DB’%S&W\@

OEBORAH BORGEN

«Vi har alle et ubrukt potensial vi kan hente frem
for & fa det beste ut av livet.»
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Velkommen til DB-System®

| 1986 motte jeg veggen pa en brutal mate. Arsaken var traumatiske opplevelser, mye
stress i hverdagen og manglende kunnskap om hvordan vi fungerer som mennesker.

Som gkonom og med et analytisk perspektiv startet jeg min sgken etter svar pa
hvordan leve et godt liv, der jeg kunne handtere hverdagens oppgaver og utfordringer
med en storre trygghet og en indre ro.

DB-System® har elementer fra mange vitenskaper, og er et resultat av 24 ar med egen
utvikling og systematisk arbeid. Jeg satte sammen innsikt og kunnskap jeg hadde
opparbeidet meg gjennom disse arene, til et helt nytt system med enkle og effektive
teknikker.

For meg personlig har dette snudd livet mitt; fra en hverdag med héaplgshet, stress og
depresjoner, til et liv hvor normaltilstanden er & veere rolig og glad. | dag kan jeg gjere
det som gir livet mitt mening — hjelpe mennesker til & hjelpe seg selv, slik at hver og
en kan fa oppleve a leve et rikt og meningsfylt liv.

| dagens samfunn er det forventet at vi hele tiden skal prestere. Samtidig skal vi holde
fasaden; ha et fint hjem, et flott utseende og en fin jobb. Utsiden justeres hele tiden for
a tilpasses ytre krav, mens innsiden blir glemt. Det har fort til et ytre kaos og en indre
emosjonell turbulens i mennesket.

Dypt i oss selv finnes det en visshet om at vi utvikler oss bort fra vare indre verdier og
den vi egentlig er, og gijennom det sgker vi etter en ny mening med var tilveerelse — en
storre mening med vart eget liv.

Med en ny forstaelse av hvordan vi fungerer som mennesker, og med en forstaelse
av hjernens mekanismer, kan vi apne for vare iboende ressurser og komme naermere
oss selv igjen.

Uansett hvem du er og hvor du kommer fra, kan du finne tilbake til dine iboende
ressurser og muligheter, og leve et rikt og meningsfylt liv.

«Jeg har sett mennesker endre det mest utrolige, og jeg har selv
erfart & ga fra et liv med traumer til et liv som er trygt og godt.
Noe mer magisk enn det, skal man lete lenge etter.»
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Grunnkurset i DB-System® apner opp for:

En god natts sovn

Overskudd og energi i hverdagen

Styrket intuisjon og magefolelse

Balanse mellom fornuft og folelser

Varige endringer — nye autopiloter

Et haynet bevissthetsniva

Selvtillit og trygghet i egne valg

A komme nzermere deg selv igjen

En mening med eget liv

Okt tilstedeveerelse og tilfredshet med livet

Du far kontakt med en annen og mer ukjent dimensjon i deg selv
— en ny mate a veere i livet pa.

I tillegg far du 2 enkle teknikker, s& du selv finner lgsninger og kan styre ditt eget liv.
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Brikkene i DB-System®

Grunnkurset i DB-System® er systematisk bygget opp, brikke for brikke, for at du skal
apne mer av ditt potensial og ta i bruk ressurser, som vi tidligere ikke har trodd var mulig.

En sone i balanse apner for et storre potensial
Den forste brikken handler om a fa stress og press ned, slik at vi
evner a veere til stede i livet og fa tak i det ubrukte potensialet.

Pa kurset leerer du & bruke DIN sone i hverdagen, slik at du

far tak i ressurser som bringer deg tilbake til den du egentlig er.
Nar stress reduseres, far du kontakt med empati og kan veere
din egen leder.

Hjernen er et ressurssenter for forandring
Den andre brikken handler om & trene hele hjernen og ikke bare
enkelte omrader, slik at vi kan bruke flere ressurser.

Du trenes til & bruke de gode kvaliteter av hjernen, for & ta i bruk
flere ressurser i hverdagen:

e Evnen til & prestere pa hoyt niva over tid med indre ro

e Evnen til & fa ting gjort — handlingsevne

Balanse mellom sunn fornuft og folelser — falelsesmessig stabilitet

Evnen til & skape noe nytt og endre noe gammelt — omstillingsevne

Evne til helhetstenkning og gkt empati

Ved bevisst a styrke disse kvalitetene, far du en ny tilgang til ubrukte evner
0g ressurser.

Gjennom kurset trenes hjernen pa en systematisk mate, for & optimalisere og
styrke hjernens funksjoner.

