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SALIR DE LA ZONA DE CONFORT, SALIR DE LA MADRIGUERA

;Qué les suscita la palabra CONFORT?
¢Calma? ;Tranquilidad? Exacto.

Vivimos acostumbrados a la rutina. Nuestra
vida tiene un esqueleto basico sobre el

que se asienta nuestro dia a dia, y a partir
del cual nos sentimos cémodos. Es asi
como formamos un estado mental de
seguridad que nos hace ver que dominamos
las situaciones diarias. Justo ese lugar
metafdérico es nuestra ZONA DE CONFORT,
ahi nuestra mente se encuentra protegida,
el entorno nos resulta de sobra conocido

y sabemos gestionarlo. Alberga también,
todas las creencias y acciones a las que
estamos habituados, y aquello que esta
dentro de ella lo podemos hacer muchas
veces sin mayor problema, sin producirnos
una reaccién emocional especial.

Aunque resulte paraddjico, esta zona
también contempla a lo que nos hemos
acostumbrado en sentido negativo: las
formas de interaccionar con los demas, el
no atreverse a hacer ciertas cosas, el no
enfrentarse a resolver conflictos, lo que
sabemos que nos hace dafio y adin asi lo
seguimos haciendo... y es que no podemos
olvidar, que nos son familiares muchas
formas desagradables a las que también nos
acostumbramos y que, a veces, Nno somos
capaces de cortar por mera habituacion,

o porgue simplemente no sabemos cémo
hacerlo.

La zona de confort es la zona de lo conocido,
de aquello que ya hemos aprendido a
manejar, sin importar si eso es algo que nos
genera felicidad o conflicto. La desventaja
es que si permanecemos dentro de la zona,
estamos estancados, no progresamos.
Porque lo cierto de este area, es que su
aportacion estd basada en la "seguridad”.

Se siente seguridad cuando se tiene control,
y cuando no hacemos cosas que nos son
extrafias o que creemos que nos van a poner
en peligro. Esta es la razdn por la que nos
mantenemos ahi, aun cuando pueda estar

siendo dafiina o incluso destructiva para
alguien.

Pero, ;qué hay detras de esta necesidad de
seguridad? El miedo. El miedo al cambio,
porque cambiar es sentir incertidumbre,

es caminar nuevos senderos. Cuando
decidimos cambiar algo en nuestra vida o en
nuestra forma de ver el mundo, no caemos
bien a todos, porque ellos también estéan
acostumbrados a que permanezcamos

en nuestra rutina y con nuestras formas

de actuacién, y es ahi donde empieza a
funcionar la temida ZONA DE PANICO, en la
que nos preguntamos ¢y si me sale mal? ;y
sino soy capaz?;y si me equivoco? ;y sino le
sienta bien? Preguntas que nos surgen o que
los demas han contribuido a que nos surjan.

Para salir de la zona de confort y vencer

a la del pénico, necesitamos la ZONA DE
APRENDIZAIJE. Es zona incégnita a la que
poca gente se aventura porque se desconoce
lo que hay en ella. No entramos por miedo al
fracaso, al qué dirdn o porque, simplemente,
estamos mas cémodos en el camino de la
queja. El pensar que tenemos que saltar

a esa zona para avanzar nos desagrada,

nos produce cierto rechazo, nos provoca
ansiedad, nos da miedo, nos detiene de
actuary nos hace sentir pereza, letargo o
dejadez.

ZONA DE
CONFORT

La finalidad es salir de la costumbre para
encontrar aquello que realmente quieres.
Lanzarse a ese estado de transicién merece
la pena, y sobre todo si nos motiva. Por

eso es tan importante definir qué quieres
alcanzary para qué lo quieres. Con unas
premisas bien asentadas, el salto se dara
méas facilmente, y pasaréas a la ZONA
MAGICA, la cual desconocias porque no
habifas estado alli, pero donde pueden
ocurrirte cosas increibles. Entonces tu
mente se abre a este nuevo conceptoy
empezaras a ganar seguridad, y dejaras de
creer que no eres capaz, y te enfrentards a
los otros, y creards un magnifico proceso de
desarrollo personal, y venceras tus miedos,
y manejaras mas facilmente los imprevistos,
y te alejards cada vez mas de tus barreras, y
seras mas capaz de reflexionar, relacionaras
ideas, y aumentaras tu creatividad, y crecera
tu ego, y venceras al temido ridiculo, y serds
imas feliz!

iPreparate y salta! ;Sal de la madriguera!

Recuerda: Fuera de tu zona de confort se
encuentra un mundo lleno de posibilidades
donde te esperan tus suefios. Localiza

tu motivaciény navega por la zona de
aprendizaje. Ten paciencia, planificay
prepara tu estrategia, sé perseverante,
positivo y sobre todo cree en ti. Sin duda,
jeres capaz! Y si tu zona de panico te absorbe
y se apodera de ti, ven a vermey nos la
cargamos juntos.

Texto de: Isabel Ortuno.
Psicologa.
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