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  EL PODER DEL ASOMBRO

Los efectos del asombro, desde el poder curativo
de las puestas de sol hasta la sensación de que el tiempo
es suficiente: investigación, hechos y experiencias.


  
    [image: ]
  


  
    Prólogo

  


  
    
      Un interés común por la psicología de las emociones positivas

    


    En otoño de 2017, Sara Hammarkrantz escribió un artículo acerca de las más recientes investigaciones sobre el asombro, que tiene un gran éxito en las redes sociales, donde es compartido y comentado con frecuencia. Tres años antes había dedicado un libro a la apasionante ciencia de la psicología positiva, y desde entonces ha venido siguiendo sus avances.


    En paralelo, Katrin Sandberg ayuda a sus clientes con un modelo de coaching desarrollado por ella misma y basado en la identificación de las emociones positivas en los relatos de vida de las personas. Se ha dado cuenta de que sucede algo extraordinario cuando los clientes hablan sobre experiencias de asombro: se llenan de alegría, significado y energía. ¿Cómo puede ser tan fuerte el efecto del asombro?


    Ambas autoras son amigas desde hace muchos años y han entablado una conversación que parte de su interés común por la psicología de las emociones positivas y de su curiosidad por los beneficios del asombro. Tomaron, pues, la decisión de aprender todo lo que la investigación en este campo tiene que decir y se empezaron a documentar en profundidad sobre el tema. Los libros y artículos de investigación las han llevado a conocer, poco a poco, a algunos de los investigadores más destacados en este terreno de Estados Unidos y Europa. Y cuanto más han aprendido, más deseos han sentido de compartir estas cosas. Al cabo de medio año, han escrito un libro entero. ¡Ahora es tuyo! ¡Buena lectura!
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INTRODUCCIÓN
Sobre el arte de extasiarse con los árboles


  


  
    El sol se filtra a través del follaje. No hay ninguna sombra bajo los eucaliptos y la corteza gris plateada de los troncos se desprende en grandes tiras. Las hojas coriáceas de color verdeazulado crujen al viento y se vuelven hacia el sol. Se percibe un débil aroma que recuerda a la menta. Debajo hay un grupo de estudiantes que inclinan la cabeza hacia atrás. Sus miradas suben siguiendo los troncos de los árboles hacia arriba, y más allá del follaje ven pasar por el cielo una nube blanca y esponjosa.


    Los eucaliptos son fascinantes. Hay más de seiscientas especies en todo el mundo, pero se han convertido en un símbolo particular de Australia. Allí, aproximadamente el 70 por ciento de los bosques son de eucaliptos. En Tasmania, hay un eucalipto gigante que mide casi cien metros, lo que lo convierte en uno de los árboles más altos del mundo.


    Las noventa personas que se encuentran junto al grupo de eucaliptos no tienen mucha idea de estas cosas. Se dice que los árboles del campus de la Universidad de California son los más altos de su especie en Norteamérica. Con casi sesenta metros de altura, ofrecen un espectáculo imponente. La mitad del grupo, sin embargo, está sentada con la espalda contra los árboles, mira hacia el edificio gris de una escuela.


    Los dos grupos participan en un experimento y hacen lo que les dicen: contemplar los árboles o el edificio durante un minuto. Entonces, una persona se les acerca con un montón de formularios y un recipiente lleno de bolígrafos. Tropieza y los bolígrafos caen al suelo. Varios de los participantes acuden rápidamente en su auxilio y le ayudan a recogerlos, sin sospechar que eso forma parte del experimento.


    ¿Quiénes crees que fueron a ayudar? Sí, las personas que habían estado mirando los árboles recogieron los bolígrafos en un número significativamente mayor que los que habían estado mirando el anodino edificio. ¿El común denominador? Habían experimentado el asombro. Y eso había hecho que se considerasen «menos», en el sentido de menos importantes, menos centrados en sí mismos. De un modo positivo. También mostraron una tendencia algo mayor a tomar decisiones éticas y a desprenderse del sentimiento de tener derecho a ciertas cosas. Además, pidieron menos dinero por participar en el experimento que el grupo que había mirado el edificio.


    Los investigadores vieron una clara relación entre la experiencia del asombro y el aumento del comportamiento social: estas personas se volvían más generosas y mostraban una mayor disposición a ayudar. Es increíble que una experiencia de asombro tan breve, ¡un insignificante minuto!, pueda producir un efecto tan importante!


    ¡Guau, es increíble!


