BOO [ CAMP
WORRKBOOR

AF : NATALIE BRIX SCHWARTZ SELVKARLIGHEDSMENTOR

WWW . MAMASCHWARTZ.DK



o -
s FEN '
, ek B
.

Natalie Brix Schwartz

Selvkeerlighedsmentor, influencer og soloselvsteendig

& mamaschwartzl996@hotmail.com

En mentor er én, der har gaet vejen selv og vejleder udenom de fejl,
som mentoren evt. selv har begaet.

Jeg er mentor for at kunne hjeelpe andre fantastiske kvinder med min
(store) livserfaring. Jeg har veeret igennem meget - og maske det
meste - og al dén smerte, har jeg fundet meningen med mit liv: At

hjeclpe andre kvinder ga vejen nemmere, mildere og med hjeclp og
stotte.

For mig er det allervigtigst at vi sammen finder DIN vej. Du kan leere af
min historie, erfaringer og viden, men sammen skal vi finde preecis
den vej, du skal ga for at det foles helt rigtigt i din mave. Sammen
skaber vi dit bedre, balanceret og selvkeerligt liv - uanset hvordan dét
ser ud for dig!
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i DAGES BOOTCAMP

DAG 1: VAR NYSGERRIG PA DIG SELV

Pa dag I dykker vi ned i hvordan du ser pa dig selv. Hvad er dine
styrker og svagheder og hvordan definerer du dem? Igennem nye
perspektiver og indsigter vil du se dig selvinyt lys - og veere helt

klar til en dyb healingsproces de naste par dage.

DAG 2: HVAD I DIN FORTID HAR GJORT DIG TIL DIG?

Pa dag 2 arbejder vi med vores overbevisninger, som er arsagen
til vores begracnsninger og negative sclvopfattelse. Vi skriver en
liste over de negative budskaber, vi har hort fra vores foreeldre,
laerere og andre autoriteter. Vi stiller ogsa sporgsmal om vores
cgne negative tanker om os selv. Malet er at erkende, hvilke
overbevisninger du har og hvor disse overbevisninger kommer
fra. Sadan kan vi give slip pa dem og satte os selv fri.

DAG 3: GIV SLIP OG NYD DIN NUTID

Pa dag 3 tager vi ansvar for vores eget liv ved at se pa de
mennesker, der har pavirket os og givet os negative
overbevisninger. Vi giver slip pa, hvad der ikke leengere gavner os
ved blandt andet at skrive ned, hvad vi er villige til at give slip pa
og hvordan vi kan opna det. Du laerer at tage magten tilbage og
skabe en bedre fremtid. Ansvaret for vores liv er nemlig vores
uansct hvad vi har fact med fra tidligere.

DAG 4: SKAB DIN SELVRARLIGE FREMTID

Pa dag 4 ser vi fremad imod en selvkeerlig fremtid og skaber hvem
vi gerne vil veere - og laegger en plan for hvordan vi kommer
derhen. Vi definerer, hvad vi onsker at opna, hvad vi vil veere fri
for, hvordan vores hverdag ser ud og hvordan vi har det indeni. Vi
slutter vores dage sammen af med en illustration, om hvordan vi
fra nu af kan skabe lige netop den selvkeerlige fremtid, vi onsker.

God forngjelse med din selvudviklingsrejse
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Derfor anbefaler mine
klienter mig:

Jeg er sa glad for at have dig til radighed!

Det bedste ved dig er, at du ser mig 100%! Jeg vil
varmt anbefale dette forlob med Natalie, hvis du
har behov for at finde dit indre lys og fa mere
mental overskud. Natalie er fantastisk til at finde
ind til kernen af dig og pa den mest keerlig og
omsorgsfulde made hjeclpe dig til at elske alt ved
dig selv, give dig veerktojerne til at bevidst
arbejde med din selvtillid og selvveerd og
dermed blive den bedste version af dig selv.

Jeg kan kun anbefale det! Og jeg kan ikke
anbefale det nok! Alle kvinder ville nyde godt af
ct forlgb hos dig. Man skal dog veere klar til at
arbejde bevidst med sig sclv.

