> Manual para
; vuclos felices.

\ (La mejor guia para volar sin morir
) mentalmente en el intenta)




Hola.

si has llegado hasta
aqui es que eres uno
de estos

a De las que solo
con ver la alita de la
avién de la portada
ya entraste un poquito

en incomodidad.

am De las que por tin
haces sitio para
mejorar algo que
aunque haces, ino lo
haces iNo lo gozas
precisamente, y aqui,
amiga, hemos venido
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T umicdo no

Normalmente tenemos miedo
a lo desconocido, igual que
tenemos miedo a lo
oaranormal (no lo

entendemos), eso nos pasa con

el avidn, no pertenece al
rango de actividades comunes
de un homo sapiens, por lo que
la alerta es mdas que
justiticada.

; Te imaginas que a un hombre
de las cavernas se le da un
mdvil que habla?, el miedo
seria sin duda, una de sus
primeras reacciones.

Para nuestros antepasados
volar era un miedo |dgico,
pero a dia de hoy sabemos
que es irreal.

Se produce cuando nuestro
cerebro emocional (limbico)
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Has sido
sccucstrada

Y es que el miedo a volar hoy
en dia es IRREAL. Se produce
cuando nuestro CereEro
emocional (Iimbico) se activa
para avisarnos de un peligro,
dicha la alarma implica
disminucién de las
posibilidades de
supervivencia, por lo que se
puede producir un

y con ello la
aparicién del pdanico.

Tenemos que entender que
cuando tienes miedo, tu mente

se preocupa de avisarte y

para ello exagera las posibles
amenazas para protegerte:
activa tu imaginacion con
situaciones que no han pasado

y cuya probabilidad de que
ocurra es minima.

Por ello aparecen muchas
catdstrotes por nuestra mente,
que aumentan mds el miedo [nSight
peligroso. '



Perfecto. ¢so
C$ quc funcionas.

Lo bueno, es que tu sistema de
oroteccidn tunciona, y te avisa
de aquellas situaciones tuera
de lo comin (y de tu zona de
confort) activando estas
alarmas tan incémodas.

Tenemos que recordar que esa
activacién es una parte de ti,
pero no es tu “yo completo”.
Por ello es importante ser
capaz de entenderlo y no
dejar que te domine, para ello
nos ayudamos de nuestra
parte racional y el foco
atencional en aquellos
aspectos que apaguen esas
alarmas “distuncionales”.

El desconocimiento, como
hemos dicho facilita el miedo
por lo que, te damos un poco
de informacién que te va a
ayudar a jdarle poder a tu
mente racional! InSight
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1 ¢ doy unos
datos:

Vuclan 22000/dia

A

sM de personas/dia
Casi 3B /ano

s decir.,
muuuuuuucha
gcnte.

Mueren 284 (2019 por ejemplo)

s decir:

Tienes 1 probabilidad
entre 1.000.000 de
morir ¢n un avion.

¢, No te da miedo tu compaiiero
de piso / curro?; Ese que te mira
mal?

La probabilidad de que te
asesine es 9 /1M
jaaa jaaa jaaa (risa malcfica)
& o

In81ght

P ologia




AHORA EN SERIO:

Eso signitica, segun los cientiticos
del MIT, que podriamos volar
todos los dias durante un promedio
de 123.000 afios antes de morir en
un accidente aéreo.

Y sin embargo, este es el riesgo de
otros medios de transporte que
seguro usas con alegria:

MEDIO RIESGO

Peatones 15
Coche 100

Bicicleta 3
Moto 25

. LO QUE TE ASUSTAN CON LAS
TURBULENCIAS?

Si volvemos a pensar en ese hombre
de las cavernas, es normal que se
asuste muchisimo si estd en el aire y
con esos movimientos bruscos.
Cerebro llamando a PAQUI iEsto no
mola nada! ;Cuidado;

Scounda Fscala

Si es tu caso, pulsa aqui
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https://www.youtube.com/watch?v=pYVBPrlV_wE
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No te anticipcs.
no pucdcs lcer
cl futuro. {

Empezar a preocuparte sobre m

cémo serd el vuelo y lo mal que lo

vas a pasar, dias antes de que
tengas programado tu vuelo, es | l |
empezar a activar esa alarma
“distuncional” mucho antes de

volar y eso tiene sus

consecuencias. “
es la s

que te hace dudar, la que

magnifica los posibles peligros y
a que te hace creer que sucederd

o peor del mundo.

Todo ese tiempo previo, nuestro o
cerebro empieza a buscar :
soluciones a un posible accidente

sin encontrar respuesta posible

(ya que un accidente es @

justamente lo contrario a algo
controlable)
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y va cada vez aumentando
mds el miedo y la percepcidn
errénea de riesgo.