    El asombro o la experiencia de maravillarse sucede de muchas maneras: cuando una puesta de sol nos quita el aliento, cuando nos impresiona la vista majestuosa de las cumbres nevadas en un claro día invernal, nos fascina la capacidad del ser humano de saltar tan alto, correr tan deprisa o levantar tanto peso; nos inspira la pasión de Greta Thunberg o el gran corazón del dalái lama. Maravillarse es escuchar una melodía que nos eleva a grandes alturas, sentirse parte de una multitud en un partido de fútbol o en un concierto, mirar a los ojos de un hijo recién nacido, asistir a la boda de un hijo adulto. Es ver lo bello, lo imposible, lo grande, lo pequeño, lo que ensancha tu mente. Es un «¡Guau, es increíble!», como dijo la poeta Bodil Malmsten.


    Y, sin embargo, pese a estas experiencias tan fuertes, el sentimiento del asombro puede experimentarse como algo vago, difícil de identificar. Como si intuyéramos que existe algo más allá de lo aparente. Durante el proceso de la escritura de este libro hemos conocido a distintas personas que asentían y decían que sabían precisamente lo que era el asombro, pero al cabo de un rato surgía la pregunta: «¿Qué es en realidad?». En efecto, ¿qué es el asombro en realidad?


    Nosotras mismas hemos dedicado mucho tiempo al sentimiento del asombro y a debatir por qué nos hace sentir bien, pero hasta que no ahondamos en la investigación que existe en este campo, no nos dimos cuenta de que el asombro tiene algo único que darte a ti y al mundo. Resultó ser como un cofre del tesoro, lleno de beneficios. La investigación demuestra cada vez más que el asombro conlleva beneficios físicos y psíquicos, que tiene un impacto positivo en la salud y conlleva mejoras psicosociales. Los efectos del asombro son pasmosos y merece la pena destacarlos ahora mismo. Las personas que experimentan el asombro son en mayor medida:


   

    Más sanas      [image: ]


    Menos estresadas 


    Más presentes    [image: ]


    Más inteligentes 


    Más creativas      [image: ]


    Menos egoístas


    Más amables      [image: ]


    Más generosas


    Más conscientes del medio ambiente


     



    Sí, el asombro es un sentimiento importante. ¡Todos lo hemos sentido! Desde tiempos inmemoriales. Y queremos recordártelo. De niños lo sentimos de la forma más natural cuando, con curiosidad y alegría maravillada, descubrimos la genialidad de la construcción de la vida. Es importante no solo para nosotros mismos, sino para la sociedad en general.


    El asombro es el sentimiento colectivo más importante, puesto que nos motiva a hacer cosas por nuestro bien común. Según ciertos investigadores, necesitamos más asombro en el mundo, porque necesitamos más personas dispuestas a subordinar sus necesidades en favor de algo mayor. El asombro nos hace ser más amables. Cuando dejamos de pensar en lo que afecta a nuestras vidas particulares y miramos por el bien de todos, tomamos decisiones más inteligentes, sobre todo para las generaciones futuras. Los conflictos y el problema del clima y el medio ambiente son ámbitos en los que podríamos progresar de forma general.


    Y el asombro hace que nos sintamos más satisfechos con la vida. No solo nos permite hacer una pausa, sino sentir que tenemos más tiempo. Por si todo esto no fuera suficiente, las personas que experimentan el asombro ven más posibilidades de elección, tienen una visión más serena y adecuada de la existencia y no necesitan tener siempre «razón». También hay estudios que demuestran que esta experiencia puede reducir las inflamaciones en nuestro cuerpo. ¡Esto es realmente inspirador!


    Como se ve, el asombro es mucho más que el deslumbramiento ante una puesta de sol. Es un camino hacia la sanación, la empatía, el sentido y la pertenencia. Es estupendo poder experimentar el asombro dos, tres veces por semana de promedio. No se trata solo de experimentarlo una sola vez en la vida, en el nacimiento de un hijo o ante una magnífica visita al Gran Cañón, sino que puede formar parte de nuestra vida cotidiana. La capacidad de maravillarnos es algo que tenemos en común con todas las personas, pero cómo y dónde experimentas tú el asombro es algo que solo tú sabes, o estás a punto de descubrir.


    OCUPADOS CON OTRAS COSAS


    Seguramente has empezado a hacerte una idea de todas las cosas positivas que el asombro trae consigo. Cosas que pueden, sin embargo, pasarnos desapercibidas. Vivimos a toda prisa, sin detenernos el tiempo necesario para darnos la posibilidad de maravillarnos. En 2019, una de cada cinco bajas de larga duración en el trabajo se debió al estrés. En los últimos diez años, el absentismo laboral relacionado con la salud mental ha aumentado del 30 al 48 por ciento. Intentamos encontrar espacios para nosotros mismos en nuestra vida, pero nos hundimos en una vorágine de cambios de pañales, cambios de carrera, planes de pensiones, listas de cosas por hacer, sesiones de entrenamiento y lavadoras. Seguro que has oído hablar de lo importante que resulta el descanso, pero puede que incluso eso se haya convertido para algunas personas en una obligación más que añadir a su larga lista de tareas: hacer yoga, meditar, entrenar, dormir, caminar mil pasos al día, observar la respiración, comer bien. ¿Cómo vamos a tener tiempo de hacer todo eso?


