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INTRODUCCIÓN




    Es necesario conocerse a uno mismo; cuando eso no sirva para hallar la verdad, al menos servirá para ordenar la propia vida, y no hay nada más acertado.




    BLAISE PASCAL, Pensamientos




    Desde que el hombre es hombre, va en busca de su identidad. Hoy en día, en un mundo que pierde sus referencias, cada vez más complejo, esta búsqueda de identidad se ha vuelto primordial, pues es la clave de una buena adaptación a la vida moderna, del éxito y, en definitiva, de la felicidad.




    Muchas de nuestras pequeñas y grandes desdichas, insatisfacciones, errores y decepciones se deben a que ignoramos de qué pasta estamos hechos y de qué somos capaces realmente (todos tenemos dones y talentos ocultos, desconocidos, que no utilizamos o que utilizamos poco).




    ¿Cómo aprender sobre uno mismo? El medio más inmediato es la experiencia: nuestros actos nos enseñan siempre algo acerca de nosotros mismos si nos tomamos la molestia de reflexionar. Pero se trata de un aprendizaje a ciegas: nos conocemos tanteando, a base de ensayos y errores.




    Otro modo de aprender es partir de datos objetivos. El rostro, el cuerpo, las manos y la caligrafía, pero también el signo astrológico, los comportamientos o los sueños, pueden decir mucho sobre nuestra verdadera personalidad. Ese es el camino que propone este libro, el cual proporciona todas las herramientas imprescindibles para descifrar mejor nuestro yo y saber más sobre nosotros mismos y sobre los demás.




    El libro nos enseña a conocernos bien para aprovechar a fondo todo el potencial de nuestra personalidad y tener más éxito en la vida.


  




  

    
EL ROSTRO




    Nuestras necesidades, deseos, esperanzas y temores se reflejan en el rostro (tanto en el nuestro como en el de los demás). No hace falta haber estudiado psicología para eso. ¡Basta un buen espejo!




    
La estructura




    ■ Se inscribe en un óvalo (tipo respiratorio)




    Carácter general: orientado hacia los demás. Los deseos, aspiraciones y ambiciones están socializados y buscan más la aprobación que la satisfacción. Gran sociabilidad (amabilidad, cortesía, humor estable).




    Forma de adaptación: se apoya en los demás para resolver los problemas, y a veces descarga en ellos sus dificultades.
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    ■ Se inscribe en un cuadrado o un rectángulo (tipo muscular)




    Carácter general: necesidad de acción (búsqueda de eficacia, de rendimiento), de afirmación personal (social, creativa), gusto por el riesgo. Las ambiciones están dominadas (se realizan con el tiempo); los esfuerzos, controlados.




    Forma de adaptación: afronta las situaciones de frente, a veces sin matices.
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    ■ Se inscribe en un trapecio (tipo digestivo)




    Carácter general: calma (reacciones lentas pero profundas, emociones débiles pero duraderas), resistente más que combativo. Las actividades persiguen la optimización (bienestar, comodidad material…).
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    ■ Se inscribe en un triángulo (tipo racional)




    Carácter general: secreto para defenderse de una extrema vulnerabilidad (vive en sí y para sí).




    Posee una cierta tendencia a la retirada (es habitual que tenga una postura y unas actitudes forzadas, así como emociones y reacciones controladas).




    Forma de adaptación: analiza las situaciones y sus posibilidades, pero a menudo permanece en el plano de la idea.




    [image: ]




    
El marco




    ■ Ancho (dilatado tónico)




    Los rostros anchos implican extroversión (amabilidad, optimismo), una buena adaptación a la vida y las relaciones sociales, sentido de lo concreto (focalización en el presente y el futuro inmediato), carácter muy emprendedor (necesidad de logros y cambios) y buena aptitud comercial.
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    ■ Estrecho (retraído lateral)




    Por su parte, los rostros estrechos resultan menos estables, más impulsivos e irregulares tanto en sus costumbres como en sus proyectos.




