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Introducción


¿Alguna vez has trabajado duro para lograr un objetivo importante y has fallado miserablemente porque tomaste una decisión tonta? 
O tal vez experimentas ansiedad y estrés cuando intentas hacer algo importante. Como resultado, tu frustración, desánimo e ira hacia ti mismo pueden aumentar. Estas emociones te atrapan y te impiden tomar las medidas necesarias.
Todos estos son indicadores de autosabotaje.
Lo más probable es que estés leyendo este libro por una de dos razones. Tal vez alguien te haya señalado un patrón de comportamiento que no te gusta particularmente, o tienes la sensación de que te estás interponiendo en tu propio camino.
Tu autoestima y confianza se ven dañadas por el autosabotaje, que también tiene un impacto en tus relaciones interpersonales. Con cada intento fallido, te "demuestras" a ti mismo que no puedes o no debes hacer algo.
Sea cual sea la tendencia autodestructiva que poseas, debes erradicarlas si deseas maximizar tu vida y tu trabajo.
Nadie quiere admitirlo, pero todos socavamos nuestras propias vidas en cierta medida. Todos hemos tomado acciones que nos han puesto en conflicto con una meta que estábamos persiguiendo o un comportamiento que queríamos cambiar. Eso está bien cuando somos conscientes de ello.
La vida puede volverse imposible cuando no somos conscientes de nuestras tendencias de autosabotaje. A veces puede parecer que estamos jugando un juego con reglas poco claras. Podríamos llegar a pensar que es imposible alcanzar nuestros objetivos o llevar el tipo de vida que deseamos.
Cuando intentas hacer cambios en tu vida, es beneficioso concentrarte en lo que puedes controlar en lugar de lo que no puedes. Afortunadamente, puedes cambiar tu comportamiento. Este libro te enseñará a detectar tus patrones negativos y a detener tu comportamiento de autosabotaje.




1
Comprender el autosabotaje


¿Alguna vez te has encontrado tan apurado que te has olvidado de cargar tu teléfono? Entonces, cuando recibes una llamada crucial, pasas toda la llamada preocupándote de que tu teléfono no se apague. 
O tal vez has llegado a la conclusión de que tu pareja no te presta atención, lo que te lleva a hablar más y más en un esfuerzo por demostrar tu punto. Lamentablemente, esto hace que tu pareja se desconecte aún más de ti, poniendo en peligro tu relación.
Estas son solo algunas de las formas en que puedes destruir tus relaciones y sabotearte a ti mismo causándote sufrimiento y estrés innecesarios.
¿Qué es el autosabotaje?
El sabotaje es la destrucción o subversión deliberada de algo, a menudo de forma encubierta. La palabra se usa con mayor frecuencia en referencia al espionaje o en escenarios comerciales donde un infiltrado está causando el daño, ya que generalmente implica una participación directa e intencional por parte del saboteador.
La palabra "autosabotaje" se emplea cuando esta actividad dañina está dirigida a uno mismo. Es posible que ni siquiera seas consciente de hacerlo al principio. Sin embargo, los malos comportamientos que socavan tus esfuerzos de forma regular pueden considerarse como un tipo de autolesión psicológica.
¿Qué causa el comportamiento de autosabotaje?
Las personas obstaculizan su propio progreso por diversas razones. Pueden involucrarse deliberada o inconscientemente en un comportamiento de autosabotaje. Las causas fundamentales pueden remontarse a relaciones tempranas o dificultades durante la infancia. La baja autoestima, los problemas de afrontamiento y los problemas con la disonancia cognitiva son algunas causas adicionales de este tipo de comportamiento destructivo, que se detallarán a continuación.
Autosabotaje consciente e inconsciente
Los individuos que se sabotean a sí mismos pueden ser conscientes de su comportamiento. Por ejemplo, una persona que hace dieta y tiene sobrepeso podría socavar deliberadamente sus esfuerzos al devorarse un tarro entero de helado.
O podrían hacerlo sin darse cuenta. Una persona no alcanza a cumplir una fecha límite en el trabajo. Al principio, parece que solo estaba retrasado. Pero en realidad, se encuentra aterrorizado de fallar. Al no cumplir con la fecha límite, él mismo sabotea sus esfuerzos por avanzar dentro de la organización.
