Resan du har framfor dig

Beskrivning av programmet

Shadow Work handlar om att vaga méta de delar av dig sjalv som du kanske helst undviker,
doljer eller inte riktigt vill kannas vid. Genom reflektion, skrivande och 6vningar far du
mojlighet att upptacka dina skuggor och forsta vad som finns bakom dina reaktioner, kanslor
och beteenden. Du far syn pa sidor av dig sjalv som kanske har hamnat utanfor din
medvetenhet och utforskar hur de paverkar dig i vardagen.

Programmet guidar dig steg for steg genom en process dar du far lara kanna hela dig sjalv lite
battre - daven de delar som inte alltid passar ihop med bilden du vill ha av dig sjalv.

Programmet syftar till att hjalpa dig utveckla en djupare forstaclse for dig sjalv genom att vaga
se dven de sidor du vanligtvis inte vill mota. Shadow Work handlar inte om att forandra eller
bli av med delar av dig sjélv. Det handlar om att skapa medvetenhet kring det som finns inom
dig, forsta dina reaktioner och se vad dina skuggor kan beratta om dig. Nar du borjar se dina
monster med storre medvetenhet far du ocksa storre mojlighet att valja hur du vill agera
istallet (Or att automatiskt reagera.

Fokus

Vi fokuserar pa tre karnomraden:

1. Sjalvinsikt:

Att upptacka och utforska delar av dig sjalv som du kanske inte ar medveten om, eller som
du har svart att acceptera.

2. Reaktioner och monster:

Att forsta vad som hander inom dig nar du blir triggad, irriterad, arg, avundsjuk, skamsen

cller pa annat satt starkt kanslomassigt paverkad.

3. Medvetenhet och integration:
Att skapa en mer nyanserad bild av dig sjélv och lara dig méta dina olika sidor med storre
forstaclse, sa att du kan géra mer medvetna val i vardagen.

Tillvagagangssatt

Programmet kombinerar edukation, reflektion, skrivovningar och praktiska évningar i en



steg-for-steg-process.

Varje vecka introducerar ett nytt omrade inom Shadow Work. Du far orst kunskap och
guidning for att forsta omradet och darefter mojlighet att koppla det till dig sjalv genom
workbookens fragor och évningar. Processen gar fran att forsta vad Shadow Work ar och
upptacka sina skuggor till att mota, utforska och slutligen integrera de delar av sig sjalv som
tidigare kanske varit svara att se.

Du behover inte ha gjort Shadow Work tidigare. Programmet ar skapat for att ge dig en tydlig
grund och guida dig genom processen steg fOr steg.

Hur resan kommer se ut
Programlédngd: 8 veckor.
Introduktion: Shadow Work - 1 vecka

Viborjar med att lagga grunden for din resa. Du far en introduktion till vad Shadow Work ar,
vad en skugga kan vara och varfor vissa delar av oss hamnar utanfér var medvetenhet.

Du far ocksa majlighet att forbereda dig infor resan och skapa en trygg grund for det
sjdlvutforskande arbete som vantar.

Vecka I: Introduktion till Shadow Work
Fokus: Vad Shadow Work ar och vad det innebaér att utforska sina skuggor
Syfte: Skapa (Orstaclse (6r Shadow Work och borja se dig sjalv med storre medvetenhet

Du far en grundlaggande forstaclse for vad en skugga kan vara och hur den kan visa sig i
vardagen.

Vecka 2: Upptack ditt skuggjag
Fokus: Att upptécka de sidor av dig sjalv som du inte alltid vill kdnnas vid

Svfte: Borja identifiera egenskaper, kanslor och beteenden som du har svart att acceptera
hos dig sjalv

Vi borjar undersoka vad du har lart dig att se som positivt och negativt hos dig sjalv och vilka
delar som kanske har hamnat i skuggan.

Vecka 3:Mot din egen skugga



Fokus: Att vaga se och utforska de delar som tidigare varit svara att méota
Svfte: Skapa en djupare forstacelse for dina skuggor och vad de kan beratta om dig

Har gar vi ett steg djupare i det du har upptéackt. Du far mojlighet att méta dina skuggor utan
att direkt doma eller forsoka forandra dem.

Vecka 4: Det som triggar dig

Fokus: Dina reaktioner och det som vacker starka kanslor

Syfte: Forsta vad dina triggers kan saga om dig sjalv

Vi tittar pa situationer dar andra manniskor eller olika handelser vacker starka reaktioner i
dig. Du far utforska vad som hénder inom dig och vad dina reaktioner kan hjalpa dig att
upptacka.

Vecka 5: Sidor du inte vill vara

Fokus: Egenskaper och beteenden du har svart att acceptera hos dig sjalv

Syfte: Utmana bilden av vem du tycker att du far och inte far vara

Vi utforskar de sidor du kanske har lart dig att forneka, dolja eller skammas 6ver. Du far
mojlighet att se vad som hénder nar du vagar vara arlig med hela dig sjélv.

