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MULIGHETENE I MENNESKETS POTENSIAL
AV MAHBOOB MOMEN

Sper Mahboob
Har du noen spgrsmél, send en

e-post til mahboob@peopleatheart.com.
Jo mer du snakker til meg, jo mer er jeg i stand
til 4 komme tilbake til deg med unike svar.

*1. Konseptet personlig frihet,

edium nr. 5 2008.

Krafteni

£ *3. Hvordan du skaper din'vi
LS * 4.  Fol kraften i gode folelser

®5.  Lytttil ditt hjerte

®6. Duhar en indre og en ytre hjerne

*7.  Emosjoners kjemi og hvordan fi et kjerlig forhold til & vare
*8. Intuitiv intelligens

*9.  Hypnose er naturlig og du kan bruke det
¢ 10. Den faktiske «secret» som de ikke ga deg
°11. Personlig nerver = lederskap

*12. Coaching fra et nytt paradigme



Kraften i
oppmerksomhet

Forrige artikkel handlet om «konseptet personlig frihet> - hvordan bruke sinnet til enten
a fengsle eller frigjore oss til a leve livet fullt ut. «Kraften i oppmerksomhet,» apner de-
rene til vare fengsler og gir oss et veikart til var personlige frihet.

— Ingen liker meg, sa min sgnn Imran til meg
forleden dag.

— Unnskyld meg, sa jeg, hva snakker du
om Imran?

— Pappa, ingen liker meg, sa Imran.

— Jeg liker deg, sa jeg.

— Du teller ikke, sa han.

— Ahh, din mor liker deg, sa jeg.

— Hun teller ikke, sa Imran

— Dine bradre og sestre, og til og med
Miles og Chocolate (vare to katter) liker deg,
sa jeg.

— Pappa, dette er ikke fair play. Jeg sa at
ingen liker meg.

— Vel, Samantha liker deg, sa jeg (med
innside kunnskap) og det gjor ogsi Amanda
og Jane.

—Ja, men de er skolekameratene mine.

_A s jeg. Altsa, skolekameratene dine
liker deg, s vi snakker om noen andre da.
Samtalen fortsatte til vi hadde slitt fast at
saken ikke var at ingen likte han. Det mot-
satte var heller tilfelle, for han hadde mange
venner. Han hadde bare kranglet med noen
og det resulterte i at han trodde at ingen likte
ham.

Sannheteni vare liv

Maten vi bruker oppmerksombheten til daglig
er viktig. Likeledes hvordan vi reagerer pa
ting og vére tanker gjennom dagen, holder
oss i en virkelighet som vi tror er sannheten i
vére liv. Slik er det ikke!

Vir oppfattelse av verden er slik vi tror ver-
den er. Kraften i oppmerksomhet og hvordan
vi bruker var oppmerksomhet, bestemmer
livskvaliteten vir og hva vi fir ut av livet.
Kraften i var oppmerksombhet er et tveeg-
get sverd. Var evne til 4 utvikle, vokse og
transendere til hoyere bevissthetstilstander,
dpner oss for universets guddommelige vilje
som er i oss alle. For 4 oppleve den hoyeste
kapasiteten et menneske kan oppleve, kan
denne bevisstheten holdes tilbake eller loftes

av maten vi vier vir oppmerksomhet pa i vir
indre og ytre verden. Bevissthet kan oppleves
og skapes ved hjelp av vilje og er ulgselig
knyttet til hvordan vi plasserer vir opp-
merksomhet. Minner fra fortid, intuisjon pd
fremtidige hendelser, holdninger og folelser,
pavirkes av kraften i oppmerksomheten. Det
véar oppmerksombhet ser, er det som reflekteres
og projiseres tilbake til oss i vir ytre verden.

