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OSER sortir de
saZONE deconfort

Unjob, un amoureux et des amis autour de uous,
un toit sur uotre tête, un train-train quotidien qui ne uous

donne pasuraimentde raison de uous plaindre.Sluoi que...

Ce petit confort danslequel uous êtesinstalléefinit par
deuenir un carcan trop étroit pouruous. Et si le moment
était uenu deuous échapperde uotre fameuse "gonede

confort", pour retrouuerplus de liberté ? chrystèieMotion

Qu'est-ce quela gone
deconfort?
Il s’agitd’un ensembled’habitudes,de
comportementsqui nousrassurent,
dans lesquellesnousnoussentonsà

l’aiseet ensécurité.Deschosesque
nous taisonsparautomatismeet non
parenvieouplaisir. Au point même

que parfois,ce coconnouspèse.
Celava deshabitudesaux lieux de
vie enpassantparnos comporte-

ments, notrevision dumondeet les

personnesqui nousentourent.
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Pourquoien sortir,

aprèstout ?

Certes,cesrepères
sécurisantssontessentielsà

notreéquilibre.Néanmoins,tout
cequi nousestconnunenous

estpasforcémentconfortable.

Au bout d'unmoment,une

partiede cettezonepeutmême
devenirinconfortableàvivre :

on s’ennuie danscetravail
qui nousassureun salaire,

cetterelationnous sécurise
mais on n’y estplusvraiment

heureuse...« Faireletri de

tempsen tempsetjaugercequi

nevousconvientpasou plus est

alorsessentielpourtrouver un
nouvel équilibre», expliquela

psychothérapeuteCécile Kapfer.

Le thérapeuteJean-Paul
Sauzèdeavancetrois raisons

dequitter sazonedeconfort :

« Jevis trop d’inconfortdans
monconfortetje prends le

risquedu mieux ; uneénergie
vitale, unerencontreme

poussentà la quitter ; j’y suis
contraintpar un événement
extérieur : le chômage,la
maladie, unerupture. » Faire
évoluersazonedeconfort

permetdedévelopperla
confiance ensoi, sacapacité

d’adaptation,de découvrir,mais

aussid’apprendreet d’obtenir
desopportunités.Perdreses
repèrespouren recréerde

nouveaux,plus larges.

6 conseilspour y arriuer
sanspaniquer!

il | afolie, c’estde fairetoujours
La la même choseet de s’attendre

àun résultatdifférent”, disait le

physicienAlbert Einstein. Autrement
dit, dansla zonedeconfort, les
changementsque l’on espèrene
risquentpasd’arriver. Biensûr, il

vafalloir lutter contrecet instinct
naturelquinouspousseà résisterau

changement.« Cettepeuruniverselle

cachecelle de perdrelamaîtrisede

savieet desonenvironnement.C’est
normal : toutchangementremeten
question notreuniversconnu,nos

habitudesdevie, noscroyances.Et

pourtanttout changeenpermanence
autourdenous, et nousn’y pouvons

rien ! Observezla nature,le cycledes

saisons,l’évolution desanimaux»,

développeCécileKapfer. Pasde

panique: si, d’emblée,parler dezone
deconfortimpliquequ’il existeune

zone d’inconfort, celane signifie pas
quevousallez souffrir : vous n’allez
faire qu’élargir votre horizon !

1Identifie^ uotre gone

deconfort, puisuotre
objectif

Vous pouvezlui donnerune image

pourbienla cerner,comme uncanapé,
une plagedéserteet tranquille,
une tassede café qui illustrevotre
routine... Puis demandez-vousquelles
sont leschosesquevousfaitespar
habitudeetnon par envie ou plaisir, et
lesaspectsdevotre vie surlesquelles
vous avezenvied’évoluer : changer

de look,déménager,rencontrer
quelqu’un, lancervotreentreprise,

voyager, apprendreàdessiner.Cécile

Kapferproposedevous fixer unedate
butoir, sansêtretrop presséenon
plus, et de verbaliservotreobjectifde

transformation.« Utiliser desphrases

affirmatives, constructives,auprésent
ou au futurantérieurpourpréciser

clairementetconcrètementvotre
intention.Vous n'imaginezpastoutes
lesressourcesqui sontenvous ! »
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2Explore ûotregone

d'apprentissage
Jean-PaulSauzèdeconseillede

seprépareràce changement,en

vérifiantsafaisabilité, en évaluant les

risquesque l’on s’apprêteàprendre.
« N’hésitezpasà questionnerdes

personnesquiontdéjà franchi

le paspourvous enrichirde leur

expérience», ajouteCécile Kapfer.