- Lone
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INTENTIONEN FOR DAGENS BOOTCAMP:

POSITIV SATNING TIL MIG SELV:

DAGENS FOKUS:
01

02

038

Andre noter:

| DAG ER JEG TAKNMELIG FOR:

VAND:

O000OO0O000

SOVN:

0000000000

HUM®R:

OOLAOO

HVOR 1 DIN CYKLUS ER DU?

Dag

Forventet bledning om:

NATALIE BRIX SCHWARTZ

WORKBOOK



Celoverditest

-2 HELT ENIG. +1 DELVIS ENIG. O UENIG.
Hvis du har darlig samvittighed, nar du seetter dig selv fgrst.
Hvis du har (for) hgje forventninger til dig selv.
Hvis du ofte slar dig selv i hovedet over fejl.

Hvis du har ukontrollerbare negative tanker om dig selv (oftest dagligt).

Hvis du har tendens til at lade dine drgmme forblive drgmme og ikke tager initiativ til at
forfglge dem, bade personligt og professionelt.

Hvis du oplever, at du er skuffet over dig selv, dine praestationer osv.

Hvis du lader andres mening eller holdning om dig definere din veerdi.

Hvis du teenker meget pa, hvad andre teenker om dig.

Hvis du har virkelig sveert ved skamfglelsen men udskammer dig selv alligevel.
Hvis du ikke kan gé en dag uden at have en kritisk tanke omkring dig selv.

Hvis du har sveert ved eller ikke ved hvordan du bekreefter dig selv.

Hvis du har sveert ved at maerke dine egne behov og give udtryk for dem.

Hvis du ofte fgler dig alene, selv nar du er sammen med andre.

Hvis du har sveert ved at "tage din plads’ og ggr dig selv mindre, maske pa grund af oplevelser

i din barndom eller tidligere relationer.

Hvis du ikke kan sige til dig selv, Jeg er god nok, som jeg er, uanset om jeg fejler eller ey

Din endelige score:

Dit tal






Hvad indeholder du?
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Hvad indeholder du?
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OMSKRIVELSE

Jeg er ogsa

Jeg er ogsa

Jeg er ogsa

Jeg er ogsa

Jeg er ogsa

Jeg er ogsa

Jeg er ogsa

Jeg er ogsa

Jeg er ogsa

Jeg er ogsa

Jeg er ogsa

Jeg er ogsa

Jeg er ogsa

Jeg er ogsa

Jeg er ogsa

Jeg er ogsa

Jeg er ogsa

Jeg er ogsa

Jeg er ogsa

Jeg er ogsa

Jeg er ogsa
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Jeg er ogsa
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Jegerv

* Jeg foler mine fglelser dybi.
opleve demude

mgkrigt hver da
1a.ge Jf



Hvad tager du med dig fra dag 1?

Hvad har veeret den storste leering eller det
storste AHA-¢jeblik?

Skriv det gerne inde i facebook-gruppen!

NATALIE BRIX SCHWARTZ WORKBOOK
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til dig?




0 ek wed Ay gelir ¢ fuy

INTENTIONEN FOR DAGENS BOOTCAMP:

POSITIV SATNING TIL MIG SELV:

DAGENS FOKUS:
01

02

038

Andre noter:

| DAG ER JEG TAKNMELIG FOR:

VAND:

O000OO0000

SOVN:

0000000000

HUM®R:

OOLAOO

HVOR 1 DIN CYKLUS ER DU?

Dag

Forventet bledning om:

NATALIE BRIX SCHWARTZ

WORKBOOK



Din storste frygt
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Dine overbevisninger
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Hvad fortaller du dig selv
om felgende:

DIG SELV

PENGE

DIN KROP
/ UDSEENDE

DINE PRESA-
TIONER |
VERDEN

KARLIGHED 06
FORHOLD TIL
ANDRE

KREATIVE
TALENTER



Hvor kan du sectte disse overbevisninger ind?

