
כל אישה הייתה רוצה ליהנות 
ומ ממושך  מקדים  ־ממשחק 

ולא  הזמן  את  שלוקח  פרטנר 
גבר  כל  לשיא.  להגיע  ממהר 
וליהנות  הגמירה  את  להשהות  רוצה  היה 
האומ נפילה.  חשש  ללא  ממושכת  ־מזקפה 

העניין  אם  אבל  בתיאוריה,  נחמד  זה  נם? 
נמשך המון זמן ולא קורה כלום, זה בעיקר 
מתסכל. קצת כמו לנסוע במכונית מדהימה 
בלי להגיע ליעד אף פעם. ההנאה )החשובה( 

מהדרך עלולה להפוך לסיוט.
למ היא  מעוכבת  או  מאוחרת  ־"שפיכה 

הגבר  של  בקושי  המאופיינת  תופעה  עשה 
אחראי  מיליצ'ר,  עידן  ד"ר  מסביר  לשפוך", 

במרכז  לגברים  אנאורגנית  סקסולוגיה  מרפאת 
היבשה  הפנטזיה  אולי  "זוהי  תל־אביב.  הרפואי 
של כל גבר, לא לגמור מהר, אך במציאות גברים 
הלוקים בשפיכה מעוכבת חווים סבל לא קל. לא 
ועוד יחסי מין, הזקפה עומדת  נעים לקיים עוד 

וע בגב,  דיסק  פריצת  שמרגישים  עד  ־ויוקדת, 
דיין לא מצליחים לשפוך. כמובן שאחרי זמן מה 
שבמהלכו לא מצליחים לשפוך יש ירידה בזקפה 

ועלייה בתסכול".
בעבר הלא רחוק נחשבה התופעה נדירה, אך 
מהגברים  2%־7%  על  מצביעים  כיום  המחקרים 
הסובלים מהתופעה ברמה כזאת או אחרת. חלקם 
הוא   הממוצע  השפיכה  "זמן  גומרים.  לא  פשוט 
לאט  שגומרים  גברים  החדירה.  מרגע  2־5דקות 
מאוד או מתקשים לגמור בכלל במהלך יחסי מין 

התו מעוכבת.  משפיכה  סובלים  זוג  בת/בן  ־עם 
מלאים  מין  ביחסי  לשפוך  קושי  בין  נעה  פעה 
אם  לבד,  באוננות  גם  בכלל,  לשפוך  קושי  ועד 
כי קושי לשפוך באוננות לבד נחשב נדיר ביותר. 
יש לא מעט גברים שמתביישים במצב וכתוצאה 
מכך עוטפים אותו בכל מיני סיפורי גבורה כמו 
'אני בשליטה', 'אני מתחשב בהנאה שלך', 'קטן 

־עליי' וכו', אבל מדובר בתירוצים שמטרתם לה
סתיר את הקושי".

גוף ונפש
־הסיבות לשפיכה מעוכבת מגוונות, חלקן מת

חום הגוף וחלקן מתחום הנפש:
1. מחלות כמו סוכרת, טרשת נפוצה ואחרות.

2. שימוש בתרופות, בעיקר תרופות נוגדות דיכאון 
ממשפחת ה־SSRI וכן תרופות אנטי־פסיכוטיות.

3. צריכת אלכוהול ו/או שימוש מסיבי ותדיר בס�
מים, בעיקר בסמים קשים.

גבר  המין.  יחסי  תחילת  של  ודפוסים  הרגלים   .4
בחיכוך  לדוגמה  מסוימת,  בדרך  לאונן  שמתרגל 

־במזרן, יתקשה לשפוך בדרך אחרת. לחלופין, או
ננות תוך כדי מגע חזק ומסיבי מאוד באיבר המין 
תקשה על השפיכה במגע אחר, עדין יותר, כמו במין 

אוראלי ו/או ביחסי מין מלאים.
5. פחד, אמביוולנטיות ורגשות אשם משפיכה תוך 
מין. רגשות עמוקים אלה, שהם תולדה  יחסי  כדי 
לתת־מודע  שנדחקו  והקונפליקטים  ילדותנו  של 
ביטוי  לידי  לבוא  עלולים  פתרון,  לידי  באו  ולא 

בחיינו הבוגרים באי־יכולת לשפוך באופן רצוני.
בחשש  שמקורה  מאוד,  קשה  נטישה  חרדת   .6

דב יעשה  אם  אותו  תנטוש  הילד שאמו  ־שמפתח 
ומרגיזים  אינם לרוחה  לו הנאה אך  הגורמים  רים 
 אותה. את מקום האם תופסת בבגרות הפרטנרית 
הזוגית/מינית, והגבר החושש מנטישה אינו מרשה 
שלו  הגמירה  מבחינתו,  הסוף.  עד  ליהנות  לעצמו 

תוביל לעזיבה שלה.
7. קושי "לשחרר" )Letting Go( בחיים בכלל ובמין 
בקושי  ביטוי  לידי  הבאה  תפקודית  חרדה  בפרט. 

