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Lee Seger som ar forfattare med lang erfarenhet av helande och

andlig utveckling, beriittar i den hiir artikeln om en av hennes mest
uppskattade metoder, allmiint kallad for CIRKELN. Metoden hjilper
dig att halla fokus pa det som du faktiskt vill ska ske, vare sig det

giller kiinslotillstand eller manifesteringar i det yttre. En mjuk och

Kirleksfull metod som paminner dig om hur viktig du ir.

or att pa basta

satt forklara denna

oerhort uppskatta-

de och enkla metod

behover vi forst
prata lite om dimensioner,
densitet och frekvenser. Som du
vet finns det manga olika forkla-
ringsmodeller till den utveckling
vi nu som mansklighet genom-
gar, allt for att vi ska ha nagot att
halla oss till nar vi forandras.
Cirkeln och beskrivningen nedan
tilltalar mig for den gor allt
valdigt greppbart och kanske
passar den dven dig. Forst reder
vi ut begreppen sa som de
anvands iden har metoden.

e Dimension dr hur vi forhaller
oss till livet, vilka perspektiv
och vilken forstaelse vi har
kring vad som ar mgjligt och
hur allt hanger ihop.

* Densitet dr hur pass energi-
mdssigt tdta vara kroppar dr,
och dirmed hur mycket ljus och
information vi kan omfatta, och
da ocksa hur vi kan vilja att leva.

e Frekvens dr hur energin
vibrerar inom och utom oss.
Nar vi siger att nagot har lag

frekvens ar energin tyngre, och

tvartom nar nagot har en hog
frekvens ar den lattare och mer

glidjefylld.

VI MANNISKOR HAR julinge
levt med en tredje densitet, i en
tredje dimension. Det har
inneburit en kraftig separation
fran var verkliga potential, och
fran vart ursprung. Resultatet av
det ar vi alltfor bekanta med.
Radsla, tvivel, skam, yttre makt,
forlojligande av den feminina
energin — med vars hjalp vi
vander oss inat och tar oss forbi
den har illusionen. Vald, krig,
miljoforstorelse ... ja du vet ju
sjalv.

Den tredje dimensionen
innebér alltsa att vi blint tror
pa allt som utspelar sig, och
samtidigt tvivlar pa var egen
formaga och potential att
forandra var verklighet.

ATT VARA KROPPAR dessutom
har haft en tredje densitet har
gjort det svart att tain annan
information dn den som tredje
dimensionen presenterat.

Det har med andra ord varit en
situation som har varit svar att
tasigur.

Lattare kroppar

redo fér ny kunskap

Trots att det i varlden just nu
utspelar sig mer morker och
mer kaos dn vad man kanske
tror skulle vara mojligt - 1ar vi
faktiskt som kollektiv ha 6ppnat
upp for en fjarde densitet.

Den frimsta anledningen till
att denna utveckling har skett ar
forstas att Gaia, Moder Jord har
hojt sin frekvens, och pé s satt
tvingat oss att forsoka hanga
med isvangarna. Den andra
anledningen ar att tillrackligt
maéanga — som du - har gjort just
det, och borjat se forbi idén om
att vi ar maktlosa och i stillet



vant sig inat for att helas och
utvecklas.

Varje gang vi helar nagot inom
oss blir densiteten l6sare i
kroppen och mer ljus, det vill
siaga ny information om vad livet
innebar - kan komma in. Inte
bara till oss sjdlva, utan till hela
minskligheten. Alskar inte du
ocksa det faktum att det vi helar
inom oss hjdlper andra, och
tudrtom?

Det finns alltsd nu en hogre
frekvens att tillga pa jorden
som vara kroppar ir fullt
kapabla att omfamna.

En hogre frekvens, som den
som vill kan koppla upp sig mot,
och triana sig att leva med. Med
den hogre frekvensen kommer
ett hogre medvetande och med
det en ny form av integritet som
hjalper oss att halla kvar vart
fokus dar vi vill att det ska vara.
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»Vad giiller morkret som
utspelar sig, du vet vad man
siager — det ir alltid som
morkast innan det dagas.«

Den hogre frekvensen hjalper oss
alltsa att skapa en verklighet dar
vi ar mer tillfreds.

