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Gratis webinar 15.00 til 16.00



OVERSKUD OG F@LELSER

* Jeg hedder Caroline Heerup
* Er ejer af konsulentfirmaet O Sense®

* Uddannet konditor, Diplomleder,
Master i Offentlig Ledelse og
O Sense® konsulent

* Laver gratis webinarer for at ggre dig
klogere pa dit overskud

Sa du lettere kan skabe mere ©

Velkommen til webinaret



SP@RGSMAL ER VELKOMNE

 Rak fingeren op o, !
 Sasvarer jeg —sa godt jeg kan - undervejs

* Ogsamler opiden sidste del af webinaret

Spgrgsmal



Hvad taenker du oftest, nar du
har / far en fglelse?

1. Det er da helt naturligt at fgle
sadan her.

2. Jegernokden eneste, der
reagerer pa denne made.

3. Gad vide, hvad de andre teenker
om mig, nar jeg fgler sadan?

4. Bare jeg kunne lade veere med at

fole sa meget. Skriv det tal i kommentarfeltet, der passer

bedst pa, hvordan du oftest har det.

Hvordan taenker du om dine fglelser?




Candace B. Pert
Phd. Neuroscience:

”Vi skal tage ansvar for den
made, vi har det pa.
Forestillingen om, at andre kan fa
os til at have det godt eller
darligt, er usand.

Bevidst - eller naeermere ubevidst
— veelger vi hvert eneste sekund,
hvordan vi har det.”

O Sense® fundament



Nar vi far en fglelse:

* Ervivant til at reagere pa den

* Det bringer en masse nye
reaktioner med sig JEG HAR

LASNINGEN

* Som vi maske ikke er bevidste om?

'///

 Og som vi maske ikke altid synes er
brugbare?

e Derfor vil jeg give et bud pa, hvad
du ellers kan ggre med dine fglelser




Du oplever
noget, en
situation
eller andres
reaktioner

Det, du taenker
om situationen,
bestiller en

kemisk cocktail

Hvad er det, der sker?

Cocktailen
bestar af ordrer
pa cellesprog
(neuropeptider)
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Du kan blive vred og irriteret







Hvad tror du, det gor?

1. Det har ingen naevneveerdig
pavirkning

2. Det pavirker mit overskud

3. Det pavirker andres overskud

4. Det pavirker alles overskud

Skriv det tal, du tror mest pa3,
i kommentarfeltet

Hvordan pavirker det?




Hvad hvis fglelsen pregver at fortaelle
dig noget om dit overskud?

* Ligesom nar kroppen reagerer med
hovedpine eller eksem?

* Eller du ikke kan styre din trang til at
spise mellem maltiderne?

* Eller du bliver fyldt med tankemylder
og har svaert ved at sove?

Kan fplelsen veere et signal?




Nar du registrerer en fglelse, sa
leg maerke til styrken af den

Bliver du tom og handlingslammet
- har du intet overskud

Er det en meget overveeldende fglelse
- har du ikke ret meget overskud

Kan du lige maerke irritationen
- har du en del overskud

Bliver du forundret og nysgerrig k
- har du masser af overskud
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Overseet fglelsen til en af Du finder beskrivelsen
de syv overskudstilstande = af dem LIGE HER



https://www.osense.dk/de-syv-overskudstilstande/

Hvordan undgar du at reagere?

1. Laeg meerke til fglelsens styrke

2. Koncentrer dig om at overseette
styrken til en tilstand

3. Bliv bevidst om mangden af overskud

4. AHA —det er derfor jeg far fglelsen

5. Jegbehgver ikke reagere, nu hvor jeg
har modtaget budskabet

Sadan kan du undga at reagere




Din hjerne vil altid reagere pa dit
overskud, sa:

nar du undlader at reagere pa en
folelse

vil du bestille en kemisk cocktail, der
far cellerne til at reagere med ro

roen hjalper dig med at genvinde dit
overskud

du har faet luget ud i de steerke

reaktioner

Hjernen reagerer






https://www.osense.dk/anbefalinger/
https://www.osense.dk/osense-video-blog/
https://www.osense.dk/samarbejdscirklen/
https://www.osense.dk/o-sense-uddannelser/
https://www.osense.dk/overskudstest/
https://www.osense.dk/resultater-gruppeforloeb/

NAR DU TRANER
OVERSKUDDET

www.osense.dk info@osense.dk 60520853
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JGER DET
SAMARBEJDET

www.osense.dk info@osense.dk 60520853



MED DIG SELV OG
ANDRE

www.osense.dk info@osense.dk 60520853
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OG PASSER PA DIG OG
DIN KROP

www.osense.dk info@osense.dk 60520853




Tusind tak for din deltagelse

NAR DU TRANER @GER DET MED DIG SELV 06 OG PASSER PA DIG OG
OVERSKUDDET SAMARBEJDET ANDRE DIN KROP

Vi sender en mail med et link til powerpoints og videooptagelsen af webinaret

www.osense.dk info@osense.dk 60520853




Naeste gratis webinar

‘Hvordan pavirkes du af dine mal?’

Torsdag d. 27. april kl. 15.00 til 16.00

www.osense.dk info@osense.dk 60520853
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