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"Kirjan vahvuus ovat tekijéiden omat paljastukset:
heiddn tapansa kuvailla omia ja toisten
kokemuksia ja puutteita mitédan peittelemattd.
Kaikesta tulee totta. Heiddn jakamansa neuvot ja
ajatukset 16ytyvat tosielamastd.”

SAMUEL FROLER, NAYTTELIJA
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"Jos ihmiset
noudattaisivat
omia neuvojaan,
kaikki menisi
hienosti.”

INTIALAINEN YSTAVAMME SHIVA MANDRE



Johdanto

Tietddksemme meilld on vain yksi elimi, ja kirjoillamme haluam-
me innostaa sinua kiyttimi4n sen parhaalla mahdollisella tavalla
— itsesi tdhden ja kaikkien ldheistesi tdhden.

Kirjoittamalla timin Eld tdysilld — nyt tai ei koskaan -kirjan
kutsumme sinut omaan elimiimme. Annamme sinun istua
kirpisend katossa ja kuunnella naapureitamme, ystividmme ja
muita lihellimme olevia ihmisid. Kutsumme sinut keittion-
poydin ddressi kiymiimme keskusteluihin, joissa itse kerromme
elimistimme: mitkid tapahtumat menneisyydessimme ovat
vaikuttaneet meihin ja mitd voimme tehd4, jotta emme antaisi
niiden sdvyttii elimidimme nyt. Kerromme, minkilainen ajat-
telu ja mitkd teot auttavat meitd olemaan tyytyviisempii itseem-
me ja ihmissuhteisiimme. Toivomme, etti tunnistat itsesi, saat
inspiraatiota ja koet ahaa-elimyksii, mutta ennen kaikkea toi-
vomme, ettd saat intoa lihtei jollain tavalla parantamaan seki
oman elimisi ettd ldheistesi elimin laatua.

Kerromme tissd 24 tarinaa elivistd elimistd, pohdimme
niitd ja annamme vinkkeji ja neuvoja, miten sini voisit toimia
vastaavissa tilanteissa rakentavasti. Elim3 voi joskus olla kovaa.

Toivomme sinun tuntevan, etti et ole yksin ja ettd sinulla on



kaikki mahdollisuudet kiintii vaikeudet voitoksi; ettd elimi on
ihmeellistd ja me pidimme sinua kiddesta.

Ensimmaiinen kirjamme Eld enemmdn, stressaa vihemmdn
heritti valtavasti huomiota. Kirjamme sisilsi selvistikin jotain
ihmisid koskettavaa. Monet tunnistivat siitd itsensi tai jonkun
liheisyydestddn. Vaikutti siltd, ettd heistd tuntui hyviltd, kun
sanoitimme heididn tuntemuksiaan ja kokemuksiaan. [hmiset
ottavat meihin edelleenkin yhteyttd kertoakseen, miten Eld
enemmdn, stressaa vihemmdn on auttanut heitd ymmartimiin
uupumukseen sairastuneita omaisia ja 16ytiméin tapoja puhua
vaikeista asioista ihmissuhteissa. He sanovat sen antaneen myos
voimaa pyrkii eroon kielteisistd kidyttdytymistavoista.

Tapaamme paljon ihmisii kulkiessamme luennoimassa. Jot-
kut jadvit luentojen jilkeen vaihtamaan pari sanaa kirjasta,
kertomaan omista ongelmistaan, saamaan neuvoja johonkin
heitd huolestuttavaan asiaan tai vain tervehtimiin. Meisti kaik-
ki kohtaamiset ovat arvokkaita, kiinnostavia ja kiehtovia. Meille
tulee niistd valtavan hyvi olo. Ne myos innostavat meiti jatka-
maan sitd, mitd teemme. Meilld on sellainen kisitys, ettd joten-
kin jhmiset tuntevat meidin kirjoittavan ja puhuvan heidinkin
nikokulmastaan.

Muistutamme nimittidin kaikki toisiamme todella paljon,
vaikka kaikilla onkin oma persoonallisuutensa ja eliminsi.
Huomaamme saamiemme reaktioiden ja kiymiemme keskuste-
lujen perusteella, ettd kaiken kaikkiaan ihmisill4 on samat tar-
peet mutta myds samat perusongelmat. Ne vain tulevat ilmi eri
tavoin. Kirjoittamistamme opaskirjoista huolimatta meillikin
voi olla ongelmia ja mekin teemme virheitd, lamaannumme,
epirdimme tai huolehdimme. Olemme aivan tavallisia ihmisii,
jotka vain toivovat voivansa innostaa sinua olemaan antamatta

milloinkaan periksi!
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Voit lukea titd kirjaa ja sen lukuja siini jirjestyksessi kuin
sinulle parhaiten sopii. Sisdistd lukujen sanoma kaikessa rauhas-
sa ja mieti, [6ytddko se jotain vastakaikua omassa eldmissisi.
Voit hyvin keskustella aiheesta perheesi ja ystiviesi kanssa, jos
tahdot.

