LEE SEGER
guidardig till
inre helande!

vid andlzg utvecklmg




ndra personlig utveckling

Identredje ochsistadelen avLee Segers serieiandlig utveckling och
hennes metod CIRKELN far du veta hur du gor for att hela det som kanns
svartochtungt. Hur viicirkeln skapar mojlighet for att stillhet och frid ska
kunna genomsyravaraliv,oavsett vad vitidigare har varit med om.
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tt forsta vinsterna med att

vilja att lamna det som

finns utanfor cirkeln, ar

inte svéra att se. Vem vill
inte ma bra? Men saken dr ju den, att
hade det varit enkelt d& hade vi gjort
det for linge sedan. Det dr svart att
limna de skydd som vi tror dr livsvik-
tiga. Det dr skrimmande att forandras
sd pass att de historier vi berattat om
oss sjdlva inte langre staimmer. Vilka
blir vi da? Det ar utmanande att 6ppna
upp for de sar som vi genom livet f6r-
sokt plastra om. Men det gar, och vi
kan!

Ett forsta steg mot att helas, och
tilldta sig att fordndras, ar att inse att
detta ar nagot alla gor. Véra sar ser
visserligen olika ut, men pé en eller
annan nivéd har vi har dem alla. Att
forsta detta ger en liten lattnad, tycker
du inte? P4 nagot vis blir vara problem
da lite mindre personliga, eftersom
det dr nagot vi alla gar igenom. Lagg
dar till att ditt uppdrag hir pa jorden
ar att reda ut hur den gamla vérlden
paverkar dig, for att fritt kunna stirka
den nya.

Huvudkaraktarerna
Berittelserna som lever utanfor cir-
keln har nagra olika huvudkaraktarer.
De ér vara inre barn, egot, nervsys-
temet, 6vertygelser, oforlosta kinslor
samt de trauman som vi eventuellt
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Lee Seger drterag
har med sig avsing

upplevt. Berittelserna i sig dr vad vi
kallar vart drama. Allt detta 4r mycket
starka krafter varav hilften finns f6r
att forsoka skydda oss, och halften ar
sddant vi inte vill kinna eller uppleva.

Egotochdetinrebarnet

Inre barn dr ett begrepp som syftar
pé kédnslor som vi upplevde som barn,
som aldrig blev helade. Det kan vara
radsla, sorg, ilska, fortvivlan, skuld,
skam och kénslan av 6vergivenhet.

Sé lange vi har inre barn som beho-
ver helas, kommer de att ropa pé oss.
Dirfor dr det sa oerhort viktigt att
kérleksfullt och med mycket omsorg
mota dem och de uttryck de harivart
vuxna liv. Fanns det ingen vuxen som
kunde hela dem da, beh6ver du vara

den vuxna nu. Nagot som gar alldeles
utmarkt.

Egot ar ursprungligen starkt forknip-
pat med de inre barnen, eftersom
egots forsta uppdrag dr att skydda bar-
net fran att nagot likande aldrig mer
behover upplevas. Med tiden utveck-
lades denna behjidrtansvirda intention
till rena férsvarsmekanismer. Det dr
egot som skriker nej, nar du vill gora
néagot nytt. For sikerhetsskull bor allt
vara som det r, &ven om det inte &r sa
bra ... Rent fysiskt fordrar hjdrnan att
spara energi. Nar vi provar ndgot nytt
gér det 4t mer energi, da séger hjarnan
stopp och vi kanner motstand.

7STEGTILLHELANDE

1. Accepteraatt dumarsom du mar.
Det gerdigen mojlighet att helas.
2. Varmodigochvaljattlamnade
tankardujust nutanker.

3. Vack din nyfikenhet och stall dig
fraganvad somegentligen pagar.
Justnu.

4.Taemot hjalp ochvagledning.Var
Oppen for nya perspektiv.

5. Hjdlp kroppen med andning, rérel-
seroch naring.

6. Varobservant pa narettener-
giskifte skerinomdig, res digda och
gornagot som gordigglad.

7. Hatillit till processen.
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Nervsystemet stdr i sin tur i direkt
kontakt med egot, och kan ha kvar
sina reaktionsmonster 1angt efter du
har fatt en insikt och forsokt ga vidare.
Kroppen dr lingsammare én sjilen,
och det tar tid att f4 med de fysiska
och vildigt instinktiva reaktionerna
in1i cirkeln. Nar egot skickar en signal
om att en fordndring 4r pa gang, oav-
sett hur positiv den kan tinkas vara,
kan nervsystemet reagera med samma
intensitet som om det verkligen vore
det vérsta ett inre barn skulle kunna
tinkas uppleva.

Ettuppdaterat nervsystem
Sé fort du forstér det, kan du hélla

pa ditt hjdrta eller klappa dina armar
och lugnande séga, att allt dr okej. Att
du vet vad du goér och att du ar trygg.
Sakta men sikert ldr sig nervsystem
vem den nu for tiden ska lyssna pa.
Kroppsbehandlingar som syftar till att
lugna systemet och stirka det natur-

liga fl6det dr ovarderliga hjélpare for
att fa ett uppdaterat nervsystem.

Oforlosta kdnslor dr de tillfallen i
livet, som barn eller vuxen, da du inte
ként att det varit tryggt att ge uttryck
for vad du egentligen kint. Kanske
har du inte ens vetat om att du var
arg, utan trott att du var ledsen. Eller
tvartom. Kanske har du blivit tys-
tad, av din egen ridsla eller av ndgon
annan. Dessa kédnslor behéver fa lov
att kdnnas, och du behéver bli trygg
med att tala din sanning.

