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«Lo esencial es invisible a los ojos».

El Principito, Antoine de Saint-Exupéry





INTRODUCCIÓN

Bienvenido a bordo

Si estás aquí es porque en algún momento has sentido inquietud al volar. Puede que sea solo una ligera ansiedad durante el despegue, quizá la turbulencia te incomoda, o tal vez el miedo te impide volar por completo. Si es así, quiero que sientas que no estás solo y que este libro está pensado precisamente para ti.

Mi nombre es Perico Durán, soy comandante de vuelo y llevo veinticinco años volando en aviación comercial. He acumulado más de 15 000 horas de vuelo en aviones como el MD80, el A320, el A330, el legendario A340 y el espectacular A350, transportando a más de un millón de pasajeros en innumerables rutas por todo el mundo. Para mí, volar siempre ha sido una pasión, pero a lo largo de mi carrera he conocido a muchas personas que no lo viven de la misma manera. Para ellas, volar no es sinónimo de libertad, sino de preocupación, estrés y angustia. Y es precisamente por eso que quiero compartir contigo mi experiencia y mi conocimiento: para ayudarte a ver la aviación con otros ojos y para que, poco a poco, puedas ganar confianza en el vuelo.

El conocimiento es una herramienta poderosa. Cuando entiendes cómo funciona un avión, los sistemas que lo componen y por qué es una de las máquinas más seguras jamás diseñadas, la incertidumbre se disipa y el miedo pierde fuerza.

En este libro voy a desmontar mitos y a explicar con claridad lo que realmente ocurre en cada fase del vuelo. Dedicaré varias páginas a los temas que más preocupan, como el despegue, el aterrizaje, la turbulencia y las tormentas, y explicaré qué pasa realmente en cada caso.

Por supuesto, no dejaré de lado el aspecto psicológico del miedo. Hablaré de por qué ocurre, cómo se puede trabajar y qué herramientas existen para enfrentarlo. Te mostraré técnicas, estrategias y consejos prácticos que te ayudarán a volar con más calma.

Mi objetivo es que, al terminar este libro, puedas subirte a un avión con tranquilidad y confianza. Juntos, iremos resolviendo cada duda y disipando cada preocupación hasta que la idea de volar deje de ser para ti una fuente de ansiedad y se convierta en lo que realmente es: una experiencia segura y fascinante.

Ahora bien, tal vez te preguntes por qué he querido escribir este libro.

En realidad, todo esto comenzó casi sin darme cuenta. Siempre me ha apasionado la aviación, más allá de mi formación como piloto, y es por ello que empecé a compartir contenido en mis redes sociales como una forma de transmitir ese entusiasmo. Al principio, quienes me seguían eran sobre todo aficionados del mundo de los aviones, curiosos que disfrutaban con anécdotas de vuelo, procedimientos o detalles técnicos.

Pero, con el tiempo, algo empezó a cambiar. Cada vez recibía más mensajes de personas que no estaban ahí por afición, sino por necesidad. No querían saber cómo funciona un motor, sino entender por qué un avión se mueve con la turbulencia o qué significa escuchar un ruido durante el despegue. Lo que buscaban no era tanto información como calma. Y poco a poco descubrí que hablar de aviación también implicaba hablar sobre miedos, ansiedad o confianza.

Así que un día decidí abordar el tema de manera directa en mis publicaciones, y la respuesta fue inmediata. Me encontré con miles de personas que llevaban años evitando volar, renunciando a viajes, a oportunidades de trabajo e incluso a momentos con su familia. Había una necesidad real de que alguien les hablara del asunto con claridad y empatía, evitando el dramatismo y aferrándose a razones sólidas.

Desde entonces mi trabajo como divulgador se ha transformado. Hoy, mi foco está en ayudar a que quienes sienten miedo a volar recuperen la confianza. Para hacerlo más accesible, decidí crear la Academia Sin Miedo a Volar, un espacio donde pudiera centralizar todo el conocimiento que había ido compartiendo. Allí reuní guías prácticas, vídeos y cursos pensados para acompañar paso a paso a cualquiera que quisiera entender mejor la aviación y aprender a gestionar la ansiedad.

