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  INTRODUCCIÓN


  Aprender a volar


   


   


  El miedo a volar es lógico. Los aviones asustan por su tamaño, su peso, sus ruidos y vibraciones, porque vuelan muy alto, porque se meten en tormentas que los sacuden… El hombre no posee naturalmente los engramas mentales que le ayuden a entender que es posible volar. 


  Sin embargo, volar puede ser un placer. Es una de las conquistas humanas que más se identifica con la libertad. Libertad de elegir a qué rincón del planeta llegar y concretar un viaje: ese alimento esencial para crecer, desarrollarse y comprender qué es ser humano.


  A medida que pasan los años, ya próximo a jubilarme, miro hacia atrás y noto que pasé la mayor parte de mi vida ayudando a que miles de personas puedan tener confianza en los aviones.


  En cursos individuales y grupales, o durante consultas puntuales, transmití argumentos racionales para aplacar temores irracionales y vencer el miedo a volar.


  Sin darme cuenta, desarrollé y consolidé un método muy eficaz, alimentado por una combinación de estudios sobre la materia e intuición ordenada por la experiencia.


  Siento que llegó el momento de volcar todo ese aprendizaje en este libro y de aportar las claves, los secretos y los tips que dieron mejores resultados.


  El objetivo es aliviar el sufrimiento de la gran cantidad de pasajeros que todos los días y a toda hora están ansiosos por la proximidad de un vuelo, de los que rezan en sus asientos, de los que directamente no pueden volar.


  Sentir miedo a los aviones es equivalente a estar en una cárcel. Nadie que pueda pagar un pasaje en avión debe abstenerse del placer de comprender y ampliar la visión de la vida y del mundo ni de conocer otras culturas, otros paisajes, otras realidades.


  Volar en avión es una de las actividades más seguras y es la llave a una de las experiencias más ricas que existen: los viajes, sean de negocios o de placer, culturales o de descanso, simples vacaciones o la conquista de nuevos territorios.


  El secreto de vencer el miedo al avión está en equiparse con herramientas para familiarizarse con la máquina y con las múltiples variantes de normalidad que proponen los vuelos: habrá despegues sobrios y otros más ruidosos, diferentes alturas, virajes más o menos escarpados, cruceros que ni se sienten o que sufren turbulencias magníficas, aterrizajes suaves o bruscos…


  En un mismo vuelo, dos pasajeros distintos pueden armar un relato completamente diferente sobre lo vivido. La realidad es multidimensional y se la percibe a través de los cristales de nuestras experiencias previas, de las fantasías, de las creencias y de pensamientos con diferentes grados de objetividad certera.


  El miedo es contagioso. Una anécdota exagerada sobre un mal trago en un viaje previo, un grito de ansiedad o una persona que reza en pleno vuelo contaminan a otros pasajeros, presentes o futuros.


  Al menos diez millones de pasajeros por día se suben a un avión y quedan involucrados en todo tipo de contingencias meteorológicas: lluvia en el despegue, fuertes ráfagas de viento, nubes de tormenta y turbulencias de todo tipo. Todos llegan a destino. Muchos, no obstante, comienzan a sentir miedo ante esa experiencia que los hizo sentir inseguros y les quitó las ganas de seguir volando.


  La buena noticia es que el miedo a volar tiene solución. 


  El 95 por ciento de quienes inician una consulta para tratar el tema logra mejorar su calidad de vuelo y alivia de manera considerable el estrés que sufre cada vez que se sube a un avión. La gran mayoría disminuye la ansiedad antes y durante el vuelo.


  Cerca de un 30 por ciento de los pasajeros supera completamente la fobia. Sin embargo, pueden experimentar un retroceso si vuelven a atravesar un contexto de estrés en su vida personal, familiar o laboral o si les toca en suerte una nueva experiencia “traumática” a bordo de un avión.


  Así como podemos pensar la vida como una road movie, en este libro propongo forzar la metáfora e imaginar el viaje en avión como una película significativa de nuestra vida, incluyendo los miedos y las escenas aterradoras.