OM DIN KUNNEN

JEG ER IKKE GOD NOK

JEG ER IKKE KLOG NOK

JEG SKAL VAERE PERFEKT
FOR AT LYKKEDES

ANERKENDELSE KAN KUN
SKE, HVIS JEG ER PERFEKT

MINE EVNER BLIVER
UNDERVURDERET

OM DIN PERSONLIGHED

JEG ER "FOR MEGET" ELLER
"FOR LIDT", ALDRIG "TILPAS"

JEG ER FOR F@LSOM

DET ER MIT ANSVAR AT
TAGE MIG AF DE ANDRE

JEG ER UINTERESSANT

JEG SKAL ALTID VARE
TILGAENGELIGC

OM DIT UDSEENDE

JEGC SKAL VAERE TYND FOR
AT VERE SMUK

MIT UDSEENDE DEFINERER
MIN VARDI

MINE FEJL OG MANGLER
SES TYDELIGT

JEG LEVER IKKE OP TIL
SKONHEDSIDEALERNE

MIN KROPSFORM ER
FORKERT

OM DIN VARDI

MIN MENING ER LIGEMEGET

JEG HAR ST@RRE VARDI NAR
JEGC ER NOGET FOR ANDRE

JEG HOLDER IKKE PA MIN
GRANSER - KONFLIKTSKY

MIN VAERDI FALDER HVIS
JEG BEGAR FEJL

MIN VAERDI BASERER JEG
PA MINE PRAEATATIONER

NATALIE BRIX SCHWARTZ

WORKBOOK



Dine overbevisninger

fra dine foraldre

NATALIE BRIX SCHWARTZ WORKBOOK



Hvad har dine fora&ldre
fortalt dig om:

DIG SELV

PENGE

DIN KROP
/ UDSEENDE

DINE PRESA-
TIONER |
VERDEN

KARLIGHED 06
FORHOLD TIL
ANDRE

KREATIVE
TALENTER



Dine overbevisninger

fra dine l&erer
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Hvad har dine l&rer fortalt
dig om:

DIG SELV

PENGE

DIN KROP
/ UDSEENDE

DINE PRESA-
TIONER |
VERDEN

KARLIGHED 06
FORHOLD TIL
ANDRE

KREATIVE
TALENTER



Dine overbevisninger

fra andre fx. venner, plejefora&ldre,
bedsteforaldre, eller medier.
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Hvad har andre fortalt dig om:

DIG SELV

PENGE

DIN KROP
/ UDSEENDE

DINE PRESA-
TIONER |
VERDEN

KARLIGHED 06
FORHOLD TIL
ANDRE

KREATIVE
TALENTER
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Hvad tager du med dig fra dag 2?

Hvad har veeret den storste leering eller det
storste AHA-¢jeblik?

Skriv det gerne inde i facebook-gruppen!

NATALIE BRIX SCHWARTZ WORKBOOK
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Jeg var aldrig naet sa langt uden dig!

Du forstar mine monstre og hjeclper mig med at
bryde dem, der ikke laengere gavner mig. Jeg har
rykket mig salangt, at jeg ikke leengere soger
validering udefra, men faktisk kan give mig sclv

- det. Jeg var aldrig nact sa langt uden dig!
Jeg vil anbefale dette forleb til alle, der er
kommet derud, hvor de ikke helt ved hvem de
cr. D¢t skal du nok hjeelpe dem med at finde.

Tusind tak for de mest nyttige 3 maneder
sammen. Det bliver sveert at sige farvel til dig!

- Chili
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Jeg er villig til at give slip.
Jeg giver slip.

Jeg giver lip pa alle spendinger.
Jeg giver glip pa al angst.
Jeg giver slip pa al sorg.

Jeg giver ¢lip pa al vrede.

Jeg giver glip pa alle gamle
overbevigninger.

Jeg er | fred med mig selv.

Jeg er | fred med selve
liveprocessen.

Jeg er tryg.

Natalic Brix Schwartz



Jeg giver slip pa...

Hvad du gerne VIL give ¢lip pd, ekriver du |
nutid: “jeg giver ¢lip pa

NATALIE BRIX SCHWARTZ WORKBOOK



Jeg giver slip pa...

