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O QUE E AUTOSSABOTAGEM?

Muitas pessoas perguntam-se o porque de estarem
sempre a adiar a resolucao de problemas, de nao
conseguirem tomar acoes efetivas, nem de realizar
tarefas que devem ser feitas, adiando sempre o que €
inevitavel ou algo que poderia beneficiar-lhes em
relacao a sua saude ou financeiramente. Fazem
resolucoes do tipo “a partir de agora vou me organizar e
fazer tal coisa com disciplina” s6 que isso dura apenas
uma semana, ou menos. Realmente tentam realizar, se
comprometem, mas simplesmente nao conseguem
manter, fazer da forma que acham que deveriam.

Existem varios aspectos envolvidos, e eu consigo
detectar trés deles com muita clareza: a ansiedade,
autossabotagem e o erro na escolha das metas. Todos
eles, no entanto, estao relacionados uns com 0s outros.
Todos estes fatores sao apenas a ponta do iceberg de
varias questoes emocionais em conflito.

A ansiedade deixa a pessoa sem concentracao, e
pula de atividade em atividade, deixando as coisas pela
metade. O simples fato de pensar em enfrentar algum



problema ou uma tarefa ja faz subir os niveis de
ansiedade. Entao, para conseguir se manter tranquila, a
pessoa simplesmente adia o que tem que fazer, ISsO
da uma sensacao de tranquilidade temporaria. E
claro que a pessoa sabe que o problema nao fol
resolvido, que esta acumulando, o0 que vai gerar mais
ansiedade e, novamente, autossabotagem num circulo

VICIOSO.

A autossabotagem tambem tem muita influéncia
sobre as nossas atitudes. O que acontece € que
racionalmente a pessoa quer, sabe o que € melhor a
fazer, mas o seu sistema energético, ou seja, a sua
resposta emocional inconsciente diz-lhe para fazer
justamente o contrario. E, acreditem, somos movidos
pelas nossas emocoes e nao pela logica. Se fosse pela
logica, tudo seria muito facil de resolver. Desta forma,
programa-se fazer exercicios € nao consegue, comecar
uma dieta fica sempre adiada para a semana que vem,
largar o vicio torna-se muito dificil, a depressao nao
acaba nunca etc.

Quanto a questao da escolha das metas, a maioria
das pessoas nao sabe exatamente o que quer. Pensam
gue querem algo, quando na verdade, 0s objetivos que



desejam nao sao seus, sao 0s dos seus pais, da
sociedade, da mulher, do marido, e por ai vai.

Por falta de autoconhecimento, a pessoa realmente
nao sabe que, na verdade, deseja outra coisa. Dessa
forma, Inconscientemente, se autossabota, adiando
tudo o que poderia levar ao sucesso da atividade que
pensa ser a Iideal. Existem tambem varias outras
guestoes emocionais por detras da autossabotagem e
no adiar das tarefas.

Quem carrega sentimentos de culpa, por exemplo,
mesmo que inconsciente, tendera a se sabotar para
nao conseguir sucesso, como forma de autopunicao.
Isso faz parecer que o sentimento de culpa diminuiu
temporariamente. Claro que a pessoa nao percebe com
clareza, ela simplesmente tenta fazer tudo
corretamente, mas algo no seu interior € mais forte e
ela acaba por deixar. Estes sentimentos de culpa
podem existir por coisas que vocé tenha feito ou por
coisas que deixou de fazer.



POR QUE NAO FACO O QUE SEI
QUE DEVO DE FAZER?
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E interessante observar a diferenca entre o que
sabemos que deve de ser feito e 0 que realmente
conseguimos por em pratica. Nao me refiro apenas a
grandes iniciativas, na maioria das vezes sao pequenas
coisas, teoricamente faceis e simples de se fazer, mas
que simplesmente nao colocamos em pratica: evitar
certos alimentos, nao deixar nada desarrumado, fazer
cursos, fazer exames periodicos, consertar o que esta
estragado, praticar exercicios, descansar 0 necessario,
dormir na hora certa, praticar meditacao etc. Mas, por
gue sera que isso acontece com as pessoas?

Sabemos que precisamos de dar um limite a
uma determinada pessoa, mas hao damos;

Precisamos de nos alimentar melhor, mas
hao conseguimos;

Temos consciéencia de que devemos mudar
determinados relacionamentos;

Mas continuamos da mesma forma...



