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SAUDE EMOCIONAL NA COZINHA: O ALIMENTO E SUA RELACAO COM 0OS
TRACOS DE CARATER DE WILHELM REICH

Karina Alexandra Pereira dos Reis
RESUMO

Ao longo de nossas vidas vamos construindo histérias e memdérias afetivas através da
alimentacdo, e é nela também que por vezes buscamos compensar 0 vazio, 0 stress, as
patologias e as auséncias do dia a dia. Mas na cozinha, na conexdo alimentar versus o
conhecimento emocional que cada alimento traz em si, podemos, numa contramao de tudo
aquilo que conhecemos sobre dietas, agregar saude e bem estar, optando por um caminho de
maior temperanca, bem estar e forca psiquica. Uma conexdo entre a Psicoterapia Corporal
(tracos de carater), a Medicina Tradicional Chinesa (elementos) e a Ayurveda (doshas) oferece
um maior entendimento e possibilidades da nossa cozinha as nossas emocgdes. O que seu

prato "sente"?

Palavras-chave: Alimentagdo. Dieta. Emocao. Equilibrio. Terapia.

Nao importa de qual cultura tenhamos sido nutridos, enquanto mamiferos, nossa
primeira necessidade sera se alimentar do leite materno. E esse € o0 momento também que se
faz um dos mais importantes contatos de nossa existéncia. Contato esse que trara como
resultado ndo apenas a satisfacdo de uma necessidade fisica alimentada por gotas do
pequeno liquido colostro, mas especialmente a satisfagdo do contato inicial com a mée.
Indiferente de como isso se dé, e se isso se dara dessa maneira ou de outra qualquer, o
impacto é um fato, a conexao que se fez ou nao, levara um eco por toda a existéncia desse
individuo. Angustia ou prazer, angustia e prazer, marcardo para sempre a relagdo que passara

a ter também com o ato de alimentar-se.

Ha uma antitese natural entre o prazer, que € o movimento da expressao do
Eu, a angustia, que é um movimento de contragcdo. No prazer a energia flui do
centro do organismo, do cerne bioldgico em direcdo a superficie da pele. Por
outro lado, na angustia ha um fluxo de energia que se move em dire¢do ao
interior do corpo.

Energeticamente o prazer corresponde & prevaléncia do movimento de
expansdo de todo organismo, ao amor. A anguUstia por sua vez, tem
prevaléncia do movimento de contracdo do 6dio, da couraca. Expansdo e
contracdo determinam a pulsacdo energética caracteristica de todos os
movimentos orgondéticos. (VOLPI, 2019, p. 137)
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Segundo Reich, carregamos em noOs vestigios daquilo que vivemos, especialmente
nosso corpo ancora aquilo que dificiimente vivenciamos. O abandono, o frio emocional, a
soliddo, a dificuldade de ser entendido, o ndo saber para onde ir, as surpresas daquilo que ndo
temos resposta mental e emocional, mas que sentimos dor, levard ao nosso corpo, a formacéo
de uma espécie de defesa para que possamos seguir, sem sucumbir, nos diversos momentos
que isso ocorrer. Um conflito combatido em determinada idade sempre deixa atrds de si um
vestigio no caréater do individuo. Esse vestigio se revela como um enrijecimento do caréter.
(Reich, 1948).

Freud também dizia que olhos para ver e ouvidos para escutar pode se convencer de
gue nenhum mortal consegue manter um segredo. Se seus labios estéo selados, ele tagarela
com a ponta dos dedos; “a traicdo goteja-lhe por todos os poros”. (Freud, 1904/1905, 1942, pg
240), levando a compreensao de que o nossa boca nao fala, nosso corpo mostra.

E é assim que ao longo de nossa existéncia, desde nossa concepgdo nossos engates
vao se formando e nossas couragas nos protegendo daquilo que ndo sabemos como fazer. E
onde Reich vem, determinar como sua teoria, unindo 0 corpo a mente e a emogdao atraves dos

Tragos de Carater.

O que Reich acrescentou foi a descoberta de que os recalques psiquicos
e 0 enrijecimento psiquico que os acompanha estdo sempre ligados a
um enrijecimento muscular. A couraga caractereoldgica no plano
psiquico corresponde, no plano corporal, a uma couraga muscular que
aparece em diferentes regides do corpo. (SENF, 2016, p. 89)

E foi ao longo de suas pesquisas que compreendeu o individuo como um todo, um
anico, que em si, trazia partes, partes essas que eram demarcadas pela sua prépria historia.
Partes essas que foram denominadas couracas, e que caberiam entdo em tracos de carater.
Compreendeu o0s sete tracos de carater. Objeto de estudo e trabalho terapéutico,
paralelamente. Segundo Navarro (pg94, 2019), Reich denominou os sete segmentos de
couraca como: ocular, oral, cervical, peitoral, diafragmatico, abdominal e pélvico. Além disso,
defendia niveis de energia (orgone) em hipoorgondtico, hiperorgonético e suas variagoes
hipoorgonotico desorgondtica e hiperorgonia desorgonoética (Navarro, 23, 2013).

