‘ LITORALPRESS

5.000
15.000
[INo Definida

18-01-2026

El Rancaguino
El Rancagiiino
Noticia general

Fecha:
Medio:
Supl. :
Tipo:

Titulo:

Pag.: 15
Cm2: 879,4
VPE: $1.392.013

Tiraje:
Lectoria:
Favorabilidad:

CAMINAR PARA RELAJARNOS Y REDUCIR EL ESTRES. "Para conseguir cierta calma interior y algo de embeleso", Herreros

recomienda "una caminata a cualquier sitio; una marcha-refugio absorta, sencilla, sin tener un propo?sito u?Itimo claro, que

La autora de' Andar por andar’
propone descubrir el goce de la
observacion (redescubriendo la
ciudad, notande sus sombras

¥y escuchando sus conversa-
ciones) y reflexionar acerca

de cdmo el caminar ordena
nuestros pensamientos,
gligera nuestra mente y la

abre ideas nuevas.

“A pie, el vinculo entre cuer-

po, mundo e imaginacidn se
renueva y cobra densidad”,
sefiala Herreros, que en una en-
trevista con EFE proponer algunas
recomendaciones practicas para que
pasear nos permita lograr distintos
propdsitos encaminados a aumentar
nuestra salud mental y bienestar
emocional,

CAMINAR PARA RELAJARNOS
Y REDUCIR EL ESTRES.

“Para conseguir cierta calma intesior
¥ algo de embeleso”, Herreros reco-
mienda “una caminata a cualquier
sitio; una marcha-refugio absorta,
sencilla, sin tener un propo?sito
u?ltimo claro, gue podamos realizar
cuando mas lo necesitemos, a la
salida del trabajo, por ejempla”,

“Se trata de caminar “a ritmo pau-
sado, tranquilo, regular; siguiendo
&l compa?s de nuestro cuerpo v la
cadencia de nuestra respiracio?n al
desplazamos; de manera ensimis-
mada, algo retrai?da, esquivando
&l ruido social y alejéndonos de los
estitmulos obligados del momento;
dejéndonos lbevar” explica la autora.

CAMINAR PARA ENCONTRAR UNA
SOLUCIGN A UN PROBLEMA.
Adriana Herreros sugiere “ir més alis,
rebasando las lindes habituales &
incluse salir caminando de la ciudad,

Caminar puede ser un gesto de

resistencia a la welocidad, la satusacion

de estimulos y la productividad que
marcan eata época. Foto: jeomp-Freepik.
en una marcha larga, que podemos
realizar un domingo a primera hora
de la maiana®, segdn puntualiza.
Se tratard de un paseo “a ritmo
ligero, grécil, diligente; de una ma-
nera implicada mentalmente con el
entorno, escuchando a las vecinas,
por ejemplo; lo cual nos ayudard a
agrandar nuestra visidn del mundo
¥ nos sumergira en la realidad para
encontrar alguna certeza o alguna
explicacio?n que necesitemos",
apunita.

CAMINAR PARA ANIMARNDS
CUAMDO ESTAMOS DEPRIMIDODS.
La autora recomienda “dar un paseo
urbano, a primera hora de la tarde,
observando la exuberancia de la
ciudad, como si fuera la primera vez,
como lo hari?a una persona extran-

jera, caminando a ritmo ligero, casi -

de forma impaciente”,

Lo ideal es caminar “lomando nota
de la magia que sucede en cada
barrio; mirando, 'leyendo’ las calles
con ilusion renovada; observando

Los paseos radscales devaelven al cuerpo su inteligencia y al mundo su
legibilidad, segin Adriana Hesreros, Fato: Ricardo Gomex Angel-Unsplash,

los detalles de algunas fachadas,
las caracteristicas y el estilo de

. los grandes edificios y las iglesiag

‘5

gituadas o monumentos situadas
en pleno centro; descubriendo
que las calles rebosan intere?s
¥ generosa alegrita”, segin

_ Herreros,

CAMINAR PARA ENCONTRAR
NUEVAS IDEAS ¥
EMFOQUES CREATIVOS,

En este caso, la recomendacidn
de Herreros consiste en “alumbrar
nuevos pensamientos explorando un
camino nuevo, alravesando un sen-
dero desconocido o caminando en un
barrio ignoto, incluso misterioso, ya
que o desconocido y lo posible son
los estitmulos necesarios” para la
creatividad,
'Podermnos dar ese paseo una mafa-
na cualquiera, en un dia de asueto, a
un ritmo lento, sin refconds que batir,
sin metas que alcanzar, guiados
(micamente por el purc asombeo, de
forma conectada plenamente con fo
que nos rodea, con los cinco sentidos
activados, dejdndonos sorprender
por casi todo”, sefiala,

"Estos cuatro tipos de caminatas
difieren de otras maneras de caminar
actualmente en auge, come la de
aquellos jdvenes gue se desplazan
a pie por las calles de las ciudades
mirando absortos las pantallas de
sus miviles, desconectados de si
mismos, del mundo gue log rodea y
de lo que sucede en su entorno”, co-

E

*Andar por andar” es el titulo del ditimo libro de la

EXDErTa en COMUNCACIon estr:
Adriana Herreros, que refle

ta relevancia de desplazarse a p

ica ¥ corparativa
e el disfrude y
mo geste de

resistencia & la velocidad, a la productividad y a la
saturacidn de estimwos que dominan nuestra época”,

menta EFE a Herreros, trasladéndole
2 la autora una folo representaliva
de esta situacitn y solicitdndale su
opinidn al respecto.

“Mi ensayo ('Andar por andar’) quiere
ser una defensa del gusto por cami-
nar; una reivindicacion de la activi-
dad sencilla, humilde, indémita de
desplazarse a pie, que va en contra
de la légica de los tiempos actuales,
en el actual contexto tardocapitalista
tecnolo?gico y acelerado”, sefiala la
autora a modo de respuesta,

“En medio de 1oda esta vordgine
contempordnea, con infinitos esti-
mulos (nuestras pantallas mdviles),
apremios inminentes, ruide que
pugnan por anular nuestra atencidn,
defiendo el andar como forma lenta,
accesible, sostenible y gratuita de
transitar la vida. Es una actividad
que nos aferra al presente, a todo
lo que nos rodea, y que nos ayuda a
desentrafiario”, reflexiona,

“En contra de las actuales consig-
nas de productividad, operatividad,
eficiencia e hiperconectividad, pro-
pongo caminar, y nada més que eso,
siempre que 52 pueda, siempre que
se cuente con el privilegio del tiempo
¥ la salud”, concluye Hesreros,
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Adriana Herreros,

experta £n comumicacion
estiaégica ¥ cofporativa,
refindica ¢l goce y la
rebevancia de desplazarse
a ple, Foto: Irene Medina,
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