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EVOLUCION DL

LA PANDEMIA =

Tosu Cabodevilla Eraso

PSICOLOGO CLINICO AUTOR DEL LIBRO ‘UNARESPIRACION EN OBSERVACION'

‘Creia que no meibaa
contagiar, que tenia
muy buenasalud y

que sime lo cogia serla
algo leve, pero fue
como un cohete”

& Unaentrevista de M. Pérez
Fotografia Oskar Montero

N

losu Cabodevilla publica el
libro ‘Una respiracion en
observacion', en el que recoge
suexperiencia con el virus,
que le llevé aestar 31 dias
ingresado, ?de ellos enla UCI

PAMPLONA - La abuela delosu Cabo-
devilla Eraso les soliacontar una anéc-
dota protagonizada por su madre, que
muriden la capital navarra enel ano
1944, “En su lecho de muerte, rodea-
dade monjas que rezaban y rezaban,
le decian rece dofa Baltasara, rece v
ella lo inico que logrd articular fue
reza it si quieres, que bastante tengo
con alentar”. Cabodevilla (Pamplona-
[ruiia, 1959), psicologo clinico, recuer-
da esta historia de su bisabuela para
comenzar su nuevo libro Una respi-
racion en observacion. Un trabajoen
el que narra su experiencia tras con-
tagiarsede la covid-19 -hace ahora jus-
toun afo-y permanecer 31 dias hos-
pitalizado, nueve de ellos en 1a UCL;
un relato que recoge los avances de
un proceso de recuperacion que durd
meses. “No tenia casi otras cosas-en
la mente -sonrie- mas que respirar
bien para recuperarme, que mis pul-
mones se abrieran y no dejarlo, por-
que otra de las cosas que heaprendi-
do es que tienes que forzar un poco”.
Explica, al respecto, que a veces “esta-
ba tan agotado que lo que me apete-
cia era estar tumbado en la cama,
pero yo sabia que eso no era bueno
parael pulman, que como mejoresta-
ba era erguido, v me sentaba”. “Me lle-
varon ala UCLyalamedia hora toqué

el imbre: Oye, gue quiero sentarme,
Entonces, me contestaron pero si aca-
bas de llegar...”.

Recuerda que con pequeiios esfuer-
Z08, como incorporarse, lavarse o
comer, ‘de repente la saturacion baja-
ba en picado, donde habia riesgo, ¥
ahi estas vendido. Ahi no puedes cola-
borar nada; el organismo tira para
adelante 0 no"y, en su caso, tiraba;
una circunstancia que atribuye a “la
vida que he levado de andar por el
monte, en bicicleta, subir puertos...
Ahitambién me pasaque, encuanto
dejo de hacer el esfuerzo, recupero
enseguida”. Ahora, con la publicacion
de este trabajo, solo quiere trasladar
un mensaje: “Respiren a pleno pul-
mon, que ahiesta el placer”.

Unaiio despuésde enfrentarse ala
covid-19, ;como se encuentra? ;Se
ha recuperado totalmente o tiene
alguna secuela?

=Aparentemente estoy bien, notengo
nada. Subo al monte, ando en bicicle-
13, VA eSte VErano empect 8 MOoverme
bien...