לשפוך.
שהוא  והקונפליקט  כעס  לבטא  היכולת  חוסר   .8
.)Holding Back( גורם באים לידי ביטוי בהתאפקות
לגבי  לאמביוולנטיות  כביטוי  מעוכבת  שפיכה   .9

הקשר הזוגי.
100. שפיכה מעוכבת כביטוי למאבקי הכוחות והש�

ליטה בתוך המערכת הזוגית.
כמו  מכאיב,  לאירוע  כביטוי  מעוכבת  11. שפיכה 

גילוי בגידה של בת הזוג.
12. בגיל מתקדם רפלקס השפיכה נעשה איטי יותר.

13. חשש מהיריון.
וגו מאוננים  נתפסו  נערים  שבהם  ־"במקרים 

או  פחד  אצלם  שעורר  באופן  צעיר,  בגיל  מרים 

קונפליקט  יש  אם  או  אשמה,  רגשות 
אינם  שהם  אפשרי  היריון  לגבי  פנימי 
במצבים  וכמובן  בו,  מעוניינים  באמת 
חוסר  שונים,  זוגיים  קונפליקטים  של 
מסביר  פסיכולוגי",  הוא  לגמור  היכולת 

איז יוצרת  "הפסיכולוגיה  מיליצ'ר.  ־ד"ר 
ומ לזה  נענית  והביולוגיה  מחסום,  ־שהו 

אצל  בדומה למתרחש  פעולה,  שתפת 
להשפיע  עלולה  טראומה  כל  נשים. 
על  וגם  בכלל  המיני  התפקוד  על 

־השפיכה. לכאורה, זה מאפשר תפ
קוד מיני למשך זמן רב יותר, אלא 
שאי־היכולת לגמור יוצרת תסכול 
שפיכה  בהיעדר  הזמן,  עם  ובנוסף, 
המין  איבר  הזקפה.  של  ירידה  גם  תהיה 

־משדר לגבר 'עזוב אותי'. יכולה להיות הנאה מהמ
גע עצמו, אבל לא תהיה אורגזמה, ולכן לא מומלץ 
להתנחם בכך שהמצב הזה מאפשר אקטים מיניים 

ממושכים".

הטיפול המשולש
השפיכה  כי  מלמדים  מחקרים  בכך,  די  לא  כאילו 

־המעוכבת עלולה להוביל להפרעות תפקודיות נו
ספות שמקורן בלחץ ובחרדת הביצוע אצל הגבר, 

בת "הקושי  הנשי.  המיני  בתפקוד  להפרעות  ־וכן 
הזוג,  בת  אצל  תהיות  הרבה  מעלה  הזוג  בן  פקוד 
עצמיות  שאלות  של  לסחרור  להיכנס  שעשויה 
מיליצ'ר.  ד"ר  אומר  ולמיניותה",  לנשיותה  באשר 
"נשים רבות עלולות להרגיש לא מספיק מושכות, 
ולחוות  הסחורה'  את  מספקות  'לא  שהן  להרגיש 
הרבה תסכול. זה עלול לגרום לירידה בחשק אצל 

־הנשים הללו, מה שמוביל להתכווצות הנרתיק ול
קושי ולכאב בחדירה. מקובל לומר שכשהמין טוב, 
הוא מהווה 10% מהקשר הזוגי, אבל כשהוא רע הוא 
מהווה 90% מהקשר. מקרים כאלה בהחלט יכולים 

להוביל לפרידה".
־אבל בטרם מחליטים לשבור את הכלים ולה

אפשר  הזה,  והמתיש  הארוך  המשחק  את  פסיק 
בהיעדר  "הטיפול,  הבעיה.  את  לפתור  לנסות 

־מרכיב גופני מובהק שגורם לבעיה, מתבצע בש
לוש רמות. פסיכולוגית, חשוב להבין מהי הסיבה 

־לקשיי השפיכה של הגבר. התנהגותית, נציע תר
מין מלאים  ליחסי  בהדרגה  אותו  גילים שיחשפו 
מלמדים  כללי  באופן  רצון.  משביע  תפקוד  תוך 
את הלוקה בתפקודו לשפוך באוננות לבד, לשפוך 
באוננות ליד בת הזוג, לשפוך איתה ובסופו של 
תהליך לשפוך גם תוך כדי קיום יחסי מין מלאים. 