Tredje och fjarde

vaningen - en modell

De drémmar du har om ett gott
liv existerar i en frekvens som
matchar den fjarde densiteten.
Atminstone om du har tagit i
ordentligt och verkligen lyssnat
pavad ditt hjarta har velat siga
om saken.

For att forklara det ytterligare
ser du pa bilden har bredvid att
drommarna ligger pa det jag
kallar fjarde vaningen. Dar

FJARDE

VANINGEN

TREDJE
VANINGEN

stormtrivs de. Om du befinner
dig pa tredje viningen kommer
duinte i kontakt med dem, eller
hur? Om du ddremot ar pa fjarde
vaningen ar de en verklighet

for dig.

Skillnaden mellan
de olika vaningarna
PA TREDJE VANINGEN hérskar
rddslan. Radslan for forandring,
radslan for att lyckas, radsla for
att vara synlig och for att ta plats,
radsla for att misslyckas. Har
finns forstas ocksa tvivlet som
sager att det aldrig kommer att
ga, och avundsjukan som haller
oss tillbaka. Overtygelser om vad
som dr mojligt, och starka
kanslor som skam och skuld bor
ocksa har.

De absolut starkaste hyres-
gésterna pa den hir vaningen
ar kontroll och virdering.
Kontrollen ar forstas kopplad till
radslan, men varderingarna har
sitt alldeles egna spel. Det dr de
som hela tiden jamfor det ena
med det andra. Som sager att
nagot dr bra eller daligt, fult eller
snyggt, lyckat eller misslyckat ...
Viarderingarna ar oerhort
hogrostade, sa pa den har
vaningen ar det dessa jamforel-
ser som satter tonen.

Pa FJARDE VANINGEN Oppnar vi
oss for ett annat forhallningssatt
till livet. Vi vet att det finns mer



an vad som ségs pa tredje
vaningen. Vivagar vila i tillit.
Viundersoker energin. Vi tar
emot och foljer var viagledning.
Vi dger vara kanslor och vart
beteende, vilket innebar att vi
inte projicerar ut det. Vivet att
den yttre varlden speglar vart
inre kdnsloliv och vart sitt

att se pa livet. Vi tillater oss att
helas och att utvecklas.

Ser du skillnaden?

Pa fjarde vaningen finns
enormt manga majligheter, och
forstaelsen 6ver att vi ar med-
skapande bara vaxer och vixer.
Att rora siginom den fjarde
densiteten ar ett enda stort
aventyr. Enormt mycket finns
har att utveckla och undersoka,
medan vi fortfarande njuter av
vara magiska kroppar och allt
vad som hor dem till. Just nu
ar vi bara och krafsar pa ytan,
nyfiket undersokande vad detta
nya innebér for oss.

Den FEMTE VANINGEN undrar
du kanske 6ver. Ja, vad giller
femte densiteten sd har man inte
langre nagra kroppar, men den
femte dimensionen innebar att
vi pa djupet borjar forsta att vi
AR universum. Ju mer vi ror oss i
den fjarde densiteten, desto fler
stunder kan vi fa dar vi upplever
den insikten i varenda fiber av
var kropp. Det kanske du redan
upplevt. Som du ser pa bilden
kallar jag den femte viningen for
SPAT, den plats inom oss dar vi
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landar och fyller pa med vetska-
pen om att allt ar ett, och att livet
ar fullstandigt magiskt. Men det
ar skillnaden mellan tredje och
fijirde vaningen vi gor bést att
fokusera pa. Det ar s att saga
dar allt avgors.

Cirkeln - en mjukare vag

Att bara fokusera pa olika
vaningar kan dock latt gora oss
sjalvkritiska, och detleder aldrig
till nagot gott. Att inse att man
“ramlat ner” ar inte en speciellt
bejakande kansla. Men de olika
vaningarna ar en bra bild, och
darfor ville jag presentera den
for dig. Nu vill jag i stéllet visa
dig hur du pa ett mjukt och

»Kiann vad du kiinner,
men tink inte nodvindigtvis
det du tinker.«
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karleksfullt siatt kan arbeta med
att gora dighemmastadd pa
fjarde vaningen.

Borja med att stricka armen
rakt framfor dig. Gor sedan

som trafikpolisen och satt upp
handen till ett stopptecken.

Ség tydligt STOPP! Tank dig
sedan att du drar armen runt
omkring dig, sé att en cirkel
bildas. Nu har du dragit en grians
ut mot det gamla.

