
حكايــــة ســــفرة: كيــــف تــــؤثر سايكولوجيــــة
الطعام على الإنسان؟

, كتوبر كتبه غيداء أبو خيران |  أ

قد تنشأ الأسئلة الفلسفية والسيكولوجية من أيّ مكان وفي أيّ وقت؛ لكن هل سبقَ لك أنْ فكرتَ
في فلسفة الطعام وسيكولوجيّته أثناء ذهابك للتسوق، أو خلال إعدادك لوجبة الغداء، أو بينما أنتَ

جالسٌ مع صديقك أو حبيبتك في مطعمكما المفضل على سبيل المثال؟

 أسـاسيّ علـى أنّ الطعـام هـو مـرآة للفـرد والمجتمـع، حـتى بـات الكثـيرون
ٍ
تقـوم فلسـفة الطعـام بشكـل

 مـن
ٍ
كلـه” في كثـير كـل، أقـل لـك مـن أنـت”، أو “نحـنُ مـا نأ يسـتخدمون عبـاراتٍ مثـل “قـل لي مـاذا تأ

أحاديثهم ونقاشاتهم.

يُساهم الأكل في صنع الذات، أيْ أنك تصنع جزءًا من ذاتك حين تتخذ القرارات وتحدد الخيارات
كـل فيهـا، والـتي مـن خلالهـا تسـتطيع أن تعكـس صـورةً جزئيـة عـن كلـك والطريقـة الـتي تأ المتعلقـة بأ
نفســك وذاتــك. كمــا تعكــس فلســفة الغــذاء الجــوانب الأخلاقيــة والاجتماعيــة والسياســية والفنيــة
 من فهم الذات والأصالة الذاتية، اللذين يُعتبران

ٍ
والدينيّة للفرد والجماعة، وتحاول الوصول إلى نوع

ضمن الأهداف الرئيسية للسؤال الفلسفيّ.

أمــا ســيكولوجيا؛ فتلعــب الكثــير مــن العوامــل النفســية مثــل المعتقــدات والعــادات والقيــم والتجــارب
السابقة والذكريات، وغيرها الكثير، دورًا مهمّا في الطريقة التي يتعامل بها الفرد مع طعامه وخيارات

ٍ
 أســاسيّ فإنهــا تختلــف مــن شخــص

ٍ
كلــه. ونظــرًا لأن تلــك العوامــل ترتبــط بالعقــل والعاطفــة بشكــل أ
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 لآخر، تبعًا لتغيرّ الأفكار والمزاج والمواقف والخيارات.
ٍ
لآخر، ومن زمن

ممّا لا شكّ فيه، سواء لاحظتَ ذلك أم لا، فيرتبط الطعام بالطريقة التي
تمليها عليكَ مشاعرك وانفعالاتك بمراحل الحياة المختلفة، وليس أدلّ على
ذلك من قيام والديْك بتهدئتك عن طريق الحلويات أثناء بكائك أو غضبك

الطعام ومفهوم الذات

جزء كبير من تكوينك لذاتك، ورسم مفهومك الخاص عنها، يعتمد على ترتيبك للعالم الخارجيّ من
حولك بطريقةٍ تنسجم مع داخلك ومكنوناتك. وأنتَ حين تحدّد علاقتك الخاصة والفردية بالطعام
كلـه، بعيـدًا عـن مـا يمليـه عليـكَ المجتمـع أو البيئـة المحيطـة، وحينمـا ينطـوي تعاملـك مـع الأكـل ومـا تأ
والطعام على ما أنتَ تريده، أو ما تراه يجلب لك السعادة، أو ما يجعلك راضيًا عن ذاتك متصالحًا
 لك، فإنك بذلك تكون قد رسمتَ ذاتًا منفردة لنفسك، وهو ما يتوافق

ٍ
مع نفسك، وما فيه من خير

مع مفهوم الأصالة في الفلسفة.

ثنائية الطعام والعاطفة: مَن يحكم مَن؟

لا يمكننا إنكار حقيقة أنّ اختيارنا لبعض أنواع الطعام تعتمد على الطريقة التي نشعر بها، تخيّل مثلاً
تناولـك لقطعـة مـن الشوكلاتـة أو المثلجـات لتهدئـة مشـاعر القلـق أو التـوتر والإجهـاد الـتي تنتابـك، أو

ميلك لتناول شيءٍ مالح بطريقة غاضبة لقمع غضبك وغيظك من مسألةٍ ما.

وممّا لا شكّ فيه، سواء لاحظتَ ذلك أم لا، فيرتبط الطعام بالطريقة التي تمليها عليكَ مشاعرك
وانفعالاتـك بمراحـل الحيـاة المختلفـة، وليـس أدلّ علـى ذلـك مـن قيـام والـديْك بتهـدئتك عـن طريـق
الحلويات أثناء بكائك أو غضبك، ومحاولة تحسين مزاجك السيء بالطعام الذي تحبّ في طفولتك.