־ברמה הזוגית יש לפעול תוך התחשבות בפרטנ
רית כדי להביא את שני בני הזוג לסיפוק, תרתי 
חודשים,  כמה  נמשך  לשפוך  הקושי  אם  משמע. 

־חשוב לפנות לייעוץ מקצועי. מדובר בבעיה מט
רידה שניתנת לפתרון". †

ופעוטות תינוקות  קשישים,   , מוחלשת ן  חיסו מערכת  בעלי  אנשים  לסכן  עלול  אשר  הליסטריה, 
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 "יש לא מעט גברים
 שמתביישים במצב

 וכתוצאה מכך עוטפים
אותו בכל מיני סיפורי 

 גבורה כמו 'אני בשליטה',
 'אני מתחשב בהנאה שלך',

 'קטן עליי' וכו', אבל
 מדובר בתירוצים שמטרתם

להסתיר את הקושי"

 זה לא נגמר
עד שזה לא נגמר

סקס ויחסים

 סקס ממושך זה נחמד, אך לעיתים קצת מתיש † מתי 
ההשהיה הופכת לבעיה ואיך מטפלים בה? | שיר־לי גולן

איור: זאב אנגלמאיר

מהם רגשות? יש מי שיגידו כי מדובר 
יש  בגוף.  וכימיים  חשמליים  באותות 
מי שיאמרו כי הם הנותנים טעם וצבע 
לחיים. מדי יום אנחנו חווים אינספור 
וכפי  בואם,  את  למנוע  אי־אפשר  שונים.  רגשות 
הרגשי  העולם  גם מתפוגגים.  הם   - מגיעים  שהם 
שלנו אינסופי, סובייקטיבי ומשתנה. כאשר אנחנו 

שמערבו לנו  נדמה  רגשית  במערבולת  ־נמצאים 
לת זו תימשך לנצח. אך עלינו לזכור שזו אשליה 
הנגרמת על ידי כוחם של הרגשות. המאבק בהם, 
הרצון להימנע מהם או הצורך לשלוט בהם עלולים 

להעצים אותם ולפגוע בנו.
ההתמודדות עם בליל הרגשות היא דבר מורכב. 

־לא ייפלא אפוא שבמצבים של כעס, שעמום, בדי
דות, שמחה או עצב, למשל, רבים מאיתנו מוצאים 

אנח כאשר  רגשותיהם".  את  "אוכלים  עצמם  ־את 
והאשם גדלים  נו אוכלים מתוך רעב רגשי הפחד 
לממדים מפחידים. מילא אם אכלנו כמויות גדולות 
מתוך רעב פיזי, אבל מתוך רגשות? זה כבר ממש 
מלווה  רגשית  אכילה  כל  כך,  אסור!  לגיטימי,  לא 
ברגשות אשם, בביקורת ובכעס עצמיים על אובדן 

השליטה, תוך תחושת זילות עצמית.
מהי אכילה רגשית? זו דרך להרגיש או להימנע 
להם  לפנות  מפחדים  שאנחנו  רגשות  מלהרגיש 
משום  ולו   - לגיטימית  דרך  זו  שני  מצד  מקום. 
לאכול.  הצורך  עמוק:  טבעי  צורך  מייצגת  שהיא 

־אבל בעולם הדובר את "שפת הדיאטה" היא קוטל
גה כבעיה בהיותה משבשת את תהליך ההרזיה, את 

ספירת הקלוריות, את צירופי המזון ועוד.
מיותר.  הרגשית  ובאכילה  ברגשות  המאבק 
להפך. יש לאפשר אכילה כזו, לתת לה היתר פנימי 

- ולהקהות את רגשות האשם.
אז איך מזהים רעב רגשי, מה עושים איתו ואיך 
משנים את הגישה כלפיו? התהליך מורכב משבעה 

שלבים מרכזיים:

שלב ראשון: תעודה מזהה
זיהוי הרעב הרגשי יכול להיות מתעתע, היות 
שרעב רגשי מדמה עצמו פעמים רבות לרעב פיזי. 