Pronto me di cuenta de que, además de la información, lo que muchos necesitaban era sentirse acompañados por personas que estaban pasando por lo mismo. De esta manera nació la comunidad, un lugar vivo y cercano donde cientos de alumnos comparten sus avances, se apoyan entre ellos y celebran cada pequeño logro. Ver cómo alguien que llevaba años evitando volar consigue hacerlo gracias a ese apoyo colectivo es una de las partes más bonitas de todo este camino, si no la que más.

Cada mensaje, cada conversación y cada persona que ha dado un paso más gracias a este proyecto me han traído hasta aquí. Este libro es el siguiente paso natural en ese recorrido. Nace de todo lo aprendido hablando con miles de afectados, de sus historias y de sus avances. Está escrito para acompañarte en tu propio proceso, con el mismo espíritu que me ha guiado desde el principio: ponértelo lo más fácil posible para que vuelvas a sentirte libre al subirte a un avión. Mi objetivo es que dejes de vivir limitado por este miedo, que dejes de ver el vuelo como una barrera y empieces a verlo como la puerta a nuevas experiencias, reencuentros y oportunidades.

Quiero que sepas que este camino ya lo han recorrido muchas personas antes que tú, y lo han superado. Hablar de esto con miles de afectados me ha permitido ver que esta emoción se puede transformar, que es posible recuperar la calma y que pensar en un viaje en avión no tiene por qué ser un suplicio.

A lo largo de las páginas, espero que logres confiar en la aviación, en las personas que trabajamos en ella y, sobre todo, en ti mismo. Sé que el miedo a volar puede parecer algo que te supera, algo que siempre ha estado ahí y que ya no puedes cambiar. Pero eso no es cierto.

No naciste con miedo a volar. Si lo aprendiste, puedes desaprenderlo.

Las redes sociales y los titulares te cuentan la historia del avión que se estrelló, pero yo vengo a contarte la historia de los otros cuarenta millones de vuelos que cada año no lo hacen. Quiero que veas la aviación desde la realidad, no desde el miedo que se ha ido alimentando con información incompleta o sensacionalista. La seguridad aérea es el resultado de un sistema diseñado, probado y controlado hasta el más mínimo detalle.

El reto es enorme, pero quiero que seas optimista y confíes en este proceso. No se trata de pensar que todo pasará por arte de magia, sino de entender que se puede lograr, que muchas personas ya lo han conseguido y que tú no eres distinto. Si otros lo han superado, tú también lo harás.

Algo que me sigue sorprendiendo, incluso después de tantos años hablando con personas con miedo a volar, es que cuando les pregunto qué están haciendo para superarlo, muchas me responden simplemente: «Nada». Me cuentan cómo el miedo les ha limitado durante años, los viajes que han evitado, las oportunidades que han dejado pasar y la frustración que eso les genera… Pero, aun así, no han hecho nada para cambiarlo.

Por eso quiero que pienses en el precio que pagas por la inacción. Cada vez que evitas un vuelo por miedo, cada vez que te limitas o que dices «me encantaría, pero no puedo», estás dejando que el miedo decida por ti. Pero ahora estás aquí, y eso ya es un gran paso. Has tomado la decisión de hacer algo al respecto, y eso significa que ya has empezado a recuperar el control.

No te voy a hablar con tecnicismos ni con frases vacías. Te voy a hablar con sinceridad y conocimiento, dándote argumentos y respuestas a cualquiera de tus dudas. Porque sé que, apoyándote en la divulgación y la autoestima, lo puedes lograr. Tienes el potencial para hacerlo, y una de las cosas que más influirá en que lo consigas es creer que puedes conseguirlo. Este es tu proceso, tu camino hacia volar con confianza. Yo te acompaño, pero el cambio lo harás tú. Y lo más importante es que sí, es posible.