ISSO ocorre porgue as nossas acoes sao guiadas
basicamente pelos nossos sentimentos e nao pela
nossa parte intelectual. E o que sentimos e pensamos
no dia a dia € enormemente influenciado por emocoes
blogueadas que temos de coisas que ja passaram.
Essas emocoOes bloqueadas vao se somando, se
sobrepondo umas as outras. Esse material guardado
afeta diretamente a forma como nos sentimos,
pensamos e agimos. Ter emocOes blogueadas gera
sentimentos e pensamentos negativos.

Causa prequica, irritacao, incompreensao, cansaco,
autossabotagem, adiamento das tarefas, ansiedade,
pode causar depressao, Vvicios, obesidade, gera
reacoes emocionais desproporcionais a fatos que
ocorrem no presente... A limpeza dos bloqueios
melhora a forma como sentimos e pensamos, trazendo
paz interior, clareza mental, diminuicao dos niveis de
ansiedade.

Tudo isso vai se refletir em nossas acoes e na parte
fisica tambem.



LIBERTANDO O LIXO EMOCIONAL

Ao longo de nossas vidas, passamos por varias
situacOoes negativas: magoas, tristezas, frustracoes,
culpas, medos, raiva, conflitos familiares, humilhacoes
sofridas na escola, falta de atencao dos pais, rejeicao,
traicoes, acidentes, violencias...

A0 passarmos por essas experiéncias sentiremos
as emocoes negativas crescerem até a um certo nivel.
Terminada a experiéncia existe uma tendéncia, com o
passar do tempo, que essas emocoes negativas se
dissolvam. Entretanto, nem sempre essa dissolucao
do sentimento acontece de forma total. O que muitas
vezes ocorre é que a emocao perde a forca inicial, mas
acaba por deixar residuos, até mesmo anos depois.

A carga emocional das experiéncias negativas
acumulase dentro de nos em forma de energia
blogueada nos meridianos, que sao 0s canais por onde
circula a energia do nosso corpo.

Os bloqueios emocionais sao também bloqueios
energéticos. E mesmo que voce evite falar sobre essas



experiéncias negativas, mesmo que essas lembrancas
nunca venham a tona, se houver carga emocional
negativa contida nao dissolvida, quer vocé tenha
consciéncia ou nao disso, vocé certamente sofrera
consequeéncias no seu presente.

Os bloqueios guardados se somam e causam
dificuldades emocionais mais complexas e doencas
fisicas. Como se consegue identificar um bloqueio
emocional ou bloqueio energéetico?

Quando voceé se lembra de algo que aconteceu no
passado e sente qualquer desconforto emocional, seja
raiva, magoa, tristeza, frustracao, culpa ou qualquer
emocao negativa, intensa ou nao, vocé acabou de
descobrir um bloqueio energético e emocional.

Se voceé sente qualquer tipo de emocao negativa ao
pensar numa pessoa ou em qualquer situacao do
presente ou futuro, vocé acabou de identificar bloqueios
energeticos e emocionais. Quando sentimos dores,
desconforto fisico e quando estamos doentes,
estamos a presenciar a manifestacao de varios
bloqueios energéticos por detras dos sintomas. As
vezes, parece que as lembrancas ja nao trazem um
peso tao grande, entretanto, desenvolvemos um medo
de passar novamente pela mesma experiéncia negativa



0 que influencia diretamente em nossa maneira de agir,
iImpedindo-nos de realizar o que desejamos. Esse medo
também ¢é um tipo de Dbloqueio. Outras vezes, as
emocoes estao guardadas, mas nao as sentimos
porque criamos uma defesa e as reprimimos.

Aliado a isso, escutamos e aprendemos atraves de
exemplos de terceiros a ter pensamentos e crencas
negativas sobre a vida, dinheiro, relacionamentos. Isso
vem dos pais e outros familiares, professores, religiao e
da sociedade como um todo. Tudo isso também € um
bloqueio emocional.

A somatoria desses eventos cria uma grande carga
emocional negativa nao dissolvida. Sao pequenos
pesos que, quando acumulados, criam grandes
dificuldades para realizarmos qualquer coisa na nossa
vida. Este acumular € o causador de todos os tipos de
dificuldades que enfrentamos no nosso dia a dia.
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GATILHOS EMOCIONAIS:
IDENTIFIQUE-OS E DESARME-OS!