    Es frecuente que también se muestren más sensibles a las diversas influencias externas (necesidad de pertenencia a un determinado ambiente, como por ejemplo urbano, moderno..., una tribu o un clan) y cambiantes (alternancia de momentos de entusiasmo y de tristeza).
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El área dominante
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    ■ Predominio del área superior (zona comprendida entre la parte alta de la frente y la línea de las cejas): dominio racional




    Mente analítica (gusto por las abstracciones y los sistemas) y aplicación (perseverancia), pero rigidez (racionalización, no deja espacio a la fantasía, a lo imaginario). O imaginación y comprensión intuitiva de las situaciones, pero mala adaptación a la realidad concreta (falta de estabilidad, de sentido práctico y de perseverancia en las actividades).
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    ■ Predominio del área mediana (zona comprendida entre la línea de las cejas y el espacio naso-labial): dominio afectivo




    Sociofilia (amabilidad sin discriminación, tolerancia), homogeneidad del flujo emocional (optimismo), autosatisfacción, gusto por la comodidad física y la material. Necesidad de contacto con los demás (numerosas amistades y relaciones), búsqueda de aprobación (preocupado por su imagen y su reputación).
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    ■ Predominio del área inferior (zona comprendida entre el espacio naso-labial y la punta de la barbilla): dominio sensorial




    Fuertes impulsos instintivos. Búsqueda de satisfacciones materiales. Tendencia a medir el valor personal según los éxitos profesionales y el poder adquisitivo.
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    ■ Equilibrio de las tres áreas: buena integración de la razón, la emoción y el instinto




    Necesidad de dominio (autoridad), escaso sentimentalismo (búsqueda del respeto o el aprecio más que del amor), franqueza, rectitud.
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El modelado




    ■ Tipo expansivo controlado




    Modelado redondeado con caras planas (pómulos, mejillas hundidas): necesidad constante de contactos afectivos, de intercambios sociales, fuerte empatía (sensibilidad a los sentimientos de los demás), pero carácter muy selectivo.




    ■ Tipo equilibrado




    Modelado regular (hueco y relieves moderados): regulación de los instintos, los sentimientos y los pensamientos. Moderación, reflexión y serenidad son las palabras clave de los comportamientos (afectos ponderados, ambiciones mesuradas, riesgos calculados, humores templados, juicios prudentes).




    ■ Tipo retraído abollado




    Modelado contrastado (hueco frontal, pómulos salidos y mejillas hundidas…): impulsos contradictorios (amor/odio, deseo/desgana), conflictos internos que derivan en excesos, moderación, indiferencia seguida de fuertes impulsos pasionales (puede hacer un drama de todo) y relaciones socio profesionales a menudo conflictivas.




    ■ Tipo reactivo




    Gran apertura de los receptores (ojos, nariz, boca), que son a la vez anchos (vistos de frente) y a flor de rostro (vistos de perfil): intensa reactividad frente a los estímulos exteriores (movilidad, inteligencia viva, vulnerabilidad a los ambientes, facilidad para las relaciones sociales).




    ■ Tipo concentrado




    Los receptores están cerrados (ojos juntos, nariz y boca estrechas).




    Este tipo de modelado representa poca sensibilidad a las influencias externas, autocontrol (temperamento flemático aparente, un apasionado en frío), voluntad de acción (perseverancia a pesar de los obstáculos), potencia de trabajo (gran capacidad de concentración).




    ■ Tipo rebajado




    Parte inferior del rostro estrecha, labios apretados, contorno del maxilar superior e inferior delicado.




    Todas estas características físicas representan: sensibilidad viva, reflejos defensivos, agresividad indirecta (mal humor, críticas permanentes, juicios negativos) o explosiva (ataques de cólera).




    
La frente




    ■ Recta




    Reflexión, racionalidad, previsión y prudencia.
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    ■ Prominente en su parte superior




    Mente deductiva, con tendencia a la obsesión, razonadora.
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    ■ Abombada




    Este tipo de frente simboliza una gran facilidad para la adaptación, gran intuición, inocencia, espíritu soñador (sueños de éxito).
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    ■ Ancha




    Una extensión de las facultades de memoria e imaginación, y una amplitud de miras se aprecia en frentes anchas como la de la ilustración.
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    ■ Estrecha




    Una frente estrecha, como la de la imagen, refleja un pensamiento focalizado (intereses limitados), pocas aspiraciones (falta de ambición), bloqueos, inhibición en la acción.
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    ■ Alta y redondeada (en forma de «cúpula»)