Paradoks

For et paradoks! Skjennheten og kjerligheten
vi ser i den ytre verden er en refleksjon av
skjennheten og kjerligheten vi ser i var indre
verden. Jo mer oppmerksomhet vi gir til
skjgnnheten inni oss, jo mer ser vi av dette i
var ytre verden og vekker enda mer skjonn-
het til live inni oss. Oppmerksomheten vi
gir skjonnheten i oss, gjenspeiler like verdier
i verden rundt oss. Hvis vi ikke opplever at
verden rundt oss er vakker, er det fordi vi
ikke ser skjonnheten vi har i oss. Det er som
om kraften i vir oppmerksomhet skaper

et slor runde var bevissthet. Vi kan be om
spirituell veiledning eller hjelp, og vi vet at
spirituell veiledning ikke alltid kommer som
forventet, heller ikke hjelpen vi soker. Ved &
dra slgret til side med var oppmerksombhet,
kan vi oppdage nye svar og lgsninger som
alltid har vert der og ventet pa at vi skulle
legge merke til dem.

Kraften i oppmerksomhet har en utrolig
innvirkning pd bevisstheten. Vart ubevisste
sinn er et sveert kraftfullt, men enkelt system
som er programmert gjennom repetisjon.
Nir vi far nytt telefonnummer, repeterer vi
nummeret om igjen og om igjen til vi husker
det. Alternativt programmerer vi virt ubevis-
ste sinn gjennom emosjonell intensitet. Hvis
noen spor deg hva 5 x 5 er, kommer 25 au-
tomatisk opp i ditt ubevisste sinn. Grunnen
er at vi har programmert vart ubevisste sinn
til 4 lere gangetabellen gjennom emosjonell

intensitet.

Den emosjonelle intensiteten kan enten
vare god eller drevet av frykt. Uansett om vi
programmerer virt ubevisste sinn gjennom
repetisjon eller gjennom emosjonell intensi-
tet, programmerer vi disse tingene dypere inn
i vart ubevisste sinn.

Var indre dialog

S4 tilbake til det tveeggede sverdet. Plasserer
vi bevisst var oppmerksomhet pd det vi ikke
har, eller det vi ikke er flinke til og ikke kan
gjore — er det hva vart ubevisste sin reflekte-
rer tilbake i vir ytre verden. For en stusselig
mite & leve livet pa. P4 den annen side, hvis
vi gir oppmerksombhet til det vi har oppnadd,
det vi er i stand til 4 gjore og det vi har skapt
— reflekteres det tilbake til oss i en verden full
av overflod, muligheter og glede. Der vi plas-
serer vir oppmerksomhet, bygges veien til var
personlige frihet. Husk det! (Dette kommer
det mer om i fremtidige artikler)

Vir indre dialog kan ha en overordnet ef-
fekt pd vir oppmerksomhet. Hvis vare sinn er
opptatt med indre dialoger, det vere seg om
det er en eller flere samtaler som pagér, har
dette stor innflytelse pd oppmerksomheten vi
vier verden rundt oss. Jo mer vi er i stand til
4 stilne vir indre dialog, jo mer er vi i stand
til & pavirke resultatet i eksterne omgivelser.
Som et resultat vil vi vie den faktiske situasjo-
nen storre oppmerksombhet. Vi kan derfor ha
storre pavirkning pa vare resultater, vire ut-
lgste folelser og resultatet vi skaper gjennom &
vare i nuet av oss selv, akkurat i gyeblikket!

Toppidrettsfolk utmerker seg selv pa denne
méten. Det er ikke fordi de ikke gjor feil. Ge-
nistreken deres er evnen til 4 stilne sinnet og
fokusere fullstendig pa det de gjor i oyeblik-
ket, samtidig som de ser et bilde av det ideelle
resultatet de har bestemt seg for 4 skape.

Det samme skjer i forretningslivet. De beste
talerne er i oyeblikket med sin oppmerksom-
het. De er fokusert pé tilhgrerne og tilbake-

meldingene de fir fra tilhorerne, samtidig
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som de finjusterer hvert gyeblikk med kraften

i sin oppmerksomhet. De dérlige talerne er
opptatt med indre dialoger, med 4 se pa tilhg-
rerne med darlige folelser og med & projisere
sin oppmerksomhet pa panikk, selvsentrering
og alt som ikke hjelper dem...