Este libro no es solo teoría. Para que realmente consigas un cambio en tu relación con el vuelo, necesitas trabajar activamente en ella. Por eso te voy a proponer que cojas papel y lápiz, que te hagas tuyos muchos de los mantras antimiedos que te propongo y que anotes tus propias reflexiones. Así podrás asimilar mejor lo que aprendes y empezarás a transformar tu forma de pensar sobre qué supone subirse a un avión.

No lo olvides: lo que decides hoy determina dónde estarás mañana.

Comencemos, juntos, a transformar tu vida.
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Tal vez te sientas raro por tener miedo a volar. En el avión quizá pienses que eres el único que lo pasa mal mientras los demás parecen disfrutar como si nada. Entiendo esa sensación. Pero déjame contarte algo: no eres el único, te lo aseguro. De hecho, una de las cosas que más sorprende a la gente cuando entra en mi comunidad es descubrir la cantidad de personas que piensan y sienten exactamente lo mismo. Y créeme que, cuando lo descubren, ya se sienten un poquito más aliviados. Seguro que eres muy especial en muchas cosas, pero en esta, amigo mío, no.

Este miedo es muy común. Alrededor del cuarenta por ciento de la población siente algún grado de ansiedad al volar, aunque la mayoría no lo reconoce. Eso significa que, en cada vuelo, hay muchos más pasajeros de los que imaginas sintiendo lo mismo que tú. Sin contar a todos los que se quedan en tierra, dejando que el miedo condicione su día a día en muchos aspectos.

Este problema para reconocer la ansiedad —que unas veces viene de la negación del problema y otras del mero desconocimiento— fue lo que me animó a idear un test de autodiagnóstico. El test es simplemente una herramienta para que te sitúes y entiendas mejor en qué nivel de miedo o ansiedad te encuentras. Muchas personas se sorprenden al hacerlo, porque descubren que lo que sentían como una ligera incomodidad es una ansiedad mucho más profunda o, al contrario, descubren que su caso, que pensaban que era extremo, en realidad es bastante manejable. Si quieres hacer el test, lo encuentras aquí: www.testmiedoavolar.com.

En este primer capítulo me gustaría ayudarte a reflexionar sobre tu miedo, de dónde viene y qué genera.

Culpa y sacrificios: las consecuencias menos visibles del miedo al avión

Uno de los efectos más evidentes del miedo a volar es renunciar a viajar, cuando es algo que nos permite conocer nuevas culturas, expandir horizontes y conectar con personas y experiencias que pueden enriquecer nuestras vidas. Sin embargo, si tienes miedo a volar, los destinos parecen cada vez más lejanos e inalcanzables. Puede que sueñes con visitar un lugar al otro lado del mundo, pero el miedo te paraliza y terminas postergándolo, esperando un momento en el que te sientas preparado. Pero ese momento nunca llega. Y el mundo, tu mundo, cada vez es más pequeño.

Esta renuncia puede afectar profundamente a las relaciones personales. Como le sucede a Ana, una miembro de mi comunidad. Llevaba cuatro años sin volar y sentía que ese miedo estaba empezando a romper algo más que sus planes: su matrimonio. Su marido ama viajar, sueña con conocer Japón y siempre había imaginado una vida llena de experiencias juntos. Ana, en cambio, se sentía atrapada. Cada vez que él hablaba de un nuevo destino, ella notaba cómo la culpa la ahogaba un poco más. No porque no quisiera acompañarlo, sino porque su cuerpo simplemente no podía.

Durante mucho tiempo intentó evitar el tema con la esperanza de que el deseo de viajar de su pareja se enfriara. Pero no fue así. Como ella misma nos contaba en la comunidad: «Tenía miedo de perder a la persona que más quiero por culpa del miedo».

A partir de entonces, decidió empezar a trabajarlo. No con grandes gestos, sino con pequeños pasos. Primero se unió a la comunidad, después empezó a aprender sobre aviación, a ver vídeos de vuelos y a hablar abiertamente con su marido sobre cómo se sentía. Hace poco consiguió hacer su primer vuelo a Mallorca. No fue fácil, pero lo hizo. Y al aterrizar me escribió: «No ha sido solo un vuelo, ha sido una reconciliación conmigo misma».