    Es propia de personas que poseen una alta capacidad de abstracción, idealismo y tendencias hacia el misticismo.
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    ■ Alta y estrecha




    Una frente como esta refleja una fuerte polarización mental (obstinación, ideas fijas, prejuicios), intereses selectivos, pensamiento obsesivo, bloqueos y miedo al cambio.
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    ■ Prominente (línea saliente superciliar)




    Una frente de este tipo refleja un agudo sentido de lo concreto y de observación, así como una considerable fuerza física.
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    ■ Depresión central




    Este tipo de frente es habitual en personas en las que son características las inhibiciones en la acción, las ideas firmes y la tozudez.
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La nariz




    ■ Recta




    Equilibrio, ponderación, sensibilidad, apertura.
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    ■ Convexa




    Extroversión, fuerza de los instintos, impulsividad, carácter voluntarioso, deseo de dominación.
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    ■ Cóncava




    Introversión, receptividad, sentido de la adaptación al ambiente.




    [image: ]




    ■ Caída




    Repliegue en uno mismo, racionalidad, seriedad, necesidad de control, prudencia, frecuentes sentimientos de melancolía.
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    ■ Respingona




    Impulsividad, curiosidad, necesidad de novedad, carácter a veces caprichoso.
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    ■ Abollada




    Introversión, sentido de la reflexión, inteligencia sutil y analítica, perspicacia.
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    ■ Aguileña




    Extroversión, sentido de la acción, autonomía (independencia), carácter emprendedor.
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    ■ Línea saliente ancha




    Vitalidad (gran resistencia orgánica). Fosas nasales abiertas: fuerte capacidad sensorial.
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    ■ Línea saliente fina




    Delicadeza y discernimiento, resistencia nerviosa.
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    ■ Base ancha (dilatada)




    Extroversión, capacidad sensorial, hipersensibilidad al ambiente, impulsividad.
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    ■ Base estrecha (cerrada)




    Introversión, repliegue en uno mismo, racionalidad, control de las emociones.
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    ■ Punta redonda, carnosa




    Gran sentido de la amabilidad, capacidad sensorial con pocos matices.
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    ■ Punta fina




    Desconfianza, espíritu crítico.




    [image: ]




    ■ Espacio naso-labial (entre la base de la nariz y la parte superior de los labios) largo




    Gran tendencia al dominio de los impulsos y los instintos, autocontrol.
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    ■ Espacio naso-labial corto




    Reacciones espontáneas, impulsividad liberadora (deseos y aspiraciones afirmados).
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La boca




    ■ Pequeña




    Reserva, carácter selectivo, discernimiento.
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    ■ Grande




    Necesidad de contactos sociales, de comunicación, cierta codicia.
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    ■ Delgada y rectilínea




    Represión de los impulsos instintivos (control de las ambiciones), predominio de la racionalidad.
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    ■ Carnosa y sinuosa




    Afectividad dominante, sentimentalismo.
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    ■ Labio superior más delgado




    Control de los impulsos instintivos y deseos, firmeza (objetividad, intolerancia); más prominente: rechazo, desdén, agresividad.
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    ■ Labio inferior más delgado




    Afectividad contenida, interiorización de los sentimientos, bloqueos sexuales; labio prominente: deseos instintivos (comida, sexo) afirmados.
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    ■ Comisuras un poco caídas




    Espíritu crítico, insatisfacción, pesimismo.
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    ■ Comisuras levantadas




    Encanto, seducción, optimismo, fuerte capacidad sensorial.




    [image: ]




    
La barbilla




    ■ Cuadrada




    Mucha energía y resistencia física (combatividad, capacidad de aguante).
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      La voz




      Una voz es como una huella digital: la voz de cada persona es única, sin embargo, cuando se hace abstracción de las particularidades es posible clasificarlas en tres grandes categorías:




      • La voz retenida




      Es segura y precisa, o bien sorda y lenta, aunque siempre un poco monótona (se percibe una ausencia o escasez de exclamaciones, de cambios de ritmo o de tonalidad). Quien la posee es una persona seria, pero un poco prisionera de sus propias limitaciones, que podría tener tendencia a bloquearse en caso de desacuerdo o de imprevistos.




