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Ratt att kdnna och forsta varfor

Alla har vi ratt att kdnna det vi kdnner, att fa ha vara kinslor. And3 ar det svart att ta sig
tid att utforska om det ar nagot som skaver och vad det i sa fall kan bero pa. Det ar
lattare att gora motstand mot det man kanner och det skapar i sin tur kdnslor av skuld
och otillracklighet.

Men vad bottnar da kdnslorna i? Bakom varje kansla finns ett behov. Behoven kan vara
bade tillfredsstallda och otillfredsstallda. Nar behoven ar otillfredsstallda kan kdnslor av
vanmakt, otrygghet, och rastléshet uppsta. Bakom varje skdn kénsla finns istallet ett
tillfredsstallt behov.

Det kan vara sarskilt svart att se behoven nar livet stormar och vardagen ar utmanande.
Ofta har vi da en autopilot som gar igang och tar hand om saker pa det for stunden
enklaste sattet. Autopiloten tar inte hansyn till det du langtar efter och mest behoéver.

Lar dig verktygen!

| foreldasningen och workshopen ”Ratt att kdnna och forsta varfor”, illustrerar Helene och
Evis hur svarigheterna i en vardag kan se ut och ger ocksa handfasta verktyg. Genom att
interagera med deltagarna blir féreldasningen dynamisk och levande. Helene och Evis
speglar de allmanmanskliga behov och kdnslor som finns i oss alla, mer eller mindre i
olika perioder i livet. Deltagarna lamnar foreldsningen med nya verktyg i sin verktygslada.
Forelasningen som ar 1,5 timme lang kan med férdel kombineras med gruppdvningar pa
45 minuter beroende pa upplagg.

"Helene Kindstedt, Spraka och Evis Bergenldv, Evisuell Balans, kom till Svenska
Epilepsiférbundets familjehelg dar foraldrar med barn som har epilepsi i olika former deltog.
De hade med sig olika "verktyg" for att hantera vardagen pa ett kanske lattare satt. Deras
workshop “Rditt att kéinna och forstd varfor” och dess verktyg var uppskattade fran
foraldrarnas sida. Det blev ett konkret satt att se vardagen pa ett annat satt och hitta
stunderna, om &n sa korta, till aterhdmtning mitt i livet. Vi hoppas vi mots vid nasta

familjehelg for att ge ytterligare foraldrar dessa "verktyg".
Ann Andersson, Svenska Epilepsiférbundet
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Evis Bergenlov ar psykosyntesterapeut och brinner for att stodja och fa manniskor att
vaxa ur och av sin egna kraft. Hon har arbetat som terapeut, coach och foreldsare i ett
flertal ar. Evis har ocksa specialiserat sig och utvecklat metoden Unga motivationstaget
dar hon arbetar med motivation och ungdomar. Hon ar ocksa verksam som elevcoach i
skolor.

www.evisuellbalans.se

Helene Kindstedt ar psykosyntesterapeut och féreldasare. Hon arbetar med foéraldrastod
bade i grupp och i enskilda samtal. Helene moter i sitt arbete manga foraldrar till barn
med funktionsnedséattningar. Hur kan man som féralder tanka pa nar livet stélls pa dnda
och fortsatter sa dag ut och dag in? Genom lattillgangliga verktyg och forhallningssatt till
det som ar kan vi hitta vagen till aterhamtning.
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