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آشپزی به مثابه درمان؛ بازگشت به خویشتن با هر قاشق غذا
نویسنده: گروه تحریریه همداستان

تاریخ انتشار: ۱۶ خرداد ۲۵۸۵ باستان برابر با ۶ ماه ژوئن ۲۰۲۶ میلادی

نوشته: شارلوت هستینز

ترجمه و تنظیم: تحریریه همداستان

شارلوت هستینز ی رواندرمانر، معلم آشپزی و نویسنده بریتانیای است که در زمینهی تلفیق ذهنآگاه، سلامت

ــه فعــالیت مکنــد. او سالهاســت در حــوزهی «آشپــزی درمــان» تــدریس و پژوهــش مکنــد و تجربــهی روان و تغذی

حرفهایاش را میان دو جهان رواندرمان و آشپزی به شل الهامبخش ترکیب کرده است. هستینز با تأکید بر رابطهی

عمیق بین غذا و احساسات انسان، تلاش مکند روش نوین برای خودشناس و شفای درون از طریق فعالیت در

آشپزخانه ارائه دهد.

 

آیا تا به حال فر کردهاید آشپزی، جز سیر کردن شم، متواند روحتان را نیز تغذیه کند؟ شارلوت هستینز، در مقالهای

عمیق و الهامبخش در گاردین، از تجربهی همزمانش در کلاسهای رواندرمان و آموزش آشپزی منویسد و اینه

چونه این دو مسیر بهصورت شفتانیزی در یدیر تنیده شدهاند. او معتقد است همانگونه که روان انسان به

گفتوگو نیاز دارد، روح ما نیز متواند در صدای قاشق بر دیوارهی قابلمه و عطر نان تازه التیام یابد.

به تعبیر هستینز، «شیوهای که ما آشپزی مکنیم، دربارهی هویت ما بسیار سخن مگوید.» این پیوند میان غذا و
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ه در تجربهی روزمرهی ما از خوردن، بخش بزرگگیرد، بلل منه تنها از طریق خاطرات ما با غذا ش ،خودشناس

از روانمان را منعس مکند. اینجاست که آشپزخانه، از صرفاً مان برای آمادهسازی وعدهی غذای، به ی اتاق

درمان تبدیل مشود.

در این مقاله، نویسنده با ناه به نظریات روانکاوی، از جمله دیدگاه دونالد وینیات، روانکاو و متخصص کودکان،

نشان مدهد که اولین تجربهی تغذیه در آغوش مادر، پایهگذار رابطهای اساس بین ذهن، بدن و احساس امنیت در

کودک است. این لحظهی اولیه، به تعبیری، نخستین «شام کنار آتش» بشر است؛ تجربهای که بعدها، در هر وعدهی غذا

متواند ترار شود و التیامبخش باشد.

شارلوت از تجربهی شخص خود مگوید: شیر دادن به فرزندانش و تلاق ناه با نوزاد، لحظات است که او بعدها با

اطلاعات علم از اهمیت آن بیشتر آگاه شده است. این ارتباط چشم، آغازی است برای رشد مغزی، عاطف و

اجتماع. پس شاید بدلیل نباشد که آشپزی آرام و آگاهانه، متواند ذهن را به چنین لحظات اصیل بازگرداند.

در ادامه، هستینز آشپزی را فرصت مداند برای ایجاد «والد درون»، صدای درون ما که مراقبت مکند، آرامش

مدهد و حضورش سبب امنیت است. گاه از طریق پخت فرن برای صبحانه، گاه با همزدن مداوم خوراک ساده،

لحظات فراهم مشود که به قول نویسنده «کاسهای از تسین روح» است. در تضاد با غذاهای فوری و صنعت، این

لحظات انسان، ما را دوباره با خویشتن مرتبط مکنند.

او حت از تجربهای دوران کودکاش مگوید که در آن، پس از دزدیدن شلات پدرخواندهاش، بهجای تنبیه، با خنده و

محبت پذیرفته شد. از آن زمان، شلات برایش مفهوم فراتر از خوراک پیدا کرد: نماد عشق، درک و امنیت. او

منویسد سالها بعد متوجه شد این احساس، نه در دل شلات، بله در عمل خود او نهفته بوده است، در فرآیند

.آشپزی، در لمس مواد خام، و در نیت پشت هر وعدهی غذای

نویسنده در این مقاله ما را به ی تجربهی عمل دعوت مکند: تهیهی نوع شلات خان سالم و ساده که او آن را

«ترافل انرژیزا» منامد. ترکیب از شلات خام، دانههای خیسانده، جو دوسر، خرما و روغن نارگیل. نه نیازی به

،فرآینــد ســاخت ایــن خــوراک تنهــا نیازمنــد نیــت و حضــور در لحظــه اســت. حتــ .پخــت دارد و نــه مهــارت خاصــ

بهخودیخود ی تمرین ذهنآگاه محسوب مشود.

او منویسد: «بهجای باز کردن بستهای از لذت فوری، نیت و تلاشمان را درون ظرف مریزیم تا لقمههای خلق کنیم

که برای خودمان و دیران ارزشمند است.»

مقالهی شارلوت هستینز، دعوت است برای بازنری در تجربهی روزمرهی آشپزی؛ فرصت برای خودآگاه، التیام و

اتصال به جهان انسانمان. همانطور که نویسنده مگوید: «غذا فقط برای خوردن نیست، بله مسیری برای شناخت

خود، درک احساسات، و ایجاد پیوندهای تازه با دیران است.»

در دنیای که سرعت و مصرفگرای بر سفرههای ما سایه افنده، شاید وقت آن رسیده باشد که دوباره به اجاق

برگردیم، نه فقط برای پخت غذا، بله برای پختن تهای از وجودمان که سالهاست نیاز به مراقبت دارد.
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