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Enfrentamento da Auto-sabotagem
através do Traforismo

Siomara Vicenzi

REsumo

O presente artigo expde o tema Enfrentamento da Auto-sabotagem
através do Traforismo, segundo o enfoque da Conscienciologia.
Apresenta abordagem tedtica, resultado de experiéncias pessoais
e heteropesquisa, com o objetivo de compreender os mecanismos da
consciéncia auto-sabotadora. Mecanismos esses, utilizados por diver-
sas consciéncias que nio assumem a responsabilidade pelo seu de-
senvolvimento evolutivo e, assim, comprometem sua programagao
existencial, quando nao do seu grupo evolutivo. SZo apresentadas
algumas técnicas consciencioterdpicas, sendo o reconhecimento dos
trafores a alavanca para o enfrentamento de tais mecanismos parapa-
toldgicos.

Palavras-chave: auto-sabotagem; autopunicio; traforismo; Autocons-
ciencioterapia; responsabilidade.

INTRODUCAO

Auto-sabotagem. A auto-sabotagem pode manifestar-se em vdrios campos
de atuagio da consciéncia. As vezes, ¢ tao sutil que nem ela prépria percebe o que
faz consigo. Em outras situagoes, ela sabe que ndo ¢ positivo agir daquela maneira,
mas mesmo assim age como forma de autopunigio. Ela se encarrega de criar as
préprias dificuldades em sua escalada evolutiva. A origem de sua manifestagao
¢ diversa, devido a complexidade da consciéncia.

Autopesquisa. Através da autopesquisa, questionando-se quanto aos objetivos
pretendidos com suas a¢des e reavaliando os valores pessoais, a consciéncia adquire
uma percep¢ao maior de si mesma, comega a entender cada um dos seus meca-
nismos de auto-sabotagem e, s6 assim, poderd superd-los.

Objetivo. O objetivo deste estudo ¢ auxiliar a consciéncia a identificar os
mecanismos de auto-sabotagem que utiliza em seu dia-a-dia.
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Técnicas. Sao sugeridas algumas técnicas consciencioterdpicas por terem pro-
porcionado melhores resultados no enfrentamento da auto-sabotagem. E realizada
uma abordagem quanto ao traforismo e sua relevincia na superagio desses
mecanismos improdutivos.

Defini¢ao. Auto-sabotagem ¢ o ato ou efeito da consciéncia agir de modo
a provocar prejuizos para si, de modo consciente ou inconsciente, com atitudes
que dificultam ou impedem seu desenvolvimento evolutivo.

Etimologistica. O elemento auzo, deriva do idioma Grego, auzds, “eu mesmo;
por si préprio”. A palavra sabotagem, deriva do idioma Francés, sabotage (1904),
“manobras, a¢bes que tém por objetivo provocar o prejuizo de uma empresa’, de

saboter (1564).

Sinonimia: 1. Autocondenagio. 2. Trafarismo. 3. Autopunicio. 4. Autoviti-
mizagdo. 5. Antiproéxis. 6. Autoculpa. 7. Autocorrupgio.

Antonimia: 1. Auto-imperdoador. 2. Responsabilidade. 3. Traforismo. 4. Auto-
reconhecimento. 5. Proéxis. 6. Ortopensenidade. 7. Incorruptibilidade.

Atitudes. Quantas vezes na vida vocé quis algo conscientemente, mas sem
perceber acabou fazendo algo que ia exatamente contra aquilo que queria? As
atitudes auto-sabotadoras desencadeiam uma série de contrafluxos, causando atrasos
na evolugio e desgastes energéticos desnecessdrios.

Consciencioterapia. A Consciencioterapia, especialidade da Conscienciologia,
oferece téenicas e recursos especializados para que a consciéncia possa atuar de
maneira profildtica, quanto as posturas antiproéxis, e superar a auto-sabotagem.

I. AUTO-INVESTIGACAO NA AUTO-SABOTAGEM

Auto-investigagdao. A auto-investiga¢do requer disponibilidade intima para
aprofundar em seu microuniverso consciencial. E importante criar o hébito positivo
de observar-se diariamente, e em todos os momentos, para perceber sua atuago,
ser o investigador e o objeto de estudo a0 mesmo tempo, conforme o Paradigma
Consciencial. Esta atitude propicia melhor auto-aceita¢io quanto a prépria realidade
e auto-imagem mais condizente.