وفي مراحــل متقدمــة، لا بــدّ وأنــك اســتخدمتَ الطعــام لمكــافأة نفســك عنــدما تشعــر ببعــض المشــاعر
 مــا، فتذهــب عنــد نجاحــك

ٍ
الإيجابيــة، مثــل تحقيقــك لهــدفٍ معينّ، أو رضــاك عــن نفســك حيــال أمــر

لمطعمـك المفضّـل، أو تضـع هـدفًا بأنـك سـتكا نفسـك بهـذه الأكلـة أو قطعـة الحلـوى تلـك في حـال
حققتَ مرادك.

ربـط العاطفـة بالأكـل قـد يكـون جيّـدًا في كثـير مـن الأحيـان، إذ يصـبح وسـيلة تتعلـم مـن خلالهـا كيـف
يمكنك التلاعب بمشاعرك وعواطفك وانفعالاتك عن طريقه، سلبًا أو إيجابًا.

يساهم الطعام، كما يساهم كل من السفر والأصدقاء والكتب، في محاولتك
لتغيير حياتك، جنبًا إلى جنب الكثير من الأشياء الأخرى



ياتنا وأجزائنا الهاربة من أنفسنا نوستالجيا الطعام: عودة إلى ذكر

ياتنا وبعض أجزاء أنفسنا يمتلك الطعام أو بعض أصنافه قوىً قادرة على فتح قنواتٍ واسعة في ذكر
المهُمَلة. فقد تكون فقط بحاجةٍ لوجبةِ طعامٍ واحدة فقط حتى تعود ذاكرتك بكَ إلى سنواتٍ خلت،

بكلّ ما فيها من أحداث وذكريات، وتعيد إخباركَ عن نسخةٍ منك عفا عنها الزمن واختفت.

فقد تحتاج لتناول حلوى معينة لتأخذك إلى إحدى ذكريات طفولتك، أو تعود بك وجبة فلافل إلى
الوقت الذي كنتَ فيه صغيرًا تركض صباح العطلة لتشتريه للعائلة المجتمعة، وقد تعيد لك وجبة
طعــامٍ معيّنــة تجربــة ســفرك الــتي عشتهــا قبــل  عامًــا علــى سبيــل المثــال، ومــا كــانت عليــه ذاتــك

ونفسك وشخصيتك.  

إذن فيربطك الطعام بالمكان والمساحة والزمان وهويتّك الذاتية المرتبطة بهما، أو يعيد ربطك بفترةٍ
 أحداث الحياة التي لا تهدأ

ِ
زمنية من تاريخك الخاص، كانت قد تعرضّت للنسيان أو اختفت بفعل

ولا تسكن.

الطعام كوسيلةٍ للتغيير: سفرٌ عبر طبق

يساهم الطعام، كما يساهم كل من السفر والأصدقاء والكتب، في محاولتك لتغيير حياتك، جنبًا إلى
جنب الكثير من الأشياء الأخرى. فقد ترى في الطعام فرصةً للهرب من تشوّش حياتك واضطرابها،
أو بابًــا لتعــديل مزاجــك السيء والابتعــاد ولــو قليلاً عــن قلقلــك، وقــد يفتــح لــكَ إمكانيــة تجربــةِ شيء
 وحكايــاتٍ عديــدة

ٍ
بــه مــن قبــل، مــا يعــني أن وصــلك بعــوالم وتــواريخ وقصــص أشخــاص جديــدٍ لم تجرّ

ارتبطت بهذا الطبق أو ذاك.

أمــا حين يرتبــط الطعــام بالســفر، بمجــردّ تجريبــك لأكــل المكــان الــذي أنــتَ فيــه، ســواء أعجبــك أم لم
كثر قوة بذلك المكان، وسكاّنه، وتاريخه، يعجبك، فأنتَ بذلك تكون قد شكلّت رابطةً وكوّنت علاقةً أ

وثقافاته.

الطعام كوسيلةٍ للتواصل: وجبة غداءٍ قد تغني عن الكلام

يلعب الطعام دورًا كبيرًا في اتصالك مع الآخرين، وتقوية علاقاتك مع أصدقائك ومعارفك، فوجبة
واحدة مشتركة مع أحدهم قد تفتح الأفق للكثير من النقاشات والأحاديث التي بإمكانها أن تعرفّك

كثر على الطرف الآخر. أ

كمــا يُعتــبر الطعــام وســيلةً لتجمّعــك بمــن تحــبّ، فأنــتَ مطلقًــا لــن تكــون مســتمتعًا بتنــاول وجبتــك
المفضلة أو مشروب المحبّب إلا برفقة من تحبّهم أو من ترتاح لقربهم.

يمكن لطاولة طعامٍ واحدة أن تعبرّ عنك حين تخذلك اللغة، وتجد نفسك غير جيّد في العثور على
ـــك ـــدخل في تعقيـــدات ذات الكلمـــات والأحـــاديث، أو تتعـــثرّ في تعـــبيرك عـــن نفســـك ومشـــاعرك، وت

وعواطفك.
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