Au début,vouspouvezaussi
réaliserdifféremmentdesactions
quotidiennespouraffronteren
douceurvospeursetvoslimites :

déjeuneravecd’autrescollègues,
surprendrevotrepartenaire au
moins unefois par semaine,aller
seuleaucinéma,oudireoui àune

soiréequi semble, apriori, àmille

lieuesdevotre univers.Malgré
votreappréhensionlégitime,
sachezappréciercettesensation
deliberté,cette satisfactionde
dépasservoslimites.

3Démystifie^ le

changement

« Repensezàdesévénements
devotre vie passée,conseille

l’experte. Un déménagement,un
enfant,unerupture, unchangement

professionnel: et pourtant,vous

êtestoujourslà.Et sansdoute,avec
le recul,certainsde ceschangements
ont-ils étépour le mieux dansvotre
histoiredevie. »

4Faites équipeauec
un proche

Motivez unpartenairesusceptible
de vousdonnerdel’élan. « Ce parent,

cet ami,seravotre“premierde
cordée”pouravancersansvous
mettre- trop - en danger», explique
Jean-PaulSauzède.Double

avantage: profiter desonénergie

inspiranteet gagneren autonomie.

Cetteamie par exemple, féruede
coutureet qui s’habilleelle-même,

serapeut-êtreraviedevous initier
à cetart ! Vous rêvezdesport
nature?Partezen randotroisjours
aveccetteautrecopinequiconnaît
larégionpar cœur ! Grâceà leur

soutien,vous voussentirezen
confiance, prêteà lessuivreet à

vousenrichir decequ’elles vous
apportent.

Relatiuisegleséchecs
L’échec n’estpasun drame, mais

plutôtun tremplin, etmême unguide,
fi fait partiede l’apprentissage. « Vous

pourrezrecommencer,reveniren
arrièreetmodifier votreprogramme
d’action », rassureCécile Kapfer. Vous

avezessayéde sourireà un inconnu,

maisn’avez pasobtenuderéponse?

Pasgrave, il existe d’autres inconnus.
Vousavezbégayé autéléphone

enessayantde solliciteruncontact?

La prochainefois, vousrespirerez
ungrandcoup, etvousréessaierez
jusqu’à voussentirbien et maîtriser
lasituation!Expérienceaprès
expérience,vous repousserez

vos limites.

Pense^positif
Pratiquerla visualisation

positiveestuneaideexcellente:

«Oservotre rêve », commele définit

Jean-PaulSauzède,vousaideraà
avancer,àvoir du bon dansdes
situationsquivous font peur,« à vous

autoriserà imaginerle meilleurpour
vous-même». Voyez toutetransfor-

mation comme une opportunité.Par
exemple,si vous nesavezpasnager

et quevousêtesdécidéeà prendre
uncoursavec unmaître-nageur,
imaginez-vousquelquesheuresavant

dansl’eau, en traindenager,et

focalisez-voussur les sensations
positivesque celapeutvousapporter.
Pensezau gainet nonàla perte.

Réinventer savie

estpossible à tout
âge, Cécile Kapfer,

éd. Jouvence,

16,90€ (août 2022).

D'OSER

Trouver la force

d'oser. 8 étapes
pour faire tomber

sespeurs,

entreprendreet
vivre pleinement,

Daniel Grosjean et
Jean-PaulSauzède,

Interéditions,
21,90€.

HanlneMHANND

Sortezde votre

zone de confort.

Vousallezenfin oser

être vous-même,
Hanine Mhannd,

éd. Marabout, 6,90 €
(août 2022).
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