Contextos. A consciéncia adota atitudes de auto-sabotagem em v4rios contextos,
por exemplo: manter-se em relacionamentos improdutivos, permanecer acomodada,
adotar postura vitimizada, ter medo de crescer e nao assumir responsabilidades,
ndo querer abrir mao de tragos que travam sua evolugao, agir por impulso, entre outros.

Caracteristicas. Algumas caracteristicas encontradas nas consciéncias auto-

sabotadoras serdo descritas a seguir:

01. Insatisfagao. Com freqiiéncia, a consciéncia auto-sabotadora sente insa-
tisfagdo {ntima e esse processo comega, normalmente, com pensenes
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02.

03.

04.

05.

06.

07.

08.

09.

negativos a seu respeito. Nessa condi¢do, a consciéncia procura, em
lugares e pessoas, algo que possa aplacar esse sentimento. As conquistas
que alcangou na vida tém um valor tempordrio, pois logo esquece
e volta a pensar de modo negativo a respeito de si mesma.

Distor¢ao. A insatisfagio intima ocorre devido a distor¢ao na autoper-
cepgao, sendo comum atribuir seus insucessos 2 mesologia, esquecendo-
se do livre-arbitrio para fazer as préprias escolhas. Age como se tivesse
que se submeter as imposigoes da vida de modo passivo, uma forma
simplista de nao assumir a responsabilidade por seus atos e escolhas (/oc
externo).

Loc externo. A consciéncia tende a nio assumir a responsabilidade por
suas escolhas, atribuindo-a ao meio externo. O local de controle encontra-
se fora dela. Esse comportamento contribui para gerar mais insatisfagao
pessoal, pois estabelece seu referencial através da manifestagao de outrem
e isso interfere em seu auto-conceito.

Auto-assédio. Por pensar mal de si mesma, a consciéncia auto-sabotadora
gera o auto-assédio e esse pode levar aos assédios interconscienciais,
trazendo conseqiiéncias negativas ao longo da seriéxis.

Medo. A falta de introspeccio por parte da consciéncia pode ter como
base o medo do que pode descobrir sobre si mesma, tanto nos aspectos
negativos como nos positivos, pois perceber seu potencial de realizagao
implicard em maior responsabilidade quanto 2 sua evolugio.

Pseudoganhos. A consciéncia lembra mais dos fracassos e do que lhe
falta, ao invés das conquistas e superagdes e, nessa atitude, tem pseudo-
ganhos, pois permanece na mesma postura acomodada.

Perfeccionismo. E comum na consciéncia auto-sabotadora o traco do

G
perfeccionismo, que, pelo medo de errar, evita assumir responsabilidades
que exijam posicionamento.

Criticidade. Segundo Viera (1994, p.663), “s6 a autocritica abre hori-
zontes mais vastos ao autoconhecimento”, porém, a autocritica exagerada
pode tornar-se um mecanismo de auto-sabotagem. A consciéncia que
¢ muito critica faz constantes comparag¢des com os outros. Ela cobra-se
por aquilo que n3o é. Normalmente, a consciéncia tem dificuldade em
se aceitar e, dificilmente, consegue aceitar os outros também.

Pseudo baixa auto-estima. Pelo fato de nio reconhecer suas potencia-
lidades e apresentar baixa autopercep¢io quanto ao seu mecanismo de
funcionamento, pode gerar uma “pseudo baixa auto-estima”. E comum,
por detrds desta, sentimentos de arrogincia, no qual a consciéncia oscila,
sentindo-se em alguns momentos superior as outras consciéncias e, em
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outros, inferior, dependendo do contexto positivo ou negativo em que
estd inserida.

10. Controle. Pelo fato de no conseguir fazer com que as situagoes se desen-
volvam a seu modo, ou pela falta de controle sobre as mesmas, pode
apresentar um sentimento de raiva. Este pode estar direcionado as pessoas
ou s situagdes, e como nao pode dar vazio, volta para si mesma, uma
forma de autopuni¢do por sentir-se impotente em suas agoes.