¢Por qué un psicdlogo clinico deci-
de escribir unlibroen el que se cen-
tra principalmente en la experien-
cia respiratoria que havividoaraiz
de contraerla enfermedad?
~Laverdad es que se me ocurrid estan-
do alli, ya entonces empecé a tomar
notas. También tiene una funcicn casi
pedagogica, de explicar esta funcidn
donde entiendoahora, en estas refle-
xiones que he ido haciendo, que se
sustenta la vida. Una funcion que nos
ha acompafiado siempre, desde que
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nacemos hasta el iltimo aliento siem-
pre ha estado con nosotros, v qué
pocas veces somos conscientes de ella.
Qué pocas veces reparamos en ella.
Desdeahi, desde esa reflexion que yo
hago desde esa dificultad, empiezo a
pensar y a ver como la respiracion,
como otras funciones fisicas, estd muy
relacionada con 1o emocional. Cuan-
do estamos tranquilos, cuando esta-
mosrelajados, cuando nos excitamos,
cuando nos ponemos nerviocsos o ner-
viosas... todo eso también tiene refle-
jo anivel respiratorio yven la frecuen-
cia respiratoria. Todo eso son refle-
xiones que voy haciendo, que porahi
le llamo la neumopsicologia, que es
un poco la union de la neumologiay
la psicologia, y como esta relaciona-
do. Que no solamente respirar es un
trasvase de gases, en el que basica-
mente entra oxigeno y sacamos dio-
xido de carbono; no solamente es eso.
También podemos modelar. Si unose
quiere tranquilizar, qué hacemos.
Bueno, voy a respirar tranquilo -ins-
pira hondo- v eso va a modelar tam-
bién miestado de dnimo y viceversa.
;Prestamos suficiente atencidn ala
respiracion?

=Yo diria que no. Mas bien pasa desa-
percibida. Otra delas reflexiones que
hehechoy que he estadoestudiando
N poco s que aceptamas por ejem-
plo en el dormir que roncamos. Casi
un 40% de la poblacion adulta ronca
ocasionalmente; esto es una barbari-
dad. H ronquido no tiene por quéapa-
recer, significa que hay una dificultad
en la entrada del aire. No prestamos
atencion y creo que cada vez respira-

mas peor ¥y ya no solamente porque
el aire que entra esta mas contamina-
do en las grandes ciudades -recono-
ce que en Pamplona somos unos pri-
vilegiados en ese aspecto-, pero esque
ademds un misculo fundamental
paralarespiracion, que es el diafrag-
ma, que es ¢l responsable del 75% del
aire que entraen los pulmones, es un
mtisculo que esta muy relacionado
con lo emocional también. Entonces,
el estrés propio que tenemos ahora
mismonos hacerespirar mas super-
ficialmente y, por lo tanto, respirar
peor. No utilizamos bien nuestra capa-
cidad pulmonar, no respiramos bien.
Somos seguramente unade las espe-
cies en la tierra hoy que peor respira
teniendo mayor capacidad y ademas
fijate, evolutivamente tenemos dos
formas de respirar: o bien porla nariz
o bien por la boca, y eso es por aumen-
tar la supervivencia en caso de apuro
y,5in embargo, es verdad que noeslo
mismo respirar por la nariz que por
laboca. ;Entrael aire? Si. ;Hay inter-
cambiodeoxigeno, de gases? Si, pero
no es lo mismo porque la nariz tiene
también muchas funciones: templa,
humedece, filora...

Seiiala en el libro que “hay que
aprender a respirar con calma y
profundamente” porque es “un indi-

vy el i

cador de buenasalud”. ;Cudles son
los principales errores que comete-
mos al respirar y cémo debemos
mejorar nuestra respiracion?
-Efectivamente creo que es asi. En
cuanto a los errores, creo que hace-
mos una respiracion demasiado rapi-
day superficial. También es frutodel
tipo de sociedad y de conductas que
vamos teniendo en general, de una
vida cada vez mas sedentaria, con
unas comidas también que no son...
creo que todoesta relacionado, hasta
Ia forma que masticamos estd relacio-
nado también con comorespiramos.
Una de las pautas es de vez en cuan-
do hacer una respiracion consciente
y profunda, devezen cuando; sies en
un entorno donde el aire que va a
entrar es lo mas sano posible, mejor.
Evita el tabaco, evitacosas que van a
afectar a tus pulmones...
Trasinfectarse de coronavirus, estu-
vo3l dias ingresado con dosbreves
estancias en la UCI -pasando un
total de 9 dias en criticos-. Durante
casi 20 afios trabajé en una unidad
hospitalaria de cuidados paliativos
¥ ha escrito varios libros sobre
enfermedades avanzadas y el final
de la vida. ;Como vivio esa experien-
cia en primera persona?

