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Tu ai puterea de a crea.
Tu ai puterea de a transforma.
Tu ai puterea de a iubi.
Tu ai puterea de a vindeca suflete.
Tu ai puterea de a fi liber.
Tu esti creatorul vietii tale.

Imagineaza-te in mod constient in
viata pe care ti-o doresti.
Incepe acum si-ti imaginezi

maretia vietii tale asa cum vrei tu.

De ce sa-ti performezi puterea

mentala?

Oamenii puternici din punct de vedere mental

sunt capabili sd atinga un nivel de performanta si si se

autodepaseasca. Ei reusesc sa ramana concentrati pe a

obtine rezultate si sa gestioneze situatiile dificile.

Autoimplinirea este obiectivul final al oamenilor

cu rezilientd emotionald. O mentalitate puternici nu

este doar o caracteristica a unei fiinte umane puternice,

cl sl o caracteristica a uneia de succes.

De ce meritd sa lucrezi cu mintea ta? Iati cateva

avantaje pe care ti le oferd dezvoltarea puterii mentale:

vel avea o tolerant mai buna la frustrare;

vel avea mai putine indoieli si temeri;

vei putea sd-ti depasesti limitele si blocajele;
iti vei dezvolta abilititile de concentrare
pentru a duce la bun sfarsit ceea ce ai
inceput;

ajuta la reducerea stresului;

vei obtine o motivatie crescuta;

vel gasi cu usurinta solutii pentru depisirea
momentelor dificile.

Un nivel mai ridicat de duritate mentala este, in

general, asociat cu niveluri mai sciazute de stres,

anxietate si depresie. Studiile au aratat chiar ci



nivelurile ridicate de duritate mentala cresc satisfactia

generala in viata.

Sursele puterii mentale sunt motivatia si
principiile de viata. Puterea este asociatd cu ceea ce
sprijind importanta vietii 1insasi. Ea inaltd si
innobileazd, conferd demnitate si pune in miscare
obiectivele care te propulseazi in viatd. A fi puternic
emotional inseamnd sd ai credinta cd esti o creatie a
divinitdtii, ca esti sustinut si iubit, indreptatit ca meri{i
si tridiesti o viatdi de calitate. Pentru a-ti atinge
scopurile in viatd este suficient sa te repliezi pe valori
morale 1nalte care contribuie la intarirea puterii tale
interioare: iubirea, iertarea, compasiunea, bunavointa.
Daca inclini sa aderi la valori joase: razbunarea, ura,
judecata, acestea iti vor slabi puterea. Te vei simti
macinat pe interior si te vei scalda in propriile frustrari
si neputinte. Vei fi concentrat prin a te rdzbuna pe
ceilalti, in loc sd te focusezi pe propria ta viatd.
Slibiciunea nu va dura in fata puterii. Cei slabi se pierd
pe drum.

De-a lungul istoriei omenirii, oamenii puternici
au fost cei care s-au ghidat dupa valori morale inalte:
curaj, credinta, iubire, optimism, recunostinta.
Capacitatea de a face fatd temerilor, de a gestiona cu
incredere si curaj provocarile vietii, de a creste si de a
se dezvolta prin insusirea de noi aptitudini reprezinta

atuul unui individ puternic mental.
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Devino constient de puterea mintii
tale!

Intr-o mentalitate puternici, poti si obtii tot ce
iti doresti in viata cu perseverenta si vointa de a trece la
actiune si avand constiinta propriei valori. Mintea
umand are valente extraordinare si incd nu sunt
descoperite toate mecanismele care impulsioneazi
folosirea capacititii maxime a creierului.

Mintea iti poate proiecta o viata a raiului sau te
poate proiecta in iad. Mintea poate genera fericirea
sublima sau te poate duce la autodistrugere.

Controleaza-ti mintea pentru a tridi o viatd mai
fericitd si mai linistitd. Fii constient de gandurile pe
care le alimentezi in interiorul mintii tale. Tu nu poti
controla factorii de mediu sau situatiile din afara ta, dar
ceea ce este In controlul tdu este propria-ti minte.

