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[forranumret avNara kunde dulasa om Lee Segers favoritmetod
Cirkeln,om hur du genom att blimedveten om attdet finns ettliv
innanfor din cirkel, och ett utanfor, kan valja hur duvill leva, kanna dig
ochvad duvilluppleva. Nu garhon djupare genom att foérklara hurvi
kan gora for att halla ossinnanfor cirkeln, dar frid och stillhet rader.
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em vill inte leva ett behag-
ligt liv, i skon balans med
sjalens nyfikenhet och
med den fysiska kroppens
behov? Ett liv dér varje steg sjunger
av en djup vetskap om att de val man
fattar sker i samklang med resten av
universum. Det ar fullt mojligt, och vi
ligger alla - medvetet eller omedvetet
- iintensiv traning for att komma pa
hur vi hamnar i det hirliga tillstandet.
Cirkeln dr en metod for just detta.
Forst en kort repetition: Satt upp
handen framfor dig som om du vore
en trafikpolis, och sig STOPP hogt.
Dra sedan handen runt om dig sa att
du bildar en cirkel ddr du och ditt
vackra hjdrta ar i mitten. Utanfor
cirkeln dr allt som drar ner dig och
far dig att ma daligt. Innanfér ar du
trygg, dlskad, hittar din balans, och
sakta men sikert kan lata sjalen, via
hjdrtat, visa dig vagen framat. I mot-
sats till alla de tankar som finns utan-
for cirkeln, som pastar att saker och

ting dr pa det ena eller det andra sittet.

Cirkeln hjilper dig helt enkelt att for-
flytta dig fran hjarnan till hjartat.

Fran hjarnatill hjarta

Hjarnan ar ju fantastisk pd mycket,
men det vi dr ute efter hir ar att bli
medvetna om nér vi tinker fram saker
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Lee Seger delar harme
full metod for din personli

om nuet eller framtiden, i stillet for att
lata hjartat berdtta om den bésta vagen
framat eller om vad som egentligen
pagar. Nar vi lyssnar pa hjértat ar vi
dessutom alltid ndrvarande, i stillhet
och i vér cirkel.

Ett exempel: Tdnk pé vad du vill dta
till middag ikvall. Du utgar troligen
fran vad du har hemma, kanske vad
resten av familjen tycker om, vad som
ar tidsmassigt rimligt ... Sa gor ju det
flesta av oss och det 4r att tinka fram
ditt alternativ.

Ta nu i stdllet ett djupt andetag,
stilla dig och fokusera pé hjértat. Stall
dig 4terigen fragan vad du vill dta i
kvill, och ta emot det som intuitivt
kommer till dig. Jag 4r ganska saker pa

att du direkt fick upp precis vad krop-
pen vill ha. Du lyssnade.

Vi tanker utanfor cirkeln, och vi
lyssnar innanfér den. For att kunna
lyssna behover vi stillhet, och det ar
dérfor vi trdnar oss pd att stanna i var
cirkel.

Utanfor cirkeln

For att identifiera vad som ligger utan-
for cirkeln for just dig forslar jag att du
tar fram ett stort papper. I mitten ritar
du en liten cirkel med ett hjérta i, och
runt om fyller du pa med sadant som
far dig att ma daligt. Som gor dig radd,
orolig, triggad, arg, ledsen ...

Skriv ner vilka tankar, personer
eller 6vertygelser som forminskar
dig, som far dig att tvivla, kinna dig
osaker och kanske trott, ensam och
overgiven. Ta god tid pa dig, ibland
kan det ta upp mot en vecka att identi-
fiera allt som inte lyfter dig. Ha déarfor
girna pappret framme en tid for att i
lugn och ro kunna fylla pa hur det ser
ut utanfor din cirkel. Sjalvklart gor du
det med kirlek, identifieringen ar en
del av en stor helandeprocess.

Oavsett vad du har skrivit ner, dr
det sddant som har skapats av det
tidevarv vi sedan linge levt i. Tiden
vikallar den patriarkala eran, dar det
alltid finns ndgon som tjanar pa att du »
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“Ndr du kapar bandet till det som fdr dig att
md ddligt forbdttrar du inte bara ditt eget
liv, utan du gor samtidigt detsamma for oss
alla. Sd viktig dr du och ditt vdalmdende.”

férminskas och ar sa langt ifran din
kraft och din glddje som mojligt. Inget
kunde dock vara lingre bort fran kar-
lekens vég, och inget kunde ha mindre
att gora med dig dn det du skrivit upp.
Allt utanfor din cirkel 4r tredje
vaningen som jag berittade om i
férra numret, det dr vad vi nu lamnar
bakom oss. Nar du kapar bandet till
det som fér dig att ma daligt forbattrar
du inte bara ditt eget liv, utan du gor
samtidigt detsamma for oss alla. S&
viktig dr du och ditt vilmédende.

Innanfor cirkel
Nu ndr du identifierat vad som far dig
att ma daligt, ska vi forstas fokusera

pé hur du tar dig in i cirkeln, och hur
du trinar pa att stanna dér. For det ar
dér vivill vara, eller hur?

Forst borjar vi med en ny 6vning
som uppmuntrar dig tinka igenom
vad som fér dig att ma bra. Ta fram
ett lika stort papper och rita en s
stor cirkel som du kan, i mitten sétter
du ett hjdrta. Skriv sedan ner sadant
som dels far dig att skifta energi, som
stillar bade kropp och sinne.

Viborjar med det som stillar dig.
Det kan vara att meditera, lyssna pa
lugnande musik som syftar till att

rena din energi och héja din frekvens.

