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0g fa suksess

Bryt vanen med & veere deg selv handler om
hvordan vi med mentale teknikker kan pavirke
bade oss selv og den virkeligheten vi lever i.
Boka er en internasjonal bestselger skrevet av
den amerikanske kiropraktoren Joe Dispenza.

Tekst Iver Mysterud

Lynne McTaggart
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Jeg har lest de fleste av den ameri-
kanskfadte journalisten og bestselgende
forfatteren Lynne McTaggarts (f. 1951)
bgker og en rekke blogginnlegg. Hun har
i positive ordelag en rekke ganger nevnt
Joe Dispenza og hans tilneerming til
psykologi og nevrovitenskap. Ved & lese
Bryt vanen med G vaere deg selv fikk jeg
en bedre forstéelse av hva han stér for.

Som biolog har jeg alltid vert kritisk

til oppfatningen om at vére gener for-
utbestemmer var helse og livet pa lite
fleksibel méte. Selv om genene pavirker
det meste, er det mest interessante for a
forsta hvorfor vi blir syke eller bevarer

god helse, hvordan gener samspiller
med faktorer i bade det ytre og kroppens
indre miljg. De feerreste sykdommer
skyldes feil/avvik i enkeltgener, og den
store majoriteten av sykdommer skyldes
at en rekke gener samspiller med ulike
miljafaktorer.

Dispenza poengterer at nyere forskning
viser at alle mennesker faktisk er i stand
til & forme den framtiden de gnsker. I
Bryt vanen med G vaere deg selv bruker
han kunnskaper fra kvantefysikk, nevro-
vitenskap, hjernekjemi, genetikk og andre
deler av biologien for & vise leseren hva
som er mulig.
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Dispenza forklarer ikke bare hva som skal
til for 4 kunne endre aspekter ved en selv
(Gf. boktittelen), men gar ogsé trinn for
trinn gjennom hvordan man kan anvende
kunnskapen for 4 oppné& mélbare endrin-
ger pa ethvert omrade av livet. En viktig
metode beskriver en trinnvis medita-
sjonsprosess som forklares ngye.

Bryt vanen med G vaere deg selv bestar av
et invitert forord, innledning, 14 kapitler
fordelt pa tre deler, etterord, tre vedlegg
og kapittelvis sortert sluttnoteliste. Denne
utgaven har et forord av lege Torkil Feerg
(f. 1969) og etterord av den norske forleg-

geren Irina Lee (f. 1976). Boka er utstyrt
med en rekke figurer, men mangler
stikkordregister.

Del 1 (kap. 1—5) heter *Vitenskapen om
deg” og beskriver hvordan vi er en del
av et enormt, usynlig energifelt som
inneholder alle mulige virkeligheter og
reagerer pa vare tanker og folelser. For
4 kunne oppné endringer med oss selv
og vart forhold til verden ma vi mentalt
“frigjore” oss fra de tre hovedfaktorene
miljg, kropp og tid. Tankens kraft er stor
nér det gjelder & pavirke egen fysiologi
og atferd, men det meste av det vi gjor,
styres av det underbevisste. Dispenza

Joe Dispenza beskriver i
Bryt vanen med a veere
deg selv en firetrinns
meditasjonsprosess for
pavirke bade oss selv og
den virkeligheten vi lever i.
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forklarer hvorfor og hvordan man mentalt
kan pavirke det underbevisste som ledd i
4 fa til endringer.

Del 2 (kap. 6—8) heter "Hjernen og
meditasjon” og handler om a gi relevant
informasjon om hjernen. Nar man begyn-
ner 4 anvende bokas meditasjonsprosess
for & forandre livet, forklares hva som
skjer i hjernen under meditasjonene og
hvorfor dette skjer.

Del 3 (kap. 9—14) "G4 mot en ny skjebne”
omhandler meditasjonsprosessen. De
ulike kapitlene gir en trinnvis innfering

i Dispenzas meditasjon, der man for

hver uke over fire uker blir instruert i
hva man skal arbeide med mentalt i sine
meditasjoner. Man lerer de ulike trin-
nene som til slutt skal fayes sammen i én
prosess. Trinnene er oppsummert i de tre
vedleggene.

Deborah Borgen

Vurdering

Bryt vanen med G vaere deg selv er godt
skrevet og relativt lettlest, og forfatteren
forklarer fagstoff pa en forstaelig mate.
Gjennomlesning som jeg har gjort, er
imidlertid noe helt annet enn & leere seg
teknikkene som Dispenza presenterer.
Dette krever & sette av tid til & meditere
hver dag og sa trinnvis g& gjennom de
ulike stegene for & laere hele meditasjons-
prosessen. A lzre det grunnleggende tar
fire uker, og s ma man fortsette for &
kunne automatisere det hele.

Om bokforfatteren

Joe Dispenza (f. 1962) har studert biokjemi ved Rutgers universitet

og har en bachelorgrad med hovedvekt pa nevrovitenskap. Han er
utdannet kiropraktor ved Life universitet i Atlanta, Georgia. Deretter
videreutdannet Dispenza seg innen nevrologi, nevrovitenskap,
hjernefunksjon og kjemi, cellebiologi, minnedannelse og aldring. Han
har holdt foredrag i over 24 land pa seks kontinenter og har leert

opp tusener av mennesker om hjernen og hvordan tenkningen kan
omprogrammeres ved hjelp av vitenskapelig paviste nevrofysiologiske
prinsipper. | tillegg til Bryt vanen med & veere deg selv, som er oversatt
til en rekke sprak, har han skrevet Evolve your brain: The science of
changing your mind (2008). Nar han ikke reiser eller skriver, tar Dispenza
imot pasienter ved kiropraktorklinikken sin i neerheten av Olympia i
Washington. Nettside: www.drjoedispenza.com
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Noen vil kanskje synes det hgres litt
“kjedelig” ut & bruke en del tid pé a laere
seg en spesifikk meditasjonsprosess for
selvutvikling og endring. Det er likevel all
grunn til & lese Bryt vanen med G vaere
deg selv, siden den ikke bare handler om
selvutvikling. Noen av eksemplene fra
virkeligheten som nevnes ulike steder

1 boka, viser hvordan folk har brukt
meditasjonsprosessen for & lgse store
utfordringer i livet. Hvordan lgsningen
kom, kunne de ikke ha forutsagt. Det er
her Dispenza trekker inn kvantefysikken
og potensialer som ligger i det enorme og
usynlige “energifeltet” ("kvantefeltet”) vi
alle er en del av.

Mye av det Dispenza skriver om i Bryt
vanen med G vaere deg selv, fayer seg inn
idet Lynne McTaggart,">345 den norske
gkonomen og grunnleggeren Deborah
Borgen®7® (f. 1960) og andre har vektlagt
i skrift og tale: En grunnleggende forsta-
else av hvordan hjernen virker bevisst og
ubevisst og bruk av ulike mentale teknik-
ker og meditasjon kan pévirke bade oss
selv og vart forhold til bade det sosiale

og fysiske miljget. Hvis man er apen for
og interessert i slike perspektiver, er
definitivt Bryt vanen med G vaere deg selv
aktuell.
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