Vi kan endre hjernen ved a bygge nye nevrale baner, samtidig som en starre del
av hjernens nettverk blir tatt i bruk.



Med trygghet kan vi lede oss selv
Den tredje brikken handler om & lede oss selv, og ha teknikker
som gjar det mulig.

Du leerer to enkle og effektive teknikker som du kan bruke
i hverdagen:

e Nattfilm er en teknikk du kan bruke som et planleggingsverktoy. Kort fortalt brukes
den til & sortere og rydde i hodet, samt & fa en oversikt over neste dag. Dette gir
en kvalitetssgvn og en god oversikt i hverdagen. Teknikken setter i tillegg ting i
perspektiv og skaper nye lgsninger.

o Det Kreative Hjornet brukes til mal, mentale forberedelser, samt endringer av
vanskelige situasjoner eller nar noe stopper opp i livet. De endringer som gjares blir
varige, og dette gker blant annet mestringsfolelsen og tilfredsheten med livet.

Vi kan lzere & handtere og mestre det vi mater, og lede oss selv til det vi gnsker.

- Balanse far det beste ut av livet

i Den fierde brikken handler om & ha en balanse mellom fornuft
og folelser, og gjennom det en starre tilgjengelighet til det
ubevisste, hvor mye av vart potensial ligger.

Starre balanse mellom fornuft og felelser gir okt selvregulering,
og har en stor betydning for hvordan vi handterer sma og store
utfordringer og oppgaver i hverdagen.

Kurset gir deg en gkt emosjonell og kognitiv utvikling, noe som betyr at du far en
bedre kontakt mellom folelsene og tenkningen din.

Du far det beste ut av livet!



ESP-sansen er var viktigste ressurs
Den femte brikken handler om & styrke var intuitive tenkning. o -

Intuisjon spiller en viktig rolle i var hverdag. Mange av de
beslutningene du tar er faktisk basert pa din intuitive tenkning.

Vi bruker intuitiv tenkning mest. Analytisk tenkning krever mer av
oss, den er kontrollert og tar lengre tid.

ESP-sansen, eller det vi i dagligtalen omtaler som magefolelse og intuisjon, er
var viktigste ressurs for & kunne styrke var intuitive tenkning. Den er vart indre
sanseapparat, og apner for et ubrukt potensial.

Kurset styrker din intuisjon og magefolelse, og du leerer a forsta dybden av ditt indre
sanseapparat.

Carl Gustav Jung (1875-1961) var en anerkjent sveitsisk psykiater og hans arbeider
har veert innflytelsesrike for psykiatrien. Et av de mest kjente sitater er:

«Inntil du gjor det ubevisste bevisst, vil det styre livet ditt og du vil kalle det skjebne.»

Og vi kan faktisk ta styring selv, og for a gjore det ma vi klare & forsta bade idéene og
lasningene vi far. Ved a styrke var intuitive tenkning, kan vi gjere nettopp det!

Vi ma se fra et nytt perspektiv
Den sjette brikken handler om & veere i
verden med nye gyne, hvor alle tar i bruk
sitt indre sanseapparat pa en nyere og
mer helhetlig mate.

P& kurset trenes du til en helhetlig tenkning,
med empati og en storre forstaelse av deg selv
og andre.
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Et vitenskapelig dokumentert kurs

Det er gjennomfart flere forskningsprosjekter pa grunnkurset i DB-System®. | to

av disse ble det brukt malinger av hjerneaktiviteten med EEG for & gjare objektive
evalueringer av eventuelle endringer i hjernen. Det ble ogsa brukt psykologiske
spoarreundersokelser for a utforske opplevd endring, og hvordan disse korrelerte med
fysiske endringer i hjernen.

Hjernetrening med umiddelbar effekt

Rett etter fullfert kurs har hjernen fatt positive og fysiske varige endringer. Forskningen
viste at dette ikke skyldes placeboeffekt, men har direkte sammenheng med denne
hjernetreningen.

Effekten viser seg som gkt emosjonell og kognitiv utvikling (felelser og tenkning).
Storre balanse mellom fglelser og fornuft har stor betydning for & handtere sma og
store utfordringer og oppgaver i hverdagen. Dette er ogsa noe kursdeltakere forteller
at de opplever rett etter kurs.

Tenk smartere og mer effektivt

Hjernen bruker mindre energi, samtidig som vi tenker mer effektivt. Plastisiteten
(hjernens evne til & forandre seg) gker. Den gkte plastisiteten gjor at det er flere
funksjonelle kontakter mellom hjerneregionene.