Det finns massor att vilja bland pa
Spotify. Kanske tycker du om att dra

orakelkort. Det ar ett vildigt effektivt
satt att landa pé, for nar du sitter med
en kortlek i handen och stilla blandar
den, centrerar du dig och lugnar ner
nervsystemet. Dina guider samlas
runt omkring dig for att vigleda dig,
och du kdnner deras lugnande och
kirleksfulla energi.

Allting i cirkeln handlar inte om
att vara fysiskt stilla, utan enbart om
att finna en stillhet inom dig. Dérfor
kan olika former av rorelse skapa lika
mycket stillhet. Allt som fir dig att
ma bra och vara narvarande sker inne
i cirkeln. Samtal med en god vin, att
baka brod, stida, skratta ... Skrivupp
allt som hjélper dig.

Dessa tvéa ark kan du komma att
ha mycket nytta av for det ar vildigt
latt att glomma, och hamna i hjulspar
som dr sa gamla att vi kanske knappt
forstar att de dr utanfor cirkeln. Dela
girna arken med din partner, eller den
person du samtalar mest med. Pé s
sitt far du hjalp att snabbt minnas var
du 4r - innanfor eller utanfér. Kanske
kan ni hjilpa varandra om du visar
hur 6vningen och metoden gar till.

Attskiftaenergin

Nir du blir medveten om att du tdnker
tankar som drar ner dig, eller upplever
att du dr mitt uppe i samma drama
som du sa manga forr upplevt, vet

du att du dr utanfor. Genom att ta ett
djupt andetag och snillt klappa dig
sjalv pa kinden, tar du dig in. Du skif-
tar din energi.

Kanske behover du sté pé cirkelns
mur och skrika ut allt vad som yr
omkring inom dig, da gér du det. S&
fort du kdnner att energin skiftar,
hoppar du ner frdn muren och gor
vad du kan for att limna tankarna
utanfor. Kénslorna tar du med dig, de
ska helas och forstas, men tankarna
som ar kopplade till kinslorna laimnar
du utanfor. Alla dina guider 4r med
dig, och du kan rakt ut i luften be dem
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"Cirkeln finns alltid,
och ddr dr alltid
frid. Du dr frid”

hjdlpa dig att skifta ditt fokus.

Du far alltid den hjdlp du behover.
Direkt. Din uppgift ar att uppmark-
samma energiskiftet inom dig, dra
annu ett djupt andetag och gora nagot
av de saker som du vet ar bra for dig.

Fridfull plats tillginglig

Nu vet du vad som ar utanfér och vad
som dr innanfor cirkeln och hur du
tar dig in ndr du hamnat utanfor. Du
behover aldrig putta ut ndgot eller
négon fran cirkeln. Mar du daligt och
kénner av en negativ energi — din egen
eller nagon annans - ar det alltid du
som hamnat utanfor. Cirkeln finns
alltid, och dér &r alltid frid. Du ér frid.

Att forsta detta ar faktiskt dttio
procent av den hir metoden. For
nér du val blivit medveten om vilka
mojligheter du har att paverka ditt
eget liv, ar ddr ingen atervindo. Detta
oavsett hur ménga ganger du hoppar
fram och tillbaka, f6r det kommer du
garanterat att gora. Sakta men sakert
kommer du dock att tillbringa mer
och mer tid innanfér cirkel, och dér
skapa den virld du vill ha genom att
fatta de beslut som gagnar dig och jor-
den pé allra hogsta och bista sitt. Du
gor valet, och hjdrtat visar vagen. Blir
inte du ocksé nyfiken pé vilka dventyr
hjdrtat kommer att ta med dig pa?

I ndsta nummer kan du ldsa om
hur du helar det som kdnns svart och
jobbigt inombords. Trauman, kénslo-
maissiga sir och overtygelser som du
sjalv tror pa dr ju anledningen till att
vi fortsitter att vara utanfor cirkeln.
Innanfor far de i stéllet den uppmérk-
samhet, det helande och den kirlek de
behover.
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BLITRYGGIDIN CIRKEL — MEDITATION

Omduuppleverdet som svart att hitta din cirkel elleratt varaiden,kandudra
nagradjupaandetagoch forstalla digatt du kopt ett vackert gammalt hus
som statt pasin plats lange.Du kdnnerinstinktivt att manniskor harvarit lyck-
ligaihuset.Nuvardet dock ett tag sedan nagon bodde dar,och det syns tydligt
padenvildvuxnatradgarden som omger huset.

Sjalvatradgarden omgardasisinturavenvackergammaltegelmur,dardu
anarattrosorengangharalskatatt slingra sigupp.Muren garsomen cirkel
runttradgarden och huset.

Framfor huset staren skottkarra fylld med alla de verktyg och utrusningar
som behdvs foratt kunnatasigantradgarden.Kanske undrarduvarfor det
finnsflera olika sekatorer och spadar,men du férstar snabbt vem de ar till, for
nufyllstradgarden upp avdinaicke-fysiskavanner.Alla redo att hjalpa dig
gorafintitradgardenigen.Systematiskt och under mycket skratt och flams
tarnierandenvildvuxnatradgarden.

Forvarje appeltrad som blir ansat,och varje perenn som far luft omkring
sig,uppleverdu hurtradgardenomfamnardig.Du kdnner hurden njuterav
dinnérvaroochdinomsorg,ochinnanduvet ordet avhardufatt ett trollspoi
dinhand.

Nurackerdetatt du svingarditt spo foratt tradgarden ska ta den form som
ditt hjartakanneratt den ska ha.Tridg&rden drnudu,och du drden. Aterfor-
enade.Duarnutryggidincirkel.

Skrivnerallt som arinnanfordin cirkel.
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Sistadelenilees
"Forsta hjalpeniandlig
utveckling” hittar
duiNaranrs.
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