Ana todavía tiene camino por recorrer, pero lo importante es que ya ha dado el primer paso. Está recuperando algo más que la capacidad de volar: está recuperando la confianza en que el miedo no va a decidir por ella ni por su relación.

Muchas personas sienten culpa porque su miedo condiciona a sus parejas, amigos o familiares. Puede que tu pareja tenga la ilusión de compartir nuevas experiencias contigo, pero el miedo te impide estar a su lado. O quizá una boda de un ser querido se celebre lejos y no puedas ir. Incluso puede significar estar separado de hijos, nietos u otros parientes que viven en otro país y a quienes te gustaría ver más a menudo. Conozco a personas que llevan años y años sin verse precisamente por la angustia a volar. Cuando este miedo no se enfrenta, las oportunidades de compartir momentos importantes con quien amas se reducen, y con el tiempo, esa distancia se vuelve emocional además de física.

No volar también puede limitar tu vida profesional. En un mundo cada vez más globalizado, muchas oportunidades laborales requieren viajar o incluso mudarse de país. Para muchas personas, el miedo a subirse a un avión se convierte en un obstáculo real en su carrera, haciendo que pierdan ascensos o propuestas que podrían haber mejorado su presente y cambiado su futuro, y llevándolas a instalarse en el conformismo y la frustración.

Pero hay una consecuencia que va más allá de situaciones puntuales, y es cómo este temor afecta la autoestima y la confianza en uno mismo. Muchas personas sienten que el miedo las domina porque se ven incapaces de evitarlo. Esa sensación de incapacidad puede extenderse a otros ámbitos de la vida, generando inseguridad a la hora de tomar decisiones o debilitando la manera en que nos enfrentamos a otros desafíos.

Por tanto, sí, existe el riesgo de que un miedo así termine por multiplicarse, afectándote de una forma más profunda. Pero te diré algo, reconocer estas limitaciones es el arranque para superarlas. El miedo a volar puede parecer una montaña imposible de escalar, pero a medida que das pequeños pasos te das cuenta de que es más manejable de lo que pensabas. El miedo no tiene por qué definirte ni ser el obstáculo que te impida hacer lo que deseas. Todo empieza con la decisión de no dejar que el miedo siga marcando tu vida.

Te animo a que, de entrada, lo asumas y lo verbalices:

«No voy a permitir que el miedo siga marcando mi vida».

Imaginar la vida sin miedo: un primer paso hacia la superación

El miedo a volar es una barrera invisible que suele condicionarte más allá de lo aparente. Superarlo significa recuperar la libertad de decidir sin que esta emoción dicte las reglas de tu vida. Pero, antes de ayudarte a identificar qué es lo que te pasa, qué tipos de miedos se pueden experimentar, me gustaría que respondieses a una pregunta clave:

¿Qué harías tú si no tuvieras miedo?

Te invito a que te lo cuestiones. El ejercicio es sencillo: imagínate cómo vivirías si esta emoción no te limitase. ¿Cómo sería tu vida? Piénsalo. Muchas veces no somos conscientes de lo mucho que este temor nos condiciona. Dispara nuestra inseguridad, nos mantiene en nuestra zona de confort y nos hace evitar situaciones que, en realidad, podrían ser sinónimo de crecimiento y felicidad.

Piensa en todas las veces que el miedo ha determinado tu camino: viajes cancelados, reuniones evitadas, sueños postergados. Imagínate por un momento que ese miedo desaparece. ¿Dónde irías? ¿Qué experiencias vivirías? ¿Cómo cambiaría tu vida si el miedo no tuviera el control? ¿Cómo te definirías? Vuelve a leer estas preguntas y tómate un tiempo para pensar en ellas, es importante. Esa versión de ti es la que hay que encontrar al finalizar la lectura de este libro.