Emme toivo muuta kuin ettd kun olet lukenut kirjamme,
tuntisit elimin olevan kaikesta vaikeasta huolimatta hyvii.

Ehki juuri se vaikea on osa sitd, miki tekee eldmisté niin upeaa.

Mats & Susan Billmark
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Paata
rakastaao
alaka
pelata



Mats kuuli radiosta erittdin
koskettavan haastattelun. Nuori,
tunnettu taiteilija vaikutti saaneen
tarpeekseen siitd yksipuolisesta
onnellisen menestyjdn kuvasta,
joka hdnestd oli muodostunut.

Yhtakkid hédn avautui ja
alkoi puhua syvimmistd
tunteistaan, uskalsi nayttaytyda
haavoittuvana ja hauraana.



"Ota vastaan
kritiikki@ vain
silta ihmiseltaq,
jolta ottaisit
vastaan myos
neuvoja.”



hteni piivini ajaessani Kalmarista O6lannin pohjois-

osassa sijaitsevalle talollemme kuuntelin radiosta P4

Extra -ohjelmaa. Juontaja Titti Schultz haastatteli eris-
td Ruotsin suosituimpiin kuuluvaa nuorta artistia. He kivivit
lapi timin jokseenkin uskomatonta uraa. Kaikesta, mihin mies
oli ryhtynyt, oli tullut menestys. Mies kertoi siitd, miten oli
koko ajan pyrkinyt eteenpiin ja halunnut kokeilla uusia asioita
ja saanut jopa elokuvaroolin. Sain sen kisityksen, ettd tissd oli
kaveri, joka nautti eldmisti tdysin rinnoin!

Vain viikkoa my6hemmin tyttiremme Julia soitti ja antoi
minulle vinkin podcastista, jossa vieras puhui todella avoimesti
psyykkisestd pahoinvoinnistaan. Voitte kuvitella, miten paljon
himmistyin oivaltaessani, ettd kyseessi oli sama artisti kuin P4
Extrassa.

Podcast-jakso kesti yli tunnin, ja ehki juuri siksi juontajalla
oli paremmat mahdollisuudet piisti syvemmille vieraansa eli-
miin. En tied4, mink# tunnelukon juontaja avasi, mutta yhtakkii
artistista alkoi virrata puhetta. Hin oli lopen kylldstynyt piti-
miin kulisseja pystyssd. Nyt hin halusi puhua avoimesti siit4,
kuinka huonosti hin oli voinut monta vuotta. Hinelli ei ollut
ollut rohkeutta puhua siitd aiemmin. Osoittautui, ettd hin kirsi
sekd voimakkaasta ahdistuksesta ettd pahoista univaikeuksista
huolimatta masennus- ja unildgkkeisti.

Luulen, ettd monet péittelevit hinen suosionsa, treenatun
vartalonsa, hurmaavan olemuksensa ja nopeiden, nienniisen
varmojen vastauksiensa perusteella, ettd hin olisi onnellinen
mies. Mutta huono itsetunto tai pelot eivit aina niy — hyvi itse-
luottamus voi peittdd paljon. Tajusin, ettd hin kiytti usein sanaa
pelko. Hin kuvaili, mitd kaikkea pelkisi: sitd, mitd ihmiset hi-
nesti ajattelivat, sitd, ettd ei olisi riittdvin hyvinnikdinen, ja

sitd, ettd hinen suhteensa piittyisi. Hin pelkisi, ettd ihmiset
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nikisivit hinen ldvitseen ja huomaisivat, ettei hin ollut sellai-
nen suuri lahjakkuus kuin kaikki viittivat. Minulle tuli kisitys,
ettd hin pelkisi suurin piirtein kaikkea.

Hin kertoi esimerkiksi, miten hin kerran kuntosalitreenin
jilkeen oli nihnyt pukuhuoneessa "inhottavan tiydelliseksi it-
sensi treenanneen jalkapallopelaajan, jolla oli sixpack”, minka
takia hin ei sitten ollut uskaltanut vaihtaa vaatteita. Hin oli
pelidnnyt, ettd hintd verrattaisiin urheilijaan, joten hin oli vain
vetinyt nopeasti péillysvaatteet ylleen ja lihtenyt maleksimaan
allapiin ja hikiseni kotiin.