      • La voz sin retención




      Es fuerte y sonora, o aguda y rápida, pero siempre muy «ruidosa» (numerosas exclamaciones, cambios frecuentes de ritmo y tonalidad). Revela una personalidad bastante dominadora (o que quiere serlo), que toma decisiones rápidas y que no retrocede ante los enfrentamientos.




      • La voz «musical»




      Es redonda, melodiosa, a menudo agradable hasta el punto de que se presta menos atención a las palabras y más al fraseado y al tono. Revela a alguien sumamente sociable, tolerante y conciliador (que busca más el entendimiento que los puntos de desacuerdo).


    




    ■ Redonda




    Carácter emprendedor, necesidad de dominio, fuertes ambiciones.
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    ■ Puntiaguda




    Rápida excitabilidad, inestabilidad, agitación. Alternancia pronunciada de periodos de euforia con otros de melancolía.
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    ■ Carnosa y firme




    Sociabilidad, cordialidad.
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    ■ Salida




    Necesidad de afirmarse, carácter voluntarioso.




    No obstante, cuando la mandíbula es ascendente muestra que la combatividad es más intelectual que física, ciclotímica.
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    ■ Metida




    Indecisión, dudas acerca de uno mismo, frecuentes insatisfacciones.
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    ■ Prominente




    Necesidad de dominar, carácter combativo y bastante ambicioso.
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    ■ Ascendente (un poco prominente)




    Nerviosismo, introversión, carácter de oposición.
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    ■ Mandíbula angulosa




    Recursos físicos, resistencia, determinación, tenacidad.
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    ■ Mandíbula ascendente




    Recursos mentales, sentido de la adaptación y de las relaciones (sociabilidad).
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LOS OJOS




    El tamaño y la forma de los ojos, de las cejas… nos muestran muchas cosas sobre las personas.




    ¿Quiere saber quién es usted en realidad, con quién se enfrenta?




    No hay problema, podrá verlo a simple vista.




    
Las cejas




    ■ Rectas




    Deseo de acción y autodominio, objetividad.




    Si hay mucho espacio entre ellas: intuición, comprensión rápida.
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    ■ Oblicuas




    Mente escrutadora, penetrante. Si el «puente» entre las dos cejas es estrecho: pensamiento selectivo, madurez.
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    ■ Arqueadas




    Receptividad, enfoque subjetivo y afectivo de las situaciones (persona que funciona por instinto).
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    ■ Tupidas, enmarañadas




    Vitalidad, fuerza de carácter (desconfiado), mente rigurosa en materias morales (dura lex, sed lex).
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    ■ De fauno




    Independencia, sentido crítico, ironía.
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    ■ Caídas




    Introversión, escepticismo, melancolía.
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    ■ Levantadas




    Sensibilidad, delicadeza.
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    ■ Muy separadas




    Temperamento artístico (exterioriza su sensibilidad), carácter evasivo (poco claro, impreciso).
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    ■ Poco separadas o unidas




    Mentalidad centrada sólo en ciertas cosas (manías, fobias) y en una sola a la vez (efectos retardados).
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    ■ Muy espaciadas en el nacimiento de la nariz




    Percepción y comprensión intuitivas e inmediatas de la gente y los acontecimientos (capta deprisa).
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    ■ Poco espaciadas




    Percepción y comprensión más racionales y lógicas que intuitivas (aprende con gran rapidez).
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La forma de los ojos




    ■ Separados con normalidad (distancia entre las pupilas igual a la distancia pupila-punta de la nariz)




    Indicio de equilibrio psicoafectivo, capacidad de control.
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    ■ Muy separados




    Atención difusa (lo ve todo sin mirar), que da preferencia a las impresiones globales y a la visión de conjunto sobre los detalles. Concepción rápida (ve deprisa), mente sintética (comprende deprisa).
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    ■ Bastante juntos




    Atención concentrada, mente analítica, sentido del detalle, focalización en los detalles, concepción lenta.
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    ■ Pequeños




    Interiorización, inhibiciones (dificultades para comunicarse), naturaleza reservada.
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    ■ Grandes




    Emotividad (controlada, pero que puede traicionarse con facilidad); levantados hacia el exterior (oblicuos): dinamismo, rapidez de reacciones, necesidad de seducción (de fascinar).
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    ■ Oblicuos (levantados hacia el exterior)




    Vivacidad, movilidad, relaciones de seducción con el mundo exterior.
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    ■ Inclinados (caídos)




    Lentitud de reacciones, resignación a los acontecimientos, renuncias, tristeza.
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    ■ El ojo izquierdo más cerrado que el derecho




    Simboliza problemas con la madre (ausente o sofocante), el pasado afectivo (insuficiencia de mimos, trauma sexual, etc.).




