Nérhet for skrickslagna!

Vill du ha nirhet, men har svart for att vara nira? Nu finns det méjlighet att triina dig
pa nirhet. I maj startar for forsta gangen kursen ”Nirhet for skriackslagna” dir
deltagarna far nirhetstrining. - Minga behover trinas sig pa nérhet, det ir inget som
alla kan fran borjan, siiger Lorenzo Stiernquist.

Folk utgér ménga ganger fran att alla har fatt uppleva nérhet, &tminstone som barn. Men sa ar
det inte for alla. Har man aldrig upplevt riktig nirhet kan det vara svért att 6ppna sig. Det ér
ocksa ofta forknippat med mycket sorg och ilska dver att inte fatt det man behdvde. D4 ér det
vanligt att man undviker nirhet for att slippa komma i kontakt med dessa smértsamma
kinslor. En annan anledning till att man inte kan vara ndra, r att man haft svéra upplevelser
frdn sin barndom eller i sina sexuella relationer. Man har blivit skrdmd och det gor att man
sluter sig och inte vagar vara nira.

Inte en sexkurs

Kursen hélls av Lorenzo Stiernquist och Sofia Sjoblom som bada tva ar sexsibilitycoacher,
men de vill betona att kursen inte dr en sexkurs, utan har fokus pa nirhet.

- Vi har ocksa kurser inom sexualitet, men just denna kurs handlar om intimitet och ar ténkt
for dem som behdver ga extra forsiktigt fram. Det handlar inte om att bli mer sexuell, utan om
att kunna stanna upp i ett mote och vaga vara nira. Vilket man i och for sig ocksa kan ha
glddje av i sina sexuella relationer, sédger Lorenzo Stiernquist.

Men finns det dem som ér skrickslagna for nirhet?

- Ja absolut och minga vagar inte ens kénna efter. For att kunna uppleva nérhet behdver man
vara nirvarande i nuet och det &r inte heller ndgot som alla har fatt trina sig pa.

- Dessutom ér det inte bara ndrheten i sig som skrammer. Osédkerhet 6ver att duga som vi ér,
ridsla dver att forlora ndgon som kommer oss riktigt néra, oférmégan att be det vi behover
och att vi inte kan sétta vara grianser gor inte saken littare, fortsétter Lorenzo.

Ar det viktigt att kunna siiga nej?

- Ja det ar det och det tror jag de flesta inser. Men jag tror att det &r ménga som inte forstér att
det dr minst lika viktigt att kunna siga ja. Om man till exempel blivit Gvergripen finns det
oftast en sorg Over att man inte vaga ta emot nérhet. Man har en upplevelse av att ha blivit
berdvad sin formaga att séga ja, vilket kan upplevas som vérre én sjdlva overgreppet. Det ér
bra att kunna séga nej, men man kan inte ’neja” sig till ett livsbejakande liv. Forr eller senare
behdver man borja siga ja.

Hur skiljer sig terapi fran det séittet som ni arbetar pa?

- Terapi kan vara mycket bra for vissa personer, men jag tror att man ibland fastar i det
forflutna. Véart fokus ligger istéllet pa praktisk nirhetstrdning har och nu. Ibland kan radslor
komma upp som har med det forflutna eller framtiden att gora, men dem tas dd omhand
vartefter dem kommer. Det finns hos en del, en forestdllning att man forst ska ha “gatt klart 1
terapi”, for att kunna kdnna sig lycklig och kunna uppleva nérhet. Det dr en lika absurd tanke
som att man skulle behova vara fardigutbildad gourmetkock for att kunna borja njuta av god
mat, sdger Lorenzo Stiernquist. Vi kan alla bli béttre pa att uppleva nirhet. Det handlar om
traning. Nérhetstrining.

Mer information finns pa www.starspray.com



http://www.starspray.com/

Mer info. till journalister:
Vill ni veta mer om kursen, hur vi arbetar eller gora en intervju kontakta:

Lorenzo Stiernquist

Mobil: 0709 48 02 03

E-post: lorenzo@starspray.com
Hemsida: www.starspray.com

Bilder for webb och tryck finns att ladda ner pa:
http://www.starspray.com/press.htm
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