11. Agressividade. Quando a consciéncia sente raiva de si mesma, canaliza
suas energias conscienciais contra si, podendo até causar doengas auto-
imunes.

12. Autocorrupgao. Nem sempre a consciéncia auto-sabotadora é consciente
da sua condi¢ao. Quando sabe o que deveria fazer para seu crescimento
e evolugio e nio o faz, denota autocorrupgao.

13. Barganha. Para evitar o auto-enfrentamento, tenta barganhar com pessoas
e, nao raro, com os amparadores, na tentativa de fazer menos esforgo
para obter o que deseja, atitude pouco assistencial e sabotadora de sua
evolugio.

Auto-enfrentamento. Segundo Vicenzi (2001, p.127), “o auto-enfrentamento
sincero e a reflexdo l6gica e positiva sobre os proprios erros facilita concatenar as
agoes entre si de forma proativa”. Nesse contexto, a auto-investigagao ¢ indis-
pensdvel.

Técnicas. Eis, enumeradas na ordem alfabética, 3 técnicas para auto-inves-
tigagao quanto 2 auto-sabotagem:

A) Técnica do Enfrentamento do Mal-estar.

Quando a consciéncia sentir que algo a estd incomodando, ¢ justamente
nesse ponto que deve pesquisar para identificar a origem do mal-estar. A consciéncia
auto-sabotadora, com freqiiéncia, sente mal-estar devido 2 insatisfagio com seus
resultados.

B) Técnica da Qualificagao das Intencoes.

No processo de auto-sabotagem, as inten¢des nao sio qualificadas, por isso
7t 7 ~ , . .
¢ importante checd-las em todas as a¢oes. Esta técnica consiste em responder as
seguintes questoes: Para quem? Por qué? Para qué? Por exemplo, quando a conscién-
cia reivindicar algo, questionar a sua inten¢do respondendo a estas trés perguntas.

C) Técnica do Trafor e do Trafar.

Conhecer os trafores e trafares ¢ relevante no processo da auto-sabotagem.
Observar qual trafor pode auxiliar na superagao de um trafar, principalmente aqueles
trafares que levam 2 auto-sabotagem.
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II. AUTODIAGNOSTICO NA AUTO-SABOTAGEM

Mecanismos. Conhecer os mecanismos de auto-sabotagem que a consciéncia
emprega, de modo consciente ou inconsciente, faz-se necessdrio para adotar uma
conduta mais atenta quanto as suas agdes no dia-a-dia. Se a consciéncia sente mal-
estar e conhece o seu mecanismo de funcionamento, tem condicoes de mudar as
atitudes que desencadeiam tais sensagoes.

Trafores. Se a consciéncia conhece os seus tragos imaturos de personalidade
(tragos-fardos), e ao invés de negd-los, enfrenta-os, pode superd-los através dos
trafores (tragos-forcas).

Oportunidade. O contato com a realidade consciencial, através do autodiag-
néstico, pode levar a freqiientes crises de crescimento, as quais s20 uma excelente
oportunidade de crescimento evolutivo.

Parassemiologia. Eis, enumerados na ordem alfabética, 16 sintomas identi-
ficados com maior freqiiéncia nas consciéncias auto-sabotadoras:

01. Autocorrupgao: nio se enfrenta quando sabe que deve fazé-lo.

02. Autocritica exagerada: cobra-se muito por suas falhas, apresenta difi-
culdade com a auto-aceitacao.

03. Autoculpa: permanece culpando-se por fatos ocorridos no passado, ao
invés de assumir os resultados e avaliar o que aprendeu com tais expe-
riéncias.

04. Autodesorganizagao: a procrastinagdo, a desorganizagio pensénica,
a falta de priorizagao, gera actimulo de tarefas que impede a consciéncia
de ser mais produtiva.

05. Baixa autopercep¢ao: percebe-se pouco quanto ao seu mecanismo de
atuagao.
06. Comodismo: mantém-se acomodada dentro de um sistema de vida jd

conhecido.

07. Comparagao consciencial: compara-se com outros em uma atitude anti-
cosmoética. Esta atitude, além de improdutiva, priva a consciéncia em
reconhecer e colocar em prética o seu verdadeiro potencial.