I mitten av cirkeln finns ditt
vackra hjarta, din portal till alltet
och till din sjal. Hjartat ar forstas
femte vaningen och "Spat”. Inuti
cirkeln finns stillheten, detta
ar din fjarde vaning. Utanfor
cirkeln finns alla de tankar
och overtygelser som beskrevs
tidigare, som lever och existerar
patredje vaningen.

Jumer tid du tillbringar inuti
cirkeln, desto bdttre mar du.



Du kommer att sakta men sakert
komma djupare in i hjartat och
du kommer att marka att det ar
STOR skillnad pd ménga av dina
tankar, och pa det som hjartat
kommunicerar.

Cirkeln finns alltid! Du behéver
inte putta ut nagot fran cirkeln,
utan nar du borjat tinka tankar
som inte ger dig nagot annat an
oro och tvivel - d& ar DU utanfor
din cirkel. Det dr du som behover
ta digtillbaka in. Det ger dig
valdigt mycket makt 6ver din
egen situation.

I cirkeln gor vi sédant som
ar bra for oss. Vi kdnner vad vi
kdnner, men ot tdnker inte
nodvdndigtois det vt tdnker.
Du kan alltsa sitta med en kansla
och folja den ner till dess botten,
utan att du hanger upp den pa
sadant som du tror den handlar
om. Kénslan ar din gava.

I cirkeln mediterar du, ar nar-
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»Stillheten ar vad hjirtat
behover for att borja kommunicera

klart och tydligt.«

varande, dansar, tolkar drom- VILLuppleva och vad du inte
mar, ar i naturen, samtalar med langre vill ska finnas i ditt liv -
kloka vanner ... behover i borjan lite extra hjalp
Allt som far dig att kinna for att fastna. Granserna behover
stillhet och frid ar sadant du sa att saga starkas. Ju mer du
upplever innanfor cirkeln. anvander cirkeln som metod,
En form av stillhet som alltsa desto mer hjalp far du av den.
ocksa finns i rorelse. Du lar dig snabbt att ifrdgasatta
Stillheten ar vad hjartat en tanke, eller den fara som
behover for att borja kommuni- nervsystemet kanske forsoker
cera klart och tydligt. Stillheten kommunicera. A7 jag nu innan-
behovs for att du ska kunna for eller utanfor cirkeln? Ar du
lyssna. Med sma steg skapar du utanfor gor du vad du kan for att
en trygghet inom dig som aldrig tadigin. Attvaraicirkeln ar det
nagonsin gar att forlora. mest naturliga for dig. Dar helas
du, utvecklas - och njuter av
En havstanginiframtiden livet. Dar manifesterar du en
Det hér stopptecknet, dar du ny varld.
satter en grans mellan vad du Visst ar det vackert!
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Stanna 1 cirkeln

em vill inte leva

ett behagligt

liv, i skon balans

med sjalens

nyfikenhet och
med den fysiska kroppens
behov? Ett liv dar varje steg
sjunger av en djup vetskap om
att de val man fattar sker i
samklang med resten av univer-
sum. Det ar fullt mojligt, och vi
ligger alla — medvetet eller
omedvetet - i intensiv traning
for att komma pa hur vi hamnar i
det harliga tillstindet. Cirkeln ar
en metod for just detta.

Fran hjarna till hjarta
Hjéarnan ar ju fantastisk pa
mycket, men det vi ar ute efter
hér ar att bli medvetna om nar vi
tanker fram saker om nuet eller
framtiden, i stillet for att lata
hjartat berdtta om den basta
vagen framat eller om vad som
egentligen pagar. Nar vi lyssnar
pahjartat ar vi dessutom alltid
narvarande, i stillhet och i var
cirkel.

ETT EXEMPEL: Tank pd vad
duvill dta till middag ikodll.
Du utgér 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 dr att
tdnka fram ditt alternativ.
Tanuistéllet ett djupt
andetag, stilla dig och fokusera

pa hjartat. Stall dig aterigen
fragan vad du vill ataikvall, och
ta emot det som intuitivt kom-
mer till dig. Jag ar ganska saker
paatt du direkt fick upp precis

vad kroppen vill ha. Du lyssnade.