  La propuesta es recompaginar y cargar nuevos fotogramas con el objetivo de reparar y neutralizar las situaciones traumáticas que generaron el miedo a volar y aliviar la ansiedad y el sufrimiento que padecen aquellos a los que no les gusta subirse a los aviones.


  Volar es un aprendizaje. Este libro no pretende ser la solución única y mágica del problema, sino brindar información y herramientas prácticas para que cada persona que recorra sus páginas pueda, en su siguiente viaje, disfrutar un poco más de su vuelo.


  Cada capítulo nos propone una “ida” que sintetiza los miedos, las preocupaciones, todo aquello que nos motiva a generar pensamientos negativos relacionados con el miedo a volar, y nos ofrece una “vuelta”, con consejos concretos, ejercicios, entrenamientos, recomendaciones y datos que nos devuelven la tranquilidad, nos otorgan control sobre nosotros mismos y nos incrementan la confianza.


  La vida es corta como para privarse de vivirla a pleno.
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  El miedo como inhibidor del placer


  El miedo inhibe el deseo. El temor al encierro, al desapego, a separarse de la tierra, a alejarse de la propia casa… Son todos factores que nos sacan las ganas de viajar. Pero viajar es una necesidad. Nos confronta con nosotros mismos, con las cosas que pueden estar eventualmente postergándose. También nos permite pensarnos a la distancia. ¿Cómo podemos resolver esta situación?


  Vivir en estado de alerta


  Antes de analizar cómo combatir el miedo a volar, buscaremos comprender más y mejor qué es el miedo. Se trata, nada más y nada menos, de un fenómeno que contribuye a nuestra supervivencia. En la antigüedad, el rugido de un tigre propiciaba el miedo suficiente en el cazador como para que huyera a tiempo. Es apenas un ejemplo entre miles similares: en la historia de la humanidad el miedo salvó incontables vidas. Por lo tanto, lo más probable es que esa sensación nos siga acompañando a lo largo de nuestra existencia, sin importar cuánto evolucionemos como especie.


  Imaginemos que estamos durmiendo plácidamente en nuestra cama. De repente, un ruido nos despierta. Nos sobresaltamos. Nuestro cerebro considera que la situación es peligrosa, por lo que envía una señal al hipotálamo, encargado de regular el sistema nervioso automático y de controlar funciones como el corazón y la respiración, lo que moviliza al cuerpo para afrontar la amenaza. Los especialistas definen la respuesta corporal como fight or flight, los términos en inglés para “luchar o huir” (aunque “flight” también significa “vuelo”). El peligro puede ser real o imaginario. Tal vez el ruido lo produjo esa cucharita que usamos para tomar un té antes de ir a la cama y que dejamos en dudoso equilibrio sobre la mesada de la cocina. Tal vez esté ocurriendo algo serio. En cualquiera de los dos casos, la reacción de nuestro cerebro será la misma: disparar las alertas necesarias.


  Cuando sentimos miedo, el cuerpo experimenta estos cambios:
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    	Aceleración de los latidos del corazón, que bombea más sangre para conseguir el oxígeno adicional que podría necesitar tanto para luchar como para escapar.


    	Incremento en el ritmo de la respiración. Se pasa de respiración diafragmática (cuando estamos relajados llenamos los pulmones de arriba hacia abajo, desde el diafragma) a una torácica (con miedo la acción de respirar ocurre en la parte superior del pecho, lo que enriquece rápidamente la sangre con oxígeno y permite exhalar mayor cantidad de dióxido de carbono).


    	Sudoración.


    	Erizamiento del vello.


    	Dificultad para pensar conscientemente. Como si el cerebro pasara del modo “normal” al de “supervivencia”. Si se prolonga la sensación de miedo surgen sensaciones de ahogo y mareos por la ausencia de dióxido de carbono.


    	Aumento de la tensión muscular, en particular de la mandíbula, el trapecio, las lumbares y las piernas. Puede derivar en temblores.

  
    	Dilatación de las pupilas como consecuencia del exceso de oxígeno. Con esto, la visión mejora en primera instancia, pero a medida que avanzan los segundos se vuelve más borrosa.


    	Mejora notable de las capacidades auditivas.