08. Displicéncia somdtica: falta de exercicios fisicos, obesidade, sono
irregular, alimentagao inadequada, caréncia sexual, entre outros.
09. Intoxicagao energética: intoxica-se energeticamente devido a falta de

desassim.

10. Loc externo: atribui a responsabilidade de seus atos ao meio externo.
Busca justificativas infundadas para as insatisfagoes pessoais.
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11. Materialismo: esquece, temporariamente, que sua origem ¢ extrafisica
e que esta vida intrafisica ¢ transitéria.

12. Mecanismos de defesa do ego: usa de mecanismos de defesa do ego
para diminuir a ansiedade, cada vez que se vé em situacbes de auto-
enfrentamento. Quanto maior a complexidade consciencial, mais sofis-
ticados sdao os mecanismos de defesa utilizados.

13. Perfeccionismo: nio assume maiores responsabilidades por medo de
errar.

14. Ruminagao: nio fala o que pensa na hora e depois permanece com seus
pensenes negativos, contaminando ambientes e pessoas com sua energia
téxica.

15. Trafarismo: fixa-se mais nos trafares, seus e dos outros.

16. Vitimizagao: “reconhece as préprias faltas, passando por pequenos mo-
mentos de depressdo, durante os quais entende que precisa mudar, 7as
suas atitudes transformadoras sao suprimidas pela autopiedade” (VICENZI,
2001, p.72).

Técnicas. A aplicagio de técnicas autoconsciencioterdpicas auxilia a conscién-
cia a realizar seus autodiagndsticos, identificando seus mecanismos de funcio-
namento. Eis, enumeradas na ordem alfabética, 2 técnicas com esta finalidade:

A) Técnica da Checagem Pensénica.

Esta técnica ajuda a consciéncia a perceber qual o nivel de pensenes que
apresenta em seu cotidiano. Tem sentimentos de raiva, competi¢ao, inseguranga,
vitimizagao? H4 coeréncia? A consciéncia pode registrar seus pensenes e analisar
a predominAncia deles: sdo de auto-sabotagem ou de anti-sabotagem?

B) Técnica da Identificagao dos Pseudoganhos.

Para as pessoas que se sentem vitimas, que reivindicam, sdo justiceiras, avaliar
o que estao ganhando com a situagio. O que a faz prevalecer nisso? O que vocé
nio quer abrir mao? Quais os pseudoganhos nessa atitude de auto-sabotagem?

III. AUTO-ENFRENTAMENTO NA AUTO-SABOTAGEM ATRAVES DO TRAFORISMO

Defini¢ao. O traforismo ¢ a conduta pessoal da consciéncia que vive sob
o predominio dos trafores, utilizados de maneira cosmoética no desenvolvimento
da auto-evolucio, sobre os trafares.

Etimologistica. O vocdbulo #ra¢o, deriva do idioma Latim, tractiare, de trahere,
« - » . , .
tirar, puxar, arrastar, mover, rolar”. Surgiu no século XVI. A palavra for¢a, deriva
do idioma Latim, fortia, de fortis, “forca; ato de coragem”. Surgiu no Século XIII.
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O sufixo Zsmo, deriva do idioma Grego, #smds, “doutrinam escola, teoria ou principio

artistico, filoséfico, politico ou religioso” (TELES, 2007, p.258).

Sinonimia: 1. Habilidade pré-evolutiva. 2. Conduta consciencial positiva.
3. Ortopensenidade.

Antonimia: 1. Auto-sabotagem. 2. Conduta consciencial patolégica. 3. Defei-
to paragenético. 4. Patopensenidade.

Traforismo. Consciéncias traforistas sao mais produtivas, véem as dificuldades
como oportunidades e conseguem manter a energia necessdria para enfrentar a auto-
sabotagem e manter seus projetos pessoais. A consciéncia que consegue ver seus
préprios trafores, consegue ver os dos outros também e, com isso, melhora as
relagbes interpessoais.

Loc interno. Consciéncias traforistas ajudam aquelas que atuam sob o predo-
minio dos trafares (consciéncias trafaristas), quanto a percep¢ao do seu mecanismo
de funcionamento. Seu /oc ¢ interno, confiam em si mesmas, assumem a respon-
sabilidade pelas suas conquistas e também pelos seus fracassos.