Vi tinker utanfor cirkeln,
och vi lyssnar innanfor den.
For att kunna lyssna behover
vi stillhet, och det dr darfor vi
tranar oss pa att stannaivar
cirkel.

Utanfor cirkeln

For att identifiera vad som

ligger utanfor cirkeln for just dig
forslar jag att du tar fram ett
stort papper. I mitten ritar du en
liten cirkel med ett hjarta 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, perso-
ner eller 6vertygelser som
forminskar dig, som far dig att
tvivla, kdnna dig osaker och
kanske trott, ensam och over-
given. Ta god tid pa dig, ibland
kan det ta upp mot en vecka att
identifiera allt som inte lyfter
dig. Ha darfor girna pappret
framme en tid for att i lugn och
ro kunna fylla pd hur det ser ut
utanfor din cirkel. Sjaloklart gor
du det med kdrlek, identifiering-
en dren del av en stor helande-
process.

Oavsett vad du har skrivit ner,
ar det sadant som har skapats av
det tidevarv vi sedan lange levt i.
Tiden vi kallar den patriarkala
eran, dar det alltid finns nagon

Skriv allt som éir
utanfor din cirikel




som tjanar pa att du forminskas
och dr sa langt ifran din kraft och
din gladje som mojligt. Inget
kunde dock vara langre bort fran
kirlekens véag, och inget kunde
ha mindre att gora med dig an
det du skrivit upp.

Allt utanfor din cirkel ar tredje
vaningen som jag berattade om i
férra numret, det ar 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. Sa viktig
ar du och ditt viilmaende.

Innanfér cirkeln

Nu nér du identifierat vad

som far dig att ma daligt, ska vi
forstas fokusera pa hur du tar
digini cirkeln, och hur du tranar
pa att stanna dar. For det dr ddr
vt vill vara, eller hur?

Forst borjar vi med en ny
6vning som uppmuntrar dig
tanka igenom vad som far dig att
ma bra. Ta fram ett lika stort
papper och rita en sa stor cirkel
som du kan, i mitten satter du ett
hjarta. Skriv sedan ner sddant
som dels far dig att skifta energi,
dels 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
hoja din frekvens. Det finns
massor att vilja bland pa Spotify.
Kanske tycker du om att dra
kort. Det ar ett valdigt effektivt
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Skriv allt som ér
tnmnanfor din cirkel

satt att landa p4, for nar du sitter
med en kortlek i handen och
stilla blandar den, centrerar du
dig och lugnar ner nervsystemet.
Dina guider samlas runt om-
kring dig for att vagleda dig,

och du kanner deras lugnande
och karleksfulla energi.

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

Visuell paminnelse
Dessa tva ark kan du komma
att ha mycket nytta av for det

»Cirkeln finns alltid,
och dar ar alltid frid.
Du ar frid.«

ar valdigt latt att glomma, och
hamnaihjulspar som ar 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. P4 sa sétt
far du hjalp att snabbt minnas
var du ar - innanfor eller utan-
for. Kanske kan ni hjalpa varan-
dra om du visar hur 6vningen
och metoden gar till.

Att skifta energin

Nar du blir medveten om att du
tanker tankar som drar ner dig,
eller upplever att du ar mitt uppe
isamma drama som du s manga
for upplevt, vet du att du ar
utanfor. Genom att ta ett djupt
andetag och snillt klappa dig
sjalv pa kinden, tar du dig in.

Du skiftar din energi.

Kanske behover du sté pa
cirkelns mur och skrika ut allt
vad som yr omkring inom dig, da
gor du det. Sa fort du kdnner att
energin skiftar, hoppar du ner
fran muren och gor vad du kan



for att lamna tankarna utanfor.
Kanslorna tar du med dig, de ska
helas och forstas, men tankarna
som ar kopplade till kinslorna
lamnar du utanfor. Alla dina
guider ar med dig, och du kan
rakt utiluften be dem hjalpa dig
att skifta ditt fokus.

Du far alltid den hjalp du
behover. Direkt. Din uppgift ar
att uppmarksamma energiskiftet
inom dig, och dra dnnu ett djupt
andetag och gora nagot av de
saker som du vet ar bra for dig.