Oppmerksomheten
pa var identitet
Hvordan vi plasserer oppmerksomheten pa
vér identitet har likeledes en betydningsfull
innvirkning pa vér livskvalitet. Vi sier «jeg»
hele dagen, hver eneste dag i hele livet. Jeg
skal bare ha en kopp kaffe, jeg trenger en
pause, jeg skal pé ferie... Hvert oyeblikk vi
sier «jeg,» er dette «jeg» forbundet med vér
personlige identitet. Hvis vir oppmerksom-
het pa vir personlige identitet ikke er en god
en, hvis den ikke fyller oss med gode folelser
og sterke ressurser og bilder, vil kvaliteten
pa vart selvbilde igjen reflekteres i var ytre
verden. Sé hvis du ikke er forngyd med kvali-
teten i din selvoppfattelse og den pavirknin-
gen du har pé folk, hvis du ikke er lykkelig
med det verden reflekterer tilbake, vurder din
egen personlige identitet og hvordan kraften i
oppmerksomhet pévirkes av dette.

Vi ma forsta at vi ikke er prisgitt barm-
hjertighet fra verden rundt oss, i stedet er
vi prisgitt barmhjertighet fra den oppmerk-
somheten vi har i oss selv og som reflekteres i
verden rundt oss.

Vi kan ikke forbedre andre rundt oss hvis

alt vi kan se er deres feil og det de ikke kan
gjore. Er vir oppmerksomhet kun fokusert pa
det «negative» bildet, vil dette bare reflektere
tilbake til oss mer av det de ikke kan gjore.

Skjgnnheten i mennesker

Vir vei til personlig frihet hviler i skjennhe-
ten vi kan se i mennesker. Nar vi fokuserer
var oppmerksomhet pa det gode vi ser i
mennesker, lofter vi dem opp og beriker deres
evne til 4 speile tilbake til oss det vi aller mest
gnsker fra dem.

Som Gandhi sa; «Ver forandringen du
gnsker 4 se i verden.» Plasser derfor din
oppmerksomhet pa det du gnsker 4 se. Det
gjor du ved & plassere din oppmerksomhet
pa denne kvaliteten i deg selv, for deretter &
tillate din oppmerksomhet & manifestere for
deg det du aller mest soker. Mens vi ser alle
rundt oss vokse og utvikle seg, vil vi oppleve
at vi vokser og transenderer til andre nivder
sammen med dem.

Hoyvis vi ikke liker det vi ser, si var klar over
at kraften til & forandre dette hviler i hver
enkelt av oss, og oss alene. Fordi at mens vi
fyller oss selv med kjerlighet, skjonnhet og
overflod, fokuserer vi vir oppmerksomhet
pa det som er i oss slik at det kan reflektere
tilbake til oss det vi ser i deg.

Kraften i oppmerksomhet er et tveegget
sverd og et paradoks, men det vakreste er at

kraften i din oppmerksomhet pdvirkes av din
vilje. Vir spirituelle opplysning fullferes ved
4 la hjertets og sinnets oppmerksomhet re-
spondere pé de dypeste nivaer i vir essensielle
essens. Vi kan bokstavelig talt fole var ande-
lige essens gjennom var oppmerksomhet og
intensjonen i «jeg» slik at den skapes i verden.

Momens ildprogve

e Finn et stille sted hvor du kan sitte og
reflektere i fred uten & bli forstyrret.

* Ta flere dype andedrag og slapp av i sinnet.
* Mens du slapper av, tenk pa en nylig epi-
sode i ditt liv som du gnsker & f4 mer mening
og forstdelse om.

* Etabler kontakt med ditt ubevisste sinn og
be ditt ubevisste sinn hjelpe deg og la deg
vite gjennom 4 sende deg en spesiell folelse
(signal) i kroppen din. Du ber motta et signal
innen fa sekunder.

e Forestill deg en kino i ditt sinn. Projiser
dette minnet fra begynnelse til slutt pa
kinolerretet.

* Mens du gjor det, spor deg selv; «Hva er det
jeg kan legge merke til nd, som jeg ikke la
merke til den gang, men som jeg med denne
nye oppmerksomheten kan lere enda mer av?»
* Legg merke til det du legger merke til, hor
det du herer og fol det du feler.