־אפשר לזהות אותו באמצעות בדיקה טכנית פשו
לכן,  קודם  אכלתי  מתי  עצמכם:  את  שאלו  טה. 
מה אכלתי והאם שבעתי? כלומר הבחנה בין רעב 

־"אמיתי" שבגינו כבר אכלנו ובין רעב רגשי, שדו
חף אותנו למקרר עכשיו. רעב רגשי אינו דבר רע, 
ולא חייבים לברוח ממנו, אבל היכולת לזהות אותו 
יכולה להקנות לנו את אפשרות הבחירה של איך 

לנהוג בו.

שלב שני: איפה הרגש
בבסיס הרעב הרגשי יושב כמובן רגש. פעמים 
רבות נגלה שקשה לזהות אותו, אם בגלל שמפחיד 

ארוך  קושי  של  כתוצאה  ואם  בו  ולהכיר  לראות 
קיימת  מרגשות.  והימנעויות  הדחקות  של  שנים 
קשת שלמה של רגשות ומצבים אפשריים: האם זה 

תסכול, בדידות, פחד, שמחה?

שלב שלישי: אדוני השופט
אוטומטית  עולה  הרגשות  עקב  רבות  פעמים 
הצורך לאכול - אם בשל הקושי להרגיש ואם מעצם 
הידיעה שאנחנו חשים רעב רגשי שמתויג כמשהו 
ולפעול  לו  להתמסר  לנו  שאסור  לגיטימי,  שאינו 
שיפוטיות  מחשבות  אחריו  גורר  זה  מצב  מתוכו. 

ומאשימות, מעצים את השימוש ב"שפת הדיאטה" 
־הרודנית המורה לנו להיזהר, "רק שלא ניפול להת

קף זלילה", ומעודדת אותנו להימנע מלאכול. זיהוי 
מחשבות אלה יכול לעצור את האוטומט שבו אנחנו 

מורגלים לפעול.

שלב רביעי: תורת הקבלה
הפיכת הרגש ללגיטימי היא אולי החלק החשוב 
ביותר בתהליך ההתמודדות עם האכילה הרגשית. 
לשם כך יש להכיר בטבעם של הרגשות ובמנהגם 

־לבוא וללכת. ביכולתם להשפיע ולנהל את ההת

ב"כאן  היכולת להיות  לב,  נהגויות שלנו. תשומת 
ביקורת  שיפוט,  חסרת  מודעות  מתוך  ועכשיו" 
והערכה, היא בעלת תפקיד מרכזי בקבלת הרגש. 

מרע שוני  מהוות  וקבלתם  ברגשות  ־ההתבוננות 
הניסיונות השגורים להעלים, להדחיק  נן אל מול 
או לעמעם אותם. מתן לגיטימציה לרגש עוזר לנו 

־לראות את הרגשות רק כחלק קטן מההווה ומהח
וויה העכשווית הכוללת.

שלב חמישי: לא לפחד כלל
לה בין  דרכים,  בצומת  עצמנו  מוצאים  ־אנחנו 

רואים  אנחנו  לאכילה.  מהרגש  לברוח  ובין  רגיש 
הצורך לפעול  ואת  הדיאטה"  "שפת  את מחשבות 
בהתאם להן. אנחנו רואים גם את הרגשות. אין לנו 
דרך להימלט מהם. אם בחרנו לנסות לברוח מהם 
אל האוכל הם אולי יתעמעמו לזמן מה, אך עדיין 

יישארו קיימים.

שלב שישי: רואים רחוק
נפ דרך  היא  ערים לאפשרות שאכילה  ־אנחנו 

יודעים  גם  בו־בזמן  אך   - להימנע מלהרגיש  לאה 
־שהימנעות זו לרוב יעילה בטווח הקצר בלבד. נית

נת לנו, אם כן, היכולת לראות את "שפת הדיאטה" 
בפעולה, אך ניתנת לנו גם היכולת להניח לה.