    Muchas de las experiencias de asombro de la vida cotidiana nos pasan desapercibidas mientras vamos corriendo a nuestra próxima reunión o andamos con la cabeza pegada al teléfono móvil. Estos dispositivos inteligentes nos roban un tercio de nuestros días. Esto, sumado a otras muchas circunstancias, hace que nos aislemos de los demás. El individualismo crece. Según el World Values Survey 2015, Suecia es el país con mayor individualismo, en combinación con valores más seculares. Aumenta la soledad no deseada, que se ha demostrado que es más peligrosa incluso que el tabaco, el alcohol y el sobrepeso.


    Quizá no resulte tan extraño que ya no nos sintamos tan cautivados por el arte y la música o que el contacto con la naturaleza haya sido sustituido por el consumismo. Las compras se han convertido en una caza de indicadores de estatus que deben reforzar y mantener nuestra imagen de nosotros mismos, en lugar de satisfacer nuestras necesidades básicas. Es de este modo que nos estamos perdiendo algo muy valioso mientras estamos ocupados haciendo otras cosas. En un mundo impulsado por el rendimiento que todo lo mide por los resultados, es fácil que la vida pierda su brillo. Donde se ha impuesto el estrés no queda lugar para el asombro.


    UNA ZONA LIBRE DE ESTRÉS


    Ansiamos que la vida tenga un sentido. Y anhelamos una pausa, un espacio para respirar. Simplemente, ha llegado el momento de dejar que el asombro tenga más espacio en nuestra vida. Para dar una inyección de vitaminas a nuestras rutinas cotidianas. Y dejar que influya de forma positiva en nuestra salud, en nuestra forma de ser y de pensar.


    Lo bueno del asombro es que te aporta un placer exclusivamente propio. Lo experimentas sin esfuerzo ni exigencias de lograr nada, y es gratis. Un breve descanso y un empujón siempre que lo necesites. La mirada se ablanda, el pulso se aminora, la respiración se relaja y tus niveles de estrés descienden.


    Desde luego, el asombro no es la única medicina contra problemas contemporáneos como la mala salud mental, pero sin duda se trata de un airbag contra el agotamiento, el estrés y la inquietud. Considera el asombro como una zona libre de estrés, donde puedes aterrizar y recargar, para ver el mundo con una mirada renovada. Un momento en que obtienes todos los beneficios que normalmente proporciona el mindfulness, pero sin necesidad de hacer ningún esfuerzo para lograrlos. Un investigador al que conocimos llamó al asombro «mindfulness automático». Nos gustó.


    Antes de empezar a leer


    Nuestra curiosidad nos llevó a hacer un viaje por el mundo del asombro: visitamos lugares y personas, leímos libros y artículos de investigación, vimos conferencias y escuchamos podcasts. Pero antes de compartir nuestros hallazgos, queremos decir algo más acerca de lo que hemos pretendido con el contenido y la organización de este libro.


    La investigación sobre el asombro tiene apenas veinte años, y en el contexto científico esto es muy poco tiempo. El interés explotó en la década del 2000 —se trata de un territorio en crecimiento—, pero los estudios realizados hasta ahora tienen que repetirse para comprobar que se obtienen otra vez los mismos resultados y demostrar la certeza de sus efectos. Además, es necesario realizar estudios a lo largo del tiempo.


    En la mayoría de los casos, los hechos en los que se basa el presente libro proceden de unos pocos estudios, o incluso de uno solo. Los estudios se han llevado a cabo sobre todo en Estados Unidos, China, Países Bajos, Italia, España o Canadá. Como en todo campo de investigación incipiente, lo que ahora se sabe puede cambiar en el futuro. Y sin embargo, lo que se ha averiguado hasta la fecha es tan fascinante y aporta tantos beneficios potenciales que queremos compartirlo contigo. Léelo y haz la prueba tú mismo.