Lo que más necesitas para crecer es, precisamente, superar aquello que más miedo te da. Ese paso que evitas, esa decisión que pospones, ese desafío que parece demasiado grande. Ahí es donde está tu oportunidad de transformación y de crecimiento.

El miedo te hace creer que no estás listo, que aún no es el momento, que podrías fallar. Pero la verdad es que uno nunca siente que ha llegado el momento perfecto. Te diré algo: la seguridad no llega antes de actuar, sino después, cuando te das cuenta de que eras más capaz de lo que pensabas.

Siempre hay un día en que das el primer paso, y ese paso, si es la dirección correcta, aunque sea pequeño, termina siendo el más importante de tu vida. Puede ser informarte sobre la aviación en lugar de alimentar tu miedo con desinformación. O quizá haya sido comprar este libro. O decidir comprar ese billete de avión de una vez por todas. O quizá coger ese vuelo que no ibas a reservar. El crecimiento se produce en esos momentos en los que, a pesar del miedo, eliges avanzar. Porque una vez que empiezas, lo que antes parecía imposible se va convirtiendo en tu nueva realidad.

La persona más inspiradora no es aquella que es excelente en algo, sino la que, a pesar del miedo, se atreve a intentarlo, lo lucha.

A todos nos gustan las historias de superación. Los David contra Goliat. Cuando ves un partido de fútbol en el que no juega tu equipo, ¿verdad que vas con el que tiene que remontar con uno menos? Pues esto es parecido. Admiramos a los expertos, a quienes dominan su arte con maestría, eso es lógico. Pero la verdadera inspiración nace de aquellos que, aunque sienten temor y parece que tienen todo en contra, son capaces de lograrlo.

Quien ya es excelente en algo, quien no tiene miedo, evidentemente no tiene que enfrentarse a la misma lucha interna que quien todavía está en proceso de superar sus propias barreras. La persona que se sube a un avión con el corazón acelerado, pero decide confiar, la que se enfrenta a la turbulencia a pesar del pánico, la que se niega a dejar que el miedo dicte su vida, esa es la verdadera fuente de inspiración. Por eso quiero que recuerdes que tú también puedes ser una inspiración para otros, identificarte con eso es importante. No necesitas sentirte seguro al cien por cien para ser un ejemplo para los demás. Lo que te hace digno de admirar no es la ausencia de miedo, sino la decisión de no dejar que este te limite y te impida avanzar. Cada paso que das, por pequeño que parezca, es un acto de valentía que puede inspirar a otros a hacer lo mismo.

A veces surgirán las dudas, por supuesto; a veces te sentirás inseguro. ¡Es normal! Todos nos sentimos inseguros en alguna faceta de nuestra vida. Sin embargo, la diferencia entre quienes avanzan y quienes se quedan estancados no es la ausencia de dudas, sino la decisión de no dejar que esas dudas definan su camino.

Muchas veces subestimamos nuestras propias capacidades. Nos enfocamos en nuestras debilidades, en lo que nos falta, en lo que creemos que no podemos hacer. Pero la verdad es que eres mucho más fuerte y capaz de lo que piensas. Estoy convencido de que ya has superado momentos difíciles antes y que has aprendido cosas que te parecían imposibles, y esto no es distinto. Con dudas o sin ellas, podrás darle una lección a tu propio miedo a volar.

En realidad, eres mucho mejor de lo que crees ahora mismo.

Debes saber que lo que no cambias lo estás eligiendo, aunque no seas consciente de ello. Cada vez que permites que el miedo gobierne tus decisiones, en cierto modo estás aceptando esa realidad como propia. No cambiar algo que no te gusta significa que, por ahora, has optado por mantenerlo en su lugar.

El miedo a volar es un ejemplo claro: cada vez que evitas un vuelo, cada vez que dices «no puedo» sin haber intentado superarlo, estás eligiendo quedarte donde estás. No es una elección consciente ni fácil, lo sé, pero sigue siendo una elección.