A nossa reacao emocional diante de situacoes
negativas da vida depende muito do que guardamos do
passado. Muitas vezes reagimos de uma forma intensa
a determinadas situacoes quando temos a consciéncia
de que nao deveriamos deixar que nos afetasse tanto.

Outras vezes nem temos a consciéncia e achamos
plenamente normal a nossa reacao que, aos olhos de
terceiros, foi desproporcional ao acontecimento. Muda a
época, as personagens, mas a reacao emocional € a
mesma. E quantas vezes isso acontece e nem temos
ideia do verdadeiro motivo que ficou guardado la atras.
E o que se chama de acionar um gatilho emocional.
E qual a solucao para isso?

A solucao é desarmar os gatilhos emocionais e
limpar toda a energia estagnada que ficou acumulada
emocional e energeticamente. Ao limpar os eventos nao
ha mais razao para reagir de forma intensa. O
comportamento no presente muda de maneira natural,
sem esforco. Uma palavra que seria uma ofensa, agora

11



é apenas uma palavra. Uma atitude ou falta dela que
seria um insulto, agora € normal. Sem disfarce, sem
“engolir’ nada. Simplesmente nao doi mais.

Observe as suas reacoes emocionais perante fatos
OuU pessoas no seu quotidiano. Veja o que mais (ou
quem mais) te irrita, o0 que mais (ou quem mais) te
entristece, e o que mais |lhe faz ter medo (medo de
rejeicao, abandono, solidao etc). As pessoas do seu
presente (amigos, chefe, companheiro) vao ativar esses
gatilhos do passado. Essa € uma negatividade que
voce ja tem dentro de si e essas pessoas ou situacoes
sao oportunidades que voceé tem para identifica-las e
cura-las. Quando nos sentimos muito incomodados com
0 comportamento de alguem € bem provavel que algum
gatilho nosso esteja a ser disparado.
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A FORCA DAS CRENGCAS LIMITANTES
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O que é uma crenca limitante? E um pensamento
carregado com uma emocao negativa que tomamos
como verdadeiro € que nos impede (ou nos atrapalha
bastante) de atingir algo que consideramos melhor.
Creio que voce ja ouviu falar de crencas negativas do
tipo: “A vida e muito dificil”, “ficar rico e ser honesto é
quase impossivel’, “todo politico é ladrao”, “homem nao
presta” etc. Essas sao crencas genericas.

Existem outras mais pessoais que estao ligadas a
autoestima do individuo, como: “Eu sou burro”, “tudo o
que eu faco da errado”, “eu nunca vou consequir tal
coisa”, “‘nao nasci para ser feliz”, “sinto-me incapaz de
realizar tal coisa”, ‘tal colsa nao € para mim’...
Reconhece essas frases?

Outra coisa interessante € que a partir do momento
em que desenvolvemos uma determinada crenca,
vamos buscar a confirmacao dela. Vamos prestar
atencao em noticias, eventos, experiéncias e
comentarios de outras pessoas que reforcam a nossa
crenca e dizemos assim: “E, eu sempre soube disso, é
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verdade mesmo, olha ai a realidade se comprovando.”
Aquilo que acreditamos ser verdade € a unica coisa
que conseguimos enxergar.

Um animal selvagem, em fase de adestramento €
amarrado em algum lugar onde ele nao consegue se
soltar. Com o passar do tempo ele fica tao “crente” que
nao consegue soltar que nem tenta mais. Somente o
fato de estar preso a uma corda ja o imobiliza, ele
acredita que nao pode, e nao pode! Essa € uma
crenca que o limita de andar. Uma verdade que ele
acredita, porem que nao € tao verdadeira assim. A
nossa intencao € limpar a carga emocional ligada a
crenca, assim ela perdera a forca. O primeiro passo que
devemos dar é identificar uma crenca que esta a limitar
a sua vida. O segundo passo é fazer as seguintes
perguntas:

Que eventos especificos eu passei na minha
vida que contribuiram para acreditar nisso?

Que frases eu ouvi (e de quem eu ouvi essas
frases) que ajudaram a fortalecer a crenca?