Du och ditt vackra hjarta

Nu vet du vad som dr utanfor och
vad som dr innanfor cirkeln och
hur du tar dig in nar du hamnat
utanfor. Du behover aldrig
putta ut nagot eller nagon fran
cirkeln. Mar du déligt och
kinner av en negativ energi - din
egen eller ndgon annans - ar det
alltid du som hamnat utanfor.
Cirkeln finns alltid, och dar ar
alltid frid. Du ar frid.

Att forsta detta ar faktiskt
attio procent av den hiar meto-
den. For nar du vil blivit med-
veten om vilka mojligheter du
har att paverka ditt eget liv, ar
daringen atervando. Detta
oavsett hur ménga ganger du
hoppar fram och tillbaka, for det
kommer du garanterat att gora.
Sakta men sikert kommer du
dock att tillbringa mer och mer
tid innanfor cirkel, och dar skapa
den varld du vill ha genom att
fatta de beslut som gagnar dig
och jorden pa allra hogsta och
basta satt. Du gor valet, och
hjartat ditt visar vagen.

Blirinte du ocksa nyfiken pa
vilka dventyr hjdrtat kommer
att ta med dig pa?
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MEDITATION

Bli trygg i din cirkel

Om du upplever det som svart att hitta din cirkel eller att vara i

den, kan du dra nagra djupa andetag och forstélla dig att du
kopt ett vackert gammalt hus som statt pa sin plats lange.

Du kanner instinktivt att manniskor har varit lyckliga i huset.
Nu var det dock ett tag sedan ndgon bodde dar, och det syns
tydligt pa den vildvuxna tradgarden som omger huset.

Sjalva tradgarden omgardas i sin tur av en vacker gammal
tegelmur, dar du anar att rosor en gang har alskat att slingra
sig upp. Muren gar som en cirkel runt tradgarden och huset.

Framfor huset star en skottkarra fyllde med alla de verktyg och
utrusningar som behovs for att kunna ta sig an tradgarden.
Kanske undrar du varfor det finns flera olika sekatorer och
spadar, men du forstar snabbt vem de ar till, for nu fylls
tradgarden upp av dina icke-fysiska vinner. Alla redo att
hjalpa dig gora fint i tradgarden igen. Systematiskt och under
mycket skratt och flams tar ni er an den vildvuxna tradgarden.

For varje appeltrad som blir ansat, och varje perenn som far
luft omkring sig, upplever du hur traidgarden omfamnar dig.
Du kanner hur den njuter av din narvaro och din omsorg, och
innan du vet ordet av har du fatt ett trollspo i din hand.

Nu racker det att du svingar ditt sp6 for att tradgarden ska ta
den formen som ditt hjarta kanner att den ska ha. Tradgarden
arnu du, och du r den. Aterforenade. Du &r nu trygg i din
cirkel.
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Hela1 cirkeln

tt forsta vinster-

named att vilja

attlamna det

som finns

utanfor cirkeln,
arinte svara att se. Vem vill inte
ma bra? Men saken ar ju den, att
hade det varit enkelt dd hade vi
gjort det for lange sedan. Det dr
svart att lamna de skydd som vi
tror ar livsviktiga. Det d@r skram-
mande att forandras sa pass att
de historier vi berattat om oss
sjalva inte langre stammer. Vilka
blir vi da? Det ar utmanande att
oppna upp for de sar som vi
genom livet forsokt plastra om.
Men det géar, och vi kan.

Ett forsta steg mot att helas,
och tillata sig att forandras, ar att
inse att detta ar nagot alla gor.
Vara sar och draman ser visser-
ligen olika ut, men pa en eller
annan niva har vi har dem alla.
Att forsta detta ger en liten
lattnad, tycker du inte? Pa nagot
vis blir vara problem da lite
mindre personliga, eftersom
det ar nagot vi alla gar igenom.
Lagg dar till att ditt uppdrag har
pajorden ar att reda ut hur den
gamla varlden paverkar dig, for
att fritt kunna stiarka den nya.

Huvudkaraktarerna
Berittelserna som lever utanfor
cirkeln har nagra olika huvud-
karaktarer. De ar vara inre barn,
egot, nervsystemet, overtygelser,
reaktionsmonster, oforlosta

kdnslor samt de trauman som vi
eventuellt upplevt. Berattelserna
isig ar vad vi kallar vara draman.
Allt detta ar mycket starka
krafter varav hilften finns for att
forsoka skydda oss, och halften
ar sddant vi inte vill kinna eller
uppleva.