    Hemos conocido y entrevistado a muchos investigadores de este ámbito. Son, en cierto modo, pioneros y visionarios dentro de la psicología y la ciencia del comportamiento, pero hay una persona que ha significado para nosotras más que nadie a la hora de comprender cuán importante puede ser el asombro en nuestra vida. Se trata del profesor de psicología Dacher Keltner, de la Universidad de California (Berkeley), conocido internacionalmente como uno de los mayores expertos sobre las emociones positivas en general y sobre el asombro en particular. Keltner centra sus estudios en la compasión, el asombro, el amor y la belleza, además del poder, la clase y las injusticias sociales, y ha escrito más de doscientos artículos de investigación. Además, ha conseguido difundir las investigaciones sobre psicología positiva a través del Greater Good Science Center, una institución fundada por él mismo. La página web de este centro ha registrado más de diez millones de visitas. Su podcast, The Science of Meaning, ha tenido diez millones de descargas. Junto con una veintena de doctorandos, Keltner investiga en el Berkeley Social Interaction Lab.


    Dacher Keltner ocupaba el primer lugar en nuestra lista de personas para entrevistar. Viajamos a México para participar en su curso Awe, Wonder and Curiosity (Asombro, maravilla y curiosidad). En Estados Unidos nos reunimos también con Michelle Lani Shiota, catedrática adjunta en Psicología Social que realizó el primer estudio sobre el asombro y que ahora dirige el SPLAT Lab (The Shiota Psychophysiology Laboratory for Affective Testing) de la Universidad Estatal de Arizona. Además, hemos entrevistado a otros muchos investigadores tanto en Estados Unidos como en Europa.


    Para facilitar la lectura del libro, solo presentaremos a los investigadores con su nombre y su título la primera vez que aparecen. Nos hemos abstenido de nombrar a cada uno de los investigadores, así como los estudios que han realizado y las universidades en las que investigan, pero para aquellos que deseen ahondar y saber más, hay una lista de referencias completa al final del libro. También presentaremos al lector a siete personas que hacen del asombro la fuerza motriz de su vida, gente para quienes constituye una brújula y el fundamento de sus valores. Llamamos a estas personas wonderjunkies, inspiradas, en primer lugar, por el astrofísico Carl Sagan, que fue quien acuñó este concepto, pero también por Jason Silva, el misionero actual del asombro.
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    Te animamos a leer el libro para descubrir todos los beneficios del asombro. Si quieres conocer los efectos del asombro y saber qué dice la ciencia, ve directamente a la página 33. Si, en cambio, quieres conocer la experiencia, ve a la tercera parte, «Las fuentes del asombro», que empieza en la página 63. Si quieres leerlo en orden, pasa a la página siguiente. Empezaremos describiendo con más detalle cómo se define y cómo puede identificarse esta emoción. Vamos a entreabrir la puerta de la historia del asombro, cuyas huellas se remontan mucho tiempo atrás...


    
  

    

  
    

    
      
        Sobre el asombro y la maravilla

      

    

[...]

    El asombro es en mi vocabulario una palabra enteramente bella.


    Uno no se asombra sobre lo que hace al mundo más pequeño y más oscuro.


    Uno no se asombra sobre Auschwitz.


    Para eso hay otras palabras, o ninguna palabra en absoluto.


    Uno se asombra sobre lo que hace al mundo un poco más grande y luminoso.


    Asombrarse es revivir un poco, quizá simplemente alcanzar a ver un vislumbre de algo que, si la expresión no estuviera tan manoseada, cabría llamar el sentido de la vida.


    Vivir, creo, es tener el privilegio de poder asombrarse por un breve momento.


    El asombro y la maravilla.


    El asombro es una de las pocas cosas que nos gusta que nos golpeen.


    Una persona que despierta nuestro asombro suele ser una persona que agradecemos haber llegado a conocer.


    [...]




    

    Puede parecer infantil, pero a mí todavía me asombra que la sociedad funcione, que salga agua del grifo, caliente y fría, y electricidad cuando presionamos el interruptor, y que ahora llegue Internet de algún lugar, no sabemos bien cómo, y que recojan la basura, y que haya pan y naranjas en las tiendas, y que personas desconocidas a veces se sonrían por la calle, y que se pueda confiar medianamente en que los autobuses y los trenes y los bancos funcionen y que lo que funciona hoy también vaya a funcionar mañana.


    [...]


    Poder asombrarse, se me ocurre, es no dar nunca nada por descontado.


    Los que todavía se asombran de que cada mañana haya comida sobre la mesa, y quizá la bendicen, todavía tienen algo que enseñar.