Kun juontaja haastattelun lopuksi kysyi, mitd artisti pohjim-
miltaan toivoi, vastaus tuli nopeasti: "Kaipaan, etti saisin tuntea
rakkautta, etenkin haluaisin tuntea rakkautta itseini kohtaan.
Haluaisin sitd ddrettémén paljon!”

Ylldtyin hinen sanoistaan. Ei ole kovinkaan tavallista kuulla
nuoren, tunnetun kaverin ilmaisevan niin suurta tuskaa mediassa.
Hin puhui mielestini hyvin. Ja ennen kaikkea oli hyvin rohkeaa
paljastaa tuolla tavalla avoimesti sisimmit ajatuksensa, varsinkin
kun hin oli aikaisemmassa haastattelussa yrittinyt pitdd ylld
menestyneen julkisivua.

Tunnistin itseni tuosta, ettd pelkdi, mitd ymparisto itsestd
ajattelee. Minikin olin pelidnnyt. Ja juuri niin kuin tuo artisti
min#kin olin suurennellut sen merkitysti, miti muut minusta
ajattelevat, vaikka olin itse kehitellyt ne ajatukset omassa piis-
sini. Niilld ei ollut mitdéin tekemisti todellisuuden kanssa. Lii-
kutuin syvisti artistin sanoista ja ajattelin, ettd hidn on hyvi
esikuva muille. Ehk# hinen ansiostaan useammat ihmiset uskal-

taisivat avautua ja puhua tunteistaan.
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JALKIPUHEET

Ettd mini olen sitten visynyt kaikkiin niihin mainoksiin, jotka
olettavat meidin pelkiivin koko ajan enemmin ulkopuolelle
jadmistd, sairastumista, koyhtymisti, yksindisyytti ja niin edel-
leen. Ja suren oikeasti sitd, ettid lankeamme siihen helppoon.
Kyse on nimittiin tdysin laskelmoivasta markkinoinnista, jota
on vaikea vilttid.

Niin moni vaikutusvaltainen taho ansaitsee rahaa silld, ettd
emme pidd itsestimme! Koko mainosmaailma kannustaa meiti
vertaamaan itseimme toisiin siiti huolimatta, etti tiedimme
ihmisten olevan kesken#in erilaisia ja jokaisella olevan omat
ldhtokohtansa. Minikin harrastin vertailua koko kasvuikini. Voiko
olla niin, etti uskomme enemmain siithen, miti niemme, kuin
sithen, mitd tunnemme? Luulen meidin syyllistyvin helposti
hitiisiin paidtelmiin. Emme iking saa ihmisestd tiydellisté kisi-
tystd sosiaalisesta mediasta. Meidén pitéi kerta kaikkiaan tiedos-
taa, ettd ihmiset ovat moniulotteisempia kuin se, miki heistd
hetkellisesti nikyy, ja etti emme voi ldhted piittelemiin asioita
kovin nopeasti, emme tuomitsemaan emmeki kritisoimaan.
Meidin pitid luottaa omiin kykyihimme ja ymmirtii, ettd kel-
paamme sellaisena kuin olemme. Meidén pitd4d suhtautua rak-
kaudellisesti itseemme ja toisiimme. Susania ja minua motivoi
kaikkein eniten se, ettd pystyisimme auttamaan ihmisii tdssi.
Jos voisimme kirjojemme avulla saada ihmiset uskomaan enem-
min omiin kykyihinsi ja pitdiméin itsestddn vihin enemmin, se
olisi suuri voitto seki yksilolle itselleen etti yhteiskunnalle.

Meisti on tirkedd my6s muistuttaa, ettd vaikka olemme
kaikki erilaisia, meissi on todella paljon myds yhteisti. Monet

kantavat mukanaan menneiden kokemuksien aiheuttamaa
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kipua. Kaikilla on ihanat, iloiset, rasittavat, murheelliset, hyvit
ja vihemmin hyvit puolensa. Emme saa ihmisen elimisti koko
kuvaa sosiaalisessa mediassa. Ndemme pienii vilihdyksii, ja jos
ajattelemme kaikkien kunnioittamiemme ihmisten olevan vir-
heettomii, ajattelemme liian suoraviivaisesti.

Ihminen on laumaeliin, ja se saa meidit pelkdidmaiin, ettem-
me sovi joukkoon. Pelkdimme sitd kuollaksemme. Mutta eli-
mistd tulee sietimitdnti, jos se pelko hallitsee meité niin paljon,
ettd alamme suhtautua itseemme kriittisesti ja ajatella olevamme
sopimattomia milloin mihinkin tilanteeseen. Aivan niin kuin
tarinamme artisti sanoi.

