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Es como un hormigueo, un cosquilleo o hasta un "escalofrío" que baja por la espalda. ¿Ha sentido que se le pone la piel de gallina al escuchar 
ciertos sonidos o ver algunas imágenes? ¿Ha sentido el ronroneo de un gato sobre su pecho y como este lentamente va relajando y despejando su 
mente? Eso tiene nombre. Desde 2010 se habla de la Respuesta Autónoma del Meridiano Sensorial (ASMR) y hoy hay en Youtube cerca de 12 
millones de videos con tutoriales para activarla. ¿Qué hacen? Susurran, se tocan el pelo, tocan sábanas, producen chasquidos. Mención Universidad 
de Medellín.
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¡Shhh! Oiga los susurros 
que enloquecen las redes 
Son un hit en Youtube. La gente se acaricia el pelo, chasquea y habla en 
voz baja para generar una sensación de bienestar y relajación. 

Por RONAL CASTAÑEDA 

Es com o un ho rmigueo, 
un cosquilleo o hasta un 
"esca lofrío" que baja por 

la espalda. ¿Ha sentido que se 
le pone la piel de ga llina al es­
cuchar cier tos son idos o ver 
algunas imágenes ? ¿Ha senti­
do el ronroneo de un ga to so­
bre su pecho y como este len­
tamente va rela jando y despe­
jando su mente? 

Eso ti ene nom bre. Desde 
2010 se habla de la Respuesta 
Autó noma del Meridiano Sen­
sorial (ASMR) y hoy hay en 
Yo utub e cerca de 12 m illones 
de videos con t utoriales para 
act iva rla. ¿Qué hacen ? Susu­
rran. se tocan el pelo, tocan sá­
ba nas, producen chasq uidos. 

También se le ha denomi­
nado "Euforia inducida por 
at ención" y "Sensación sin 
nombre". Para los no inicia­
dos, tal vez lo ha n escuchado 
com o "orgasmo cerebral", por­
que la mayoría de las personas 
que lo experimenta recibe al­
tas dosis de placer sensorial. 

Eso tan extraño 
Según el porta l dedicado a do­
cumentar fe n óm enos de in­
te rnet , Know Your Mem e, la 
Respuesta Auróno ma del Me­
ridi ano Sen soria l (ASMR) es 
un té rmino utilizado para des­
cribir una experi encia senso­
ri al caracterizada po r una 
agradable percepción que pue­
de se r p roducida por sonidos 
suaves o estímulos visuales 
com o pintar o dibujar. 

En 2008 ya se menciona el 
tem a, s in nombre, en un foro 
del po rta l de preguntas médi­
cas Steady Hea/t /1. Un post 
inic ió la conversación ba jo 
este t ítulo: "La sensación ex­
trafia que se siente bien ", en 
la que un usuario ll am ado 
Okayw/J atever sentía curiosi­
da d por sa ber si a lguie n más 
había experimentado esos es­
tímulos específi cos. Otros 
usuarios se identifi ca ron. 

Emma Barratr, profesora 
de la Universidad de Swan sea 
(Reino Unido), y el doctor Nick 
Davis publicaron en la revista 
de ciencias biológicas, médi­
cas y ambientales, Pee1J, los re­
sultados de una encuesta rea­
lizada con 500 volun ta rios de 
la ASMR (ta l vez la investiga­
ción más im porta nte que se 
ha hecho hasta aho ra). Los re­
sultados se enfoca n en las sen­
saciones en relación a experi­
mentos: lo que s ienten o di­
cen que sienten. 

"Descu brim os que a lgu­
nas con dolor crón ico la 
u sa n com o una d istracción o 

Es frecuente usar patrones de sonidos repetitivos, muy bajos. para hacer una es pec ie de masaje 
que se trans mite por ondas sonoras. FOTO ALICE MOORE - UNSPLASH 
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UNA SENSACIÓN PARECIDA A LA RELAJACIÓN 

Juan David Gira/do, de cano d e la Facultad 
de Ps ico logía de la Uni ve rs idad de Mede­
ll ín . indica q ue e n e l proceso de AS MR se 
li be ran dopamina y endorfi nas . Es por esto 
que hay una relación con las func iones 
ne rviosa s de l cue rpo y e l ce re bro. 
"Cuando hay do lo r. por ejemplo, este se-

g rega endo rfi nas, para re la ja r; pero ta m­
bién cuando comemos c hocolate . picante 
o te nemos un o rgasmo. Po r eso a hora a 
los me dios les ha dado por ha bl a r de 'o r­
gasmos c ere bra les ', pero no es q ue haya 
tal, si no que tie ne que ver con la sensa­
c ión de rela jac ión". 

re lajac ión para o lv ida rse del 
dolor", dijo Davis en el citado 
info rme, que ah ora t ra ba ja 
e n la Ma nc/Jes ter Metropoli­
tan University. 

