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LA .FO.BIA. Molte persone soffrono di mal d’aria.

La cura esiste e la suggerisce un libro

Paura di volare?
Leggi che ti passa

Nadia Fondelli

one vicini | primi ponti € le vacanze

estive non sono poi cost lontane, Si

occhiegpia le vetring delle agenzie

di viaggio con le immagini di atolli
corallini dove vorremmo. Posti meravigliosi
¢ lomani, ma come rmggiungerdi? C'& un solo
mezzo a disposizione |"aereo. Quanti sogna-
no quelle mete esotiche, ma un attimo dopo si
hloccano all®idea di dover salire su un aerea?
Un’idea che mette ansia a molti. Uno stromen-
o utile per combattere questa fobia @ il libro
*“Volare, come vincere le tue paure” di Gabne-
le Burechi (Edizioni Bracciali). Buracchi da
utili suggerimenti su quetlo. che bisogna fare
prima di salire in aereo: evitare di arrivare in
SEFOPOITO [FOpEsD presio; non assumers aan-
quillanti se non prescriiti dal medico; evitare
bevande alcoliche o eccitanti, Poi durante il
volo: chiudere. gli occhi durante il decollo;
ascollare musica n cuffia; bere spesso acqua
perche in volo anche se non si suda o si disi-
drata: considerare che & normale sentire scos-
se, numeri e vibrazioni (succede anche in bus e
in trene); chiacchierare col vicino, leggete un
libo o ascodtate musics; indossate abiti como-
di ¢ larghi 2 infine, se potete, alzatevi spesso
per sgranchirvi le gambe o almeno cambiate
spesso posizions. I segreto per affrontare un
VigEgio sereno per sta mito in vol stessi e nel
vostro riuscire a rilassarsi, Rilassamento: ecco
Ia parcla magica, Ia chiave per vincere la pay-
ra. Come? Applicando le tecniche di nlassa-
mento che i frequentatori di joga ed affini ben
conoscont, Quelle diseipline corpo-mente che
auntano 3 star bene nelle vita di et i gioeni di-
ventang del toccasana m volo, In guesto lihro

51 trova un semplice excursus di tutte le tec-
niche di rilassamento pid diffuse da praticar-
si anche seduti sulla poltrona dell’aerec: dal
training aulogeno a quelle di odgine orentale.
Tutte tecniche usate anche dai campioni del-
le sport per vincere |'ansia da competizione,
Gabricle Buracchi guida il lettore con parole
semplicl, Non ¢'¢ da sentirsi stupidi perché se
& veros che viaggiare & uno dei sogmi dell’vomo
¢ altrettanto vero che almeno meta dei nostri
connazional ha paurs di volare, L'essere umi-
o & “programmato”per stare coi piedi sulla
terra, ma nella sua lunga storia ha realizzato
sogni impossibili come quello i immergers
nei fondali manini ¢ di sollevarsi in aria. Fin
dall’ antichitt s & sognato puardando gli uecel-
li in volo nel cielo di raggiungere quel risulia-
to, con il coore colmo di emozione ispirati dal
profendo senso di liberta che emana quell’im-
magine, Basti pensare che gii nei miti grec,
lcaro e Dedalo, rinchinsi dal re Minosse nel la-
barinter dil Crosso, tentarono di fuggire fabbri-
candosi ali di penne ¢ di cera. 11 grande Leo-
narda-da Vinel ci provd- molti secoli pil tardi
e fu il primo ad affisncare alla passione una
serieth scientifica. Studio le tecniche, formu-
1 teorie ed elabord applicaaoni. Fu il pima
che si-avvicind a realizzare il sogno di volare,
Liaereo, dati statistic afla mano, & di gran lun-
ga il mezzo di trasporto piil sicuro che esista.
Ma la paura, in chi ce I'ha, rimane perché &
un problema ansiogeno, per la precisions una
fobia. B’ possihile vincerla, in maniera molto
semplice ¢ naturale. Entramo allora in agenzia
e prenotiamo la vacanza sgaguell atollo. Alle-
nimoci a casa con le tecniche di rilassamenio
o quando sanemo i aeraporo scoprireme che
dul viso ci & spariie i wrrore ¢ 1 nostr muscol
[acciuli si sono aperti in un sorriso.