Hvad du gerne VIL give ¢lip pd, ekriver du |
nutid: “jeg giver ¢lip pa
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Det menneske, jeg har brug for at tilgive er ,0g jeg
tilgiver dig for

Det menneske, jeg har brug for at tilgive er ,0g jeg
ulgiver digfor -~~~
Det menneske, jeg har brug for at tilgive er ogjcg
tilgiver dig for

Det menneske, jeg har brug for at tilgive er ,0g jeg
tilgiver dig for

Det menneske, jeg har brug for at tilgive er ,0g jeg
tilgiver dig for

Det menneske, jeg har brug for at tilgiveer ,0g jeg
tilgiver dig for

Det menneske, jeg har brug for at tilgive er ,0g jeg
tilgiver dig for

Det menneske, jeg har brug for at tilgive er ,0g jeg
tilgiver dig for

NATALIE BRIX SCHWARTZ WORKBOOK



Det menneske, jeg har brug for at tilgive er ,0g jeg

tilgiver dig for

NATALIE BRIX SCHWARTZ WORKBOOK



TILGIVELSE

Jeg tilgiver mig selv for

Jeg tilgiver mig selv for

Jeg tilgiver mig selv for

Jeg tilgiver mig selv for

Jeg tilgiver mig selv for

Jeg tilgiver mig selv for

Jeg tilgiver mig selv for

Jeg tilgiver mig sclv for

Jeg tilgiver mig selv for

Jeg tilgiver mig selv for

Jeg tilgiver mig selv for
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Jeg tilgiver mig selv for
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Hvad tager du med dig fra dag 37
Hvad har veeret den storste leering eller det
storste AHA-¢jeblik?

Skriv det gerne inde i facebook-gruppen!

NATALIE BRIX SCHWARTZ WORKBOOK



A nlelse

Lone
Klient og selvkeerlig gudinde

For forlobet var jeg uden selvkeerlighed,
med lavt selvtillid og lavt selvveerd. Jeg
var ked af det og havde problemer med
greenser og afvisning. Jeg baserede klart
min veerdi pa andres meninger.

Nu har jeg forandret mig. Jeg elsker mig
selv, passer pa mig selv, tror pa min egen
veerdi og er bevidst om mine fglelser og
behov. Mit sind er lysere og der er mere
plads i mit hoved. Samtalerne med dig har
leert mig, hvordan jeg kan arbejde med
mig selv og min videreudvikling pa en
keerlig made. Og jeg ved nu, at min veerdi
ligger i, hvem jeg er, ikke i hvad jeg gor
eller ikke gor. Tak for dig!

Opnaet pa mit 3 maneders 1:1-forlgb
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Min fremtid...

Hvem er fremtidig dig?

NATALIE BRIX SCHWARTZ WORKBOOK



Min fremtid...

83 hvad er dine n®ste skridt for at opnd dette?

NATALIE BRIX SCHWARTZ WORKBOOK



Mélsetning for at blive til mit Ar@muoa e jeg med

cbert-ma

NAR DU HAR IDENTICIFERET DIT MAL, KAN DU SATTE DET IND | DENNE
FORMEL, SOM JEG HAR UDVIKLET OG DU VIL HAVE EN
HANDLINGSPLAN FOR AT OPNA DIN PERSONLIGE UDVIKLING:

ERSEMPLEL

PRACIS

HVAD ONSKER DU AT
OPNA?

ENDEMAL

HVAD VIL DET GIVE MIG
AT OPNA DETTE MAL?

BEVIDSTHED

JEG IDENTIFICERE MINE
MONSTRE DER STOPPER MIG
[ AT OPNA DETTE MAL

EFTERSYN

HVAD KAN JEG KONTROLLERE
PA MIN VEJ TIL MALET? OG
HVAD KAN JEG IRKE?

REALISTISK

FIVORNAR VED JEG AT JEG
ER I MAL?

TIDEN DER KOMMER

HVORDAN HOLDER JEG
DENNE SELVUDVIKLING VED
LIGE?

- A M W m

Jeg onsker at have energi til alle (de
ckstra) goremal - og ikke overveelde
mig selv.

Det vil give mig overskud, overblik og
1{olelse af at leve og ikke blot
o\*erleve.

Jeg patager mig ansvar for andres
problemer og mental tilstand og forseger
at please mig til at de har det bedre.

Jeg kan kun kontrollere HVORDAN jeg
patager mig opgaver, ikke altid
meaengden pa opgaverne.