    ■ El ojo derecho más cerrado que el izquierdo




    Esta característica suele significar problemas con el padre (indiferente o seductor), la ley, lo social (dificultades de integración, problemas materiales, angustias sobre el futuro).




    
El color de los ojos




    El color de los ojos resulta también muy revelador en lo que se refiere a las tendencias profundas de sus poseedores. Sin ser una verdad indiscutible, posee un buen valor indicador.




    ■ Los ojos azules (y sus variantes verde y gris)




    Revelan una personalidad más atenta al fondo que a la forma. Los «ojos azules» raramente juzgan a los demás por la imagen, las actitudes y las intenciones aparentes. Prestan más oído al sentido de las palabras que a la música.




    Se preocupan menos de gustar que de ser comprendidos y también son menos sensibles al qué dirán, a las opiniones de la gente.




    Como dan la impresión de no ver a los demás (a menudo es cierto), de no escucharlos (lo cual suele ser falso), con frecuencia se les percibe como distantes (tímidos, desdeñosos…), cerrados, poco disponibles. No tienen el contacto fácil, no se comunican con espontaneidad (suelen expresarse poco y, en algunos casos, nada en absoluto).




    ■ Los ojos castaños




    Revelan una personalidad muy sensible a las apariencias, tanto a la suya (en general, los «ojos castaños» prestan mucha atención a su imagen, tienden a vestirse a la moda aunque tengan que sacrificar un poco su comodidad y necesitan gustar) como a la de los demás (los «ojos castaños» juzgan a menudo a las personas sólo por su vestimenta, prestan una atención particular a la forma de expresarse: actitudes, miradas, gestos, mímicas, tonos de voz…, más que a lo que se dice).




    Son muy expresivos y también tienden a ser volubles, a expresar con espontaneidad lo que sienten o piensan. Siempre están dispuestos en todo momento a hacer favores (enseguida se sienten inútiles, rechazados, cuando no se les necesita o cuando no se acepta o se ignora su ayuda).




    
La mirada




    La dirección de la mirada (movimientos rápidos, de duración inferior a un segundo, de los ojos hacia arriba, hacia abajo, etc.) es muy reveladora de la forma de pensar (no de lo que se piensa, sino de cómo se piensa).




    ■ Los ojos se mueven hacia arriba y hacia la izquierda (desde el punto de vista del observador)




    Este movimiento muestra que se ve una cosa que no se había advertido antes. Puede tratarse de una nueva idea, de la comprensión de una situación, del descubrimiento de una oportunidad…




    ■ Los ojos se mueven hacia arriba y hacia la derecha




    Es una señal de que uno se acuerda de algo conocido, un recuerdo que puede ser positivo («Esta mujer me recuerda un poco a una amiga») o negativo («La última vez que un hombre me dijo eso me engañó»).




    ■ Los ojos en el centro, en el vacío (mirada perdida, con una ligera dilatación de la pupila)




    Es la prueba de que uno se pregunta algo («¿Qué es esto: carne o pescado?»), de que duda del otro («Me he tropezado con un asesino en serie») o de uno mismo («Me da miedo decir una tontería»), o de que se tiene prisa por acabar («Rápido, que me deje en paz»).




    ■ Los ojos en el centro, hacia la derecha




    Se oyen sonidos externos: eso demuestra que no se escucha de verdad (se sigue la conversación de la mesa de al lado, el programa de la tele…).




    ■ Los ojos en el centro, hacia la izquierda




    Se oyen sonidos internos: eso demuestra que no se comprende (se escuchan los pensamientos propios en lugar de estar atento a la persona que habla, o bien se tiene la mente obsesionada por la última canción de moda o por una sintonía publicitaria).