Sunt momente cand simti cd poti depisi cu
indarjire orice constrangeri pe care ti le oferd viata. Si
apoi sunt zile cind cel mai mic inconvenient sau o
apostrofare a sefului iti stricd toati ziua si te simti
coplesit. Uneori te apasa chiar niste situatii banale
cirora inainte nici nu le acordai atentie, cum ar fi:
ordinea hainelor aranjate in dulap de catre partenera
ta, aglomeratia din trafic, colegii gildgiosi, o prietena

11



panicoasd -si anxioasd care te incarcd cu povestile ei
triste. Ce face diferenta? Esti tot tu acea persoand de
acum o siptimana. De ce acum te infurii si apoi alegi sa
te inchizi in carapacea ta, blamandu-te pentru viata
anostii pe care o duci? Diferenta nu este ceea ce ti se
intAmpld in niste circumstante de viatd, ci puterea ta
mentalid. Aceasta te ajuti sa armonizezi toate acele
deviatii pe fond negativ si si faci fatd suisurilor si

coborasurilor care se intampla in viata de zi cu z1.

A fi puternic mental sau a avea o duritate
mentali inseamnd sd ai capacitatea de a rezista
influentelor negative interne sau externe care tind sa-ti
slibeasca increderea in sine $i bunastarea vietii tale.

Poti influenta mai mult sau mai pulin
evenimentele din exterior, dar totul se rezumi la
perspectiva si raportarea ta la ceea ce se intampld in
jurul tdu. Cand vei invata sd-ti stdpanesti gandurile, iti
vei stipani viata si vei deveni mai puternic, te vel
raporta cu intelegere si acceptare la evenimentele si

situatiile din viata ta.

Cand esti puternic mental, ai incredere in sine,
in abilitdtile tale, esti mai calm si relaxat. Gandirea ta
este mai deschisa si pozitivd. Ai o perspectiva optimista
despre viitor si dai dovada de spirit de lupta.

Ai o prezentd de spirit activd si esti motivat.
Puterea mintii tale te va duce cédtre succes sau cdtre
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esec. In ambele variante, depinde de tine cum alegi si
te pozitionezi: ca un invins sau ca un invingétor.

A fi stipan pe viata ta nu inseamnd si domini
lucrurile materiale, ci sd poti controla cauza si natura
lor reald. Sa intelegi ca lumea in care traiesti este o
proiectie mentala a gandurilor tale si tot ce alimentezi
in interiorul mintii tale vei trai ca experienta de viata in
lumea reala. E posibil ca o mare parte din viata ta si te
lasi condus de perceptia senzoriald si sa traiesti in
dependenta de tot ce ifi satisface cele cinci simiuri.
Pand cand intr-o zi iti vei da seama ca tristetea iti
depaseste placerea si vei intelege brusc ci mintea ta te
directioneaza pe calea satisfacerii egoului, care este
dependent de circumstantele exterioare.

Daca traiesti reactionand la lumea din jurul tau,
vei deveni victima fiecidrei schimbari de mediu. Vei fi
cand trist, cand fericit, cand victorios, cind infrant, tot
timpul influentat, dar fira si stdpanesti sau sa
influentezi vreodata ceva.

Asadar, tot ceea ce aduci in mintea ta ca ganduri,
ca imagini mentale, ca intuitie si intentie contureaza
propria-{i constiintd. lar propria constiinti este cauza
tuturor lucrurilor si vei putea schimba starea lumii
exterioare schimband-o mai intai pe cea a lumii tale
interioare, pentru ca lumea iti reflecta intotdeauna
gandurile.
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Cresterea puterii mentale inseamna
imbundtdtirea increderii in sine

Ceea ce te trage in jos si e ca o frind de mana in
calea evolutiei tale este lipsa increderii in tine insuti.
Lipsa increderii in noi insine este o boald universald,
intotdeauna provenind din frica noastra de a nu da

gres, din sentimentele de inferioritate!

