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Aerofobia: temor a viajar en los aviones

> Si respirar profundo
O pensar positivo

no funciona para nada
se necesita ayuda

Cecilia Nuiez

itmo cardiaco acelera-
R do, falta de aire, sudora-
cién excesiva, sensacion
de encierro, bloqueo en la movili-
dad corporal... Cuando alguien se
enfrenta ala aerofobia, como se de-
nomina al temor a volar en avio-
nes, siente que se encuentra ante
un peligro real a bordo de una
aeronave, sin escapatoria alguna
y sin posibilidades de ejercer el
autocontrol.

En cualquier caso, muchas de
las personas que sufren de pani-
co al volar tienen una gran habi-
lidad: una imaginacion nutrida y
eficaz que construye los mas tra-
gicos escenarios. Su capacidad de
concentrarse en todo lo que po-
dria salir mal durante un vuelo
causa tension fisica y hace que la
linea que divide la realidad de su
tenebrosa fantasia se vuelva ca-
da vez mas borrosa hasta que se
sienten ante un peligro verdade-
ro, aunque todo esté bien.

Los expertos recomiendan
a quienes sufren de este padeci-
miento mantener la mente y la
vista ocupada con revistas, juegos
o musica relajante.

Ademas, se recomienda esta-
blecer contacto con uno o varios
miembros de la tripulacién. Sa-
ber que no son robots sino per-
sonas reales que se preocupan

por sus pasajeros, puede funcio-
nar como fuente de consuelo
y tranquilidad.

“Mi papa es piloto jubilado
de Aeroméxico y yo volaba mu-
cho con él. Pero un dia cuando yo
tenia 14 afios nos agarro una tur-
bulencia muy fuerte y decidi no
volver a subirme a un avion. So6-
lo superé el miedo a volar cuan-
do estudié la carrera de piloto y
comprendi como volaba un avion,
los sistemas de seguridad y todo.
Me di cuenta que me habia crea-
do un miedo ficticio”, cuenta Ra-
fael Coppola, quien fue piloto de
aviones comerciales durante 16
afios y ahora da cursos para su-
perar el miedo a volar.

Coppola basa su método de
sanacion en analizar con la gen-
te qué trauma causd su fobia, pa-
ra después explicarles el funcio-
namiento de un avion. Resuelve
todas las dudas de los pacientes
acerca de los sistemas de seguri-
dad, de lo que sucede cuando hay
una turbulencia y pone en claro
las razones por las que volar en
un avidn es muy seguro.

Ademas, utiliza métodos de
neurolingiiistica para “reprogra-
mar” a la mente y sustituir los
mensajes de miedo por mensa-
jes de seguridad.

“En realidad volar es seguro.
El problema nunca sera un riesgo
fisico, sino emocional y psicologi-
co”, concuerda el Capitan Bunn,
piloto y terapeuta especialista en
aerofobia. Pero Bunn sostiene que
hay veces que este padecimiento
no se puede tratar explicandole al
paciente que su miedo es irracio-
nal, sino combatiendo las raices
de este temor, que no siempre se
basan en un trauma relacionado
con un avion.

COMO TRATARSE
“Cuando los sentimientos de miedo
no se pueden controlar de manera
consciente, el control automatico
que trabaja en el plano incons-
ciente necesita ser equilibrado y
para eso se requiere ayuda profe-
sional”, comenta el capitan Tom
Bunn, presidente de SOAR, una
institucién estadounidense funda-
da en 1982 para ayudar a enfrentar
la aerofobia desde los puntos de
vista psicoldgicos y aeronauticos.

El Capitan Bunn, ademas de
ser piloto de la fuerza aérea de
Estados Unidos y piloto de lineas
aéreas comerciales, desarrolld sis-
temas de seguridad en los aviones
y en 1990 adquiri6 una maestria
en el Gestalt Center de Nueva
York como psicoterapeuta certi-
ficado se ha especializado en tra-
tar Unicamente a personas que
sufren de esta fobia.

Bunn explica que la vulne-
rabilidad al miedo a volar puede
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Horacio Sierra

tener origen en la falta de lo que
él llama “autoconsolador” y éste
tiene generalmente su raiz en la
infancia. Hasta los tres afios co-
menzamos a explorar el mun-
do sabiendo que si sucede algo

Cortesia Rafael Coppola

o

> Rafael Copp'ola.

daber como
funcionan

Rafael Coppola estudi6 pa-
ra piloto en 1993 y vol6 avio-
nes comerciales durante 16
afios. Aunque no se dedica
unicamente a dar cursos pa-
ra vencer el miedo a volar,
desde 2008 ofrece ayuda a
quienes desean superarlo.

¢Como se puede distinguir
entre el nerviosismo a vo-
lar de una fobia mds seria?
Cuando el miedo te paraliza.

sCudles son los tipicos
sintomas de la aerofobia?
Ansiedad, sudor en las ma-
nos, taquicardia... Es un
miedo horrible que empieza
con pensamientos fatales.