שלב שביעי: זכות הבחירה
־בחירה היא מקום שנותן כוח. יש בה משהו מו

שכל ומשוחרר. בכל פעם מחדש אנחנו בוחרים בין 
־להרגיש ובין "לאכול את הרגש". להרגיש זו היכו
־לת לפנות לרגש את מלוא המקום, לחוות אותו ול

שקוע לתוכו. כך הרגש לא יעורר רעב ולא יהפוך 
והאכילה  ממנה,  להימנע  או  לברוח  שיש  לבעיה 

תישאר סדורה כשהייתה.
־"לאכול את הרגש" היא אכילה מתוך בחירה ומ

תוך הכרה בצורך הזה. כיוון שהיא מתקיימת מתוך 
אשם  מלאת  אכילה  אינה  כבר  היא  פנימי  היתר 
הרגש"  את  "לאכול  התחלנו  אם  גם  וכך,  ושיפוט. 
כאשר אנחנו לא ממש רעבים פיזית, סביר להניח 
זלילה.  להתקף  שתהפוך  בלא  תסתיים  שהאכילה 

־מרגע שהתרנו את קיומה של אכילה רגשית ואיפ
נורמטי לפעולה  הפכה  היא  להתקיים,  לה  ־שרנו 

בית. המאבק בה הפך למיותר. הכשרנו את קיומה 
של אכילה רגשית לא כי זה "כיף", אלא כי זה מה 
ממנה  הוצאנו  לגיטימית  לפעולה  בהפיכתה  שיש. 

את העוקץ. †
 הכותבת היא מומחית לטיפול בהשמנה 
 ולהתנהגויות אכילה ומנהלת מרכז

 ,www.eatingdialog.com "שפת האכילה" 
 בעלת תואר שני בביוכימיה ותזונה 
 בשילוב בית הספר לעבודה סוציאלית 
ודוקטורנטית בחוג לפילוסופיה

חוקרים מדווחים כי מזונות מוכנים ממעדניות, דוגמת בשרים קרים, עלולים להיות נגועים בחיידק 

2 6 . 4 . 2 015 ׀  ם  אי י ר ב ם  י נ מ ז 8 ׀ 

תזונה

לאכול בלי לסבול
המסלול מוכר: כעס, שעמום, בושה, תסכול - כל מיני רגשות 

מובילים אותנו אל המקרר לעוד התקף זלילה שבסופו אנו 
חדורים רגשות אשמה וצער על הדיאטה שנהרסה † איילת קלטר 

קוראת לנו לא לתת מקום לאשם, להסתכל אחרת על אכילה 
רגשית, ולתת לה מקום ולגיטימציה

צילום: Shutterstock/א.ס.א.פ קריאייטיב



כל אישה הייתה רוצה ליהנות 
ומ ממושך  מקדים  ־ממשחק 

ולא  הזמן  את  שלוקח  פרטנר 
גבר  כל  לשיא.  להגיע  ממהר 
וליהנות  הגמירה  את  להשהות  רוצה  היה 
האומ נפילה.  חשש  ללא  ממושכת  ־מזקפה 

העניין  אם  אבל  בתיאוריה,  נחמד  זה  נם? 
נמשך המון זמן ולא קורה כלום, זה בעיקר 
מתסכל. קצת כמו לנסוע במכונית מדהימה 
בלי להגיע ליעד אף פעם. ההנאה )החשובה( 

מהדרך עלולה להפוך לסיוט.
למ היא  מעוכבת  או  מאוחרת  ־"שפיכה 

הגבר  של  בקושי  המאופיינת  תופעה  עשה 
אחראי  מיליצ'ר,  עידן  ד"ר  מסביר  לשפוך", 

במרכז  לגברים  אנאורגנית  סקסולוגיה  מרפאת 
היבשה  הפנטזיה  אולי  "זוהי  תל־אביב.  הרפואי 
של כל גבר, לא לגמור מהר, אך במציאות גברים 
הלוקים בשפיכה מעוכבת חווים סבל לא קל. לא 
ועוד יחסי מין, הזקפה עומדת  נעים לקיים עוד 

וע בגב,  דיסק  פריצת  שמרגישים  עד  ־ויוקדת, 
דיין לא מצליחים לשפוך. כמובן שאחרי זמן מה 
שבמהלכו לא מצליחים לשפוך יש ירידה בזקפה 

ועלייה בתסכול".
בעבר הלא רחוק נחשבה התופעה נדירה, אך 
מהגברים  2%־7%  על  מצביעים  כיום  המחקרים 
הסובלים מהתופעה ברמה כזאת או אחרת. חלקם 
הוא   הממוצע  השפיכה  "זמן  גומרים.  לא  פשוט 
לאט  שגומרים  גברים  החדירה.  מרגע  2־5דקות 
מאוד או מתקשים לגמור בכלל במהלך יחסי מין 

התו מעוכבת.  משפיכה  סובלים  זוג  בת/בן  ־עם 
מלאים  מין  ביחסי  לשפוך  קושי  בין  נעה  פעה 
אם  לבד,  באוננות  גם  בכלל,  לשפוך  קושי  ועד 
כי קושי לשפוך באוננות לבד נחשב נדיר ביותר. 
יש לא מעט גברים שמתביישים במצב וכתוצאה 
מכך עוטפים אותו בכל מיני סיפורי גבורה כמו 
'אני בשליטה', 'אני מתחשב בהנאה שלך', 'קטן 

־עליי' וכו', אבל מדובר בתירוצים שמטרתם לה
סתיר את הקושי".