-Al principio no era muy consciente.
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Me contagié muy repentinamente. De
hecho, creo que era un poco incons-
ciente, creia gue no me iba a conta-
giar, que tenia muy buena salud yque
seria dificil que me contagiara v, caso
de que me contagiara, que seriaalgo
leve, como un catarro o asi, pero fue
como un cohete, Despunté con 39 gra-
dos y medio v a los dos dias tuve que
ir aurgencias extrahospitalarias aSan
Martin porque no se me quitaba el
dolor de cabeza con nada, seguia con
mucha fiebre, me hacen una placay
me mandan yaen ambulancia al hos-
pital. Ahi, mi hija es la que nombra
por primeravez la palabra muerte y
pronto empiezo ya a pensar que esto
es mas complicado de 1o que parece
y que alo mejor no salgo de esto.
£0ué ha aprendido de todo esto?
-Algoque ya sabia, que la muertey la
vida es la misma moneda y que estd
ahi y algo que no somos muy cons-
cientes, pero bueno, lo vivo ahi. De
estar bien, porque habia pasado
entonces lode Filomena, habia hecho
Unos paseos con raquetas de nieve,
estaba bien fisicamente y esto he
aprendido: que hay que vivir vlo que
no hagas hoy a lo mejor ya no lo vas
a poder hacer.

Ensu largatrayectoria ha acompa-
fiado a muchas personas con enfer-

medad avanzada y hace un aiio se
planted que igual no salia con vida.
JLomo podemos estar bien prepa-
rados paraafrontar la muerte?
-Yo creoque viviendo. Si vives inten-
samente, pues ya estd, esto esy acep-
tando. Claro, estamos en una cultura
v en una sociedad que vive de espal-
das a la muerte, pero la muerte esta
ahi ¥ seguird estando. Este es una
especie de relampago entre dos
wacios, el anterior a nuestro nacimien-
to y el posterior. Es este relampago,
vivelo con toda su intensidad, vive
aquello que quieras vivir y va estd. Yo
recuerdo que lo vivicon emocion pero
también con mucha serenidad; sime
tengo que morin hastaaqui hemoslle-
gado, esto es lo que hay. Creoquees
€s0: aceptar, no negar, no vivir de
espaldas a algo que puede ocurrir ¥
que va a OCUITIT, peroque no solamen-
te es un conocimiento intelectual que
sabemos porque esto de la muerte lo
que tiene es que cuando 1a vivamos
de verdad ya nova ahaber una segun-
da oportunidad. Tenemos que acep-
tar que esto es asi, que es parte de la
misma moneday que vacon nosotros.
En el libro dice que “hay que estar
al borde de la muerte para decidir
comouno quiere vivir”. ;Como quie-
re vivir a partir de ahora?
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ELLIBRO
(4 Titule. Una
RESPIRACION | respiracion en
o observacion,

GBSERVACION Cuandorespirar esta

enjuego por la

1 covid-19.

Editorial

Avant Editarial. Pro-
loga de Juan Pedro
Tirapu, jefe del servi-
cio de UC| del HUM,

“El primer dia que sali, yo vivo
en el Casco Viejo, bajé tres
pisos, me femblaba fodoel
cuerpoy anduve50metros”

“Estamos en una sociedad
quevivedeespaldasala
muerte, pero lamuerte esta
ahi'y seguira estando”

“Antes depasar la covid-19 ya
medaba gusto respirar, pero
ahora es la bomba: qué gusto
da estode respirar bien”

El psicélogo losu
Cabodevilla posa
con su nueve libro
en su despacho.