    	Acidez estomacal por la entrada de una mayor cantidad de aire, debido al aumento y a la agitación del ritmo respiratorio. Pueden aparecer dolor de estómago o diarreas.
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  Según el estudio “Heterogeneity among specific phobia types” (Heterogeneidad entre tipos de fobia específica)1, desde la aparición del miedo hasta su transformación en fobia (es decir, hasta el punto en el que el individuo es incapaz de subirse a un avión) transcurren en promedio unos nueve años. El equipo de científicos llegó a esta conclusión luego de hacer un seguimiento ambiental anual a unas cinco mil familias. Durante las visitas, se evaluaban diferentes miedos clásicos, como la aversión a la sangre o el pánico a conducir un automóvil. Luego, se los comparaba con los resultados de años anteriores.




  Llegados a este punto podemos preguntarnos: ¿es normal tener miedo a volar? Y cuando ese miedo se convierte en fobia… ¿sigue siendo normal? Como se explicó, el miedo no sólo es normal: es necesario, porque opera como un mecanismo de defensa. Si no tuviéramos miedo, estaríamos constantemente en peligro. Por ejemplo, nadie miraría a los costados al cruzar la calle ni se cuidaría de no tocar el fuego.


  Es normal, por lo tanto, sentirse ansioso la noche anterior a algún acontecimiento importante (tomarse un avión lo es) o sentir miedo a las alturas. De hecho, es más lógico que un ser humano sienta cierto temor a un precipicio a que piense que puede imitar a Tom Cruise en la primera escena de Misión: imposible y sostenerse del borde de una ventana con las puntitas de los dedos.


  El riesgo está en cruzar la barrera entre ese miedo que nos permite sobrevivir y el miedo mortal, como lo describió Sergio Ciancaglini en el ensayo La revolución del sentido común2: “El primero es un miedo organizador: me obliga a mover los brazos y las piernas en el agua para no ahogarme. El segundo es caótico: si me domina, me hundo. Necesito un salvavidas”. Llevado al tema que nos ocupa, la definición es perfecta. Sólo que deberíamos reemplazar el salvavidas por un paracaídas.


  La ansiedad, también natural en los seres humanos, es un estado que se produce cuando el organismo anticipa una situación de peligro. Se manifiesta fisiológicamente con taquicardias, sudores, temblores y agitación. También exhibe señales psicológicas: pensamientos catastróficos, ideas negativas y deseos de escapar. Uno de los cuadros más complejos de los trastornos de ansiedad es el ataque de pánico, que se presenta como la combinación de tres miedos paralizantes: a perder el control, a morirse y a la despersonalización o sentimiento de irrealidad (la persona siente como si estuviera dentro de una película: todo le es ajeno).


  Volviendo al concepto de fight or flight, cuando el peligro es real, el miedo es una respuesta útil, funcional, que nos ayudará a salir del problema. Pero cuando se trata de una exageración, es decir, de una fobia, este mismo accionar fisiológico nos paraliza y se convierte en un miedo disfuncional, que nos traerá más problemas que ventajas. El terror a subirse a un avión entra en esta última categoría.


  El miedo a volar mata el deseo de estar en la playa. O de viajar a Europa. O de visitar a los parientes que viven en los Estados Unidos. O de vivir aventuras del estilo Indiana Jones en recovecos poco explorados del planeta. O, incluso, de cerrar ese negocio que nos puede cambiar la vida con un cliente que tiene su oficina en la otra punta del mundo.


  Recuerdo un caso de un hombre que odiaba los aviones cuyo hijo se fue a vivir a Francia. Primero, el joven lo visitaba todos los años. Luego se casó y formó una gran familia en el nuevo país: volver a la Argentina se hacía cada vez más costoso en términos financieros y difícil desde el punto de vista logístico. La única alternativa que le quedaba a este hombre, si quería seguir viendo a su hijo, era subirse a un avión. Otro caso: un ejecutivo fue reconocido como el gerente del año en una importante empresa del rubro tecnológico. ¿El premio? Pasajes en avión equivalentes a una vuelta al mundo. ¡Imaginemos por un momento lo que representaría para la imagen y para la carrera de este ejecutivo rechazar una propuesta como esa!


