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CURSO: TRABAJADORAS DELUZEN LA ABUNDANCIA

Leccion 3: El auto sabotaje
¢Qué es el auto sabotaje?

El auto sabotaje es todo tipo de comportamiento, accidon, pensamiento o
emocion que te impide materializar tu bienestar, tu prosperidad, abundancia,
llegar a tus metas. Se trata de un conflicto entre lo que Qquieres
conscientemente y lo que crees inconscientemente, reflejandose en tus
acciones en la vida, porque recuerda que tu eres y haces lo que piensas.

El autosabotaje te lleva a crear patrones limitantes que te llevaran
siempre a callejones sin salida. El auto sabotaje plantea creencias en las que
terminaras apoyandote para generar excusas y mantenerte en tu zona de
confort.

En primer lugar aparece por una falta de autoestima y poca confianza en
ti misma. También por una mala gestién de tus emociones.

A continuacidén quiero mencionarte los tipos de Auto Sabotajes:

eMiedo a fracasar

eMiedo a estar en riesgo

eMiedo al error

eIncapacidad para aprender o escuchar instrucciones de otro

eIncapacidad para planificar.

eNo poder decir NO

ePreocupacion constante

e Tener expectativas poco realistas para asi verlas imposibles

elncapacidad para pensar tranquilamente antes de tomar
decisiones

eIncapacidad para tener en cuenta las consecuencias de nuestras
acciones

eIncapacidad de autocritica

eIncapacidad para admitir errores

eSer inflexible ante un problema

eSer perezoso, etc...

Pues un buen primer paso es el de pararte y mirar hacia ti, en lugar de
mirar al exterior y hacer este ejercicio:

Fijate en qué expresiones utilizas en tu vida, podras detectar tus formas

"nou

de sabotaje: “Esto no funcionard”, "No puedo hacer lo”, "Estoy ocupada en
este momento y no tengo tiempo”, “"No me siente preparada”, “no soy lo

" ou

suficientemente buena”, “Es algo imposible”, etc.
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Si utilizas una de esas frases cuando estas frente a alguna decision que
debes tomar para lograr lo que deseas tener, entonces tienes en tu
mentalidad patrones, creencias limitantes con las que tu misma te auto
saboteas.

Observa y escucha como te expresas, los sentimientos que despiertan
en ti la necesidad de tomar accion, y asi detecta las frases de los patrones
saboteadores que pronuncias o piensas y terminan deteniéndote.

Ejercicio:

Visualizate a ti misma segundos antes de tomar una decisidén que sabes
que cambiaria tu vida positivamente. De forma inmediata escribe las frases
que se te vengan a la mente para impedirte dar el paso en tu visualizacion,
luego renuncia a esas frases.

Ejemplo:
Frase con la te saboteas: No sé codmo hacerlo.

Declaracion de renuncia: Hoy renuncio y alejo de mi el auto saboteo,
decido que aunque no sé como hacerlo aprenderé, porque nada me detendra
para vivir en abundancia

Un ejercicio practico: Haz una lista de los aspectos de tu vida en los que
usas frases como estas y evalla si son realmente ciertas.

Es real <. ..
Declaracion positiva

Aspectos Frase negativa esto
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