Fri mig for fortiden

Lone Steiness

www.powerfulmind.dk



Barndom og voksendom eller hva?




Autopilot — kopierer mgnstre

AUTO
pPILOT




Al udvikling starter med bevidsthed




Der hvor det startede — familien...




Hvilken tid rejser du i?




Skyld og skam
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At keempe for naerhed




Tre ka nts d ra m a q u ee n SUCH A DRAMA QUEN~

Offer

Kraenker Redder



Usunde tilknytningsmenstre

Ambivalent/nervgse

Undvigende

Disorganiserede

Al..l..-.
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Foalsom eller overf@glsom




Flygt, keemp eller spil dgd
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Tillidsbarometeret

Skyldig indtil det
modsatte er bevist
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Folelsesmaessig kapring
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Forstaelsesforstoppelse




Den undertrykte vrede
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~ | JEG MA IKKE
V/ERE VRED!!!




Dissociering - nar hovedet forlader
kroppen
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Sh

t....hvordan er man foreeldre?

19



Stolthed over det jeg har overkommet
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Frihedskaeemper




Hvor er jeg i dag?

Passionately
by
Steiness

Powerful Mind

Yeahim

Lone Steiness
Billedkunstner og historiefortaeller
M: +45 5151 6569

E: Is@lonesteiness.dk
W: www.lonesteiness.dk
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Mit toolbelt

Rollemodeller

Den indre observatgr

At meerke
kroppen

Greensearbejder

Stpttegruppe

Kreativitet

Mindfulness
og meditation

Selvveerd

Gnist og passion

Traeningsmakker
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Tanke — fglelse — handling - aftryk

TRERTHE - S ’ s & R "’.‘-‘K&?':
o P s g

Whether you think

or you thinR

YOU'RE RIGHT.




Styrken sidder i bevidstheden

They say what doesn't kill you
makes you stronger.

| should
be able
fo bench
press a
Buick by
NOW.




Panserhjerte. Nej vel?!




Sarbarhed og abning
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Udvikling stopper aldrig
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SOMETIMES YOU WIN,
SOME IMES YOU LT __
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i diationer ¢ )

. Bevidst
neerveer

iMeditation app

0\

E

- en vej ud af nedtrykthed

-
SEKUND
FORAN

Rasmus Hougaard

'A‘t leve mindfuldt app

\

\
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KISSER PALUDAN

s - t : &1'
SELYVERD PA MINUTTER £ ?

TIL SUCCES

Henning Daverne
I samarbejde med hjerneforsker Troels W. Kjaer
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Kommende mindfulness kurser

—w-v ' z

e —

. o . Intensivt mindfulness kursus
Mindfulness og stresshandtering LEVEL Il ’
" Stimerfral1l-16 * 5timerfra11-16
*  Datoer kommer efter sommerferien «  Datoer kommer efter sommerferien
*  Koncentreret dag med fokus pa mindfulness «  Koncentreret dag med fokus pa vigtige

som redskab til mindfulness omrader i livet
— stresshandtering —  Mindful eating
—  Stressforebyggelse —  Mindful walking
— Livet efter stress —  Mindful listening

*  Viden som stress, kroppen og sindet ~  Mindful relating
*  695,- krincl. materialer

* 695-kr mc'I. materialer «  Dobbeltguidet — Lena og Lone
* Dobbeltguidet — Lena og Lone «  www.powerfulmind.dk og

*  www.powerfulmind.dk og www.mindsatwork.dk
www.mindsatwork.dk



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

Personlig udviklingsaktiviteter

Farvel Qo
Superwoman <=¢

@

Udviklingsforlab

! ) forRIGTIGE kvinde:
Kys SUPERWOMAN farvel = Graensesaetning - Intensiv
fokuseret udviklingsdag udviklingsdag
° Stimer * 5timer

* Datoer kommer efter sommerferien
* Bevidsthedsrejse i mindre gruppe
* Slippe forventninger og sammenligninger ¢ Om graensesaetningens 3 trin
* Finde ro og accept af dig
e 795,- kr incl alle materialer

* Dobbeltguidet — Lena og Lone
¢ www.powerfulmind.dk og e 795,-incl alle materialer
www.mindsatwork.dk

e Dato efter sommerferien

* Viden, veerktgjer, pvelser og
reflektioner

e www.powerfulmind.dk



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

1:1 sessioner

~

R

1:1 Mind Mentoring

For dig, der har brug for en
hjeelpende hand med til at arbejde
med selvvaerd, mensterbrydning,
saette graenser, prioritere dig selv
etc.

Samtale, gvelser, meditationer

www.powerfulmind.dk

BARS behandling med andedreets

forlgsning

Kropsarbejde med stress,
blokeringer, treethed, manglende
energi

Hovedbundstryk og
andedreetsgvelser

Vejen til at meaerke kroppens
sensationer

Vej til at forlgse fastspaendt energi
www.powerfulmind.dk
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http://www.powerfulmind.dk/
http://www.powerfulmind.dk/

Traening

* MENTAL B
FITNESS |

TRENING

Tik DINEINDRE US

e

Dit mentale fitnesscenter —
mindfulness formiddagshold

* Hver torsdag 10-11 frem til
sommerferien

 Kom nar du kan eller hver gang
* Holder dig pa sporet
* Kun gvelser

« Andedraet, sanser, krop, fokus og
meditation

e 75,-kr prgang
e www.powerfulmind.dk



http://www.powerfulmind.dk/

