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Lorimer Moseley, neurocientífic especialista en dolor; va exercir com a fisioterapeuta

“El dolor no és al cos, sinó
al cervell, i es pot gestionar”
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El dolor del
campió

Entreelspacientsdeldoctor

Moseley figurenesportistes

d’elit que no aconsegueixen

superar el dolor d’una lesió

malgrat que ja s’hagi curat.

Lacausa,explica,ésqueenel

sistema del dolor no només

influeix una fractura física,

sinótambél’estatemocional

de l’esportista, condicionat

per les seves relacions per-

sonals, financeres, famili-

ars... “Sovint, el genoll està

curat –apunta–, però la feri-

da psíquica de comprovar,

perexemple,quinoelvaaju-

darenlalesiócontinuaober-

ta, ielprimermandatdelsis-

tema del dolor és protegir-

te. Si l’esportista aprèn

aquest sistema, quan sigui

conscient de com funciona,

podràaccediralazonadolça

de la millora quotidiana i

aprendreagestionar-ho.No

puc donar-li noms, però em

faunail·lusiótremendaveu-

re’ls recuperar-se per fi del

seudolor enhaver-lo entès i

tornaraaplaudir-los”.

Quèensensenyencasosaixí?
Que el dolor no està causat per les ferides
del cos sinó pel cervell. Per aixòmilions de
personescontinuentenintdolorquanelcos
ja s’haguarit.

Fibromiàlgia, migranya, lumbàlgia, ar-
tritis,dolordecoll, espatlla,genoll...?
En aquests casos el sistema del dolor està
funcionantmassa bé, perquè fins i tot quan
janohihadanycorporalelcervell continua
enviant senyalsdedolor...

Perquè?
Aquests dolors crònics són empitjorats per
factors externs psicosomàtics; una relació
difícil; un fracàs econòmic o personal o
professional...

Quèespot fer?
Encaraque janoquediuncos fetmalbéper
curar, el quecal fer és reentrenar el sistema
dedolor.Ésdifícilperòpossible.Calapren-
dre com funciona el dolor i aprendràs a
controlar-ho.

Com?
Elcervellambeldolorsegueixelprincipide
protegir-te.Aixíquehasderepassar totallò
en la tevavidaque faqueel cervell et sobre-
protegeixi i avisi ambdolor, i comcorregir-
lesomillorar-les.

Uncanviradicalen latevavida?
Noméselsuficientperreduirlarespostadel
cervell amb dolor, però no demanera radi-
cal. Es tracta de fer cada dia una miqueta
més d’aquesta activitat que et causa dolor a
pocapoquet.

Ferquefacimal,perònomésel just?
Demaneragradual. I així entraràs a la zona
dolça en què pots aconseguir reajustar el
teusistemadedolorperquètorniaavisar-te
nomésquanpateixesuncanvi.

Hopotsaconseguir totsol?
O amb un professional sanitari o amb vo-
luntaris. A Austràlia entrenem milers de
persones –des d’entrenadors esportius a
cuidadors d’ancians– a ajudar-ne d’altres a
arribar a aquesta zona dolça del dolor en
quècomencesagestionar-lo.

Com podem evitar més dolor del neces-
sari?
Evitantnofermenysdelnecessarienelnos-
tre dia a dia. Quan envellim la temptació és
quel’edatserveixid’excusapernoesforçar-
nos,quanhadeserunestímul.

Nohiharesdeboaferanys?
Quehemaprèsmoltescoses,entrelesquals,
lamés important hauria de ser tractar amb
elnostrecervell i elnostrecos.

Quèhaaprèsvostè?
Queelcervellsempreestàcreantdolor,per-
quèvolqueestiguemencontínuaadaptació
almediilessevescircumstànciescanviants.
Caleducar-seper saber interpretar-ho.

Perquè investigaeldolor?
Perquèjomateixvaigtenirdolor
crònic durant anys. Vaig estudi-
ar fisioteràpia i després em vaig
doctorar a laUniversitat de Syd-

ney ivaigcontinuar investigant sobreeldo-
loralBrainCentredeOxford...

Li famenysmal?
Estàdemostrat ennombrososarticles cien-
tífics que si t’eduques i aprens sobre el teu
dolor,potsarribaragestionar-lo.

Com?
Comencem acceptant que no hi ha cap do-
lor imaginari. Tot dolor és real encara que
no sàpigues la causa i qui el pateix ho sap,
perquèestàarruïnant la sevavida.

Idesprés?
Eldolorsempreésunsenyaldelcervell,que
ha observat amb els detectors que té arreu
del cos que vostè ha de fer alguna cosa per
evitarunmal i l’hi envia.

Perquèfalladevegades?
Hiha tresmaneresenquèpot fallar.Unaés
que aquest mal que passa al seu cos estigui
passant tan lentament que aquests detec-
tors no el perceben. És el cas d’un càncer,
per exemple, que creix tan lentament que

noésdetectable.
Quanhoés,devegades jaéstard.

Oquant’exposesalsol,elmaléstanlentque
quanelpercepsjaestàscremat.Altresvega-
des el mal és tan ràpid que el dolor només
pot constatar que s’ha produït, com quan
tens un accident de cotxe a tota velocitat...
Altres vegades el cervell decideix de què
avisar...

Prioritzaeldolormésurgent?
Imagini que vostè va amb una planxa de
surf i travessadescalç lacarreteradelaplat-
ja on hi ha vidres que se li claven, però veu
ques’acostauncotxeatotavelocitat icorre-
rà sensenotareldolordels talls.

Livapassaraalgunpacientseu?
I vaig veure un de pitjor en un hospital. Un
fusters’haviaclavatunmartellalcoll iesve-
ia lapuntaa l’altrecostat...

Sembladolorós.
Ell nonotava res excepte la calor de la sang
que li vessava per tot el cos. Feia broma en
arribar a urgències que ell era unpeixmar-
tell, quanvaensopegarambunacadira i lla-
vors vadeixar anaruncrit esfereïdor i es va
asseure agafant-se el genoll, com si el mar-
tell clavatno importés. Lluís Amiguet
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