$Qué método utiliza

para ayudar a la gente?
Platico con ellos para llegar
al origen de ese miedo.

Uso mucho la programa-
ci6én neurolingiiistica pa-

ra mandarle al cerebro otro
mensaje. Si empiezas a decir
“Me encanta volar” o “Vo-
lar es muy seguro” se edu-
ca a la mente a pensar co-
rrectamente, para que vaya
haciendo su nueva creacion,
de igual manera como naci6
el miedo. A la par voy expli-
cando exactamente como
funciona un avion, los siste-
mas de seguridad, qué pa-
sa durante una turbulencia,
por ejemplo, y doy clases
practicas en un simulador

y el miedo se va quitando.

SA cudntas personas ha
tratado con este método?
He tratado alrededor de 50
personas y todas han volado
después del curso, algunos
todavia con miedo pero co-
mo ya saben que es seguro
ya se atreven a hacerlo.

sAlguna vez tuvo miedo

a volar?

Yo volaba mucho con mi pa-
pa (también piloto). Pero un
dia cuando yo tenia 14 anos
nos agarro una turbulencia
muy fuerte y decidi no vol-
ver a subirme a un avion.
Solo superé ese miedo cuan-
do comprendi como volaba
un avion y sus sistemas

de seguridad.

MAS INFORMACION:
rafaelcoppola@yahoo.

Ccom.mx

Vence el miedo a volar

.

malo, nuestra madre estara siem-
pre para consolarnos.

Después, iniciamos un proce-
so en el que aprendemos a tran-
quilizarnos a nosotros mismos, de
manera automatica e inconsciente.
Cuando la aerofobia se dispara, se
debe a que este proceso pudo no
haberse desarrollado bien, o pu-
do haberse dafnado por un trau-
ma: un asalto, un mal vuelo o la
muerte de un ser querido puede
dafar este proceso a tal punto de
que surge la ansiedad ante casi
cualquier eventualidad.

En nuestra vida cotidiana
manejamos la ansiedad sabiendo
que siempre podemos regresar a
casa o a un lugar seguro si algo
sale mal. La amenaza se bloquea
cuando estamos en un sitio fami-
liar, rodeados de personas que co-
nocemos. Pero en el cielo, dentro
de un avién lleno de desconoci-
dos y ante la imposibilidad abso-
luta de regresar al hogar, la fobia
se apodera de nosotros.

“En SOAR enseflamos a la
gente a reconectar con ese pro-
ceso ‘autoconsolador’, haciendo
uso de diversas situaciones que
pueden presentarse en un vuelo 'y
que pueden frenar la secrecion de
hormonas que causan ansiedad
y panico”, asegura Bunn, quien
concluye diciendo, que todos los
aerofobicos pueden ser curados
y que lo mas dificil reside en cru-
zar esa barrera que la gente pone
al pensar que nada ni nadie les
puede ayudar.

Ira Ia_ raiz
del miedo

Cortesia SOAR

> Tom Bunn.

Tom Bunn fue piloto de

la fuerza aérea de Estados
Unidos y de lineas aéreas
comerciales, desarrolld sis-
temas de seguridad en los
aviones. Como terapeuta es-
ta especializado en tratar a
personas con aerofobia, pre-
side SOAR una institucion
dedicada a ayudar a sanar
este miedo a través de diver-
sos métodos.

sComo se puede distinguir
entre el nerviosismo a vo-
lar de una fobia mds seria?
Cuando causa altos grados
de ansiedad, claustrofobia

0 panico.

¢Cudles son los tipicos
sintomas de la aerofobia?
Palpitaciones aceleradas e
hiperventilacion: hasta el
punto de que existe la sen-
sacion de asfixia. Una cao-
tica sensacion de que todo
estd sucediendo en un pla-
no irreal.

sQué método utiliza

para ayudar a la gente?
Hay momentos en la vi-

da cuando otra persona se
muestra sensible y empatica
con nosotros. En esos mo-
mentos, la oxitocina (una
hormona antiansiedad) se
produce apagando el siste-
ma que activa el miedo. En
SOAR ensefiamos a la gen-
te a usar diversas situacio-
nes que pueden presentar-
se en un vuelo como un vin-
culo que active la oxitocina.
Asi, durante un vuelo apren-
den a activar esta hormona
y a frenar las hormonas que
causan ansiedad y panico.

SA cudntas personas ha
tratado con este método?
Alrededor de 8 mil personas
que han tomado el curso.

sAlguna vez tuvo miedo

a volar?

En la Fuerza Aérea de Es-
tados Unidos, solia volar las
unidades llamadas fighters.
Son aviones peligrosos, asi
que el miedo esta ahi, pero
los aviones de las aerolineas
son tan seguras que no hay
razon para temer nada.

MAS INFORMACION:

www.miedovolar.com