Smartere og mer effektiv tenkning viste seg som:

— starre evne til & bruke logikk for & lase nye problemer
— okt intuisjon og kreativitet

— okt innleering og hukommelse

— okt evne til emosjonell selvregulering

Disse resultatene er noe av det som gjor at kurset er anbefalt for akademiske
formal. Kursdeltakere forteller at de lettere mestrer skolearbeid, studieoppgaver og
arbeidsoppgaver pa jobben etter kurs. De opplever ogsa a kunne se flere og andre
lzsninger enn tidligere, ogsa i samarbeid med andre.

Du kan lese mer om forskningen pa var hjemmeside, hvor du ogsa finner linker til de
vitenskapelige publiserte artiklene.
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Vi tilbyr en smakebit
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Minikurs
Avspenningse

— En grunnovel DB-SyslerrP

Gratis kurs pa nett: Minikurs — Avspenningsovelse

| lopet av 10 dager far du en presentasjon og innfering i DB-System® og var
grunngvelse. Du leerer mer om hvordan du fungerer som menneske, og blir kjient med
hjernens mekanismer.

Nar kurset er ferdig har du fatt en hel Avspenningsovelse, som du kan bruke videre i
livet ditt for indre ro og balanse i hverdagen.

Ta bort stress — fa bedre oversikt

Noe av det forste kursdeltakere opplever etter grunnkurset, er at stress blir

erstattet med en ro og en bedre oversikt i hverdagen. | forskningen vises dette som
funksjonelle endringer i prefrontal cortex (et omrade som henger sammen med
selvrefleksjon og analyse). Det viser seg ogsa som gkt tilstedeveerelse og arvakenhet.
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Hva skjer pa kurs?

Grunnkurset i DB-System® er en kombinasjon av blant annet meditasjon, avspenning,
mental trening, bevissthetstrening og kognitive teknikker.

Gjennom forelesninger og mentale gvelser, trenes hjernen til et styrket nettverk.
Det gir tilgang til en helt ny dimensjon i deg selv, som gir deg umiddelbare resultater.

e Du trenger ikke a notere
e Du behgver ikke dele noe om deg selv eller fra ditt eget liv
e Du skal som deltaker ikke prestere noe

Det eneste du trenger a gjore, er a veere til stede alle kursets timer!

Voksenkurs
I tillegg til treningen og teknikkene far du ogsa:

e Diplom ved fullfgrt kurs
o Kompendium der teknikkene er beskrevet
e Rett til & repetere kurset s& mange ganger du gnsker til fastsatt repetisjonspris

e Gratis veiledningstelefon og tilgang til Min side med avspenningsovelser,
inspirasjon og veiledningsvideoer fra grunnlegger

Grunnkurset for voksne gar over en helg fra kl. 10-19 begge dager.
Nedre aldersgrense er 18 ar, 16 ar med foresattes skriftlige samtykke.

Barnekurs fra 4. klasse og ungdomskurs fra 8. klasse
| tillegg til treningen og teknikkene far deltakerne ogsa:

e Diplom ved fullfort kurs

Kompendium der teknikkene er beskrevet

Rett til & repetere kurset s mange ganger de ansker til fastsatt repetisjonspris

Repetisjon pa det kurset som passer aldersmessig

Grunnkurset for barn og ungdom gér over en helg.
Barn fra kl. 10-16 begge dager, og ungdom fra kl. 10-17 begge dager.

Mulighet for & ringe instrukteren for veiledning i bruk av teknikkene




Hva skjer etter kurs?

Vi onsker at kursdeltakere skal lykkes, og har derfor laget en digital plattform, som
heter Min side, til alle som har gatt grunnkurset hos oss. Det skal veere enkelt & holde
seg oppdatert, bli inspirert og fortsette utviklingen og treningen, ogsa etter kurs.

Min side er gratis a bruke. Innholdet er ogsa tilgjengelig via en app, som gjer at det er
mulig & ha alt tilgjengelig pa nettbrett og telefon.

Min side inneholder:
e Veiledningsvideoer med tips fra grunnlegger

e Avspenningsovelse som du ogsa kan laste ned

Minikurs — Avspenningsovelse
e Inspirasjon og motivasjon
e Praktisk informasjon — alt du trenger a vite

Pa Min side er det ogsa mulighet for & bli Supporter og med det statte arbeidet.
Som Supporter far du blant annet tilgang til LIVE-sparretimer med grunnlegger,
meditasjonsovelser, og ekstra innhold til inspirasjon.
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