Infancia problemática
Tu comportamiento de autosabotaje puede estar influenciado por tu educación familiar disfuncional. Es posible que hayas desarrollado un tipo de apego ambivalente o evasivo si careces de un estilo de conexión seguro. La forma en que nos relacionamos con otras personas está influenciada por nuestras interacciones iniciales con quienes nos cuidaban.
Si tus padres o tu cuidador te dijeron cuando eras niño que no lograrías demasiado, es posible que te hayas predispuesto a fracasar.
Problemas en las relaciones
Es posible que aún te sientas vulnerable si tu ex pareja a menudo te menosprecia. Quizás afirmaron que intentar progresar con alguien como tú era una pérdida de tiempo.
Luego, tienes una relación maravillosa, pero engañas a tu cónyuge. O te separas sin razón alguna. Te preocupa volver a salir lastimado o sentirte inadecuado.
Baja autoestima
El autosabotaje es más probable que ocurra en personas que tienen baja autoestima y una imagen negativa de sí mismos. Este tipo de personas actúan de maneras que apoyan comportamientos contraproducentes. Por lo tanto, cuando están al borde del éxito, comienzan a sentirse incómodos.
Inestabilidad cognitiva
Las personas que exhiben este comportamiento tienen problemas para lidiar con la disonancia cognitiva, que es la incomodidad que puedes sentir al tratar de mantener dos conceptos opuestos en tu cabeza a la vez. Las personas prefieren tener armonía entre sus creencias y su comportamiento.
Por ejemplo, podrías estar por casarte con una persona maravillosa aún proviniendo de un hogar problemático. Tu madre pasó de una relación abusiva hacia otra, después de que tu padre se fue. En consecuencia, no crees que un matrimonio pueda ser estable y amoroso. Sin embargo, aún estás planeando la boda y enviando las invitaciones.
Aquí hay un ejemplo en el lugar de trabajo: estás a punto de conseguir un cliente fantástico y aumentar tus ingresos significativamente. Ralentizas el proceso porque no te sientes merecedor, en lugar de hacer lo que es necesario para avanzar.
Como resultado, bebes en exceso la noche anterior a la reunión con el cliente y la arruinas por completo. En lugar de progresar, tomas medidas para complicarte la vida.
Las batallas crónicas con la comida, el alcohol, las drogas, los juegos de azar y las autolesiones, pueden ser el resultado del autosabotaje. Además, esta actividad dañina puede desmotivar a las personas e inducir ansiedad.
Reconociendo el comportamiento autodestructivo
El comportamiento autodestructivo se refiere a acciones que tienen el potencial de dañar tu bienestar físico o emocional. Estas acciones pueden tomar muchas formas diferentes, incluido el consumo excesivo de alcohol, la autocrítica excesiva y las autolesiones. Las inclinaciones contraproducentes pueden tomar muchas formas y aparecer por sí solas o como patrones recurrentes de comportamiento En ocasiones, antes de realizar estas acciones, se realizan evaluaciones de riesgos conscientemente. Sin embargo, la persona a menudo no es consciente de las consecuencias o los riesgos o todavía no se encuentra preparada para afrontarlos.
Estos son algunos ejemplos de comportamientos autodestructivos:
Atracones de comida. Ya sea que se produzcan como resultado de un impulso o como un mal método de afrontamiento, los atracones pueden tener efectos emocionales y físicos negativos. Cuando esto comienza a repetirse, puede ser un signo de un problema más delicado, como un trastorno alimenticio. El aumento de peso, las enfermedades físicas, la irritación gastrointestinal y los problemas médicos crónicos, como la diabetes y las enfermedades hepáticas, pueden ser el resultado de los atracones. Los atracones pueden causar remordimiento, culpa y vergüenza a nivel emocional.
