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COMENTARI DEL ’AUTOR: El llibre
que avui presentem del que soc coautor,
pretén reflexar unes experiéncies vivides
en una activitat que m’agrada i al mateix
temps donar a entendre aquest esport a
totes aquelles persones que s’inicien en
ell.

També vol servir als seus familiars que
molts cops no comprenen com podem
anar a les curses plovent, amb un vent
fortissim, 0 en circumstancies
veritablement desagradables.

I com no, és un intent de respondre a les
qiiestions plantejades per la meva dona
que m’ha preguntat més d’un cop qué
ens impulsa a correr estant de vegades

quasi malalts o per qué no abandonem en
més d’una ocasio.

Es dificil explicar tot el que un voldria
transmetre pero si aconsegueixo que els
que s’iniciin en aquest sacrificat esport,
ho facin amb sentit comud, i amb ple
coneixement de tot el que comporta, crec
que el llibre tindra sentit.

Aixi doncs, hem escrit aquest llibre
esperant que sigui sobretot util als
esportistes amateurs i al seu entorn
familiar, en aquest sentit va adrecat més
als aficionats que no als esportistes
professionals, encara que tenim més
coses en comu que aspectes diferencials.

Josep Castellano




Grafologia: Preguntas y respuestas mas habituales (II)

Respuestas de César Reglero (Psicologo y grafélogo)

NOTA PREVIA. Después de veinte afios impartiendo cursos y talleres de grafologia, hemos recopilado
aquellas preguntas que mas frecuentemente se han repetido, y admitiendo que a veces la complejidad de
las mismas requeriria mas de una respuesta o una mayor extension, abrimos este apartado con la
esperanza de que sea de utilidad para estudiantes de esta materia y, a la vez, dejamos el espacio abierto
para otras posibles interpretaciones o matizaciones.

P/ ({Qué se entiende por escritura mixta?

R/ Aunque en un principio pudiera parecer que la distincion entre la escritura curva y la angulosa no
ofrece dificultad, lo cierto es que, excepto en aquellos casos en que la escritura es muy angulosa, es muy
frecuente encontrar escrituras mixtas, en cuyo caso lo recomendable es prestar atencion a los angulos que
aparecen en los 6valos pues son muy indicativos de la tendencia a la angulosidad. En general, en una
escritura angulosa los movimientos, en vez de suavizarse, se hacen mas duros y se quiebran en su forma.

P/ ;{Qué se entiende por grafologia emocional (G.E.)?

R/ Al igual que podemos tropezar cuando andamos por la calle pensando en nuestras cosas y en nuestros
problemas cotidianos, asi mismo podemos tener un lapsus grafico cuando nos encontramos escribiendo
alguna palabra o frase que tiene que ver con algun asunto que nos angustia o nos preocupa especialmente.
Cuando hablamos de grafologia emocional hacemos referencia a una especialidad que puede ser muy
util en determinados supuestos delictivos o ayudar a la interpretacion psicoldgica en un informe de
personalidad. Curiosamente, y dado que aqui es fundamental el contenido del escrito, la G.E. se aleja de
los fundamentos esenciales de la practica grafolégica en sus aspectos grafométricos, sin embargo es un
factor que siempre debe ser tenido en cuenta y puede ser muy significativo en areas judiciales.

P/ {Qué entendemos por escritura acelerada?

R/ Se refiere a un subaspecto de la velocidad y hace referencia a un incremento espontdneo de la
velocidad normal. Esta circunstancia puede provocar modificaciones en los demas aspectos graficos de la
escritura (espacios, forma, movimiento,...). En la medida en que el gesto grafico se repita a lo largo del
escrito la interpretacion variara de sentido.

P/ ;Los acentos, las tildes y el punto de la i tiene una consideracién similar?

R/ En principio la significaciéon es diferente, ya no solo por la forma y el diferente gesto grafico que
requiere cada uno, sino también porque la intencionalidad de un gesto grafico y otro es muy diferente. En
cualquier caso, es indudable que cualquiera de estos signos, tiene una valoracién similar si estan muy
adelantados o muy atrasados, muy altos o muy bajos, bien presionados o si la presion es débil, etc. La
interpretacion puede ser similar, pero las matizaciones pueden ser muy diversas.

P/ (En qué se diferencia una letra adosada de una letra ligada o hiperligada?

R/ La letra adosada mantiene una unién por proximidad, especialmente apreciable en los 6valos (dando
una sensacion de ligamento falso), mientras que las letras ligadas o, en su caso, hiperligadas, se conectan
entre si en una relacion de continuidad. La interpretacion que se puede hacer de uno u otro concepto, es
totalmente diferente.

P/ (Es cierto que la grafologia puede detectar facilmente problemas de alcoholismo o
toxicomanias?

R/ Es relativamente facil detectar este tipo de problemas a partir de una escritura, especialmente si la
muestra corresponde a la fase critica, algo mas dificil resulta diferenciar el tipo de toxicomania de que se
trata. En el caso del alcohol, y si se trata de ingesta reciente, son evidente los trastornos de la motricidad y
de la atencion, que, logicamente derivaran en formas temblorosas, olvidos de determinados signos
accesorios y omisiones eventuales de algunas letras o palabras. Muy diferente seran las alteraciones en
ingestas continuadas donde los sintomas que se pueden reflejar estaran relacionados con una escritura
agitada, los movimientos temblorosos cambiaran de direccion y los movimientos pueden ser amplios,
pero toscos. Si a todo esto afadimos pastosidades en la presion, obtendremos como resultado una
escritura confusa, con irregularidades y desproporciones.