גוף ונפש
־הסיבות לשפיכה מעוכבת מגוונות, חלקן מת

חום הגוף וחלקן מתחום הנפש:
1. מחלות כמו סוכרת, טרשת נפוצה ואחרות.

2. שימוש בתרופות, בעיקר תרופות נוגדות דיכאון 
ממשפחת ה־SSRI וכן תרופות אנטי־פסיכוטיות.

3. צריכת אלכוהול ו/או שימוש מסיבי ותדיר בס�
מים, בעיקר בסמים קשים.

גבר  המין.  יחסי  תחילת  של  ודפוסים  הרגלים   .4
בחיכוך  לדוגמה  מסוימת,  בדרך  לאונן  שמתרגל 

־במזרן, יתקשה לשפוך בדרך אחרת. לחלופין, או
ננות תוך כדי מגע חזק ומסיבי מאוד באיבר המין 
תקשה על השפיכה במגע אחר, עדין יותר, כמו במין 

אוראלי ו/או ביחסי מין מלאים.
5. פחד, אמביוולנטיות ורגשות אשם משפיכה תוך 
מין. רגשות עמוקים אלה, שהם תולדה  יחסי  כדי 
לתת־מודע  שנדחקו  והקונפליקטים  ילדותנו  של 
ביטוי  לידי  לבוא  עלולים  פתרון,  לידי  באו  ולא 

בחיינו הבוגרים באי־יכולת לשפוך באופן רצוני.
בחשש  שמקורה  מאוד,  קשה  נטישה  חרדת   .6

דב יעשה  אם  אותו  תנטוש  הילד שאמו  ־שמפתח 
ומרגיזים  אינם לרוחה  לו הנאה אך  הגורמים  רים 
 אותה. את מקום האם תופסת בבגרות הפרטנרית 
הזוגית/מינית, והגבר החושש מנטישה אינו מרשה 
שלו  הגמירה  מבחינתו,  הסוף.  עד  ליהנות  לעצמו 

תוביל לעזיבה שלה.
7. קושי "לשחרר" )Letting Go( בחיים בכלל ובמין 
בקושי  ביטוי  לידי  הבאה  תפקודית  חרדה  בפרט. 

לשפוך.
שהוא  והקונפליקט  כעס  לבטא  היכולת  חוסר   .8
.)Holding Back( גורם באים לידי ביטוי בהתאפקות
לגבי  לאמביוולנטיות  כביטוי  מעוכבת  שפיכה   .9

הקשר הזוגי.
100. שפיכה מעוכבת כביטוי למאבקי הכוחות והש�

ליטה בתוך המערכת הזוגית.
כמו  מכאיב,  לאירוע  כביטוי  מעוכבת  11. שפיכה 

גילוי בגידה של בת הזוג.
12. בגיל מתקדם רפלקס השפיכה נעשה איטי יותר.

13. חשש מהיריון.
וגו מאוננים  נתפסו  נערים  שבהם  ־"במקרים 

או  פחד  אצלם  שעורר  באופן  צעיר,  בגיל  מרים 

קונפליקט  יש  אם  או  אשמה,  רגשות 
אינם  שהם  אפשרי  היריון  לגבי  פנימי 
במצבים  וכמובן  בו,  מעוניינים  באמת 
חוסר  שונים,  זוגיים  קונפליקטים  של 
מסביר  פסיכולוגי",  הוא  לגמור  היכולת 

איז יוצרת  "הפסיכולוגיה  מיליצ'ר.  ־ד"ר 
ומ לזה  נענית  והביולוגיה  מחסום,  ־שהו 

אצל  בדומה למתרחש  פעולה,  שתפת 
להשפיע  עלולה  טראומה  כל  נשים. 
על  וגם  בכלל  המיני  התפקוד  על 

־השפיכה. לכאורה, זה מאפשר תפ
קוד מיני למשך זמן רב יותר, אלא 
שאי־היכולת לגמור יוצרת תסכול 
שפיכה  בהיעדר  הזמן,  עם  ובנוסף, 
המין  איבר  הזקפה.  של  ירידה  גם  תהיה 

־משדר לגבר 'עזוב אותי'. יכולה להיות הנאה מהמ
גע עצמו, אבל לא תהיה אורגזמה, ולכן לא מומלץ 
להתנחם בכך שהמצב הזה מאפשר אקטים מיניים 

ממושכים".