    Göran Rosenberg
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PRIMERA PARTE
¡Guau! Esto es el asombro


  


  
    Se puede describir el asombro como algo tan grande, abrumador e incomprensible que resulta difícil de asimilar. Dacher Keltner y Jonathan Haidt, psicólogo social y profesor de Liderazgo Ético, lo definieron de una manera aún más concreta en un estudio pionero de 2003. Llegaron a la conclusión de que el asombro es, en parte, el sentimiento de la grandeza entendida como infinitud e inmensidad y, en parte, el proceso mental que se produce en nosotros cuando tenemos que cambiar nuestra (anterior) comprensión de nosotros mismos o del mundo como consecuencia de la nueva información. Esto nos ayuda a distinguir la emoción del asombro de otros sentimientos cercanos como la admiración, la sorpresa o la alegría. Para los investigadores, la definición es importante, puesto que tienen que saber exactamente qué estudian y porque de este modo pueden compararse los estudios de distintos investigadores. Para los que andamos en búsqueda del sentimiento, también es importante saber exactamente qué es lo que estamos buscando.


    Sobre todo, hay dos cosas que son centrales en la experiencia del asombro:


    La experiencia de la grandeza


    «Estoy completamente abrumado, apenas puedo asimilarlo todo.»


    Hablamos de grandeza cuando experimentamos algo que es más grande que nosotros mismos. Todos nosotros hemos mirado el firmamento o valles de muchos kilómetros de extensión y la hemos experimentado. Nos hemos sentido más pequeños, y al mismo tiempo, parte de algo más grande. La experiencia puede ser meramente física, como cuando estás en el bosque y levantas la vista hacia algunos árboles muy altos. Puede ser acústica, frente al estampido de un trueno o la música retumbante de un órgano. O intelectual, cuando te quedas completamente pasmado ante una idea nueva o un descubrimiento científico. La grandeza también puede ser social. Es posible experimentarla cuando conocemos a alguien que admiramos, sea escuchar hablar a la activista Malala Yousafzai, sea sentarse al lado de una celebridad en una cena o sentir respeto ante un referente. O podríamos hablar de la grandeza de formar parte de una comunidad, como cuando suena nuestro himno nacional antes de un partido de fútbol.


    La necesidad de comprensión


    «¿Cómo voy a poder cambiar mi forma de pensar?»


    No puedes conceptualizar lo que ocurre. El cerebro no encuentra ninguna correspondencia con lo que ya conoce. Estás completamente pasmado ante algo que nunca habías creído que fuera posible, o sientes una profunda humildad ante el milagro de la vida. Esto origina una lucha mental que afecta al conocimiento, cuando algo o alguien te empuja más allá de los límites de lo que sabías o creías que era posible. Apunta a la necesidad de cambiar nuestra forma de comprender y/o de pensar, algo que no siempre se consigue. Usain Bolt redefinió lo que era físicamente posible cuando en 2009 situó el récord mundial de los cien metros lisos en los 9,58 segundos. Frente a esto, hemos tenido que cambiar la verdad comúnmente aceptada de que no es posible correr cien metros en menos de diez segundos. Lo mismo ha sucedido con el pequeño paso que Armstrong dio en la luna, ese gran salto técnico para la humanidad, o nos sucede cuando nos preguntamos: ¿cómo se construyeron las pirámides? O quizá cuando tu hija toca inesperadamente un aria entera al piano. Experimentas algo nuevo, intentas hacerlo encajar, sin éxito, en tu mundo, y de este modo incorporas un conocimiento nuevo y tu perspectiva sobre la vida se ensancha.




     


    Quizá acabas de hacerlo ahora mismo, al aprender algo que te ha dado una perspectiva nueva sobre la vida. El asombro tiene la capacidad de producir cambios de una importancia decisiva, pero también puede despertar el entusiasmo por los pequeños «milagros» que suceden en nuestra vida cotidiana. Porque es importante recordar que, aunque unas palabras tan altisonantes como abrumador, ampliación de la mente, aumento del conocimiento y transformación de la vida casi siempre se se asocian a grandes momentos, este sentimiento también se produce ante las cosas pequeñas. Porque es posible asombrarse al ver cómo la abeja sabe encontrar el camino de vuelta a su colmena o que el sol sale cada mañana. O al notar cómo se te pone la piel de gallina cuando, sentado en tu sillón favorito, escuchas una música que te conmueve.


    OTRAS PISTAS


    Keltner y Haidt pusieron en marcha un campo de investigación completamente nuevo. Desde que se publicó su artículo se han realizado gran cantidad de estudios y la investigación ha entrado en una nueva etapa. Esto ha traído aparejada la necesidad de poder medir la experiencia. Por eso, en 2018, se creó The Awe Measurement Scale (la escala de medición del asombro). Se han añadido algunos parámetros más a la definición original, dada la naturaleza compleja de este sentimiento. A experimentar la grandeza y a la necesidad de comprensión, se han sumado:


     


    La transformación de la noción del tiempo. El asombro hace que las personas experimenten que el tiempo transcurre más lentamente. «Es como si tuviera más tiempo.»