P/ (Hasta que punto el estrés se puede reflejar en la escritura?

Para el buen grafélogo, la escritura viene a representar un sismografo extremadamente sensible de los
cambios en el estado de animo. Sin embargo la ciencia de la sismografia grafoldgica no esté al alcance de
cualquiera y no es facil detectar y a través de la escritura una situacion de estrés puntual. Sin embargo si
el estrés se encuentra anclado en un largo periodo de tiempo, entonces puede haber indicadores que
apunten en esta direccion, por ejemplo: la presion disminuye en intensidad, la velocidad pierde ritmo, las
formas empiezan a perder calidad, caen las lineas, etc. En general, el estrés representa una situacion
puntual que debe ser valorada y comparada en relacion con otros escritos que nos daran la pista del
cambio de humor y la tension acumulada por determinada persona.

P/ ;Qué se entiende por letra apoyada?

R/ Al igual que sucede con la aceleracion de la velocidad, la letra apoyada responde a un proceso
circunstancial durante el cual se aumenta el grosor de la presion en determinados trazos o rasgos. En estos
gestos hay que valorar lo que tienen de imprevistos o excepcional. Igualmente deberemos valorar la
frecuencia con la que se produce y la relacion que tiene con el conjunto de la escritura, ya que puede ser
un gesto excepcional y por lo tanto la interpretacion serd coyuntural. En el caso de que sea un gesto
habitual, la interpretacion sera de fondo puesto que afecta al conjunto del escrito y por lo tanto la
valoracion debe ser estructural.

P/ ;Qué se entiende por arritmia en una escritura?

R/ Una de las valoraciones basicas de un escrito esta en su capacidad para mantener fresca la
espontaneidad y expresarse con naturalidad y desenvoltura. Para que ello sea posible es necesario que el
mismo tenga movimiento y ritmo, es lo que se entiende por una escritura dindmica y progresiva. Por lo
tanto, el ritmo refleja la vitalidad de un escrito. Contrariamente, la falta de ritmo (arritmia) serd una
consecuencia logica de la lentitud y pesadez de un escrito, de una letra estereotipada o mecanizada. Es
decir, prevalece y destaca la monotonia en el conjunto. La mecanizacién excesivamente sistematizada,
suele ser representativa de una persona con un autocontrol excesivo y el miedo a salirse de unas
estructuras predeterminadas.

P/ ;Qué se entiende por presion blanda?

R/ Muchas veces no es posible disponer de un escrito original para medir la presion, en estos casos es
muy util observar si los trazos mantienen su firmeza o si, por el contrario, los trazos que deberia ser rectos
tienden a doblarse y pierde su firmeza (P. blanda). En este tipo de trazado deberemos tener muy en cuenta
algunos elementos que pueden distorsionar la presion, como puede ser algun aspecto fisico, cansancio,
agotamiento, frio, etc. Asi como un estado depresivo, angustioso o traumatico.

P/ {Qué se entiende por trazado brisado?
R/ La interrupcion del trazo por fallo en la continuidad, al menos si se produce con alguna regularidad, es
siempre indicativo de que puede existir algiin tipo de patologia de orden fisico o psiquico. Pero al igual

que sucede con otros gestos graficos anormales, deberemos tener en cuenta que el mismo no deriva de
alguna circunstancia excepcional que lo haya motivado.
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Psicologia del corredor de fondo es un libro que ve la luz con la garantia que supone que sea
publicado por la Editorial Wanceulen, especializada en materias deportivas. Si a esto afiadimos
que uno de los autores es un psicélogo de amplio recorrido, Josep Castellano, quien, a su vez, es un
experto corredor de fondo, nos daremos cuenta de la importancia que tiene para los practicantes de
esta especialidad. Si ademas vemos como co-autora de la edicion a la doctora en Biologia por la
Universidad de Tarragona y profesora en la misma universidad en las licenciaturas de Medicina,
Fisioterapia, Nutricién y Biotecnologia, Dfia. M* Victoria Linares Vidal, concluiremos que las
materias que toca este libro constituyen por si mismas elementos imprescindibles para todas
aquellas personas amantes de estas disciplinas deportivas.

Un valor afiadido es 1a metodologia empleada, centrada, por un lado, en convertir cada apartado en
materia 1til para los practicantes y, al mismo tiempo, el ser de lectura facil con el fin de que la
asimilacion de la misma sea lo mas operativa posible.

Por lo tanto estamos ante una obra que es, al mismo tiempo, didactica y amena, tocando temas tan
interesantes como son los beneficios psicologicos y mentales que se derivan de una buena practica
deportiva; la necesidad de seguir algunas pautas que eviten peligros indeseados; la importancia de
cuidar la alimentaciéon y los consejos practicos para que la dieta se convierta en un factor que
contribuya a nuestro equilibrio psicofisico.

En su indice destacan otros apartados que van a ser de sumo interés para determinados
practicantes que, por sus caracteristicas, deben ser especialmente asesorados. Nos estamos
refiriendo a los nifios, las personas de la tercera edad, los que se inician en las carreras de fondo, o
aquellas personas cuyas practicas son discontinuas.

Felicitar pues a sus autores, ambos pertenecientes a la Asociacion Psicotrex, y garantizar a los
posibles lectores que se van a encontrar con un libro facil de leer, con temas muy interesantes y
amenos Yy, sobre todo pensado para que sea de utilidad a todas aquellas personas que han optado
por practicar las carreras de fondo.
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