הטיפול המשולש
השפיכה  כי  מלמדים  מחקרים  בכך,  די  לא  כאילו 

־המעוכבת עלולה להוביל להפרעות תפקודיות נו
ספות שמקורן בלחץ ובחרדת הביצוע אצל הגבר, 

בת "הקושי  הנשי.  המיני  בתפקוד  להפרעות  ־וכן 
הזוג,  בת  אצל  תהיות  הרבה  מעלה  הזוג  בן  פקוד 
עצמיות  שאלות  של  לסחרור  להיכנס  שעשויה 
מיליצ'ר.  ד"ר  אומר  ולמיניותה",  לנשיותה  באשר 
"נשים רבות עלולות להרגיש לא מספיק מושכות, 
ולחוות  הסחורה'  את  מספקות  'לא  שהן  להרגיש 
הרבה תסכול. זה עלול לגרום לירידה בחשק אצל 

־הנשים הללו, מה שמוביל להתכווצות הנרתיק ול
קושי ולכאב בחדירה. מקובל לומר שכשהמין טוב, 
הוא מהווה 10% מהקשר הזוגי, אבל כשהוא רע הוא 
מהווה 90% מהקשר. מקרים כאלה בהחלט יכולים 

להוביל לפרידה".
־אבל בטרם מחליטים לשבור את הכלים ולה

אפשר  הזה,  והמתיש  הארוך  המשחק  את  פסיק 
בהיעדר  "הטיפול,  הבעיה.  את  לפתור  לנסות 

־מרכיב גופני מובהק שגורם לבעיה, מתבצע בש
לוש רמות. פסיכולוגית, חשוב להבין מהי הסיבה 

־לקשיי השפיכה של הגבר. התנהגותית, נציע תר
מין מלאים  ליחסי  בהדרגה  אותו  גילים שיחשפו 
מלמדים  כללי  באופן  רצון.  משביע  תפקוד  תוך 
את הלוקה בתפקודו לשפוך באוננות לבד, לשפוך 
באוננות ליד בת הזוג, לשפוך איתה ובסופו של 
תהליך לשפוך גם תוך כדי קיום יחסי מין מלאים. 

־ברמה הזוגית יש לפעול תוך התחשבות בפרטנ
רית כדי להביא את שני בני הזוג לסיפוק, תרתי 
חודשים,  כמה  נמשך  לשפוך  הקושי  אם  משמע. 

־חשוב לפנות לייעוץ מקצועי. מדובר בבעיה מט
רידה שניתנת לפתרון". †

ופעוטות תינוקות  קשישים,   , מוחלשת ן  חיסו מערכת  בעלי  אנשים  לסכן  עלול  אשר  הליסטריה, 
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 "יש לא מעט גברים
 שמתביישים במצב

 וכתוצאה מכך עוטפים
אותו בכל מיני סיפורי 

 גבורה כמו 'אני בשליטה',
 'אני מתחשב בהנאה שלך',

 'קטן עליי' וכו', אבל
 מדובר בתירוצים שמטרתם

להסתיר את הקושי"

 זה לא נגמר
עד שזה לא נגמר

סקס ויחסים

 סקס ממושך זה נחמד, אך לעיתים קצת מתיש † מתי 
ההשהיה הופכת לבעיה ואיך מטפלים בה? | שיר־לי גולן

איור: זאב אנגלמאיר

מהם רגשות? יש מי שיגידו כי מדובר 
יש  בגוף.  וכימיים  חשמליים  באותות 
מי שיאמרו כי הם הנותנים טעם וצבע 
לחיים. מדי יום אנחנו חווים אינספור 
וכפי  בואם,  את  למנוע  אי־אפשר  שונים.  רגשות 
הרגשי  העולם  גם מתפוגגים.  הם   - מגיעים  שהם 
שלנו אינסופי, סובייקטיבי ומשתנה. כאשר אנחנו 

שמערבו לנו  נדמה  רגשית  במערבולת  ־נמצאים 
לת זו תימשך לנצח. אך עלינו לזכור שזו אשליה 
הנגרמת על ידי כוחם של הרגשות. המאבק בהם, 
הרצון להימנע מהם או הצורך לשלוט בהם עלולים 

להעצים אותם ולפגוע בנו.
ההתמודדות עם בליל הרגשות היא דבר מורכב. 

