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Lone Steiness 
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Barndom og voksendom eller hva? 

 



Autopilot – kopierer mønstre 

 

3 



Al udvikling starter med bevidsthed 

4 



Der hvor det startede – familien… 
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Mig 



Hvilken tid rejser du i? 

 

6 



Skyld og skam 

7 



Grænseland, hvor er det? 

 

8 



At kæmpe for nærhed 

9 



Trekants dramaqueen 

10 



Usunde tilknytningsmønstre 

11 

Ambivalent/nervøse 

Undvigende 

Disorganiserede 

Trygge 



Følsom eller overfølsom 

12 



Flygt, kæmp eller spil død 

 

13 



Tillidsbarometeret 

Skyldig indtil det 
modsatte er bevist 

14 



Følelsesmæssig kapring 

 

15 



Forståelsesforstoppelse 

 

16 



Den undertrykte vrede 

 

17 



Dissociering - når hovedet forlader 
kroppen 

18 



Shit….hvordan er man forældre? 

 

19 



Stolthed over det jeg har overkommet 

20 



Frihedskæmper 

21 



Hvor er jeg i dag? 

22 



Mit toolbelt 
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Rollemodeller 
Mindfulness 
og meditation 

At mærke 
kroppen 

Grænsearbejder 

Selvværd 

Træningsmakker 

Støttegruppe 

Terapi 

Kreativitet 

Gnist og passion 

Den indre observatør 



Tanke – følelse – handling - aftryk 

24 



Styrken sidder i bevidstheden 

25 



Panserhjerte. Nej vel?! 

 

26 



Sårbarhed og åbning 

 

27 



Udvikling stopper aldrig 

28 



Hvad kan man vinde ved at tabe? 

29 



Inspiration til dig 

30 

iMeditation app 

At leve mindfuldt app 



Kommende mindfulness kurser 

Intensivt mindfulness kursus, 
LEVEL II 
• 5 timer fra 11-16 
• Datoer kommer efter sommerferien 
• Koncentreret dag med fokus på vigtige 

mindfulness områder i livet 
– Mindful eating 
– Mindful walking 
– Mindful listening 
– Mindful relating 

• 695,- kr incl. materialer 
• Dobbeltguidet – Lena og Lone 
• www.powerfulmind.dk og 

www.mindsatwork.dk  
 

 

Mindfulness og stresshåndtering 
• 5 timer fra 11-16 

• Datoer kommer efter sommerferien 

• Koncentreret dag med fokus på mindfulness 
som redskab til 
– stresshåndtering 

– Stressforebyggelse 

– Livet efter stress 

• Viden som stress, kroppen og sindet 

• 695,- kr incl. materialer 

• Dobbeltguidet – Lena og Lone 

• www.powerfulmind.dk og 
www.mindsatwork.dk  

 

 

http://www.powerfulmind.dk/
http://www.mindsatwork.dk/
http://www.powerfulmind.dk/
http://www.mindsatwork.dk/


Personlig udviklingsaktiviteter 

Grænsesætning - Intensiv 
udviklingsdag 
• 5 timer 

• Dato efter sommerferien 

• Om grænsesætningens 3 trin 

• Viden, værktøjer, øvelser og 
reflektioner 

• 795,- incl alle materialer 

• www.powerfulmind.dk 

 

 

 

Kys SUPERWOMAN farvel – 
fokuseret udviklingsdag 
 

• 5 timer  
• Datoer kommer efter sommerferien 
• Bevidsthedsrejse i mindre gruppe 
• Slippe forventninger og sammenligninger 
• Finde ro og accept af dig 
• 795,- kr incl alle materialer  
• Dobbeltguidet – Lena og Lone 
• www.powerfulmind.dk og 

www.mindsatwork.dk  
 

http://www.powerfulmind.dk/
http://www.powerfulmind.dk/
http://www.mindsatwork.dk/


1:1 sessioner 

1:1 Mind Mentoring 

 
• For dig, der har brug for en 

hjælpende hånd med til at arbejde 
med selvværd, mønsterbrydning, 
sætte grænser, prioritere dig selv 
etc. 

• Samtale, øvelser, meditationer 

• www.powerfulmind.dk 

 

 

 

33 

BARS behandling med åndedræts 
forløsning 
 

• Kropsarbejde med stress, 
blokeringer, træthed, manglende 
energi 

• Hovedbundstryk og 
åndedrætsøvelser 

• Vejen til at mærke kroppens 
sensationer 

• Vej til at forløse fastspændt energi 
• www.powerfulmind.dk  

 

http://www.powerfulmind.dk/
http://www.powerfulmind.dk/


Træning 

Dit mentale fitnesscenter – 
mindfulness formiddagshold 
 

• Hver torsdag 10-11 frem til 
sommerferien 

• Kom når du kan eller hver gang 
• Holder dig på sporet 
• Kun øvelser 
• Åndedræt, sanser, krop, fokus og 

meditation 
• 75,- kr pr gang 
• www.powerfulmind.dk  

 
 

http://www.powerfulmind.dk/