Automotiva¢ao. Consciéncias traforistas sao mais automotivadas. Automoti-
vagdo ¢ a forga {ntima que impulsiona a consciéncia a agdo, a concretizar seus
objetivos e, sdo estes, que geram a forca motriz das realizacoes.

Coragem. Além da automotivagio para superagao da auto-sabotagem, é im-
portante a coragem para efetuar as mudangas necessdrias. Segundo Vicenzi (2001,
p.117), “a coragem ¢ indispensdvel quando temos que tomar grandes decisoes
que, normalmente, sao as mais dificeis, pois implicam em abrir mao de algo impor-

tante, embora tragam os maiores e mais positivos resultados”.

Coeréncia. A consciéncia traforista busca manter a coeréncia constante entre
seus valores pessoais e suas atitudes didrias, avaliando de modo positivo os resultados
alcangados, atitude anti-sabotagem.

Posicionamento. E importante para a consciéncia saber exatamente onde
quer chegar, o que quer para si e o quanto estd disposta a mudar. Quando se
posiciona e efetua as mudangas necessdrias, a consciéncia sente-se motivada e mais
livre também.

Liberdade. Segundo May (1999, p. 133), “liberdade ¢ a capacidade do homem
contribuir para sua prépria evolu¢ao’[...] liberdade significa abertura, disposigao
para evoluir; significa ser flexivel, pronto para mudar em vista de mais importantes
valores humanos”.

Autopercepgao. A consciéncia, quando adquire uma percep¢ao maior de si
mesma, aumenta a responsabilidade perante o grupocarma intra e extrafisico.
Mostra-se mais autoconfiante e o nivel de auto-respeito é maior.

Auto-estima. A autopercepgao propicia melhor auto-estima. Segundo Bran-
den (2001, p.133), “auto-estima nio é determinada pelo sucesso mundano, pela
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aparéncia fisica ou por qualquer outro valor que nio esteja diretamente sob o con-
trole de nossa vontade. Antes, é uma fun¢ao da nossa racionalidade, honestidade
e integridade, de todos os processos de nossa vontade, de todas as operagdes mentais

pelas quais somos responsdveis”.

Autopensenes. Através da reeducagio dos autopensenes, a consciéncia adota
posturas mais produtivas evolutivamente para si e para os outros.

Técnicas. Eis, enumeradas na ordem alfabética, 2 técnicas para o auto-enfren-

tamento da auto-sabotagem:

A) Técnica da Agao pelas Pequenas Coisas pelo Traforismo: é importante
estabelecer pequenos passos, uma agio de cada vez, a fim de nio gerar
ansiedade e desinimo. A consciéncia percebe vdrios mecanismos de auto-
sabotagem e escolhe um, criando estratégias prdticas para o auto-enfrenta-
mento. Por exemplo, se apresenta loc externo, sugere-se fazer auto-reflexao
em todas as situagdes e trazer para si, a responsabilidade nos resultados.

B)

Técnica das Prioridades pelo Traforismo. Consiste em avaliar o que

a consciéncia precisa mudar primeiro, qual o aspecto mais relevante,

prioritdrio e estagnante do seu processo evolutivo. Alguns exemplos para

o enfrentamento de situagdes de auto-sabotagem:

Auto-exposi¢ao. Na preocupagio com a auto-imagem ¢ conveniente
procurar situagdes de exposi¢ao. Se tiver medo de falar em publico, pode
dar aulas. No inicio, a tendéncia ¢é gerar certo nivel de estresse, porém
positivo. E importante nio descartar as oportunidades. Quanto mais
autoconsciéncia tiver quanto ao seu valor e limitagdes, mais autocon-
fiante se torna. Um dos trafores que poderd ser utilizado: coragem.

Interagdo. Se preferir isolar-se, e sabe que precisa interagir mais com
as pessoas para desenvolver sua assistencialidade e comunicabilidade
¢ importante procurar situagdes nas quais possa praticar isso. Um dos
trafores que poderd ser utilizado: persisténcia.

Agao. Se for passiva, acomodada, gosta do boavidismo pode procurar
situagdes que a tirem dessa situagao: mudar de cidade, de emprego, de
profissio, sair da casa dos pais, entre outras. Um dos trafores que poderd
ser utilizado: neofilia.