Sekin on ongelmallista, etti perustamme omakuvamme
menneeseen. Seki Susan ettd minid annoimme ennen henkil6-
kohtaisen historiamme vaikuttaa kiyttiytymiseemme ja siihen,
mistd uskomme selviytyvimme ja mistd emme. Olemme myJs
verranneet itseimme ihmisiin, joista luulimme tietdivimme jo-
tain. Nyttemmin itsetuntomme ja itseluottamuksemme eivit
eniid nouse ja kaadu sen mukaan, miten tulkitsemme elimis-
simme aiemmin tapahtuneita asioita. Pystymme vahvistamaan
itsetuntoamme ajattelemalla voimaannuttavia ajatuksia itses-
timme ja voimme kasvattaa itseluottamustamme houkuttele-
malla itsemme tekemiin eri asioita. Sindkin voit tehdi niin!

Sen, miki sinua joskus haavoitti, ei tarvitse maritell sitd sinua,
joka olet nyt. Voit ruveta rakastamaan itseisi huolimatta siiti,
miti sinulle on tapahtunut, ja huolimatta siitd, miti olet aikai-
semmin tehnyt. Samalla voit opetella hyviksymiin sen, miki ta-
pahtui. Tulevaisuudesta et tiedd sind emmekd me yhtddn mitdin.

Meneillddn olevaa hetked pystyy aina hallitsemaan; toiminta
on tekemistd nyt. Voit paittid toimia niin, ettd juuri nyt tunnet
rakkautta ja my6tituntoa itseési kohtaan sen sijaan, ettd pelkii-

sit jotain tulevaa.
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+ Mitd pelkadt eniten?
o Milloin rakastat itsedsi eniten?

« Mitd haluat luvata itsellesi juuri nyt?

Sano itsellesi:

Tanddn yritdn suhtautua
itseeni ja muihin entistd
rakastavammin.
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Pyri suhtautumaan itseesi
myotdatuntoisemmin
ja rakastavammin

Tiedosta, minkdlaisin silmin itsedsi katsot: mitd itsestdsi

ajattelet ja millaisia tunteita se sinussa herattdd.

Milloin aloit verrata itsedsi johonkuhun toiseen? Paljonko
annat toisten mielipiteiden vaikuttaa siihen, minkd arvoise-
na itsesi ndet? Minkdalaisiin inmisiin vertaat itsedsi? Miten se

vaikuttaa vointiisi?

Millaisissa yhteyksissd tapaat ne ihmiset, joihin itsedsi
vertaat?

Vdhennd tai jatd pois yhteyksid, jotka saavat sinut voi-
maan huonosti. Seuraa sosiaalisessa mediassa sellaisia
tilejd, jotka vahvistavat, piristévat, ilahduttavat ja sivistévat
sinua. Tilejd, jotka innostavat sinua siihen, mik& saa sinut

voimaan hyvin.

Ole realisti. Onko todenndkdistd, ettei niilld, joihin itsedsi
vertaat, olisi omia ongelmia? Taydellisyys on subjektiivista.
Se, mikd on "tdydellistd” sinulle, voi olla "epatdydellistd”
jollekulle muulle. Jos haluat, ettd eldmadsi olisi tai siitd tulisi
taydellistd, tulet aina olemaan tyytymaton. Taydellisyyttd
eiolel!
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Keskity siihen, mit& sinulla on ja mik& olet.

Jos jatat toisiin inmisiin vertaamisen véhemmadalle, [6ydat

omasta elémdstdsi aina vain enemmman hyvié asioita.

Osoita samaa myétatuntoa itsellesi kuin osoittaisit hyvdille
ystévadllesi. Millé sanoilla kannustaisit parasta ystavadsi?

Sano sama itsellesi!

Entd jos

onkin niin, ettd jos
rakastan enemmadn
itsedni ja muita, saan itsekin
enemmdn rakkautta.
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Rehellinen
elamantaito-opas
kaikille, jotka tahtovat
elad tassa ja nyt.

Ela taysilla — nyt tai ei koskaan innostaa
sinua kohentamaan elémasi laatua. Omakohtaisilla
tarinoilla ja pohdinnoillaan Mats ja Susan Billmark
osoittavat, ettd vaikeat ja rankatkin vaiheet voi aina
kdantéd helpommin hallittavaksi, paremmaksi ja
merkityksellisemnmaksi elédmaksi. Kirjan viisaat vinkit
kannustavat ja antavat sinulle iloa elédmasi
loppuun asti. Teos on jatkoa suositulle kirjalle

ElG enemmdn, stressaa vihemmadn.

789510

4703

9 ‘

mm ISBN 978-951-0-47035-0