De todas maneras, aún no 
se sabe qué efectos rea les y 
científicamente comprobados 
prod uzca n las ASMR. Como lo 
explica el neurocientífi co An­
drés Vi/legas, no todos reciben 
los est ímulos de la misma ma­
nera : "Una buena explicación 
es que e l sist ema limbico (el 

de los est ímulos primarios 
como el hambre, la sed) hace 
una percepción de los estímu­
los. Lo que para una persona 
puede ser agradable, pa ra otra, 
por sus experiencias o formas 
de vida, puede no serlo". 

¿Me corta el pelo? 
Hay una palabra original del 
port ugués que no existe en el 
español y que explica el fenó­
meno del placer : cafuné. Esa 
acción de aca riciar suavemen-

te el pelo. Miles de youtuber 
suben su s videos tocando el 
pelo del otro como una forma 
de relajación a través de las 
respuestas autónomas. 

Parece un rem a anodino, 
pero si usted es de los que 
siente placer cada que le toca n 
la cabeza es ta l vez por el lla­
mado "marcador somático". 

En 1994, el médico n euró­
logo po rtugués Antonio Da­
masio hablaba de ellos como 
esa mem oria que queda am a-
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ESTUDIO DE 500 
PARTICIPANTES 

• Los resultados de la 
Universida d de Swan­
se a se e nfocaron sobre 
la sensac iones p rovoca­
das con experimentos 
ASMR. Los dese ncade­
nan tes más comunes 
fueron, en orden: s usu­
rros, a tenc ión pe rsonal 
(c a ric ias), sonidos sua­
ves (papel de a luminio. 
golpec itos) . movimi en­
tos lentos. 

• El 98 por ciento de los 
encuestados dije ron que 
lo hic ieron pa ra rela jarse. 

• El 82 por c ie nto dijo que 
lo hi c ieron para ayud ar 
a dormir. 

• Solo e l 5 % afirmó haber 
vis to los videos pa ra es­
ti mulación sexual. 

rrada al cuerpo de la persona. 
"Cuando los padres acar i­

cian a los hijos, esto crea una 
sen sación de relaja ción en 
ellos. Esa memoria se puede 
quedar en el cue rpo y repro­
ducir m ás adelante como 
adultos. 

Hay una idea de bienestar 
al escuchar ca nciones de 
cu na, cuando hay una caricia 
o algún estimulo audiovisual 
que remem ora esa em oción 
viscera l, que llamariamos pl a­
cer", comenta J1w11 David Gi­
ra /do, deca no de la Fac ult ad 
de Ps icología de la Uni ve rsi­
dad de Medellín. 

En los v ideos ASMR esta 
res puest a sensorial se logra 
gracias a m icrosonidos gene­
ra lmente con salidas estereo­
fó nicas que puede n reprodu­
cir con alta fi delidad voces 
suaves o sonidos específi cos 
como el tij ereteo metá lico en 
un corte de cabello. 

Haga la prueba bu scando 
en You tube Virtual Barber 
Shop. Por curioso que parezca, 
el cort e de pelo es uno de los 
más populares en videos 
ASM R. 

Los profesores Barratt y 
Davis no ven su estudio como 
una h istoria co mplet a; más 
bien, es un paso para inves ti­
ga do res interesa dos en est u­
diar el fenómeno. El siguiente 
paso, según ellos, es comenzar 
a tra ta r de precisa r la base fi­
siológica de esto. 

Adem ás, com o an ot a el 
profeso r Gira ldo, todo hay 
que pon erlo en su just a m e­
dida. "Es lo mism o que suce­
día hace años a l com prar ca­
setes de m ús ica de relaja ­
ción, pasa lo mi sm o e n e l 
cuerpo", comenta. 

La novedad es que las per­
sonas producen estos conteni­
dos en las redes sociales y que 
ahora es prácti ca mente un fe­
nómeno de masas. Si qu iere 
relajar a algu ien, dígaselo su­
surrando. Shhh ■ 

:•: EN DEFINITIVA 

La llamada Respuesta Sensorial 
Meridiana Autónoma (ASMR) es 
un fenómeno mediático relativa­
mente nuevo que se empieza a 
estudiar desde la neurosicología 
como fenómeno sensitivo. 