Inrebarn ar ett begrepp som
syftar pa kdanslor som vi upp-
levde som barn, som aldrig blev
helade. Det kan vara rddsla, sorg,
ilska, fortotolan, skuld, skam
och kinslan av overgivenhet.
Salange vi har inre barn som
behover helas, kommer de att
ropa pa oss. Darfor ar det sa
oerhort viktigt att karleksfullt

Huvudkaraktiarerna

¢ Inre barn

* Lgot

* Nervsystemet

» Overtygelser

* Oforlosta kéinslor

* Trauman

och med mycket omsorg mota
dem och de uttryck de harivart
vuxna liv. Fanns det ingen vuxen
som kunde hela dem d&, behover
du vara den vuxna nu. Nagot
som gar alldeles utmarkt.

Egot ar ursprungligen starkt
forknippat med de inre barnen,
eftersom egots forsta uppdrag
var att skydda barnet fran att
nagot likande aldrig mer skulle
behova upplevas. Med tiden
utvecklades denna behjartans-
varda intention till rena forsvars-
mekanismer. Det ar egot som
skriker nej, nar du vill gora nagot
nytt. For sakerhetsskull bor allt
vara som det dr, dven om det inte
drsa bra... Rent fysiskt foredrar
hjarnan att spara energi, och nar
vi provar nagot nytt gar det at
mer energi, och da sager hjarnan
stopp och vi kdanner av ett
kraftigt motstand.

Nervsystemet starisin turi
direkt kontakt med egot, och kan
ha kvar sina reaktionsmonster
langt efter du har fatt en insikt
och forsokt ga vidare. Kroppen
arlangsammare an sjilen, och
det tar tid att fa med de fysiska
och vdldigt instinktiva reaktio-
nernain i cirkeln. Nar egot
skickar en signal om att en
forandring ar pa gang, oavsett
hur positiv den kan tankas vara,
kan nervsystemet reagera med
samma intensitet som om det



verkligen vore det virsta ett inre
barn skulle kunna tankas
uppleva.

Sa fort du forstar det, kan du
hélla pa ditt hjarta eller klappa
dina armar och lugnande siga,
att allt ar okej. Att du vet vad du
gor och att du ar trygg. Sakta
men sakert lar sig nervsystem
vem den nu for tiden ska lyssna
pa. Kroppsbehandlingar som
syftar till att lugna systemet och
starka det naturliga flodet ar
ovarderliga hjalpare for att fa
ett uppdaterat nervsystem.

Oforlosta kanslor ar de tillfal-
lenilivet, som barn eller vuxen,
da du inte kant att det varit
tryggt att ge uttryck for vad du
egentligen kiant. Kanske har du
inte ens vetat om att du var arg,
utan trott att du var ledsen. Eller
tvartom. Kanske har du blivit
tystad, av din egen radsla eller
avnagon annan. Dessa kanslor
behover fa lov att kinnas, och
du behover bli trygg med att tala
din sanning.

Trauman som du eventuellt har
upplevt, som barn eller vuxen,
behover alltid helas. En defini-
tion av trauma ar ett skeende
som ter sig fullstandigt obegrip-
ligt. En handelse som ar sa
forfarlig och kopplad till sa
valdigt manga olika kanslor, att
det inte gar att integrera den
med resten av livet. Antingen
stoppar man undan upplevelsen,
djuptiniminnesbanken, eller sa
tar den 6ver en stor del av livet.
Alla trauman gar dock att hela.

Overtygelserisin tur arde
idéer som livet format inom oss.
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Pistaenden om vad som ar

mojligt, eller inte majligt. Som
du forstar ar det av storsta vikt
attidentifiera vad vi egentligen

pastar om oss sjdlva och om livet.

Lat helandet starta

Dessa huvudkaraktarer ar

alltsa vad som gor det sa svart
att utvecklas, att ma bra, att
skapa den verklighet vi vill ha.
De ar vad som héller oss utanfor
cirkeln. Sa fort vi inser att vi

behover separera oss fran den

Sju steg
till helande

1. Acceptera att du mar som
du mar. Det ger dig en
mojlighet att helas.

2.Varmodig och valj att
l@mna de tankar du just
nu tanker.