Trauman som du eventuellt har
upplevt, som barn eller vuxen, beh6ver
alltid helas. En definition av trauma
ar ett skeende som ter sig fullstindigt
obegripligt. En hiandelse som ar sa for-
farlig och kopplad till s& vildigt manga
olika kénslor, att det inte gar att inte-
grera den med resten av livet.

Antingen stoppar man undan
upplevelsen, djupt in i minnesbanken,
eller s& tar den 6ver en stor del av livet.

Alla trauman gar dock att hela.
Overtygelser i sin tur dr de idéer
som livet format inom oss. Pastdenden
om vad som 4r majligt, eller inte moj-
ligt. Som du forstér ar det av storsta
vikt att identifiera vad vi egentligen

pastar om oss sjilva och om livet.

Lathelandetstarta

Dessa huvudkaraktérer ar alltsa vad
som gor det sd svart att utvecklas, att
ma bra, att skapa den verklighet vi vill
ha. De dr vad som haller oss utanfor
cirkeln. Sa fort vi inser att vi behover
separera oss fran den verklighet som
huvudkaraktirerna mélar upp som
den enda majliga - dé har helandet
sattigang.

Allt som behover helas tar vi med
oss in i cirkeln, det 4r bara huvudka-
raktirernas motstand till forandring
eller oformaga till att se situationen
ur andra perspektiv som vi limnar
utanfor. Allt du kdnner dr perfekt, och
du ér exakt sd som du ska vara just nu.
Allt ar okej! Med den insikten ar det
lattare att mota kroppens reaktioner
med omsorg och vilvilja, for att sakta
lata dem slédppa taget om oss. Helandet
vill ske.

Steget in i cirkeln dr alltsd inte
bara det forsta vi gor, utan ocksa det
viktigaste. For att ta det steget behovs
lite nyfikenhet. En undran om det gar
att uppleva situationen annorlunda.

Huvud-
karaktarerna

s Inrebarnet
- Egot
 Nervsystemet
- Overtygelser
» Oforlostakanslor
e Trauman
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Sen behover vi ocksd ett visst matt av
mod. Det 4r ménga ganger sa otroligt
mycket lattare att stanna kvar i de
gamla resonemangen, ateruppleva
samma drama som sd manga ganger
forut - &n att prova om det faktiskt gar
att forandras.

Det som hdnder nér du véljer att
prova nagot nytt, att ta dig in i cirkeln,
ar att du himtar hem makten. Du ager
plotsligt din egen verklighet. Oavsett
hur den kédnns, sa har du kommit
nirmare din medfodda formaga att
fordndra och skapa. Det ar stort!

Inne i cirkeln tar du reda pé vad
dina kénslor egentligen handlar om.
Just nu. Beroende pa hur du mér
behover du kanske forst fa ur dig allt
som dr uppe pd ytan. Prata da rakt uti
luften. Skrik, grat, beklaga dig — men
sluta s& fort du kdnner att energin
skiftar inom dig.

Som jag skrev i forra artikeln, tink
dig att du star uppe pa muren till cir-
keln och skriker, nar du kinner skiftet
ske inom dig hoppar du ner. Det inne-
biér att du dé limnar de gamla reso-
nemangen bakom dig och i stéllet ar
beredd pa att lyssna, pé att ga djupare.
Du kan lita pa att du 4r vigledd. Att
fa ur sig det som behovs tar max tio
minuter. Dina guider lyssnar tdlmo-
digt och karleksfullt.

Med hjilp av att dra kort, meditera
eller att samtala med en klok vdn kan
du dérefter undersoka vad som just
nu pagar. Troligtvis ar det inte vad du
tror att det handlar om, si var 6ppen
for nya perspektiv och synsitt. Nar du
kommer &t vad som verkligen 4r redo
att helas just nu, gar helandet vildigt
snabbt.

det dr en problematik som du arbetat
mycket med, kom da jhag att du nu
inte langre 4r samma person, och att
du idag har formagan att forstd kom-
plexiteten av kdnslan/traumat pa en
ny niva. Det som en gang har helats, dr
helat. Det du upplever idag ar ett nytt
djup, ett nytt perspektiv pa det som en
gang hant.

Nagot som latt forvirrar ar att
kroppen ofta har samma fysiska
uttryck som for det vi redan har helat,
och det kan fa oss att tro att ingenting
har hidnt. Det stimmer alltsé inte.

Det ar bara reaktionen som ar likadan.

Den insikten gor oss mindre sjalv-

kritiska, eller hur?

Sakta men sikert drar viallaide
tradar som héller oss fast i det gamla.
Varje gang du gar in i cirkeln och
moter dig sjalv nystar du upp ditt inre,
och gor det lattare for dig att drémma
stort om den varld du vill leva i. En
harlig verklighet som du ér s& oerhort
val vird.

Att inkludera cirkeln som metod i
ditt liv gor att helandet blir en naturlig
del av din vardag. Du blir bade friare
och starkare, och framf6r allt kommer
du att fa lattare att se gladjen och det
vackra i livet. Samtidigt som du helas.
For helas, det gor vi alla! m

“Du dger plotsligt
din egen verklighet.
Oavsett hur den kdnns,
sd har du kommit
ndarmare din medfddda
formaga att

forandra och skapa.
Det dr stort!”
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Kroppen harsamma uttryck
Allt helande sker i omgéngar, och
kanslor ligger i lager. Om du tycker att
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