Enfrentarse al miedo es una decisión, igual que evitarlo. Asume que puedes elegir dar pasos hacia superarlo, aunque te parezcan insignificantes. Recuerda que el miedo solo tiene el control si tú se lo das. Y cada vez que eliges no cambiar, le estás dando permiso para seguir ahí. La parte buena de esta sensación es que también puedes empezar a elegir lo contrario: puedes elegir moverte, aprender, desafiar tus temores. Además, no tienes que cambiarlo todo de golpe.

Empezaremos por tratar de definir el temor y las sensaciones que estás experimentando.
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María vive en Argentina, mientras que su hija y sus tres nietos residen en España. Se muere de ganas de visitarlos y le duele en el alma no verlos crecer, pero la idea de subirse a un avión la paraliza. Su hija le insiste, porque ella no puede permitirse volar hasta Buenos Aires con los tres chicos. Cada año, María se pregunta si será la última oportunidad que tenga para abrazarlos. Le cuesta afrontar lo que supondría el vuelo, está aterrada, y no deja de pensar que podría darle un ataque de pánico en el avión. No sabe qué hacer y se pregunta: «¿Por qué tengo miedo a volar si en el fondo sé que es muy seguro?».

A menudo tú también te has preguntado eso, ¿verdad? El miedo a volar no aparece de la nada. A veces nace de una mala experiencia en algún vuelo, otras surge después de tener hijos y sentir una responsabilidad mucho mayor, o también por lo que has escuchado o visto en otras personas, lo que se conoce como «aprendizaje vicario». El típico «me lo han pegado». El miedo a volar es un miedo aprendido, y ahí está la parte buena. Igual que lo aprendiste, puedes desaprenderlo.

Uno de los primeros pasos para recuperar la tranquilidad al volar es entender lo que te pasa. Muchas veces lo metemos todo en el mismo saco, decimos «tengo miedo a volar» y punto. Pero no siempre es estrictamente miedo. A veces son nervios, otras es ansiedad anticipatoria y, en casos más extremos, puede llegar a convertirse en una fobia. Cuando le pones nombre a lo que te pasa, lo entiendes mejor y deja de ser un cajón de sastre donde todo entra.

Es verdad que todo está muy relacionado y distinguirlo no siempre es fácil, pero vamos a intentarlo, ya que poder definir tus sensaciones te dará la claridad necesaria para saber cómo afrontarlas. Vamos a ello.

La ansiedad y sus señales de alerta sin motivo

La ansiedad es una reacción natural del cuerpo ante situaciones de incertidumbre o de posible peligro, y, ojo, porque esto es importante: hablamos de algo posible y no real.

La ansiedad tiene una función biológica muy importante. Nos ayuda a focalizar la atención en lo que el cerebro percibe como relevante para la supervivencia. O sea, nos ayuda a sobrevivir. Es un mecanismo diseñado para mantenernos alerta ante posibles amenazas, asegurando que pongamos toda nuestra energía en detectar y responder a cualquier peligro.

No me gusta clasificar las emociones como buenas o malas, y la ansiedad es una buena muestra: a pesar de su mala fama, nos permite anticiparnos a problemas y prepararnos para afrontarlos. Por ejemplo, si tienes un examen importante, la ansiedad es la que puede animarte a estudiar más o a planificarte con tiempo. A los pilotos un nivel saludable de ansiedad nos permite estar siempre alerta y a centrarnos en lo importante durante el vuelo. Pero, en este caso, hablo de una ansiedad leve y útil.

Cuando tienes miedo a volar, la ansiedad puede aparecer mucho antes de subirte al avión. A veces empieza cuando alguien te propone un viaje o entras en internet buscando los billetes para tu próximo vuelo. Entonces, tu mente se adelanta e imagina lo peor. Pensamientos como «¿y si hay turbulencias?, ¿y si me siento atrapado en el avión?, ¿y si pierdo el control?» generan un estado de alerta constante. A esto se le llama «ansiedad anticipatoria», pero no se queda en tierra. Una vez en el avión, la ansiedad sigue actuando, haciendo que te fijes en cualquier detalle como si fuera una señal de peligro: cuando oyes un ruido, detectas un movimiento del avión o incluso te fijas en la expresión de un tripulante. Aunque estas señales no signifiquen nada negativo, la ansiedad las agranda y las convierte en verdaderas amenazas.

