Ingemar insag att det var
han sjalv som maste forandras

— Jag trodde att l6sningen p& mina problem |8g i att andra f{
skulle forandras. Med hjalp av tolvstegs-programmet insag jag
att den enda framkomliga véagen var att jobba med min egen
forandring.

Det berattar Ingemar Back (bilden) som for atta ar sedan borjade
sin resa med tolvstegsprogrammet.

— | inledningsfasen var det sméartan som drev. Jag hade en livskris
och en fysiskt tuff period med vark, var helt enkelt pa vag in i en utmattningsdepression. Da var det
smartan som drev mig att jobba med mig sjalv. | dag ar det erfarenheter av att vaxa som far mig att
fortsatta jobba med mig sjalv. Det har helt enkelt givit mig sa mycket.

— Jag har fatt en helt ny livskvalitet. Jag har gatt fran en prestationsidentitet dar jag ar vad jag gor
till en identitet som har sin grund i vem jag ar.

”’Jag har blivit modigare att prata om vad jag sjalv kanner”

| en av sina dikter beskriver Ingemar Back
sin resa sa har:
Jag ville ha ett rikt liv,
dar drémmens jag var jag.
Duktig, betydelsefull och omtyckt.
Jag kampade for att na dit.
Jag gav all min tid och ork.
Jag sélde nastan mitt liv
men vad fick jag? Ingenting.

Jag erkande min otillracklighet,
gav upp min stolthet.

Jag erkande mig som svag,
orkeslos och ensam.

Jag vagade, jag slappte allt,

och jag fick kéanna livets mening.
Jag far vara mig sjalv.

En alskad och vardefull man.

Jag har nu en sjalvkénsla som gor att jag kan se vad som ar mitt ansvar och vad som inte ar det,
beréttar Ingemar, och fortsatter:

— Nar jag inte behdver gora en sak for att bli omtyckt frigors tid sé jag kan saja "ja” till det jag vill
gora. Idag ar min almanacka tommare. Nu har jag mer tid for personliga moéten och vanner.
- Jag har ocksa blivit modigare att prata om vad jag sjalv kanner, det gor att jag uppfattas tydligare.
Jag har fatt fler riktigt nara vanner dar jag kan vara mig sjalv och har en battre relation till min famil]
dar vi &r tryggare och pratar mer om det som ar viktigt.



- Sjalvkanslan som jag har fatt gor att jag tror att jag har nagot att dela med mig som ar vardefullt
och darfor har jag vagat mig pa hogskolestudier pa det halsopedagogiska programmet pa HiG.
Programmet har varit intressant for det handlar om paverkansprocesser — vad som paverkar en och
hur det paverkar halsan och det kompletterar valdigt bra det jag har hallit pa med i steg och
gransgrupperna. Jag far en helhet med kunskaper pa bade individniva och samhallsniva.

Malet med studierna?
— Att fa ett arbete dar jag kan fa hjalpa andra att hitta sin livskvalitet pa arbetsplatsen och i livet. Jag
vill ocksa stodja foretag i att skapa goda arbetsmiljoer med arlighet och trygghet.

Det ar bra for foretag, for trygga personer med stark sjalvkansla vagar vara mer kreativa.
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