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PSICOLOGIA

CAMINAR PARA
ENCONTRAR NUESTRO

PROPIO RUMBO

CAMINAR A DIARID, SIN FINALIDAD UTILITARIA, META
NI PRISA, NO SOLO AYUDA A PENSAR MEJOR E INVITA
A VIVIR MAS DESPACIO, SINO QUE ADEMAS REDUGE
EL ESTRES, MEJORA LA CREATIVIDAD Y AUMENTA
EL BIENESTAR EMOCIONAL, SEGUN LOS ESTUDIOS

DE PSICOLOGIA AMBIENTAL Y NEURDCIENCIA,

Y LA EXPERIENCIA DE UNA ESPECIALISTA,

QUE REIVINDICA EL PODER TRANSFORMADOR

DE LOS LLAMADOS 'PASEOS RADICALES'.
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EFE REPORTAIES
aminar a diario, una acti-
vidad sencilla y accesible
para la mayoria de las
personas, na solo mejora
la salud cardiovascular,

gas en su newsletter Campo Visual
(https:/fcampavisual substack.com)
donde reflexiona sobre sociclogia
urhana, feminismo, arte y tecnologfa,
v sobre el disfrute y la relevancia de
desplazarse a pie.

Ademds de ser una expresidn de la
filosofia del "Slow movement’ (es-
tilo de vida lento) v de su impacto
positive en la salud mental, los
‘paseos radicales’, presentan diver-
sas facetas que abarcan desde “a
caminata como manifiesto politico™
y "el urbanismo con perspectiva
humana®, hasta el “feminismo ca-
minantey presente en la via piblica
" o el *mapeo de la ciudad desde la
subjetividad del peatdn” que explica
en su libro,

Basdndose en los “estudios de psi-

ayuda a controlar el peso corporal

y a reducir el riesgo de sufrir enfer-

cologia ambiental y neuraciencia
que vinculan e paseo diario con la
reduccidn del estrés, la mejora de la
creatividad y el bienestar emocio-
nal", Herreros se pregunta, a modo
de invitacién a reflexionar “£Y si
caminar—sin meta y sin prisa— fuera
hoy una forma de pensar mejor y vivie
mds despacio?”

Esta autora tiene claro que la res-
puesta a esta pregunta es afirmativa
y propone explorar dos modos de
caminar que devuelven al cuerpo su
inteligencia y al mundo su legibili-
dad: uno 'conectado’, en fusidn con
lo que nos rodea; y otro ‘ensimisma-
do', que protege la concentracitn y
la imaginacidn®,

medades cronicas como la diabetes, 3
y fortalece nuestros misculos y =

huesos, razones por las cuales los

médicos recomiendan pasear de

manera habitual y moderada.

Las caminatas diarias también son

un auténtico ténico para la salud
mental, un balsamo para el alma
¥ una invitacion de disfrutar de la
vida a un ritme menos apresurado
¥y estresante, segun explica la pe-
riodista y experta en comunicacion

estratégica y corporativa Adriana [

Herreros (https:/feww.instagram.
com/entrevisillos/?hi=es), autora del
libro *Andar por andar’.

Herreros reivindica los 'paseos

radicales’, caminatas sin finalidad
utilitaria, y describe peridicamente
SUS propias experiencias andarie-

A ple, seqiin sughers Hereros, o vinculo SRR,
densidad, Foterrthur Hidden-Freepik.
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