Responsabilidade. Caso apresente sentimentos vitimizados, convém

questionar-se quanto ao que ganha com isso e o que estd reinvindicando

para si. Pode-se mudar essa situagio no momento em que a perceber.
os trafores que poderd ser utilizado: responsabilidade.

Um dos trafor derd ser utilizado: responsabilidad

Assisténcia. Para ajudar a superar o egoismo, colocar o foco no processo
assistencial as outras consciéncias, pois sentird maior satisfagio intima
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pela experimentagio de ser uma minipeca dentro do maximecanismo
assistencial. Um dos trafores que poderd ser utilizado: altruismo.

* Trafor. Quando a consciéncia estiver passando por algum momento
critico, ¢ importante lembrar-se de situagoes enfrentadas no passado
em que obteve éxito e reconhecer o trafor utilizado na época. Isso vai
ajudd-la na pesquisa do megatrafor. Um dos trafores que poderd ser
utilizado: autocritica positiva.

* Ortopensene. A consciéncia precisa ser ciriirgica quanto aos seus pa-
topensenes e ndo se permitir pensar mal nem de si, nem de ninguém.
E importante pesquisar a raiz desses patopensenes para entender a si
mesma e adotar uma visao traforista. Um dos trafores que poderd ser
utilizado: disciplina.

Atributos. No processo da auto-sabotagem, a consciéncia precisa ter como
base os trafores da vontade e da determinagao para o auto-enfrentamento.

IV. AUTO-SUPERACAO DA AUTO-SABOTAGEM

Superagao. Para o processo de superagio da auto-sabotagem, a consciéncia
precisa agir, nao ficar somente na autopesquisa e no autodiagndstico, pois acabard
criando mecanismos de defesa ainda mais sofisticados para nio se auto-enfrentar.
Na medida em que a consciéncia faz movimentos em prol da sua evolug¢io, que
supera suas imaturidades, sente-se mais autoconfiante, e esses mecanismos de auto-
sabotagem vao sendo superados.

Trafor. O reconhecimento dos trafores é bdsico no processo de superagao da
auto-sabotagem, pois esses propiciam coragem e autoconfianca necessdrias para
o enfrentamento e superagio dos trafares identificados no processo da auto-sa-
botagem.

Energia. Algumas das sensacbes percebidas na superagao da auto-sabotagem
sdo: euforia, bem-estar, maior motivagio, mais energia. A energia proveniente da
auto-superagio gera ainda mais energia para efetuar novas mudangas, reduz o auto-
assédio e as auto-sabotagens, permitindo melhor aproveitamento do seu potencial
evolutivo.

CONCLUSOES

Mecanismos. Através do estudo ao qual este artigo se propds é possivel
identificar alguns mecanismos de auto-sabotagem que a consciéncia pode utilizar.
N3o basta a consciéncia ter a autopercepgao quanto aos trafares, é necessdrio querer
mudar, abrir mao dos pseudoganhos e assumir os trafores.
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Autoconsciencioterapia. Por meio de técnicas autoconsciencioterdpicas,
a consciéncia faz a autoprofilaxia ¢ promove a superagio da auto-sabotagem.

Trafor. Com o reconhecimento dos trafores, a consciéncia adquire uma auto-
imagem mais positiva e assume a responsabilidade pela sua evolugdo. Perde o medo
de crescer e de ver suas imaturidades, pois sente-se motivada para novas recins.
O resultado ¢ a valoriza¢ao de suas conquistas e a redu¢ao do medo de errar.

Assisténcia. A consciéncia traforista busca desenvolver a heteroassisténcia,
pois confia mais em si, nos amparadores e em sua capacidade em assistir o outro.
Essa atitude anti-sabotagem e pré-evolutiva permite desviar o foco do processo egéico
e, consequentemente, a consciéncia sente-se mais produtiva e satisfeita consigo.

Auto-avaliagao. Cabe a cada consciéncia avaliar se usa algum mecanismo de
auto-sabotagem e qual o percentual, intensidade e freqiiéncia de uso do mesmo,
vigiando-se a todo 0 momento, mudando o modo de pensar e de agir, sempre que
percebé-lo.
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