    La disminución del yo. El asombro hace que nos sintamos más pequeños en comparación con la grandeza de la experiencia. No estamos tan centrados en nosotros mismos. «Mi ego no es tan importante en el gran conjunto.»


    La solidaridad. Cuando estamos menos centrados en nosotros mismos, miramos hacia fuera y nos sentimos cercanos a los demás. «Me siento parte de algo más grande.»


    Sensaciones físicas. La experiencia del asombro se siente en el cuerpo. Se te pone la piel de gallina, sientes escalofríos, te quedas boquiabierto, se te llenan los ojos de lágrimas. «¡Oh, me estremezco!»



     


    Estos puntos son adiciones muy necesarias e importantes para la investigación. En el siguiente capítulo centraremos nuestra atención en las sensaciones físicas. Trataremos de entender cómo se manifiesta el asombro desde el punto de vista puramente físico. En realidad, se trata de una emoción muy difícil de disimular. Hablaremos de todas sus manifestaciones, desde la piel de gallina hasta la boca abierta.

  


  
    Así se manifiesta el asombro


    La palabra que designa el asombro está representada en la gran mayoría de las lenguas del mundo, y un mapa de Facebook de 122 países muestra que el emoji de la cara de asombro es utilizado por montones de personas. Como otras emociones, el asombro se puede identificar por medio de expresiones sonoras y faciales. Seguro que no te costará nada imaginar la cara de una persona enfadada, triste o sorprendida. Se dice que la cara es el espejo del alma. A menudo, las expresiones de las emociones son universales, y algunas de ellas se han estudiado durante mucho tiempo. Para conocer mejor el sentimiento del asombro, ha sido importante definir cómo se expresa. El Berkeley Social Interaction Lab ha sido el responsable de la mayoría de las principales interpretaciones. Su trabajo ha sido esencial para la investigación sobre el asombro, ya que muchos estudios sobre esta emoción han utilizado el análisis de la cara como una parte importante de sus observaciones. El centro también ha sido convocado en calidad de experto por empresas como Google, Facebook y Pixar, cuando estas han necesitado ayuda a la hora de representar emociones y expresiones faciales. El emoji de «guau», la representación perfecta del asombro, es el resultado de esta colaboración.


    ¿Y qué es lo que han descubierto? Han registrado, por ejemplo, las expresiones sonoras del asombro, y de este modo han identificado los sonidos que producimos. Han analizado y definido las expresiones faciales y corporales para demostrar cómo el asombro se diferencia de otros sentimientos, y las diferencias son notables. A continuación, presentamos las tres formas en que se expresa el asombro:



    Expresión sonora


    Durante millones de años, los seres humanos han utilizado expresiones sonoras no verbales. Estos breves «sonidos» se llaman interjecciones. Decodificarlas nos lleva solamente algunos segundos, y revelan más de lo que creemos. Representan nuestros sentimientos más íntimos. Como casi siempre se producen de forma espontánea, es muy difícil simularlas. Pero ¿cómo suena el asombro? Este sentimiento tiene sus propios sonidos: «Aaah», «Oooh», «Guaaau». Los reconoces, ¿no es cierto? Con el sonido «Oooh» se ha relacionado también el sonido de una fuerte inspiración. Coger aire de forma perceptible puede ser parte del «sonido» del asombro. Los investigadores también han examinado si el asombro se expresa del mismo modo en todo el mundo. En amplios estudios que abarcan desde culturas globalizadas hasta una aldea remota de Bután, se ha comprobado que una expresión sonora que suena de forma similar a «guau» podría vincularse con el sentimiento de asombro.


    Expresión corporal


    Escuchas tu canción favorita y de repente se te llenan los ojos de lágrimas. Ves una película y el discurso del héroe a su pueblo te causa una fuerte impresión, se te eriza el vello de los brazos. Participas en una manifestación y sientes un cosquilleo en la columna vertebral. Una oleada de calidez te inunda el pecho. Esta es la forma que tiene el cuerpo de expresar el asombro. Otra característica es que nos inclinamos hacia delante, especialmente con la cabeza.


    La expresión corporal más fuerte es sin duda la piel de gallina, por lo que en muchos estudios se usa como indicador del asombro. Se instala una cámara especial en el brazo que filma la piel, y, ¡zas!, ya se tiene la prueba gráfica. En un estudio, los participantes tuvieron que anotar cada vez que se les ponía la piel de gallina. La mayor parte de las veces ocurrió cuando tenían frío, pero, en segundo lugar, sucedió cuando sintieron asombro. Una parte de los investigadores considera que se nos pone la piel de gallina porque tenemos miedo, que nos erizamos como protección, pero Dacher Keltner opina que, puesto que a los seres humanos a menudo se nos pone la piel de gallina cuando nos sentimos en contacto con algo más grande o unidos a otras personas, es de suponer que la piel de gallina también puede aparecer como consecuencia de algo que tenga connotaciones positivas.


