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Attentati aBruxelles, 7 regole per convivere conil
terrore

Qme convivere aon lapaura dd terrorismo? Ghe aosa bisogna fare? (hiuders in casaoreegire?E
QoEe?

Dopo gli attentati a Bruxelles, torma l'dlerta terrorismo. Llsis esulta onling, dicendo che dli
attaochi sono larisposta dl'aresto di Sdah Abdeslam, lamente delle stragi di Parigi in fuga da
quattromes. Inndztoil livdlodi dlertaandhein ltdia

Ma come convivere con la paura del terrorismo, che onmal sta dilagando anche in Europa? Ghe
oosa bisogna fare? Chiudersi in casa o reagire? E come? Eoo | condigli della dattoressa
Margherita Soagnud o Labb, psicotergpeuta e direttore dell’lstituto di Gestalt HOCItaly. Una sorta
di manude di soprawivenza nella sodetadd terrore, per capire che aosafare e che aosa evitare,

1. Non lasdarsi prendere ddl'ansia. Lansia porta ad ampliScare la rede partata degli eventi, che
vanno invece ricondatti dlaloro dimensione. Ghiamare gli attentati di Bruxdlles o quelli di Rarigi
"'11 settembre del Blgio e della Frandd' tende a esagerame |a portata digtruttiva, che € do dhei
terraristi vogliono. Bendhé gravissime, le stragi in Buropa non hanno la portata degli attacchi dle
tori gemdlle. Ru che per aeare un massaao, sono studiate per infondere terrore. “La prima
reazione di fronte a questi eventi € la desensibilizzzzione, il nasaonders dietroil ‘non € suaesso a
na’’. La paura arrivera tra qua che giomo, quando tormeremo dlavita nomale, quandoi nostri Sgli
tomeranno a viaggiare per andare a studiare fuari, quando la moglie attendera il marito che €
fuori per lavoro. Allorg, € importante lasdars aiutare da esperti e familiari perdhé la paura che
restaindtata nella nostra psiche non s trasformi in attaachi di panico o depressione’ dice l'esperta.

2. Infformarsi per inquadrare il problema. Apprafondire le temetiche rdative d terrarismo pud
autare a rendere piu tangibile una questione che sembra inafferrabile e a riportarla a una
dimensione conareta e gestibile. “Dobbiamo avere | sensi piu a gperti di come li abbiamo adesso.
Hutare il pericdo € quaaosa dhe abbiamo dismparato, ma oggi Samo chiamati a guardard
intomo, aessere aurios anchedi chi S aggiraintamoana in metro oin aeroportd.

3. Seguire ritmi e schemi consadlidati aiuta. Laddestramento militare lo insegna: le azoni
routinarie possono autare ad affrontare con readoni automatiche situazioni a forte rischio di
stress. @ndurre una Vita "ordinatd’, regdare e schematica potra andhe essere noioso Ma senza
dubbio & di grande aiuto ndl tenere bassoil livellodi stress.



4. Gontinuare a condurre una vita nomrmae. Lobiettivo dei terraniti € proprio quello di far adlare
le nostre certezze. me essere abitudinari aiuta, andhe continuare a condurre la propria vita
nomde aiuta a non lasdars trasportare nella spirde del terrore. Bsogna sforzarsi di non cedere
d terore. In tempo di guerra, ddl resto, suaredeva la stessa aosa: per quanto possibile, i avili
aontinuavano a acondurre la loro vita di sempre, sia perdhé non d s pud arendere dla paurg, Sa
perché questo € un modo per esarazzarla ‘Il terrorismo S innesta in una sodeta oaddentae
debde, in aui ¢& una grande sdlitudine, e pom senso ddlla vita. Questi attentati rischiano di fard
diventare anaora piu depress e debdi. Dobbiamo ancorard dla nostra vita, a nodtri affetti, a
nostri luoghi” spiegala dottoressa Soagnud o Lobb.

5. @n la paura si deve convivere. La paura € uno stato danimo utile: serve a sopranivere. Ma
bisogna sgpera convivere: da un |ato non va soprawd utata, per non correre il rischio che diventi
padrona della nostra mente e delle nostre azoni; ddl'dtra non va nemmeno sattovd utata, perché
in questo caso § rischia di diventare incosdenti e di sSdare la sorte. “Rer aiutare le persone a
aonvivere aon la paura s potrebbero aeare spaa di condivisione delle emazioni: condividere i
vissuti di eventi traumatid aiuta a superare la sditudine in aui spesso d chiudiamo dopo fatti di
questa portatd.

6. Respirare e sgombrare la mente. Battere la paura € un eserdzio mentde; |a paura sa nella
nostra mente. Gme |'arte della meditadone aiuta a sgombrare la mente dai pengiern, lo stesso s
pud fare con il terrore che s impadronisce di nai. Rer imparare a dominarlo bisogna imparare a
dominare se gess. @me per gli attacchi dangia, andhe per la paura s pud ricarere a semplid
eserdz: chiudere gli oadhi, respirare profondamente, ripetere "'non ho paurd’. “Garto, € difSdle
dominare se stess quando s & debdi e non abituati d aontenimento reladonde. E un peraorso
lungo, che richiedeil ritrovamento del contatto con se stessi e aon le proprie emaaoni”

7. Rfugiarsi negli affetti familiari. La famiglia aiuta anche a combattere le paure: € il luogo
dell'amore, ddl|'affetto, delle certezze. Ele aertezze servono a ssonSggere il mostro dell'insiaurezza
edd terrore.

*Autrice ddl'articdlo € la dattoressa Margherita Soagnuolo Lobb, psicoterapeuta e direttore
ddll’ltituto di Gestat HOC ltdy, che d spiega come convivere aon |a paura ddl terrarismo dhe
dilagain tutta BEuropa. Gsa fare e dhe aosa evitare. Un menude di soprawivenza nella sodeta del
terare.
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