Auto sabotaje. El comportamiento de autosabotaje implica tomar acciones que detienen tu desarrollo u obstaculizan tus objetivos, particularmente cuando esos objetivos están a tu alcance. Estos comportamientos socavan los intentos de la persona de vivir la vida que quiere, ya que a menudo están motivados por la ansiedad, el miedo y/o la duda. La mayoría de las veces, ni siquiera te darás cuenta de lo que estás haciendo, por lo que necesitarás que alguien más te llame la atención.
Procrastinación. Esto significa retrasar tareas que, si se completaran en el momento presente, producirían resultados superiores. La procrastinación es un problema crónico para aproximadamente el 20% de las personas y puede tener efectos negativos. La procrastinación crónica puede tener un impacto perjudicial en las relaciones, la salud, el trabajo y la escuela.
Gastar dinero excesivamente. Cuando habitualmente gastas más dinero del que ganas o del que puedes gastar, se lo conoce como gastar en exceso. La satisfacción de las necesidades básicas se ve amenazada por las dificultades financieras provocadas por el endeudamiento excesivo y la pobreza, lo que tiene efectos perjudiciales sobre el bienestar personal y la salud.
Perseverancia excesiva. Esta es la práctica de apegarse a un curso de acción ante la evidencia de que no es el mejor o que podría tener efectos desfavorables. Es la "falacia del costo irrecuperable" cuando te sientes demasiado comprometido con el curso de acción para cambiar de dirección y en cambio te aferras aún más a él, es una causa común de este impulso por salir adelante. Como resultado, puede causar daño emocional, agotamiento, pérdida de tiempo y relaciones o carreras tensas.
Desamparo aprendido. Esta es la creencia de que no puedes terminar las cosas o finalizarlas de manera competente. Se basa en la baja autoestima y las dudas sobre uno mismo relacionadas con el trauma que te hacen rendirte incluso antes de comenzar.
Abuso de sustancias. El uso indebido de medicamentos recetados, el abuso de drogas ilegales y el consumo excesivo de alcohol a menudo tienen un efecto negativo tanto en el individuo como en quienes lo rodean. Esta práctica, que a menudo se emplea como método de afrontamiento, daña a la persona física y neurológicamente y puede afectar su control emocional.
Autolesiones. Cortarse es un hábito de autolesión que se utiliza con frecuencia como una técnica de afrontamiento y como un signo de otras enfermedades como la esquizofrenia o la depresión. Las personas se involucran en actividades de autolesión para lidiar con una angustia emocional insoportable o para castigarse a sí mismas. Estas acciones pueden provocar lesiones físicas de por vida al reforzar las creencias negativas en uno mismo.
Conducta sexual riesgosa. La conducta sexual de riesgo puede tener repercusiones desastrosas, incluidas las relaciones sexuales sin protección, las relaciones sexuales anónimas y las relaciones sexuales con numerosas parejas de alto riesgo. El embarazo, el aborto, el contagio de una enfermedad de transmisión sexual y el trauma físico y psicológico individual son algunas de ellas. Estos factores pueden ejercer una influencia sustancial en cómo se desarrolla tu vida, y actuar de esta manera al azar puede tener efectos negativos inesperados.
Ignorar la atención médica. Ignorar la atención médica cuando se requiere, puede tener efectos fatales o graves a largo plazo. Es crucial recibir atención cuando se requiere, independientemente de si esto se debe al miedo, la ansiedad por los procedimientos médicos, la desconfianza en los expertos médicos u otros factores. Aunque esta práctica es más frecuente entre las personas mayores, le puede pasar a cualquiera, especialmente a las personas de bajos ingresos que tienen problemas para obtener un seguro.
Los patrones de comportamiento autodestructivo son perjudiciales para la persona que los practica, así como para quienes la rodean. Estas acciones pueden ser peligrosas si se realizan con el tiempo porque solo son una solución a corto plazo para los problemas.
Reconocer estos patrones de comportamiento es el primer paso para cambiarlos. Es importante anotarlos tan pronto como los reconozcas, junto con las ventajas y desventajas de cada uno. Es crucial considerar las repercusiones tanto inmediatas como a largo plazo de cualquier comportamiento.
Una vez que los hayas identificado, el siguiente paso es elegir uno de ellos para desafiarte a cambiarlo. Por ejemplo, si ves que te
Liberate de tus patrones negativos
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