    Los investigadores creen que, cuando sentimos asombro, inclinar la cabeza hacia delante y abrir los ojos nos ayuda a recibir nueva información, lo que constituye una parte del proceso cognitivo cuando intentamos interpretar y entender la experiencia. La rápida inspiración y la boca abierta pueden ser intentos de reducir la excitación fisiológica, es decir, una ingeniosa manera que tiene el cuerpo para compensar. Cuando nos sentimos demasiado impresionados por lo inexplicable se ponen en marcha unos procesos cognitivos que son necesarios para asimilar y aprender lo nuevo. Así, respiramos y abrimos la boca para respaldar la actividad mental.



    Expresión facial



    Los sentimientos se reflejan en la cara, queramos o no. En el caso del asombro es especialmente interesante, porque este aspecto lo distingue de otras emociones positivas. ¿Has pensado qué cara pones cuando experimentas asombro? Lo más característico no es sonreír, como suele ocurrir cuando nos sentimos alegres, animados, amorosos, empáticos, etcétera. Con el asombro, en cambio, se abre y se relaja la boca, también se abren los ojos de par en par y se levantan las cejas. Te quedas boquiabierto, con los ojos como dos pelotas de golf y las cejas levantadas hasta el nacimiento del pelo. Sí, probablemente esta sea la cara que pones cuando ves a tu corredor favorito romper las barreras del tiempo y establecer un nuevo récord del mundo. Sin embargo, aunque muchas culturas tienen formas parecidas de expresar el asombro, a veces hay algunas diferencias. Los indios, por ejemplo, arrugan el labio superior con la boca abierta.



    El asombro positivo y el negativo


    Hay muchos indicios de que el asombro como experiencia y sentimiento es tan antiguo como el ancestro más antiguo del ser humano, los simios; es decir, que tiene un par de millones de años. ¿Sabías que los chimpancés trepan a las cimas de los árboles al amanecer para ver salir el sol y que se les pone la piel de gallina igual que a nosotros?


    En los documentos escritos encontramos que ya en la antigua Grecia los primeros filósofos afirmaban que el origen de toda filosofía es el asombro. Hallamos esta idea en los textos de Aristóteles, aunque es atribuida originariamente a Platón. El asombro, pues, era un concepto positivo que se relacionaba con las grandes preguntas de la vida. Sin embargo, a lo largo de la historia, la palabra y el sentimiento del asombro han aparecido sobre todo en un contexto religioso, en donde se ha utilizado esta palabra para describir la fusión de temor y reverencia que el ser humano sentía ante Dios. Seguro que conoces muchos relatos religiosos en los que el protagonista se encuentra ante un Dios terrorífico. Encontrarse frente a un poder superior, tener una experiencia impresionante y abrumadora que obliga a cambiar la propia concepción de la vida: así es como el asombro se expresa durante este período. Como una mezcla de espanto y fascinación.


    La palabra inglesa para asombro, awe, surgió en algún momento entre el siglo IX y el XV. Procede de la palabra del nórdico antiguo agi, que significaba precisamente temor o inquietud. Por ejemplo, en el siglo XIV, la eremita y mística inglesa Juliana de Norwich escribió sobre un asombro sagrado que integraba el amor y el temor. Y la iglesia alentó el sentido más oscuro del asombro. Pero desde mediados del siglo XVIII, el sentido de la palabra empezó a aclararse de nuevo.


    El político y filósofo angloirlandés Edmund Burke cambió drásticamente el sentido del asombro con su interés por lo bello y lo sublime. Para Burke, la naturaleza era lo más sublime, ya que comprendió que era capaz de provocar sensaciones muy fuertes en quienes la contemplaban. Afirmó que la arquitectura, el arte, la poesía, la literatura y la música podían despertar un estado parecido de asombro. Esta interpretación romántica —y mucho más amplia y positiva— abría una nueva perspectiva que los artistas y los escritores no tardaron en adoptar. Se empezó a celebrar la naturaleza por sus fuerzas trascendentales, es decir, por aquello que se encuentra más allá de los límites del conocimiento humano.


    El romanticismo ha sido, en este sentido, un largo período de «asombro positivo». En 1836, Ralph Waldo Emerson, uno de los principales defensores del transcendentalismo, escribió sobre la fuerte influencia que el bosque ejercía sobre él: «De pie sobre la tierra desnuda, la cabeza bañada por el aire fresco y elevada al espacio infinito, todo el egoísmo mezquino desaparece. Me vuelvo un ojo transparente; no soy nada; lo veo todo; un ser universal fluye a través de mí; soy una parte o un enviado de Dios».


