ze to moje podejscie do siebie samego
oraz do 2ycia bylo Zrodtem problemow. W koticu
namowil mnie, bym skontaktowal sie z psycho-
logiem kognitywnym. Relacje miedzy mnq i Su-
san staly sie coraz bardziej napiete. W tamtym
czasie bardzo trudno bylo nam sie komunikowac.
Ciqgle dochodzilo do nieporozumien. Po pew-
nym czasie Stig zaproponowat, bysmy wspolnie
z Susan porozmawiali z nim i jego zonq Evq. To
byt swietny pomyst, by obiektywne osoby mogly
zinterpretowac to, co ja i Susan do siebie mowi-
my. Taka rozmowa z inng parq okazala sie nam
niezbedna. Teraz rozumiemy juz wage réznego
spojrzenia na sprawy wynikajgcego z rol plcio-
wych.

Dzis jestesmy przekonani, ze nasz zwiqzek prze-
trwal w duzej mierze dzieki sesji z Evq i Stigiem.
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Nauczylismy sie, co jest wazne, jak stuchac siebie
nawzajem, dawac sobie przestrzen do wyrazania
wlasnych opinii i jak spotykaé sie posrodku. Tyl-
ko my sami mozemy siebie zmienid, bez tego re-
lacja nie ma szans ukladaé sie dobrze.

TA SAMA SYTUACJA PRZEZ WIELE LAT

Wada ttumienia emocji jest to, ze zaprzatniety pracg nie
zdajesz sobie sprawy, jak Zle sie czujesz. Nie widzisz tez,
na co narazasz siebie 1 bliskich. Gdy nadchodzi weekend
lub urlop, dopada cie rozbicie. Kiedy wreszcie twoje ser-
ce zaczyna co$ odczuwac, pojawiaja sie pustka, bol glowy;,
brzucha, zmeczenie czy infekcja, ktéra dotad udawato ci
sie zwalcza¢. A z nadejSciem poniedzialku znéw zaczy-
nasz wszystko tlumi¢. Nauczytes swoje ciato takiej reak-
qji, poniewaz potrzeba ci sit na co$ innego. Zaczates wy-
pierac¢ problemy i przestates stuchac organizmu. Zamiast
tego pracujesz dalej. Jedyne, co moze cie powstrzymac,
to choroba, ktéra bedzie wymagata pozostania w 16zku
czy wizyty w szpitalu.

Kiedy zaczynamy chorowac, bez wahania udajemy sie do
lekarza. Bez wstydu prosimy tez o pomoc, gdy musimy
odnowi¢ dom czy zreperowac¢ samochod. Jednak kiedy
tylko dopadaja nas problemy ze zdrowiem psychicznym,
zaczynamy sie baé i wstydzimy sie poprosi¢ o pomoc.
Nie czekaj do momentu, w ktorym nie bedziesz mieé
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wyboru - przyjmij pomoc teraz, zanim sprawy zajda za
daleko. Rozmowa z partnerem lub partnerka jest wazna,
ale nie zastapi ses;ji z terapeuta.

Na stres sktada sie wiele czynnikéw, jak choéby to, ze:
*  Chcemy, by inni mysleli, ze jestesmy silni.
*  Wychowano nas w przekonaniu, ze trzeba by¢ produktyw-
nym.
e Nie rozmawiamy o naszych problemach, bo wszyscy wo-
kot zdajq sie dobrze radzi¢ sobie ze swoimi.
¢ Nie chcemy by¢ dla ludzi obcigzeniem.

Bardzo trudno jest nam poprosi¢ o pomoc.

Pomysl, ze nic nie musisz! Nie jeste$s sam. Prosba o po-
moc jest rzecza ludzka. Mozesz zmieni¢ swoja sytuacje.
I ZAWSZE gdzie$ te pomoc znajdziesz.



Jak czesto czujesz,
ze zycie przecieka ci przez palce,
7e towarzyszy ci lek i stres?

Czasem w codziennym pedzie niepostrzezenie
tracimy radosc, jaka daja nam proste, ale waz-
ne rzeczy. Probujge sprostac oczekiwaniom in-
nych, umimy uczucia | gubimy samych siebie.
Mats i Susan Billmark napisali ten poradnik
na podstawie wlasnych doswiadczen. Odwohu-
iac sle do przebytych terapil, swoich rozmow
i obserwacii bliskich, podpnwiaﬂaja mtadzy in-
nymi:

+ jak zaakceptowac siehie.

+ jak szukac w zyciu celow i pasii,

+ jak pozbyc sie niepokoju o przysziosc.

W ten sposob nauczyli swladﬂmegﬂ Zyclia po-
nad pot miliona Szwadow

978-83-7515-

837501152
Cena detal. M,'}[} 1