Que experiéncias de terceiros eu presenciei
que fortalecem a minha crenca?

O que eu ja vi na televisao, jornais, na
sociedade que fortalece a minha crenca?
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VOCE QUER MUDAR OU QUER CONTINUAR
A JUSTIFICAR A SUA SITUACAO?

Este tipo de comportamento € muito interessante.
Observamos a realidade que estamos a viver, muitas
vezes nao sabemos o que fazer para modifica-la para
melhor e ai, racionalmente, comecamos a encontrar
uma série de razoes logicas e plausiveis, fatores
externos que nao dependem de nds e que justificam
plenamente a situacao em que nos encontramos.
Vemos a realidade (a nossa ou a de terceiros) e, seja
ela qual for, boa ou nao, a tendéncia € procurar fatores
como sorte, acaso, coincidéncia, o governo, os pais, O
ambiente e uma série de outros fatores externos como
0S principais que determinam aquela situacao.
Procuramos varias “provas’” que nos dizem que
estamos corretos N0 N0SsSo pensamento.

Seja qual for a realidade que se apresenta, boa ou
ma, € facil encontrar razoes para justificar o que nao
corre bem na sua vida. Se a sua situacao esta ma,
existem fatores que nao dependem de vocé. Se ha
outra pessoa que esta bem, ou até melhor do que vocé
em determinada area, € porgque existem outros fatores
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externos determinantes Desta maneira, parece que 0O
que vocé pode fazer € minimo. Porém, hoje a fisica
guantica ja nos mostrou que nos criamos a nossa vida o
tempo todo, a partir dos nossos pensamentos, nossas
emocoes e nossa postura perante as situacoes. Tomar
as redeas e assumir a responsabilidade da nossa vida,
é sem duvida a unica solucao.

Toda nossa histéria até aqui pode ter sido marcada
de muitos fatos sem explicacoes (abandono, rejeicao,
injustica), mas, daqui para frente voceé ja sabe que pode
mudar tudo isso, pode se dar todo amor e carinho que
nao teve, pode comprar e se presentear com aquilo que
desejava, pode mudar essas “falsas verdades” que
trouxe ate aqui e que nao tem ajudado. Eu acredito que
fatores externos influenciam, mas o ator principal da
sua vida é vocé. Cabe a vocé aprender a criar as
solucoes coloca-las em pratica para melhorar a sua
vida.

“E nao vos conformeis com este mundo,
mas transformai-vos pela renovacao da
vossa mente, para que proveis qual e a boa,
agradavel e perfeita vontade de Deus.”
Romanos 12:2
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FOCO NAS SOLUCOES

Coaching, afirmacoes positivas, oracao de perdao
e aceitacao, ho'’oponopono e muita gratidao a Deus,
a0sS Nossos pais (que nos deram a vida, independente
de qualquer coisa), a todas as pessoas que passaram e
passam pela nossa vida, muita empatia, menos
julgamentos, e boas leituras sao exercicios diarios para
nos fazer entrar em alinhamento com o0 universo,
substituir todas as crencas limitantes por crencas
fortalecedoras, desarmar os gatilhos mentais que sao
prejudiciais a sua vida e acabar com a autossabotagem.
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Agradeco por ter me acompanhado até
aqui, espero ter somado algo no seu
conhecimento e na sua vida.
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Sou Laine Sardelli, formada em Psicanalise Integrativa com
Linguagem do Corpo pelo Instituto Cristina Cairo e também
em Coaching pela Sociedade Brasileira de Coaching (SBC).
Minha paixao por entender o comportamento humano e como
nossa mente funciona me levou a uma jornada profunda de
autoconhecimento e estudo continuo.

Minha missao é ajudar as pessoas a criarem relacoes
mais leves, prosperas e felizes. Antes de compartilhar
qualquer tecnica, eu sempre a aplico na minha propria vida.
SO entao, levo isso para as minhas sessoes e cursos, com a
certeza de que funcionam de verdade. O que vocé vera aqui €
fruto de muita pratica e vivéncia, porque acredito que a
transformacao comeca de dentro e reflete em cada relacao
gue construimos.
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Acompanhe-nos nas redes sociais:
www.instagram.com.br/lainesardelli
www.tiktok.com/@ lainesardelli
www.facebook.com/lainesardellioficial
www.youtube.com/@lainesardelli
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