    ■ Los ojos centrados, fijos, casi sin parpadear (menos de dos o tres parpadeos por minuto)




    Ello revela la idea obsesiva (la lista de la compra, un hombre al que se ha encontrado seductor), el temor (a despertar sospechas, a ser acosado o agredido), la mentira o la mala intención.




    ■ Los ojos hacia abajo y hacia la izquierda




    Eso demuestra que se experimentan sensaciones («Este hombre me pone la piel de gallina») o emociones («Me pone nervioso», «Me da miedo»), o también la premeditación («Si se lo digo, será mejor que lo haga con suavidad») o el disimulo («¡Cómo me aburre con sus historias!»).




    ■ Los ojos hacia abajo y hacia la derecha




    Es señal de un conflicto interno: «Voy (sé que no debería) o no voy (aunque tengo muchas ganas)», «¿Qué es mejor, el sorbete de plátano y fresa o el helado de tiramisú?, ¿Mac o PC?, ¿Pedro o Pablo?».




    ■ Los ojos arriba y en el centro




    Es señal de un diálogo con «poderes superiores» (se apela al cielo, a Dios, al destino, a la suerte, etc.). También revela que se reconoce la propia impotencia («Ya no sé qué hacer para que el chico deje de tomar la casa por un hotel»), que uno se resigna a una situación bloqueada, a una incomprensión («¡Dios mío! No se da cuenta de lo que hace»). Con la cabeza baja (le miran o mira desde abajo), el movimiento denota cierta forma de sumisión.


  




  

    
EL CUERPO




    Cerebral, respiratorio, digestivo, muscular… Cada tipo morfológico está en correlación con una problemática fisiológica y psicológica en particular que se traduce en excesos. Son «defectos» que usted puede corregir para sentirse mejor. Desvístase y mírese en un espejo. ¿Qué es lo que domina en usted: la parte superior (cabeza, hombros), el centro (tórax) o la parte inferior (abdomen, caderas)?




    
Área superior dominante




    — Volumen craneal dominante con respecto a la cara;




    — cabeza «dominante» con respecto al cuerpo;




    — miembros y musculatura poco desarrollados;




    — rostro de forma más bien triangular.




    Todos estos rasgos caracterizan al tipo cerebral.
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      ¿Qué es la morfopsicología?




      La morfopsicología es una ciencia que trata de establecer una tipología según unas constantes físicas (teniendo en cuenta los aspectos anatómicos y fisiológicos) vinculadas a tendencias psicológicas.




      En su origen, se basaba en unas mediciones rostro-cuerpo.




      A principios del siglo XX, Sigaud, y después Mac Auliffe, establecen una primera clasificación basada en medidas concretas.




      Mediante el estudio de las conformaciones generales del cuerpo, la estatura, el peso, el perímetro torácico, la osamenta, la musculatura y las diferentes formas y dimensiones del cráneo y de la fisonomía, definen de esta manera cuatro grandes tipos.




      Estos tipos son los siguientes: cerebral, respiratorio, digestivo y muscular.




      Cada uno de los tipos citados anteriormente corresponde a unas necesidades fisiológicas, así como a unas tendencias de comportamiento específicas.




      Además, al mismo tiempo, estos tipos implican preferencias de alimentación, salud, forma y conductas.




      Hoy en día, la morfopsicología recurre cada vez más a otras disciplinas como, por ejemplo, la embriología, la endocrinología, la psicometría, etc., para constituir sólidas bases de datos.


    




    

      Tipo cerebral como…




      Nicole Kidman, Calista Flockhart, Lucy Liu, Courtney Cox, Carla Bruni, Charlotte Rampling, Céline Dion, Johnny Depp, Sean Penn, Robert de Niro, Michael Douglas…


    




    FICHA DESCRIPTIVA




    Morfotipo: retraído. Físico longilíneo, poco carnoso. Partes torácica y abdominal también estrechas. Cráneo y frente muy desarrollados, rasgos de la cara estrechos, con ángulos puntiagudos o huidizos. Miembros delgados, menudos; osamenta bastante fina, frágil.




    Órganos frágiles: riñón y vejiga; problemas de cabello leves (caspa), de eliminación (estreñimiento), óseos, dentales.




    Estación predilecta: invierno; reactividad al frío y a la sequía.




