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~ af din komfortzone

Er der noget, du gerne vil, men som du hele tiden finder pa
darlige undskyldninger for ikke at gare? Ofte hindrer frygt os

i at komme videre i livet. For hvis vi ikke ter tage chancer og
traede ud af det trygge og velkendte, sd begraenser vi os selv.
FEMINA guider dig i, hvordan du kommer forbi dine selvskabte

barrierer og far det liv, du inderst inde drammer om.

rdu bangeforatrejse alene, holde en
tale, skifte job eller afslutte dit par-
forhold? De fleste af os har noget, vi
frygter at gare, selvom vi er klar over,
at det vil veere godt og udviklende for os.
| stedet for at udfordre os selv og maerke
den ubehagelige frygt finder vi pa alver-
dens dérlige undskyldninger for at slippe.
Maske er du bange for at skifte job efter
mange ari samme stilling, selvom du leen-
ge har kedet dig med arbejdsopgaverne.
Men du seger ikke andre stillinger, for du
har ikke tid, siger du til dig selv, mens du
begraver dig i dine kedelige arbejdsopga-
ver. Det er sa nemt bare at fortseette med
at gere det, vi plejer, for sd behgver vi ikke
bevaege os uden for vores komfortzone —
den zone, der gor os trygge.
Men hvorfor er det sa vigtigt for os at veere
trygge? Hvorfor kan vi ikke bare kaste os ud
i noget nyt? Ifglge life- og businesscoach
Elsebeth Fogh skyldes det, at vi alle har et

grundlzeggende behov for tryghed, der gar
helt tilbage til urtiden, hvor vi kunne blive
spist af et vildt dyr, hvis ikke vi sagte tryg-
hed. Hver gang vi tager en chance og vover
os ud pa ukendt territorium, oplever vifrygt.
Samtidig er vi programmerede til at udvikle
os som mennesker — det er et iboende be-
hov hos os. Derfor er det et dilemma, ndr vi
seger tryghed og samtidig gnsker at prave
noget nyt. Vi er bange for forandringer, og
vi er bange for at sidde fast. Men hvis vi ikke
ter tage chancer og traede ud af trygheden,
holder vi os selv nede. Vi begrzaenser os og
far ikke udfoldet vores fulde potentiale og
det, vi inderstinde drgmmer om.

BARNDOMMENS OVERBEVISNINGER

- Man kan sammenligne komfortzonen
med en usynlig glasbeholder, der omslutter
o0s. Den er usynlig, fordi vi ofte ikke er bevid-
ste om, hvad det er, der holder os tilbage,

nar vi vil preve noget nyt. Glasbarrieren
bestar af vores selvskabte overbevisninger,
derhandlerom, hvad vikan klare, og hvad vi
kan tillade os. Disse overbevisninger haeam-
mer os i at treede ud af den trygge zone og
gore det, vi ansker, siger Elsebeth Fogh.

De fleste af vores overbevisninger har vi
haft i mange ar, og de styrer derfor auto-
matisk vores made at agere pa i livet. De er
ofte blevet til i barndommen i forbindelse
med oplevelser og udtalelser fra vores nzer-
meste. Maske fik vi at vide som bgrn, at der
var noget, vi ikke var gode til, eller at vi ikke
var elskelige, nar vi var for meget pa.

- Vi har ubevidst gjort andres ord og for-
ventninger til vores egne, og vi har leert at
skjule bestemte egenskaber, som vi tror er
ugnskede hos os selv, sa vi ikke leengere har
adgang til dem - heller ikke ndr vi virkelig
har brug for dem for at n vores mal. Vi be-
gynder at tro, at vi ikke har det, der skal til, at

vi ikke er gode nok, ikke fortjener succes, at —»

Denne artikel er den sidste i serien "Tar du overvinde din

angst?”. De forrige tre uger har tre kvinder fortalt om angsten

for henholdsvis at dykke, vaere single samt at rejse alene.
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