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Lorimer Moseley, neurocientífico especialista en dolor; ejerció como fisioterapeuta

“El dolornoestá enel cuerpo, sino
enel cerebro, y sepuedegestionar”
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Catherine Leo

El dolor del
campeón

Entre los pacientes del doc-

tor Moseley figuran depor-

tistas de élite que no logran

superareldolordeunalesión

aunqueyasehayacurado.La

causa, explica, es que en el

sistema del dolor no solo in-

fluyeunafracturafísica,sino

también el estado emocional

del deportista, condicionado

por sus relaciones persona-

les, financieras, familiares...

“Amenudo–apunta–larodi-

llaestácurada,perolaherida

psíquica de comprobar

quiénnoleayudóensulesión

sigue abierta, porque el pri-

mermandatodel sistemadel

dolor es protegerte. Si el de-

portista aprendeese sistema

y es consciente de cómo fun-

ciona, podrá acceder a la zo-

nadulcedelamejoracotidia-

na y aprender a gestionarlo.

No puedo darle nombres de

mis pacientes campeones,

peromehaceunailusióntre-

menda verles liberarse al fin

de sudolor al haberlo enten-

didoypoderaplaudirlos”.

¿Quénos enseñan casos así?
Que el dolor no está causado por las heri-
das del cuerpo, sino por el cerebro. Por
eso, millones de personas siguen sufrien-
do dolor cuando el cuerpo ya ha sanado.

¿Fibromialgia, migraña, lumbalgia, ar-
tritis, dolor de cuello, hombro, rodilla...?
El sistema del dolor está funcionando de-
masiado bien en esos casos, porque inclu-
socuandoyanohaydañocorporal el cere-
bro sigue enviando señales de dolor...

¿Porqué?
Esos dolores crónicos son empeorados
por factores externospsicosomáticos; una
relación difícil; un fracaso económico o
una frustración personal o profesional...

¿Quéhacer?
Aunque ya no queda cuerpo dañado que
curar loquehayquehaceres reentrenarel
sistema de dolor. Es difícil, pero posible.
Hay que aprender cómo funciona el dolor
y así aprendes a controlarlo.

¿Cómo?
El cerebro con el dolor sigue el principio
de protegerte. Así que debes repasar todo
aquello en tu vida que hace que el cerebro
te sobreproteja y te avise condolorycómo
corregirlo omejorarlo para que cese.

¿Uncambio radical en tuvida?
Solo losuficienteparareducir larespuesta
delcerebrocondolor,peronodeformara-
dical.Se tratadehacercadadíaunpoquito
másdeesaactividadquetecausadolorpo-
quito a poco.

¿Hacerqueduela, pero solo lo justo?
Deformagradual.Yasíentrarásen lazona
dulce en la que puedes lograr reajustar tu
sistemadedolorparaquevuelvaaavisarte
solo cuando sufres un cambio.

¿Lopuedes lograr tú solo?
O con un profesional sanitario o con vo-
luntarios. En Australia entrenamos a mi-
les de personas –desde entrenadores de-
portivos a cuidadores de ancianos– a ayu-
dar a otros a llegar a esa zona dulce del
dolor en la que empiezas a gestionarlo.

¿Cómoevitarmásdolor del necesario?
Evitando no hacer menos de lo necesario
en nuestro día a día. Al envejecer la tenta-
ciónesque la edad sirvadeexcusaparano
esforzarnos, cuandodebe ser un acicate.

¿Nohaynadabuenoen cumplir años?
Quehemosaprendidomuchascosasy, en-
treellas, lamásimportantedeberíasertra-
tar connuestro cerebro y nuestro cuerpo.

¿Quéha aprendidousted?
Que el cerebro siempre está creando do-
lor,porquenosquiereencontinuaadapta-
ción al medio y sus circunstancias cam-
biantes. Hay que educarse para saber
interpretarlo.

P
orqué investiga el dolor?
Porque yo mismo sufrí dolor
crónico durante años. Estudié
fisioterapia y después me doc-
toré en la Universidad de Syd-

ney y seguí investigando sobre el dolor en
el BrainCentre deOxford...

¿Y si sabes dedolor duelemenos?
Está demostrado en numerosos artículos
científicos que si te educas y aprendes so-
bre tu dolor, puedes llegar a gestionarlo.

¿Cómo?
Empecemos por aceptar que no hay dolor
imaginario. Todo dolor es real aunque no
sepas la causa yquien lo sufre lo sabe, por-
que está arruinando su vida.

¿Ydespués?
Eldolorsiempreesunaseñaldelcerebroy
se la envía porque ha observado con sus
detectores en todoel cuerpoqueustedde-
be hacer algo para evitar undaño.

¿Porqué falla a veces?
Haytresmanerasenquepuede fallar.Una
es que ese daño que ocurre en su cuerpo
esté sucediendo tan lentamente que esos
detectores no lo perciben. Sucede con un
cáncer, por ejemplo, que crece tan lenta-

mente que no es detectable.
Cuando lo es, a veces ya es tarde.

O si te expones al sol, el daño es tan lento
que cuando lo percibes ya estás quemado.
Otrasveceseldañoes tanrápidoqueeldo-
lor solo puede constatar que se ha produ-
cido, como cuando tienes un accidente de
coche a toda velocidad... Otras veces el ce-
rebro decide de qué avisar antes...

¿Prioriza el dolormásurgente?
Imaginequeustedvaconuna tabladesurf
y cruza descalzo la carretera de la playa,
dondehayvidriosque se le clavan; perove
llegarauncochea todavelocidad.Correrá
sin notar el dolor de los cortes.

Apuesto aque esun caso real.
Del todo. Vi otro peor en un hospital. Un
carpintero sehabía clavadounmartillo en
el cuello y se veía la punta en el otro lado...

Suenadoloroso.
Él no notaba nada excepto el calor de la
sangre que le chorreaba por todo el cuer-
po. Bromeaba, al llegar a urgencias, sobre
que él era un pezmartillo cuando tropezó
con una silla y entonces soltó un grito pa-
voroso y se sentó agarrándose la rodilla
como si elmartillo clavadono importase. Lluís Amiguet
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