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Hur du laker vardighetssaret

VIDEOLANGD
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Monika Aimie Greenfield visar varfor sjalvvardet paverkar nastan varje
del av livet — fran relationerna du valjer till hur du kdnner dig i vardagen.
Hon foérklarar hur vardighetssaret formas tidigt och hur du bryter
monstret, och avslutar med en guidad kroppslig 6vning dar du méter ditt
yngre jag med medkansla.

I den har videon far du lara dig:

e Vad som skiljer sjalvvarde fran sjalvkansla och sjalvfortroende

e Hur vardighetssaret formas i barndomen och fortfarande styr dina
beteenden

e Hur du bryter loopen mellan tro och beteende i vardagens sma
dégonblick

e En guidad kroppslig 6vning dar du méter ditt yngre jag med
medkansla

Monika Aimie Greenfield ar coach och arbetar sedan manga ar med kvinnor
(och en del man) som vill hitta tillbaka till sitt inneboende varde. Hon ar
utbildad i Compassionate Inquiry hos Dr Gabor Maté och férenar
kroppsorienterat inre arbete med medkansla. Hennes 6vertygelse: i var karna
ar vi alla vardefulla — och det gar att komma tillbaka dit.

Re@eklion

| vilka situationer kanner du dig “inte tillracklig”?

Lagg under tre dagar marke till de sma 6gonblick
da du tvivlar pa ditt varde — och vad du goér da.
Fraga dig sedan: Vad skulle jag géra annorlunda
om jag visste att jag redan ar vardefull precis som
jag ar?




