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E sabotagem ou autosabotagem?

Uma das explicacles para autossabotagem é que é um mecanismo
gue nos afasta dos nossos objetivos. Por esse motivo, achei
interessante compartilhar aqui, como reconhecer quando ela
esta agindo sobre nés.

|

0 ponto de partida é coragem para encarar-se no espelho
interior e um mergulho sincero rumo ao autoconhecimento. Nao
€ simples, mas, vai ficando mais facil a medida que nos
acostumamos a olhar e analisar nossos sentimentos!

Segundo o filésofo Gad Adler, nossa mente tem estratégias
defensivas que criam acdes automaticas em situacdes de
conflito ou forte estresse psicoldgico gerado por uma Lluta
interna na qual nossa mente nao consegue encontrar uma solucao
facil.

Em alguns casos, essas estratégias sao prejudiciais a nossa
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vida, porque representam obstaculos que tornam mais dificil a
caminhada em direcdo aos nossos objetivos. E quando, de forma
consciente ou inconsciente, colocamos em pratica mecanismos
que nos dificultam o alcance dos nossos objetivos.

0 que causa isso? Varios fatores, como ter expectativas muito
altas, ou buscar o perfeccionismo em tudo, levando-nos a
pensar que nao somos capazes e, por medo do fracasso, criamos
estratégias em favor desse sentimento de incapacidade. Assim,
parte do pensamento negativo, surge do medo de falhar.

Nossa mente tenta nos proteger de sentimentos ou situacdes
desagradaveis — [J[Jao mesmo tempo em que desenvolve uma
intolerancia a incerteza. Em suma, preferimos a certeza do
fracasso e da previsibilidade ao desconhecido, tornando-nos
assim 0S Nnossos piores inimigos.
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E por qual razao nos sabotamos?

As causas podem ser as mais diversas: medo do desconhecido,
expectativas muito altas, sentimento de incapacidade, baixa
autoestima, nao saber lidar com imprevistos e, finalmente, nao
estar preparado emocionalmente para uma determinada
situacdo. E comum surgir um sentimento de indecis&o e medo, o
que dificulta a tomada de decisfes e acdes para atingir o seu
propdésito fazendo com que as escolhas e aclOes que se aproximam
do objetivo sejam boicotadas inconscientemente. Esses
sintomas, algumas vezes nao sao faceis de reconhecer,
especialmente se sustentados pela duvida de querer ou nao
aquele resultado especifico. Por isso, é essencial aprender a
se conhecer e entender o que realmente desejamos concretizar
na vida. Ajuda também um constante exercicio de
conscientizacao para dominar nossa mente.

Sé6 assim conseguimos nos libertar dos obstaculos que nos
impedem de alcancar objetivos, que, muitas vezes sao mais
simples do que parecem e o caminho para a realizacao de nossos
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sonhos.