    Pero pasaron más de cien años hasta que apareció un concepto que encaja con el significado actual del asombro, un concepto que seguramente reconocerás mejor. Sucedió en la década de 1950, cuando el psicólogo Abraham Maslow definió la experiencia cumbre (peak experience). En esa experiencia, describió veinticinco funciones distintas que concuerdan con los efectos del asombro: perdemos la dimensión del tiempo y el espacio, nos despegamos de nuestro ego y nos olvidamos de nosotros mismos, percibimos el mundo como bueno, bello y deseable, nos volvemos pasivamente receptivos y humildes, sentimos que la polaridad y otras oposiciones han desaparecido o se han disuelto, nos sentimos felices u honrados.


    La religión y la filosofía han explorado a fondo la materia a lo largo de los siglos, pero la psicología no se ha ocupado de ella. Después de Maslow, pasó otra media década antes de que el interés por el asombro volviera a tomar impulso.


    El paso decisivo lo dieron Dacher Keltner y Jonathan Haidt cuando tomaron la decisión de revisar y analizar todo lo que se había escrito anteriormente sobre el asombro. No obstante, al definirlo, no distinguen si el asombro es una experiencia positiva o negativa.


    Habiendo hecho este repaso histórico, sentimos curiosidad por saber qué cantidad de miedo sigue habiendo en el asombro. Hoy en día, la mayoría de los investigadores de este campo concuerdan en que entre el veinte y el veinticinco por ciento de la experiencia es negativo, es decir, tiene como origen el miedo. Se refieren a esto como «el lado oscuro del asombro» (the dark side of awe). Puede producirse al escuchar a un líder carismático (pensemos en Hitler), al mirar un paisaje bombardeado o al encontrarnos en medio de una tormenta, con truenos y relámpagos. Para explorar «el lado oscuro» del asombro se han empezado a investigar las combinaciones entre el asombro y el miedo/terror. En un estudio, por ejemplo, se vio que este tipo de asombro puede conducir a un comportamiento perjudicial, como por ejemplo el racismo dirigido contra grupos marginales.


    Hay una investigadora que ve el asombro como algo únicamente positivo: Lani Shiota. Pertenece al grupo de los investigadores que están convencidos de que el asombro solo es producido por estímulos positivos, y en ningún caso por acontecimientos u otras cosas que nos hacen sentir miedo o espanto (como, por dar un ejemplo, los fenómenos naturales amenazadores). Shiota cree que, si hay miedo, no hay asombro. En los casi quince años de su investigación no ha encontrado nunca el miedo combinado con el asombro.


    En este libro nos centraremos en el asombro positivo. La razón es que solo hay un número reducido de estudios que muestran los efectos del asombro negativo. La mayor parte de la investigación se ha dedicado al asombro positivo, y queremos compartir con vosotros los efectos del asombro beneficiosos y esperanzadores.


    Más que un bolso Gucci


    «El asombro se ha considerado el bolso Gucci de los sentimientos. Sin duda, está muy bien si te lo puedes permitir, pero ese bolso no es en realidad algo que necesitemos. Creo que esta postura refleja un profundo malentendido acerca de cómo valoramos los beneficios que los sentimientos pueden aportarnos.» Eso dice Lani Shiota, con quien tomamos un café en una brumosa San Francisco. Nos cuenta que durante mucho tiempo otros investigadores hicieron a un lado este sentimiento, como quien hace a un lado un lujo del que se puede prescindir fácilmente, en beneficio de otros sentimientos «necesarios». Sin embargo, y a medida que se ahonda en el conocimiento, cobra cada vez más relieve la pregunta de si el asombro no ha tenido también un papel esencial en la evolución. Hoy en día son cada vez más los investigadores que adoptan esta posición y que creen que el asombro es un sentimiento que desempeña un papel mucho más importante de lo que creíamos. Lani Shiota se ha formulado la pregunta de si es posible que el asombro tenga una función tan importante como las que atribuimos a muchas otras de las llamadas emociones básicas. Shiota cree que lo significativo de algunas de nuestras emociones más primarias es que mandan una clara señal sobre el comportamiento que más nos conviene expresar en una situación concreta. El miedo, por ejemplo, ha implicado la evitación (y a veces la huida) del peligro físico, mientras que la emoción del asco nos ha ayudado a evitar el contagio de personas enfermas o comida estropeada. Un sentimiento como el amor ha facilitado nuestra capacidad de entablar relaciones cercanas y reproducirnos, algo de lo que dependemos completamente, puesto que es en grupos y gracias a la solidaridad como sobrevivimos como especie.
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