Cu totii avem capacitatea de a ne schimba viata
in bine! Daci alegem si ne incuiem in inchisoarea
deznidejdii si vinovitiei, in temnita neputintei si a
delisirii, noi devenim calaii si temnicerii nostri!

Nu uita! Tu nu trebuie si fii ca toti ceilalti! Tu nu
trebuie si muncesti din greu la un loc de munca unde te
simti nefericit i mizerabil! Tu nu trebuie sa te complaci
intr-o casnicie care te face nefericit doar de dragul
copiilor sau de frica de a riméane singur! Tu nu trebuie
sa-ti traiesti viata asa cum ti-o dicteaza altii doar pentru
a nu-i supira sau a-i impovara cu problemele tale! Vei
ajunge nefericit, deoarece ramai in filmul altora fara sa

participi la propria scend a vietii tale.

Increderea e cea care-ti di speranta, iar speranta
e cea care te poate salva de la mizerie si te poate duce

spre o viatd traita in armonie si implinire.
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Cum se face ca pot exista doi indivizi care par a fi
radical diferiti in calitatile lor, unul sa aiba calititi
superioare, talent superior, educatie superioard, dar
totusi sa nu reuseascd sa-si trdiascad viata asa cum si-o
doreste, pe cand un altul, care se pare si aiba numai
dezavantaje, nu are suport emotional, nu are educatie,
nu are cunostinte, si totusi, acesta reuseste si-si
trdiascd viata asa cum si-o doreste si realizeaza lucruri
extraordinare in viata? Specialistii In comportament
uman spun cd diferenta in calitatea vietii noastre nu
tine neapdrat cont de capacitatea noastra intelectuala,
ci mai degrabd de increderea in fortele proprii. Cand te
placi pe tine insuti, cand te consideri demn si capabil,
cand esti constient de propria ta valoare, atunci ai o
indrdzneald in a intreprinde actiuni, in a lua decizii.

O minte puternica e asigurarea de a putea rezista
chiar si atunci cand este greu, chiar si atunci cind ai
termene-limita, cand copilul ti se imbolnaveste, cind
banii se termind, cand viata te copleseste. Continua s&
mergi mai departe, continua si faci fati provocarilor
pas cu pas. Nimic nu este pentru totdeauna. Provocarile
vietit apar pentru ca tu sa te imbunatatesti, si te
adaptezi, si gestionezi situatii tensionate cu credinta si
speranta c& totul va fi bine. Puterea ta mentala consta
in capacitatea ta de a face fata stresului si presiunii in
astfel de situatii blocante.

Nu te lamenta.
15



Pune stop jelanier sivaicarelilor.
Nu iti plange de mila.

Nu iti repeta ca tu esti oropsit de soarta, ca destinul tau
este crunt, ci esti ghinionist sau ca ai o cruce de purtat.
Imagineazi-ti viata ca o sald de gimnastica. Nu iti poti
dezvolta muschii, dacd stai pe un scaun si privesti la
aparate. Asadar, luptd si iti vei intari increderea in
fortele proprii. Chiar daca esti dezamagit, chiar daca te
simti coplesit de o situatie fard iesire, nu rdmane blocat
la pamant, concentreaza-te pe solutii, pe reusita de a
depdsi aceasta situatie.

Gandeste la rece. Ia cele mai bune decizii.
Concentreaza-te pe a gasi o rezolvare. Cauta si iesi din
impas cu cele mai mici eforturi. Crede cu putere in
reusitii si vei reusi! Credinta este motorul din spatele
actiunii. Credinta in rezultate deosebite este forta
generatoare, energia ce se ascunde in spatele reusitelor.

Nu te indoi de tine! Nu gandi in termeni de
nesigurantd si neincredere. Nu gandi in termeni de
esec: ,Bine, bine, o sa incerc, dar nu cred ca o sa
mearga” .