  El origen del miedo


  No se nace con miedo a volar. La mejor prueba es la empírica: muchos pasajeros de avión no sufren ningún tipo de malestar. Por lo tanto, el miedo a volar es algo que se aprende. La buena noticia es que es posible desaprenderlo.


  Las personas se clasifican en conjuntos que van desde los más nómades hasta los más sedentarios. La pertenencia a uno u otro grupo depende de la educación recibida y de los modelos de identificación culturales. También responde a la edad. Muchos profesionales de la psicología sostienen que a partir de los cuarenta años se produce un fuerte cambio en nuestro disco rígido interior y se invierten los roles: el que viajaba mucho disminuye la frecuencia y el que viajaba poco, la incrementa.


  Tal vez de chicos leíamos aventuras sobre piratas que recorrían los mares, o coleccionábamos monedas y estampillas, o veíamos películas sobre tipos que se bajaban de un avión para subirse a otro, o teníamos una familia a la que le fascinaba viajar, lo que generó una microcultura familiar positiva. Es un caso muy común el de los pilotos que crecieron en pueblos alejados, pequeños, sin posibilidad de viajar, y que encontraron en su profesión una especie de revancha de la vida para recorrer el mundo.


  Por el contrario, pudimos haber tenido padres que no nos dejaban salir solos o que nos impedían andar en bicicleta por la vereda. Esa conceptualización de que “el afuera es peligroso” funciona, en muchas personas, como el primer incentivo para no viajar y, consecuentemente, para temer a los aviones.


  ¿Qué ocurre con los chicos? ¿Por qué, si no se trata de una cuestión innata, algunos tienen miedo de subirse al avión? Por lo pronto, los miedos en la infancia son normales y el temor a volar se circunscribe dentro de esa normalidad. Si el chico sufre al punto tal que puede llegar a transformar ese viaje en una experiencia insoportable, el caso es diferente.


  La razón principal por la cual los más pequeños pueden desarrollar este temor en instancias tan tempranas es la fuerte estimulación visual que reciben, mucho más poderosa que en generaciones pasadas. Las películas, aun las orientadas al público infantil, tienen escenas hiperrealistas que despiertan fantasías y generan miedos. En una ocasión debí tratar a una nena cuyo miedo a volar lo había despertado la saga de Harry Potter: temía caerse como su héroe caía de la escoba durante un partido de quidditch. Más allá de estas generalidades, cuando un niño manifiesta temor a volar, es imprescindible verificar qué ocurre con sus padres: en la gran mayoría de los casos, alguno de los dos también sufre miedo de subirse a un avión.


  Existen dos vías para “aprender” el miedo a volar:


   


  
    	La directa, producida por experiencias personales. No es necesario que hayan representado un peligro real: alcanza con que hayan sido interpretadas como peligrosas. Una turbulencia común y corriente, un aterrizaje forzoso, una demora prolongada antes del despegue o un relámpago que surcó el cielo en pleno aire…


    	La indirecta, estimulada por la experiencia de otros o a través de los medios de comunicación: noticias, conversaciones, fotografías, redes sociales…

  


   


  Muchas veces, el miedo a volar se adquiere aun antes de haber subido a un avión por primera vez. El terror se puede “contagiar”: una madre que tiene miedo a las arañas puede transmitírselo a sus hijos, de manera consciente o inconsciente.


  En general, quien sufre este tipo de trastornos creció en un medio en el que la ansiedad constituyó un factor importante. Por ejemplo, en una familia acosada por la idea permanente de que ocurrían, o estaban a punto de ocurrir, acontecimientos trágicos. El fóbico, en muchas ocasiones, ni siquiera detecta la existencia de una anomalía en su hogar. “Mis padres no volaron nunca”, suele escucharse en las primeras consultas. El que lo dice lo hace como si fuera un dato de color sin ningún trasfondo. Apenas indagamos un poco en el tema, sale a la luz que no tenían dificultades económicas, que poseían intereses culturales, que disponían de tiempo para tomarse vacaciones… ¿Por qué, entonces, no habían volado nunca? Aparece así la presencia de un miedo jamás conversado pero siempre presente.