Al igual que no podemos
encontrar solucién a un posible
accidente de coche o a que
vaya a caer un rayo (que por
cierto la probabilidad es muy
similar a la de un accidente de
avién)

No encontrar esa solucidn te
hace creer que no vas a ser
capaz y que hay un peligro
real.

Dale la vuelta a esta situacién
sabiendo que te estds
adelantando, que tu emocidn
no siempre im&ica una
verdad. Que anticipdndote
solo empeoras la situacidn.

i | ¢ proponecmos un
cjercicio para cvitarlo!

In
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¢(ESE PENSAMIENTO/MIEDO ES REAL
O INTERPRETADO?

(PUEDES SABER QUE ES VERDAD
CON ABSOLUTA CERTEZA?

:COMO TE SIENTES CUANDO TE
CREES ESE PENSAMIENTO/MIEDO?

:COMO TE TRATAS O TRATAS AL
RESTO DE LAS PERSONAS CUANDO
APARECE?

(CUALES SON LAS CONSECUENCIAS
DE TENER ESE PENSAMIENTO-
MIEDO?

(QUIEN SERIAS SIN ESE
PENSAMIENTO/ MIEDO?
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| lay mucho quce
ganar, y muy
POCO quc perdcr.
lHHazme caso.

Si ya estds montada en el
avidn, este ejercicio te vendrd
genial para entretenerte. Pero
si no, hazlo justo el dia antes,
te encantard y disminuird tu

ansiedad. s
Ventyas de volar

VN4l 1da

D€SV€ntaj as "Y después, asignales un

valor, del 1 al 10, qué
tan importante es para
ti esa ventaja o
desventaja, para que
puedas sumarlas y
comparar el total. Estoy
segura que te ayudard
a darte cuenta que las
ventajas pueden
aumentar el miedo.
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Si vas a inventarte
COSAas.

invéntatclas bonitas.

Vamos a imaginar

Los deportistas de élite
visualizan como va a ser su
golpe maestro antes de darlo.
Es cierto que la visualizacién
tiene mucho poder. Puedes
sentarte en el asiento del
avién o antes de salir de
vacaciones, cerrar tus ojos y
visualizar todo el trayecto
desde que sales de tu casa
hasta que llegas al lugar que
quieres llegar.

Puedes visualizarte en ese
lugar, haciendo lo que quieres
y sintiéndote como quieres
sentirte. No como un sueno
irreal, sino como una
recreacion en tu mente de
cédmo podrds responder y
actuar en cada una de las
situaciones a las que te irds
enfrentando.

Ouinta Escala
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Taceres tu
propia scguridad.
Tu propio hogar

Si lo piensas, la Unica persona que estd
contigo todo el tiempo (momentos
dificiles incluido) eres td mismo. Por eso
mismo tienes la capacidad de estar aqui
y ahora y sentirte a salvo.

Para ello vamos a usar un espacio de tu
vida, una imagen, un momento, que
oueda convertirse en tu lugar de
seguridad. Ese sitio donde acudes
cuando estas tenso, o ese momento del
dia que hace que se pase todo lo malo.
Cuando estés muy nervioso y sientas que
no estés a salvo, simplemente permitete
unos minutos para'ti mismo y acude
mentalmente a ese lugar. Entrena a tu
mente para estar donde quiere estar.
Puedes elegir también algin objeto de tu
casa o algo que lo simbo?ice que te
acompaifie en el vuelo. Algo que cada
vez que toques te haga recordar que
estds a salvo.

Puedes visualizarte en ese lugar,
haciendo lo que quieres y sintiéndote
como quieres sentirte. No como un suefio
irreal, sino como una recreacién en tu
mente de cémo podrds responder y
actuar en cada una de las situaciones a
las que te irds enfrentando.
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Pongamos banda
sonora a tu viaje

LIévate preparada tu playlist de musica
favorita. Esa que con solo escucharla no
eres capaz de dejar de tararear o de
cantar. Tu favorita. No aquella que es
relajante o “disminuye la ansiedad” Es
importante que disfrutes, que te dejes llevar
por algo que te gusta.

Buscamos distractores que realmente te
distraigan, en un libro es muy facil de
perder |a atencién y dejar que te puedan
tus pensamientos. En una pec}l'cu|c1 hay que
seguir una trama, sin embargo, una cancidn
que solo con escuchar tarareas y te lleva a
momentos de felicidad puede ser de mds

ayuda.

También puedes llevarte misica relajante o
meditaciones para centrarte entu cuerpo y
en la respiracién.
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http://www.centropsicologiainsight.com/
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