    Dominante afectiva: el miedo; necesidad de sueño, estabilidad y relaciones privilegiadas.




    Sentido privilegiado: el oído; introversión, control (de las emociones y la afectividad) y vocación de psicólogo (sabe escuchar), aunque también pesimismo, tozudez y misantropía.




    Planeta: Mercurio (racionalidad, discernimiento y escepticismo); gusto por los estudios, el trabajo, los libros, la lógica, las abstracciones, la psicología.




    Tendencias psicopatológicas: fobias, delirios maniáticos, anorexia, accesos depresivos, autodestructivos, suicidas.




    LAS CARACTERÍSTICAS FISIOLÓGICAS




    Necesidades fundamentales: sueño y seguridad (escasa vitalidad). Sufre a menudo hiperhidrosis (pierde el agua), lo que da lugar a desmineralización y carencias (hierro, magnesio), trastornos nerviosos (insomnio, espasmofilia, vértigos, zumbidos de oídos), dolores lumbares, problemas dentales (caries, infecciones).




    Hábitos adecuados: ritualizar las comidas (comer a horas regulares, cocinar, preparar una bonita mesa, evitar comer a solas, de pie, entre dos puertas o interrumpida por llamadas telefónicas…), el sueño (no dormir durante el día o demasiado temprano, antes de las 11 de la noche, dormirse y levantarse a horas fijas), la vida cotidiana (horarios de trabajo y ocio regulares), pero procurando renovar los intereses y polos de atracción.




    LAS CARACTERÍSTICAS PSICOLÓGICAS




    • La manía del orden: ordena y limpia sin parar, llega siempre con antelación a las citas, es muy ahorrador, etc. O bien todo lo contrario, el abandono: no llega nunca a la hora, nunca entrega el trabajo en los plazos, muestra un comportamiento derrochador con el dinero, etc.




    • La falta de tolerancia: no soporta que toquen sus cosas, cree que siempre tiene razón, que lo hace todo mejor que los demás…




    • El perfeccionismo: siempre trata de hacerlo todo mejor, de cambiar a los demás; se esfuerza por controlarlo y organizarlo todo hasta el menor detalle…




    • La desconfianza: a menudo tiene miedo de que le engañen, con frecuencia tiende a dramatizar y a ver peligros en todas partes…




    • La deficiencia de ternura, de mimos: le cuesta manifestar sus sentimientos, toca poco, sufre bloqueos o repugnancias insuperables…




    LAS ACTI1TUDES ADECUADAS




    1. Aceptarse uno mismo




    Nadie tiene cero defectos. Cuando uno no es muy ambicioso (deportista, alta tecnología…), no se esfuerza por llegar a ser perfecto. Cuanto más se obsesione con lo que no funcione en usted, más se estresará. Por eso, es mejor que aproveche sus cualidades en lugar de centrarse en sus defectos.




    2. Fijarse objetivos y modelos realistas




    Cuando se pone el listón demasiado alto (tanto que se vuelve imposible), uno se convierte en un insatisfecho crónico y se guarda rencor por no llegar a superarlo y dejarlo atrás.




    3. Conformarse con hacer las cosas bien




    Ya es mucho. Si uno intenta hacer las cosas demasiado bien, a menudo se pierde en los detalles: pierde de vista el objetivo principal y no acaba nada o bien no lo hace todo.




    4. No intentar hacer demasiado




    En la vida hay imprevistos (contratiempos, problemas de transporte, encuentros…). Cuando uno llena de actividades y de ocupaciones la jornada, no le queda ningún momento para hacer frente a los problemas o aprovechar los placeres inesperados, lo que provoca un estrés adicional.




    5. Pensar en términos de soluciones




    En la vida nada ocurre exactamente como se había previsto. Hay contratiempos, incidentes y también cambios. Cada vez que se piensa en términos de problemas se sufren bloqueos. Por el contrario, al preguntarse «¿Qué puedo hacer?» en lugar de criticar («Nunca llega a la hora»), acusar («Es culpa suya»), o lamentarse («Antes era mejor»), se avanza.




    
Área mediana dominante




    — Tronco relativamente pequeño, en forma de trapecio;




    — hombros anchos;




    — caja torácica muy desarrollada en anchura y altura, más que el abdomen;




    — rostro de forma más bien ovalada.