  En este estereotipo familiar suele verse:


   


  
    	Un padre, una madre, o una abuela extremadamente ansiosos y preocupados, que sobreprotegen al niño. No le permiten correr riesgos físicos (aun en situaciones lúdicas como andar en bicicleta o jugar con otros chicos en el arenero de los parques infantiles). Pueden inculcarle al niño la idea de que el mundo es un lugar lleno de peligros y que deben estar siempre en guardia. De adultos, estos chicos tendrán menos confianza y autoestima, crecerán con menor capacidad de confiar en los demás y con la idea de que en el entorno hay muchas cosas que dan miedo, lo que da lugar a un perfil aprensivo. Esta falta de confianza basada en el miedo se manifestará de varias formas. Una de ellas puede ser el miedo a volar. Subirse a un avión implica confiar en gente que no conocemos y supone un acto de fe demasiado grande. Los que no pueden confiar en sí mismos o en los demás llevarán una vida estresada, con una preocupación constante por sus fracasos (aunque tengan éxito).

  


   


  
    	Un niño que atravesó alguna enfermedad o trastorno físico o psicológico, a raíz de lo cual se le lo ha comenzado a considerar débil, frágil y se ha acostumbrado a que otros tomen las decisiones por él. O un niño al que se le ha impedido estar solo.

  


   


  
    	Una pareja con características fóbicas. Es común que el otro miembro de la pareja asuma un rol protector. Sin embargo, el equilibrio puede romperse si se produce una complementación patológica, que se produce cuando una de las partes no puede estar sin la otra para realizar acciones cotidianas. Es habitual que el hombre sea más “valiente” que la mujer (y la palabra valiente va entre comillas porque nos referimos a actos como matar una cucaracha o atacar un ejército de hormigas), pero la complementación patológica no conoce de géneros.

  


  El sensacionalismo de los medios


  Una de las excusas más frecuentes para racionalizar el miedo a volar es la cantidad de noticias que aparecen sobre accidentes aéreos. Sin embargo, hay que contemplar que muchas veces los periodistas que cubren esas noticias no son expertos en aviación. Por lo tanto, carecen de datos chequeados o no accedieron a información actualizada y, en simultáneo, se dejan llevar por su vena sensacionalista: a fin de cuentas, un accidente aéreo es, desde el punto de vista noticioso, espectacular. Y hay que darlo a conocer pronto, antes de que el impacto se “enfríe”, aunque falten muchísimos detalles informativos. Y con “detalle” me refiero a datos clave, como el motivo del accidente. Esto da pie a distorsiones o interpretaciones sesgadas de la realidad. Darle a un fóbico la noticia de un accidente aéreo, aunque nada tenga que ver con la aviación comercial, es como acompañar al cine a una persona asustada a ver una película de terror.


  Los medios siguen informando sobre el transporte aéreo como si fuera un hecho excepcional y, por lo tanto, de temer. Ante cualquier noticia que involucre a un avión (aunque sea un incendio de uno que estaba estacionado en un hangar) siempre hay una columna al costado con “antecedentes”. Ahí se mezclan, como la Biblia junto al calefón, el avión de carga que cayó en medio de la selva, la avioneta que se estrelló cerca de un aeródromo improvisado en un campo privado y aquella vez en que dos aviones casi se tocan en la pista de un aeropuerto. Una lectura un poco más profunda revela que no siempre se trata de vuelos comerciales y que algunos ni siquiera son accidentes, pero el daño ya está hecho: el lector, en especial el fóbico, concluye que hay un incremento en la cantidad de accidentes aéreos. Aunque la realidad indique lo contrario.


  El efecto imitación


  El miedo a volar se puede adquirir en el interior del avión a través del efecto imitación. Uno está sentado, relativamente tranquilo, tratando de abrir ese envoltorio de aluminio donde traen la comida caliente. De repente, un sacudón inocente. El único peligro real es que esos fragmentos de salsa que quedan pegados en la tapita de aluminio pasen a nuestra ropa. Seguimos tranquilos. Hasta que detectamos una señal de alarma dos asientos más allá: una persona se mueve, está inquieta, nerviosa. No la conocemos, pero de inmediato sacamos la conclusión de que se trata de alguien que cuenta con información clasificada y sabe, de primera mano, que estamos cayendo. “Algo anda mal”, nos decimos. Desde ese momento, cualquier sacudón, aun el más suave, se convierte en una amenaza de muerte. Pocas horas después, cuando las gomas del avión chirríen contra el piso de la pista del aeropuerto, verificaremos que nada sucedió y que todo el estrés fue en vano.