Sau

LStiam de la inceput ¢ nu o sd tasd bine”.

Sau

L,Mie nu imi iese niciodata nimic bine”.
16

Lipsa de incredere aduce esecul. Cand mintea nu
are Incredere sau se indoieste, ea atrage ,motive”
pentru  a-si  justifica  neincrederea. Indoiala,
neincrederea, impulsul subconstient de a esua, lipsa de
entuziasm in ceea ce priveste reusita, toate acestea
conduc catre esec.

Dacéa te indoiesti gi ai teama nereusitei, atunci
asa se va intampla. Cand anticipezi victoria si reusita,
atunci vei reusi.

Nu toatd lumea are o minte puternici.

Cel mai multi renunti. Renuntd atunci cand
devine prea greu. Altii clacheaza. Altii aleg si plece.
Tenacitatea si perseverenta si fie dominantele tale
in viatd. Continua s lupti pentru a-{i implini visul tiu.
Continud sa finalizezi proiectele pe care le-ai intreprins.

Nu ceda! Nu renunta cind simti ¢i nu te mai
motiveaza. Pdstreaza-ti credinta ci std in puterea ta de
a duce lucrurile pani la capit.

Unii se duc la sald o siptaméana, apoi au febra
muscularad, isi dau seama ci rezultatele nu vin in 3 zile,
cd va trebui s munceasci un pic mai mult, asa ci se
opresc.

Altii Incep o dieta, dar ajung la concluzia ci este
prea greu, cd sldbesc prea putin sau deloc, asa ci
renunta la regim.
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Unii-incep un proiect, dar isi dau seama ca ideea
este deja luata, asa ca simt ca nu merita si isi lasa visul
deoparte.

Altii aleg sd iasd din casnicii fara sd se implice in
a armoniza relatia.

Unii dau vina pe parinti sau pe parteneri pentru
esecurile lor. E mai simplu sa pui povara nereusitelor

tale pe umerii celorlalti.

Nu fi ca acesti oameni!

Nu vei realiza niciodati nimic daca renunti cand
dai de greu. Nu vei realiza nimic daci incerci sa gasesti
scuze si vinovati.

Asuma-ti responsabilitatea.

Fii perseverent!

Sta in puterea mintii tale de a nu ceda.

Tu poti mai mult si stii ca poti. Al incredere in
forta ta de rezistenti. Esti nascut pentru a fi un
invingator, si nu un invins. Std in puterea constientei
tale si te autodepasesti, sa iti testezi limitele.

Fii capabil sa gasesti cele mai bune solutii pentru
a lesi din impas. Fii capabil sd rdmai concentrat pe
steaua ta. Fii determinat si ambitios.

Tu esti responsabil pentru victoriile, dar si

pentru esecurile tale.
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Tu esti responsabil pentru situatia in care te
afli astizi, fie ci este bund sau rea.

Pentru a-t{i creste puterea mentala, trebuie
sd lucrezi la ea. Este ca un antrenament.
Autosugestioneaza-ti:

»Eu pot!”
»Eu sunt capabil”

»O scot eu la capat. Sa vad ce pot face in situatia
actuala”

»Am mai trecut prin astfel de situatii si m-am
descurcat”.

»Nu poate fi asa de dificil”.

Intr-o zi se vor stinge luminile si nu vei mai
putea face nimic, nu se va pune problema si mai ai o
ord. S-a terminat.

Asa cd Incepe acum prin a alege unul dintre
obiectivele tale si lucreaza la el.

Odata ce accepti ca intr-o zi nu vei mai face parte
din aceasta lume, intelegi ca timpul tiu este din ce in ce
mai limitat si cda TREBUIE si faci lucrurile care sunt
importante pentru tine.

Orice ar fi, asuma-ti riscuri, indrizneste si-ti
condimentezi viata. In mod similar, in fiecare zi,

obisnuieste-te sa-ti repeti propozitii pozitive. Repeti-ti
19