Nar jeg treckker vejret normalt
igennem alle opgaver og ikke foler den
store meengde overveeldende.

Nar det er blevet en vane, skal jeg
stoppe op, nar jeg bliver bevidst om at
jeg falder tilbage i gamle moenstre.

Neeste side kan du udfylde!

Copyright: Natalie Brix Schwartz, @mamaschwartzdk



Mélsetning for gt blive til mit jremtidi e jeg med
cbert-ma

NAR DU HAR IDENTICIFERET DIT MAL, KAN DU SATTE DET IND | DENNE
FORMEL, SOM JEGC HAR UDVIKLET OGC DU VIL HAVE EN
HANDLINGSPLAN FOR AT OPNA DIN PERSONLIGE UDVIKLING:

PRACIS

HVAD ONSKER DU AT
OPNA?

ENDEMAL

HVAD VIL DET GIVE MIG
AT OPNA DETTE MAL?

BEVIDSTHED

JEG IDENTIFICERE MINE
MONSTRE DER STOPPER MIG
I AT OPNA DETTE MAL

EFTERSYN

HVAD KAN JEG KONTROLLERE
PA MIN VEJ TIL MALET? OG
HVAD KAN JEG IKKE?

REALISTISK

HVORNAR VED JEG AT JEG
ER 1T MAL?

TIDEN DER KOMMER

HVORDAN HOLDER JEG
DENNE SELVUDVIKLING VED
LIGE?

Copyright: Natalie Brix Schwartz, @mamaschwartzdk +



Dit store mal:

Delmal 4:

Fejring af hvert delmal:

Handlingsplan:

Delmal 2:

Fejring af hvert delmal:

Handlingsplan:

Delmal 9:

Fejring af hvert delmal:

Handlingsplan:

Fejring af opnaet mal:

NATALIE BRIX SCHWARTZ WORKBOOK



Min fremtid...
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Min fremtid...
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LIVSBALANCE

Livsbalance hjulet er et fantastiske veerktoj til at indse og forsta hvad du
prioriterer - og hvordan du far dit liv til at balancere mere. Ga igennem de 8
livskategorier og givdem et tal imellem 1 0g 10. 10 er den allerstorste fokus.
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Hvad tager du med dig fra dag 47

Hvad har veeret den storste leering eller det
storste AHA-¢jeblik?

Skriv det gerne inde i facebook-gruppen!
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Skal du have meget mere selvudvikling efter disse dage?

Fa wigy i greeddesd) o 3 pmineder

DIN MENTOR
ringer...




Chili
Klient og selvkeerlig gudinde
For kunne jeg ikke veere alene eller

validere mig selv, men igennem vores
forlgb er jeg blevet bedre til det. Jeg

folte mig uattraktiv og vurderede mig
selv som en 2'er.

| dag har jeg ikke brug for ekstern
validering og anerkendelse. Jeg finder
det i mig selv, og det er en stor
lettelse! Nu vurderer jeg mig selv som
en 9'er, fordi jeg ved, hvad jeg har at
tilboyde, og jeg undervurderer ikke
leengere mig selv i forhold til mig selv
eller andre. Jeg er kommet sé langt og
det var kun muligt takket veere dig!

Opnaet pa mit 3 maneders 1:1-forlgb
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Medlemskab som selvkarlige gudinde

Standard

222’— Manedlig betaling

e ]live 11 session inkluderet
e Ubegraenset adgang til alle
masterclasses

e |Inkluderet alle magasiner (veerdi op til
222 kr. stk.)

Premium

Halv arlig betaling - spar 221 kr.
-I .-I-I-I ,' e 2 live 11 sessions inkluderet

o Ubegraenset adgang til alle
masterclasses
e |Inkluderet alle magasiner (vaerdi op til

222 kr. stk.)

+ Guld

2.222’- Arlig betaling - spar 1942 kr.

e 1times privat T:1-session inkluderet
(vaerdi: 1.500 kr.)
e Ubegraenset adgang til alle
masterclasses

e Inkluderet alle magasiner (veerdi op til
222 kr. stk.)




Eketra cide hvig behov
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Eketra cide hvig behov
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Eketra cide hvig behov
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