Cada um desse tragos de carater tem em si uma variagdo no estilo alimentar e no corpo
pontos de fragilidades aonde podem ocorrer patologias. Alguns alimentos com cargas
enzimaticas especificas (quentes/acidas ou frias/alcalinas), oferecem ao corpo, possibilidade

de calma e acolhimento ou acidez e inflamagdes. (Fondin, 2016)

2 | www.centroreichiano.com.br


https://www.centroreichiano.com.br/anais-dos-congressos-de-psicologia/

USO EXCLUSIVO DO CENTRO REICHIANO

REIS, Karina. Saude emocional na cozinha: o alimento e sua relagdo com os tracos
de carater de Wilhelm Reich. In: VOLPI, José Henrique; VOLPI, Sandra Mara
(Org.) 25° CONGRESSO BRASILEIRO DE PSICOTERAPIAS CORPORAIS.
Anais. Curitiba: Centro Reichiano, 2022. [ISBN — 978-65-89012-02-3]. Disponivel
em: https://www.centroreichiano.com.br/anais-dos-congressos-de-psicologia/
Acesso em: / /

As emocdes sdo expressao de uma reagao e os afetos séo expressao de
motivacdes, se considerarmos os sete niveis corporais identificados por Reich.

Niveis Regiédo do Corpo Emocdes Afeto

1° nivel Olhos, ouvidos, nariz Alarme, medo, terror, | Surpresa, espanto,
panico embaraco,

desorientacao

2° nivel boca Comocao, nojo, gosto, | Depressao,
separacao, ressentimento, raiva,
agressividade apego, dependéncia

3° nivel pescoco Abandono, medo de | Simpatia, antipatia,

cair, medo de morrer, | interesse, orgulho,

inibicdo isolamento

4° nivel torax Nostalgia, ira, angustia | Tristeza, solidéo,
felicidade, amo-odio,
incerteza,

ambivaléncia

5° nivel Diafragma Angustia, ansiedade Hostilidade,
serenidade
6° nivel Abdbémen Agitagdo, desespero Dor, célera
7° nivel Pélvis Excitagéo, apego, | Poténcia, moralismo
prazer, destrutividade, | — repressao,
autoritarismo

(Navarro, pg 51, 2013)

Em todos esses momentos do desenvolvimento do individuo, uma coisa em comum
acontece com todos, todos se alimentam. Natural da espécie que precise do alimento para
manter-se vivo, entretanto, particular de cada um, o ganho secundario que um prato de comida
pode oferecer. Isso porque, segundo Navarro (2013, pg. 62) hoje é bem dificil encontrar uma
pessoa que nao tenha tragos orais, que tenha superado plenamente a fase oral, ligada a boca;
qualquer situacdo de depressdo, de frustracdo, de perda afetiva provoca sempre uma
reemergéncia de tracos orais. E dificilimo, de fato, que se verifique uma aceitacéo da realidade
frustrante de forma téo total.

Se estendermos essa necessidade basica ao impacto que h& na saude fisica e mental,

encontramos Lowen que traz o vazio contido no abdémen, Sentir-se completo € sentir-se

preenchido e isso significa um ventre cheio, seja de comida ou boas sensacgdes.” (LOWEN,
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1986, p. 39), no que cerne, a comida, um meio de preencher vazios emocionais sentidos no
corpo.

Quando olhamos ao redor, e buscamos dentro do que cabe a Psicoterapia, € possivel
encontrar o alimento como maneira de auxilio na conducdo do projeto terapéutico do individuo,
Navarro (pg.45) discorre que cada um de nds traz consigo, desde o0 nascimento, um terreno
biolégico proprio e uma condicdo celular com um metabolismo otimizado para realizar o
fendmeno da vida (pg 45). E quando isso se altera pelo estimulo externo que desencadeia a
resposta interna, seja pela emocéo vivida, seja pelo alimento ingerido, o PH do organismo se
altera, por se tratarem de alimentos homogeneizados. Com uma alimentacdo adequada,
podemos impedir a queda da radiagdo de uma doenca. (pg.46)

Em consonancia com outras ciéncias, encontraremos respaldo na Medicina Tradicional
Chinesa que explica a saude pelos elementos e oferece diferentes maneiras de auxilio
terapéutico. Seja pela acupuntura, trabalhos de respiracdo e movimento suave do corpo, seja
pelo alimento. Uma dieta Yang e uma dieta Yin deve ser estabelecida para cada pessoa (pg
48) dentro de suas particularidades, afinal, ndo apenas somos, mas somos 0 que comemos e
sobretudo, somos como comemos. (Navarro, pg. 46, apud Feuerbach)