* Den nye informasjonen vil flyte inn i deg
mens du plasserer en ny kvalitet av oppmerk-
somhet i dette minnet. Wl



Oppmerksomhetsgvelse

Snevre din visuelle
oppmerksomhet

For sakte to fingre mot hverandre og legg
merke til fingrene mens du ferer dem mot
hverandre. For dem s ner du kan uten at
de berorer hverandre. Legg merke til det du
legger merke til og se det du ser.

utvide din visuelle
oppmerksomhet

For fingrene fra hverandre mens hvert oye
har hver finger i synsvinkelen. For fingrene
fra hverandre helt til de forsvinner ut av ditt
synsfelt.

Snevre din visuelle oppmerksomhet:

For deretter fingrene sakte mot hverandre
helt til fingrene er helt samen uten 4 berere
hverandre. Legg merke til det du legger
merke til og se det du ser. Repeter prosessen

tre ganger.

Utvid din kinestetiske
oppmerksomhet:

Lukk eynene og legg merke til fornemmel-
sene i hele kroppen din. Legg merke til luften
pa utsiden av deg, hvordan luften sitter pd
toppen av hodet ditt, hvordan luften omslut-
ter hele kroppen din, fra toppen av hodet til

tuppen pa tzrne.

Snevre din kinestetiske
oppmerksomhet

Fokuser nd pa en del av kroppen som foles
virkelig god. Mediter p4 hvor god denne
folelsen er, og gi den en farge.

uUtvid din kinestetiske oppmerk-
somhet

Ta denne gode folelsen, spre den og farg hele
kroppen din. Repeter prosessen tre ganger.

utvid din auditive
oppmerksomhet

Lyt til alt 360 grader rundt deg. Lyt til
venstre for deg. Lytt til hoyre for deg. Lytt
overfor deg. Lytt nedenfor deg. Lytt bak deg
og lytt foran deg. Mediter pé lydene rundt
deg.

Snevre din auditive
oppmerksomhet

Snevre horselen din til en spesifikk lyd som
enten er foran deg, bak deg, ovenfor eller
under deg, til venstre eller til hoyre for deg.
Mediter pa den ene lyden. Repeter denne

prosessen tre ganger.

Gjor det samme som ovenfor med

lukt og smak. Repeter tre ganger.

Nir du har fullfort evelsene overfor, vil du ha
gkt kvaliteten i din oppmerksomhet og dine
sanser betraktelig.

Forsterk oppmerksomheten

List opp situasjoner, ting og/eller mennes-
ker som frustrerer eller irriterer deg. Lag en
kinosal for ditt indre oye, og projiser disse
situasjonene, tingene og/eller menneskene pa
kinolerretet.

Mens du gjor dette, spor ditt ubevisste sinn
gjentatte ganger om 4 vise deg hva det er jeg
ikke la merke til den gang, og som ndr jeg
gir det min intensjon nd, gir meg ny innsikt
og forstdelse slik at jeg kan lere og vokse av
denne opplevelsen.

Med din nye forstdelse av hver situasjon,
ting og/eller menneske, be ditt ubevisste sinn
om 4 generere den nye iakttakelsen du har
oppnéddd. Projiser denne nye iakttakelse pa
kinolerretet helt til du far en helt ny folelse
for situasjonen, tingen eller menneskene.

Test kvaliteten pa din nye oppmerksom-
het ved & besgke situasjonen, tingen eller
personen pd nytt. Serg for at du er trygg hele
tiden. Legg merke til forskjellen og forand-
ringen i din iakttakelse, som et resultat av
den nye oppmerksomheten du legger i situa-
sjonen, tingen eller personen.

Har du spersmil eller ensker a skrive til meg,
sd send en e-post til
mahboob@peopleatheart.com.
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Besok oss pa Youngstorget
- i sentrum av Oslo

stort utvalg i tarot- og englekort

spennende bgker fra mange visdomstradisjoner
og spirituelle retninger
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