~Tampocoesque haya cambiado tan-
to. Quiero estar rodeado de belleza,
de amor y desde ahi estar a bien con
el mundo, con los demas, conmigo
mismo... Es como subrayardealguna
manera esto que ya sabia, pero aho-
ralovivo con més radicalidad porque
también voy cumpliendo afos.
;Cuanto tiempo transcurrio hasta
sentirse totalmente recuperado?
~Meses. Después del ingreso hospita-
lario, la hospitalizacion domiciliaria,
que estoy 9 dias, luego todavia estoy
un mesmas con oxigeno en casa. Ese
mes sigoestando changado, noestoy
para grandes cosas y a partir de ahi el
primer dia que sali -vive en el Casco
Viejo de Pamplona-, bajé tres pisos,
me temblaba todo el cuerpe v andu-
ve 50 metros -resopla=; mal, peroahi
empiezo. Al dia siguiente, 100; al
siguiente, me encaramé a Santo
Domingo; y alsiguiente, otravez. Lue-
£0 €0 Una cuesta me tuve que paran
Pensé esto no puede ser, y regreseé al
dia siguiente a esa cuesta. Asi empe-
cé, luego me fui hasta la Rochapea,
luego hasta San Cristobal y nolo deja-
ba, estabamuy centrado. ;Cudnto tar-
dé? Pues tardé otros dos meses en
empezar a trabajar con cierta tran-
quilidad y1a primera vez que me enca-
ramo en bici a subir San Cristébal en

la primera cuesta, que es de las mas
duras, pensé me parece gue me he
pasado un poco, perosegui. Asi, poco
a poco, ya hago todos los montes que
tengo que hacer.

La neumonia bilateral le llevo a
estar 9dias en la UCL En estas uni-
dades nadie pone en duda la capa-
cidad téenicay cientifica del perso-
nal, pero asu juicio qué papel juega
eltrato humano de los profesiona-
les enlaevolucion de los pacientes.
~Creo que es fundamental y tendria
que ser asi. Creo que en el adiestra-
miento técnico del personal que tra-
baja en estas unidades tan saper espe-
cializadas tendrian que tener también
la asignatura de aspectos psicoldgi-
cos y emocionales, de otroscuidados,
queson basicos parala recuperacion
de la persona. No basta solola super-
vivencia fisica, sino que esté bien emo-
cionalmente y eso ademas va a ayu-
dara la mejora y a la recuperacion.
{Qué mensaje le gustaria transmi-
tir con este libro?

=Que podemos mejorar mucho nues-
tra salud respiratoria v que la vida se
sustenta en la respiracion. Que cuide-
MOs Nuestra respiracion, que respire-
TNOS Aire puro, que no contaminemos
nuestros pulmones ni a través del
humo, del tabaco, etc, que tengamos
una vida sana y que eso va a repercu-
tir en una sensacion de bienestar. Es
que da mucho gusto respirar bien, es
muy placentero. Cuando te quitasla
mascarilla y respires en tu pueblo:
jOstras qué gustodal, qué placer es
esto y fijate que cosa tan sencilla.
:Se hadado cuenta ahoraoyaera
consciente?

=Era consciente ya de alguna mane-
ra, porque siempre he trabajado en
estas cosas. Las meditaciones y
muchas delas relajaciones que aveces
enseiio siempre empezamos por el
tema de la respiracion, por lo que he
dicho antes, que influye en el estado
de dnimo, pero ahora mucho mas.
Ahora respiro ydigo qué gusto. Yame
daba gusto antes también, pero aho-
raeslabomba. Algoque lollevo con-
migo continuamente y digo qué gus-
to da esto de respirar y respirar bien.
Enenfermedades como la ansiedad
y la depresion, ;qué papel juegauna
buena respiracion?

=La ansiedad puede adquirir muchas
formas pero unade las mas habitua-
les es la sensacion de que no respira-
mos bien, deque noentra el airey eso
nos va agobiando. Entonces, jqué
hacemos? Respirar mas y hacemos
una hiperrespiracion yuna delastéc-
nicas mas sencillas que se hacen es
casi ponerte una bolsa de aire para
que no respires tanto. Céntrate en la
respiracion, haz respiraciones con
profundidad: dos, tres, cuatroveces...
Deja que eso se vaya calmando. Note
aceleres, porque eso s la ansiedad,
estis respirando més, te va generan-
do mas CO., entonces te empiezas a
MANEAT, PEro €50 porque te estds into-
xicando td por como estds respiran-
do. Enel casode la ansiedad no es mas
que tucabezalaque te estd haciendo
una engafufla de que no te entra el
aire. Claro que entra, estds oxigenan-
do bien, paray respira y eso, de algu-
namanera, vaa ser unantidoto.e
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