Lo que en teoría debería protegerte, esa ansiedad en un baremo comprensible, se transforma en una fuente de angustia, dejándote en alerta constante incluso cuando estás en un entorno completamente seguro. Dos estructuras cerebrales influyen en ello: la amígdala y la corteza prefrontal. La primera se encarga de detectar amenazas y se activa de manera inmediata ante cualquiera de estas, mientras que la segunda, que es la parte racional, pone calma y analiza la situación con lógica. Por poner un ejemplo, si estando en casa empiezas a detectar olor a quemado, la amígdala te alertará de un posible incendio y te sobresaltarás, pero luego la corteza prefrontal analizará toda la información y te dirá que es normal, porque estás haciendo tostadas y se están quemando. El problema es que en momentos de alta ansiedad la capacidad de razonamiento de la corteza prefrontal se ve superada por la respuesta emocional de la amígdala.

Esto explica por qué, aunque racionalmente sepas que volar es seguro, la ansiedad puede aparecer y hacer que lo sientas como algo peligroso. Es como si tu cerebro activara la alarma de incendio cada vez que detecta humo, sin comprobar si realmente hay fuego.

Uno de los aspectos más frustrantes de la ansiedad es que a veces parece incontrolable. Cuanto más intentas ignorarla, más fuerte parece hacerse. No podemos evitar que la ansiedad aparezca en algún momento, pero sí podemos aprender a gestionarla y evitar que tome el control. Y yo voy a poner todo de mi parte para que lo logres gracias a este libro.

RESPIRA Y RECUPERA LA CALMA

Hay infinidad de técnicas de respiración que pueden aliviar tu ansiedad y devolverte la calma. Para que puedas tener a tu alcance alguna de ellas, te recomiendo una que es fácil de recordar: la respiración 4-7-8.

Para practicarla:


	Siéntate o recuéstate en una posición cómoda. También puedes cerrar los ojos y poner las manos sobre tu pecho o abdomen.

	Inhala profundamente por la nariz durante cuatro segundos.

	Mantén la respiración durante siete segundos.

	Exhala lentamente por la boca durante ocho segundos.

	Repite este ciclo al menos cuatro veces.



El miedo: cuando todo es peligroso

Primitivo y poderoso, el miedo siempre está ahí, dispuesto a entrar en escena. Es una respuesta automática del cuerpo ante lo que percibe como un peligro, una reacción que ha sido clave para la supervivencia a lo largo de la evolución. Gracias al miedo, nuestros antepasados podían reaccionar rápidamente ante amenazas reales, como los depredadores.

Cuando el cerebro detecta una amenaza, activa un mecanismo de defensa conocido como «respuesta de lucha o huida», preparando al cuerpo para reaccionar de inmediato. Este proceso ocurre en cuestión de segundos. La amígdala, como vimos antes, es la encargada de identificar el peligro. Al hacerlo, envía señales al sistema nervioso para activar una serie de cambios fisiológicos. Liberamos adrenalina y cortisol para prepararnos para la acción. El corazón empieza a latir más rápido para bombear más sangre a los músculos. La respiración se acelera para llevar más oxígeno al organismo. Las pupilas se dilatan para mejorar la visión… Todo esto sucede sin que tengamos que pensar en ello.

En muchas situaciones cotidianas, el miedo nos ayuda a reaccionar ante peligros reales y nos permite tomar decisiones que pueden salvarnos. Sin embargo, esta emoción no siempre funciona como debería. En algunos casos, se activa sin una amenaza real o de manera exagerada frente a situaciones que no representan un peligro inmediato. Esto ocurre porque el cerebro no siempre distingue entre un peligro real y uno imaginario.

En el caso del miedo a volar, el problema es





Salir del círculo vicioso


Fobia: cuando todo es extremo






Ataque de pánico: cuando el miedo se desborda
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