  Si el miedo a nuestro alrededor es más palpable, el contagio es más notorio. En una ocasión, un vuelo Miami-Buenos Aires venía atestado de adolescentes que habían participado en un torneo internacional de hockey. La turbulencia fue intensa y, ante cada movimiento, este grupo completo de treinta chicas gritaba como si estuvieran en una montaña rusa. El resto de los pasajeros no tuvo otra opción: también se puso a gritar.


  El efecto de imitación es común en el ser humano. Basta pararse en la calle y señalar hacia arriba para comprobarlo. A los pocos minutos, habrá decenas de personas alrededor mirando en la dirección a la que apunta nuestro dedo y, peor aún, muchas estarán conjeturando cosas. En este punto no logramos diferenciarnos mucho de los monos.


  Hay casos en los que el efecto imitación juega a favor. Recuerdo un trayecto Buenos Aires-Lima en que el avión se sacudía sin parar. Entre las exclamaciones de preocupación de los pasajeros, se escuchaba la risa a carcajadas de un bebé, estimulado positivamente por esa hamaca feroz y sin la conciencia necesaria como para preocuparse. Al rato, ante cada sacudón, se escuchaba una risotada generalizada. El bebé risueño había logrado neutralizar el miedo.


  ¿Qué ocurre si el ataque de histeria aérea, también conocida como air rage, lo sufre nuestro compañero de asiento? Sybil Evan y Sherry Suib Cohen, autoras del libro How to resolve conflict and cool everyone down (Cómo resolver los conflictos y calmar a todo el mundo)3, aconsejan, ante una situación de potencial contagio, crear una actitud mental objetiva, restaurar el equilibrio y reaccionar con la mayor frialdad posible. “Cuando estamos en presencia de un pasajero impaciente o enojado, hay que concentrarse aún más en las propias herramientas de autocontrol. Si se está viajando por placer, enfocarse en lo maravilloso de esa posibilidad. Si se viaja por trabajo, tratar de hacer alguna actividad productiva del negocio”, dicen las autoras.


  Tanto en el aprendizaje directo como en el indirecto aparece un factor en común: una vez que se desarrolla el pensamiento irracional, éste será más poderoso que toda la información que confirme lo contrario. A lo largo de este libro, trataremos de modificar este mecanismo.


  ¿De dónde viene la aerofobia?


  El miedo a volar tiene una estructura compleja en la que se mezclan diversos factores:


   


  
    	Personales. ¿Somos ansiosos? ¿Somos miedosos? ¿Vivimos estresados? ¿Tenemos algún tipo de fobia? ¿Venimos de una familia cuyos integrantes tienen miedo a volar?


    	Primitivos. Uno de los miedos que está más de moda es el miedo al ridículo.


    	Reales. Se trata de un conjunto de aspectos relacionados con el vuelo que contribuyen a crear un clima de irritación general, desde el espacio reducido del que disponemos en el avión (mucho menor que en otros medios de transporte) hasta las restricciones (no se puede fumar, ir al baño cuando está encendida la señal de cinturones o usar el teléfono celular durante el despegue y el aterrizaje).


    	A esto hay que sumarle el hecho de que no siempre podemos conseguir el asiento que queremos (y terminamos en el del medio de la fila de cinco, con dos personas a cada lado a las que necesitamos molestar cada vez que queremos ir al baño).


    	Imaginarios. El mayor disparador del miedo a volar es la imaginación del pasajero. Como dijimos, una simple turbulencia puede despertar pensamientos negativos o catastróficos.


    	Colectivos. Producidos por la huella imborrable que dejan en la gente las noticias sobre tragedias aéreas, aunque sean viejas o no hayan estado relacionadas con la seguridad de los aviones, más toda la información negativa, real o no, acumulada por la sociedad sobre la materia.
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