Vecka 6: Skam, skuld och sjalvbild
Fokus: Kanslor som paverkar hur du ser pa dig sjélv
Syfte: Forsta hur skam och skuld kan paverka din sjalvbild och dina beteenden

Vi tittar narmare pa sadant du bar pa som kan paverka hur du ser pa dig sjalv och vilka delar
av dig du tillater att ta plats.

Vecka 7: Behov, begar och morkare sidor
Fokus: De behov, dnskningar och sidor som kan kannas svara att erkanna
Syfte: Vaga vara drlig med vad som faktiskt finns inom dig

Vi utforskar sadant du kanske har svart att saga hogt eller erkanna for dig sjdlv. Genom att
vaga mota dven dessa delar kan du fa en mer komplett forstaclse for dig sjalv.

Vecka 8: Integrera din skugga
Fokus: Att skapa en mer hel bild av dig sjélv

Svfte: Ta med dig dina insikter och borja forhalla dig mer medvetet till dina skuggor



Vi avslutar resan genom att samla det du har upptackt och reflektera éver hur du kan ta med
dig dina nya insikter in i vardagen. Att integrera sin skugga innebadr inte att alla sidor maste fa
styra. Det handlar om att kunna se dem, forsta dem och forhalla sig mer medvetet till dem.

Programmets upplagg

Programmet innchaller:

- veckoteman

- utbildande material

- workbook och reflektionsfragor

- praktiska dvningar

- resurser och extra material

- tillgang till medlemsportal med allt material samlat

Upplagg
Varje vecka slapps nytt material pa mandagar i Medlemsportalen.
Nér en ny vecka dppnas far du tillgang till:

- veckans utbildningsmodul

- arbetsmaterial och workbook
- reflektionsfragor

+ praktiska dvningar

Du arbetar sedan sjélvstandigt med veckans material i din egen takt.

Tanken dr inte att du ska stressa dig igenom processen. Shadow Work kraver att du ger dig
sjdlv utrymme att stanna upp, kdnna efter och lata insikterna landa. Pa sa satt far du en tydlig
struktur samtidigt som det finns utrymme (or din egen process.

Medlemsportalen
Allt material samlas i Medlemsportalen:

e utbildningsmoduler
e workbook och reflektionsfragor
e resurser och extra material

Portalen ar ditt nav genom hela programmet, och du kan logga in nar som helst for att
arbetaidin egen takt.



Hur workbooken funkar

Workbooken ar utformad for att hjdlpa dig att bade forsta Shadow Work och koppla det du
lar dig till dig sjalv. Forst kommer utbildande delar med kort och lattillganglig kunskap. Dessa
delar ger dig en grund att sta pa och hjdlper dig forsta vad vi arbetar med under veckan. Efter
utbildningen (Sljer reflektionsfragor och évningar. Har far du maojlighet att stanna upp och
utforska hur innehallet faktiskt visar sig hos dig.

Reflektionen hjdlper dig att:

- upptacka dina egna monster

- satta ord pa tankar och kanslor

- forsta dina reaktioner

- upptacka sidor av dig sjalv som du kanske inte tidigare sett
- skapa nya insikter kring dig sjalv

Vissa fragor kan kdnnas enkla medan andra kan vicka motstand, irritation eller andra
kanslor. Det ar en del av utforskandet. Du avgor sjélv hur djupt du vill ga och vilket tempo
som kanns rétt for dig. Workbooken dr ditt verktyg genom resan.

Vad du far?

Med Meyana Shadow Work far du en guidad vag ini de delar av dig sjalv som du kanske inte
alltid vill se. Du far kunskap och verktyg for att forsta vad Shadow Work ar och hur dina
skuggor kan visa sig i vardagen. Genom skrivande, reflektion och praktiska évningar far du
mojlighet att upptacka dina egna monster, reaktioner och sidor som tidigare kanske legat
utanfor din medvetenhet.

Du far ocksa majlighet att utforska det som triggar dig, de egenskaper du har svart att
acceptera, kanslor som skam och skuld samt behov och énskningar som kan vara svara att
erkanna.

Resan hjdlper dig att se dig sjalv ur fler perspektiv och skapa en storre (orstaclse (Or varfor du
reagerar, kanner och agerar som du gor. Malet ar inte att du ska bli en annan person. Malet
ar att du ska vaga se mer av den du redan r-.



Vad du ger?

For att resan med Meyvana Shadow Work ska bli meningsfull behover du ge dig sjalv tid,
arlighet och uppmarksamhet. Programmet bygger pa sjalvutforskning. Det innebdr att du
behover vara villig att stanna upp och faktiskt moéta det som kommer upp, dven nar det inte
passar ihop med bilden du har av dig sjélv.

Du behover avsatta tid varje vecka for utbildning, skrivande, reflektion och évningar. Du
behover inte ha alla svar fran borjan och du behover inte pressa fram insikter. Ge dig sjalv
utrymme att vara nyfiken pa det du upptacker. Ju mer arligt du vagar utforska dig sjélv, desto
mer kan du fa syn pa de monster och sidor som tidigare varit svara att se.