Além da Medicina Tradicional Chinesa, podemos encontrar ainda, na Medicina Indiana
do Ayurveda, outras expectativas sobre a possibilidade do alimento como meio de auxilio. Na
ciéncia que data de mais de 2m anos, existe a divisdo de perfis bioldégicos que relinem mente,
corpo e emocao e assim como na Teoria Reichiana o individuo € o todo, explica-se pelos
Doshas, caracteristicas mentais, emocionais e corporais. Os trés principais doshas ou tipos de
mente e corpo sdo: Vatta, Pitta e Kapha. Sendo Vatta composto pelos elementos espacgo e ar,
Pitta pelo elemento agua e fogo e Kapha pelos elementos Terra e Agua, onde cada um guarda
em si um conjunto de caracteristica de agir e reagir no mundo. (Fondin, 2016, pg, 35). E que
em desequilibrio, ou agravamento, culminara em psicoptologias afetando o sistema como um
todo. Sendo ndo apenas a meditacdo, 0 vegetarianismo, e a pratica de Yoga um lugar de
auxilio terapéutico, mas o alimento como remédio nos protocolos de tratamento e regulacdo na
cozinha de casa para o dia a dia. (Fondin, 2016, pg 67). E embora ainda existam poucos
registros terapéuticos do alimento como meio de tratamento, sabemos que quando h&
patologia, ha também dieta especifica. Se h4 uma dieta especifica para aquele que esta
enfermo, porque ndo pensar que pode haver alimentos que evitem as enfermidades? E pode
acontecer na consciéncia do que estad sendo ingerido, nas quantidades e nos por qués da

escolha do que preferimos.
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Niveis | Regido do | Emoc0es Afeto Dosha Alimento
Corpo
1° nivel | Olhos, ouvidos, | Alarme, Surpresa, Pitta - vatta Amargos, doce,
nariz medo, terror, | espanto, adstringente e
panico embaraco, salgado.
desorientacdo Ex: mingau de
aveia
2° nivel | boca Comocgaéo, Depressao, Pitta Amargos, doce,
nojo, gosto, | ressentimento, adstringente.
separacao, raiva, apego, Ex: Agua de
agressividad | dependéncia coco
e
3° nivel | pescogo Abandono, Simpatia, Kapha Adstringente,
medo de cair, | antipatia, doce, salgado,
medo de | interesse, amargo,
morrer, orgulho, picante.
inibicao isolamento Ex: couve
4° nivel | torax Nostalgia, Tristeza, solidao, | Kapha Adstringente,
ira, angustia | felicidade, amo- doce, salgado,
6dio, incerteza, amargo,
ambivaléncia picante.
Ex: abacaxi
50 nivel | diafragma Angustia, Hostilidade, Vatta Salgado, doce,
ansiedade serenidade picante, amargo
Ex: abobora
cabotia
6° nivel | abdémen Agitacao, Dor, colera Vatta Salgado, doce,
desespero picante,
amargo.
Ex: Améndoas
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7° nivel | pélvis Excitagéo, Poténcia, Pitta Amargos, doce,
apego, moralismo - adstringente.
prazer, represséo, Ex: mostarda e
destrutividad | autoritarismo meldo
€,

Na tabela acima, existe uma conexao entre os tracos de carater, emocdes, doshas e
alimentos indicados. Nessa hora é importante sacarmos dos conhecimentos orientais, para
lembrar que um bom prato no sentido salde, vem calibrado dos seis sabores: doce, amargo,
salgado, adstringente, picante e azedo. Além disso, buscar estar em estado de calma e
ambiente tranquilo, comer devagar, com consciéncia e sentir o sabor do alimento s&o
estratégias simples, estudadas a milhares de anos, e eficiente de maneira muito profunda.
(Fondin, 2016)

A consciéncia de si € um caminho néo apenas de reconexdo com quem se é, aonde se
estd e para onde esta indo. Reorganizar a rota é por si s6 uma escolha pessoal e intransferivel,
e como tudo que ha de novo e nossas escolhas, por vezes vem embutido de angustia. Fazer
uso de alimentos especificos ao organismo nao se trata de dieta, se trata de cuidado. Assim
como gquando nos reunimos com familiares e por cortesia aceitamos algo daquilo que nao
queremos para sermos gentis, podemos também, sermos gentis e cuidarmos de nés mesmos
com essa importancia. A orientagdo personalizada levara ndo apenas ao entendimento do que
nos beneficia, mas também de estratégias para aqueles dias de ingestdo de alimentos pouco
favoraveis ou até mesmo nao recomendados. O que esta no seu prato fala muito sobre vocé. O

que seu prato sente?
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