3. Vack din nyfikenhet och
stalldig fragan vad som
egentligen pagar. Just nu.

4. Taemot hjalp och vag-
ledning. Var oppen for
nya perspektiv.

5. Hjalp kroppen med
andning, rérelser, naring ..

6. Var observant pa nar ett
energiskifte skerinom dig,
res dig da och gér nagot
som gor dig glad.

7. Ha tillit till processen.
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verklighet som huvadkarakti-
rerna malar upp som den enda
mgajliga - dahar helandet satt i
gang.

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

Nyfikenhet, mod,
vagledning och andning
Steget in i cirkeln ar alltsa inte
bara det forsta vi gor, utan ocksa
det viktigaste. For att ta det
steget behovs lite nyfikenhet.
En undran om det gar att upp-
leva situationen annorlunda.
Sen behover vi ocksa ett visst
matt av mod. Det &r manga
ganger sa otroligt mycket lattare
att stanna kvaride gamla
resonemangen, ateruppleva
samma drama som s manga
ganger forut — 4n att prova om
det faktiskt gar att forandras.
Det som hander nar du valjer
att prova nagot nytt, att ta digin i
cirkeln, ar att du hamtar hem
makten. Du dger plotsligt din
egen verklighet. Oavsett hur den
kanns, sd har du kommit narma-
re din medfodda forméga att
forandra och skapa. Det ar stort!

Innei cirkeln tar du reda pa vad
dina kanslor egentligen handlar
om. Just nu. Beroende p& hur du



mar behover du kanske forst fa
ur dig allt som ar uppe pa ytan.
Prata da rakt utiluften. Skrik,
grat, beklaga dig - men sluta sa
fort du kdnner att energin skiftar
inom dig. Tank dig att du star
uppe pa muren till cirkeln och
skriker, och nar du kdanner skiftet
ske inom dig hoppar du ner.
Detinnebar att du da lamnar de
gamla resonemangen bakom

dig ochistallet ar beredd pa att
lyssna, pa att ga djupare. Du kan
lita pa att du ar vigledd. Att fa ur
sig det som behovs tar max tio
minuter. Dina guider lyssnar
talmodigt och karleksfullt.

Med hjilp av att dra kort,
meditera eller att samtala

med en klok vin kan du darefter
undersoka vad som just nu
pagar. Troligtvis ar det inte vad
du tror att det handlar om, sa var
oppen for nya perspektiv och
synsatt. Nar du kommer at vad

KONTAKT @leeseger

'f @leesegerBA
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som verkligen dr redo att helas
Just nu, gar helandet véldigt
snabbt.

Allt helande sker i omgangar,
och kanslor ligger i lager. Om du
tycker att det ar en problematik
som du arbetat mycket med,
kom da ihag att du nu inte langre
ar samma person, och att du idag
har férmagan att forstd kom-
plexiteten av kdnslan/traumat
pa enny 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.

Négot som latt forvirrar ar att
kroppen ofta har samma fysiska
uttryck som for det vi redan har
helat, och det kan 4 oss att tro
attingenting har hant. Det
stammer alltsa inte. Det ar bara
reaktionen som ar likadan. Den
insikten gor oss mindre sjalv-
kritiska, eller hur?

Sakta men sakert drarvialla i

de tradar som héller oss fast i
det gamla. Varje gang du garini
cirkeln och méter dig sjalv nystar
du upp dittinre, och gor det
lattare for dig att dromma stort
om den virld duvill levai. En
harlig verklighet som du ar sa
oerhort val vard.

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

Jaghoppas att du har haft
gladje av att 1ara kinna min
metod, och att du kommer att
anvianda den i ditt liv. Du far
garna dela den med dina nara
och kira.

Massor av karlek,
Lee ¥

OM LEE SEGER

Som terapeutisk healer, forfattare och konstnar
erbjuder jag inspiration och verktyg for personlig
utveckling. Tusentals sessioner har gett mig en
gedigen kunskap om helande och andlig utveckling,
och via fackbocker, romaner, webbkurser, utbild-
ningar, meditationer och forelasningar delar jag
med mig sa att du kan bli din egen healer. Alltid
med mycket karlek, respekt och ett stort hopp om
var forméaga att utvecklas.

Lis om min healingmetod pa terapeut:

Se mer pa leeseger.c
O
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