    Todos estos rasgos caracterizan al tipo respiratorio.
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      Tipo respiratorio como…




      Monica Bellucci, Kim Basinger, Lara Fabian, Catherine Deneuve, Sharon Stone, Sophie Marceau, Laetitia Casta, Benicio del Toro, John Travolta…


    




    FICHA DESCRIPTIVA




    Morfotipo: redondo. La parte superior del cuerpo suele estar bastante más desarrollada que el resto; el rostro tiene forma claramente ovalada. La estatura es más bien alta; es frecuente que el cuerpo de una impresión de flexibilidad y plasticidad. Miembros redondos y más bien menudos.




    Órganos frágiles: tanto el corazón como el intestino delgado son los órganos que más atenciones requieren. Es frecuente que se den fenómenos de tipo congestivo y que acaben teniendo posibles consecuencias cardiovasculares.




    Estación predilecta: verano; es habitual una cierta reactividad al calor.




    Dominante afectiva: la alegría (aunque también suele darse su contrario, la angustia); es habitual que manifieste una gran necesidad de llevar a cabo diferentes tipos de actividades, de realizar y disfrutar de salidas al aire libre, de un público.




    Sentido privilegiado: el habla; siente una incontrolable necesidad de relacionarse con los demás (participar, hacerse imprescindible) y un gran sentido de la adaptación (encanto y diplomacia), aunque también es frecuente una cierta superficialidad (frivolidad, dispersión, inconstancia).




    Planeta: Júpiter (este planeta simboliza autoridad, benevolencia y optimismo); gusto por la aventura, los viajes, la comodidad, los bienes materiales y las buenas obras (tanto individuales como sociales y humanitarias).




    Tendencias psicopatológicas: ataques de pánico y comportamientos histéricos, ciclotimia (es muy habitual que se dé una curiosa alternancia entre fases eufóricas y depresivas).




    LAS CARACTERÍSTICAS FISIOLÓGICAS




    Necesidad fundamental: oxigenarse para mejorar la circulación sanguínea (y luchar contra los ataques de hambre) e irrigar bien el cerebro, para evitar la inestabilidad afectiva, la alternancia de fases eufóricas (se entusiasma, se enamora sin parar, habla sin cesar, coquetea de forma sistemática, etc.) y de tristeza (duda de sí mismo, lo dramatiza todo, se hunde al menor reproche, se enfurruña, etc.).




    Hábitos adecuados: moverse. Debe gastar como mínimo 2000 kilocalorías por semana. Esto se traduce en un ejercicio físico que prodría suponer 6 horas de caminata (mínimo vital de 3 a 5 km al día para mantenerse tonificado), 4 horas de bicicleta o patinaje, o 3 horas de correr.




    Así pues, evite permanecer encerrado, sentado delante de la televisión durante muchas horas, pero busque también más periodos de recuperación (espacie las salidas, quédese tranquilo en casa con un buen libro) y salga a vivificarse con regularidad en climas tonificantes (Atlántico, montaña).




    LAS CARACTERÍSTICAS PSICOLÓGICAS




    • Duda de sí mismo (en muchos casos, a pesar de aparentar una gran seguridad): tiene una necesidad excesiva de alabanzas y regalos, y tiende a hundirse al menor reproche.




    • Con frecuencia idealiza a los demás: se encapricha demasiado rápido, se enamora con mucha facilidad, telefonea cinco veces al día tres días después de un encuentro…




    • Tiene una necesidad excesiva de ser amado: es habitual que espere todo del otro, a menudo pide demasiado, no soporta las frustraciones y vive con el temor a ser abandonado.




    • Es hipersensible: dramatiza, sufre crisis y teme los cambios.




    • Es muy expresivo: habla sin parar (o se enfurruña), coquetea a menudo sin pretenderlo y pasa a la acción de forma impulsiva.




    • Se apoya con frecuencia en los demás para resolver los problemas y a veces descarga en ellos sus dificultades.




    LAS ACTITUDES ADECUADAS




    1. Reconstruir una imagen positiva de sí mismo




    Uno no se gana el amor de los demás «chupándose» los trabajos molestos o lloriqueando.




    Los príncipes sólo se muestran encantadores con las Cenicientas en los cuentos de hadas.
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