־לא ייפלא אפוא שבמצבים של כעס, שעמום, בדי
דות, שמחה או עצב, למשל, רבים מאיתנו מוצאים 

אנח כאשר  רגשותיהם".  את  "אוכלים  עצמם  ־את 
והאשם גדלים  נו אוכלים מתוך רעב רגשי הפחד 
לממדים מפחידים. מילא אם אכלנו כמויות גדולות 
מתוך רעב פיזי, אבל מתוך רגשות? זה כבר ממש 
מלווה  רגשית  אכילה  כל  כך,  אסור!  לגיטימי,  לא 
ברגשות אשם, בביקורת ובכעס עצמיים על אובדן 

השליטה, תוך תחושת זילות עצמית.
מהי אכילה רגשית? זו דרך להרגיש או להימנע 
להם  לפנות  מפחדים  שאנחנו  רגשות  מלהרגיש 
משום  ולו   - לגיטימית  דרך  זו  שני  מצד  מקום. 
לאכול.  הצורך  עמוק:  טבעי  צורך  מייצגת  שהיא 

־אבל בעולם הדובר את "שפת הדיאטה" היא קוטל
גה כבעיה בהיותה משבשת את תהליך ההרזיה, את 

ספירת הקלוריות, את צירופי המזון ועוד.
מיותר.  הרגשית  ובאכילה  ברגשות  המאבק 
להפך. יש לאפשר אכילה כזו, לתת לה היתר פנימי 

- ולהקהות את רגשות האשם.
אז איך מזהים רעב רגשי, מה עושים איתו ואיך 
משנים את הגישה כלפיו? התהליך מורכב משבעה 

שלבים מרכזיים:

שלב ראשון: תעודה מזהה
זיהוי הרעב הרגשי יכול להיות מתעתע, היות 
שרעב רגשי מדמה עצמו פעמים רבות לרעב פיזי. 

־אפשר לזהות אותו באמצעות בדיקה טכנית פשו
לכן,  קודם  אכלתי  מתי  עצמכם:  את  שאלו  טה. 
מה אכלתי והאם שבעתי? כלומר הבחנה בין רעב 

־"אמיתי" שבגינו כבר אכלנו ובין רעב רגשי, שדו
חף אותנו למקרר עכשיו. רעב רגשי אינו דבר רע, 
ולא חייבים לברוח ממנו, אבל היכולת לזהות אותו 
יכולה להקנות לנו את אפשרות הבחירה של איך 

לנהוג בו.

שלב שני: איפה הרגש
בבסיס הרעב הרגשי יושב כמובן רגש. פעמים 
רבות נגלה שקשה לזהות אותו, אם בגלל שמפחיד 

ארוך  קושי  של  כתוצאה  ואם  בו  ולהכיר  לראות 
קיימת  מרגשות.  והימנעויות  הדחקות  של  שנים 
קשת שלמה של רגשות ומצבים אפשריים: האם זה 

תסכול, בדידות, פחד, שמחה?

שלב שלישי: אדוני השופט
אוטומטית  עולה  הרגשות  עקב  רבות  פעמים 
הצורך לאכול - אם בשל הקושי להרגיש ואם מעצם 
הידיעה שאנחנו חשים רעב רגשי שמתויג כמשהו 
ולפעול  לו  להתמסר  לנו  שאסור  לגיטימי,  שאינו 
שיפוטיות  מחשבות  אחריו  גורר  זה  מצב  מתוכו. 

ומאשימות, מעצים את השימוש ב"שפת הדיאטה" 
־הרודנית המורה לנו להיזהר, "רק שלא ניפול להת

קף זלילה", ומעודדת אותנו להימנע מלאכול. זיהוי 
מחשבות אלה יכול לעצור את האוטומט שבו אנחנו 

מורגלים לפעול.

שלב רביעי: תורת הקבלה
הפיכת הרגש ללגיטימי היא אולי החלק החשוב 
ביותר בתהליך ההתמודדות עם האכילה הרגשית. 
לשם כך יש להכיר בטבעם של הרגשות ובמנהגם 

־לבוא וללכת. ביכולתם להשפיע ולנהל את ההת

ב"כאן  היכולת להיות  לב,  נהגויות שלנו. תשומת 
ביקורת  שיפוט,  חסרת  מודעות  מתוך  ועכשיו" 
והערכה, היא בעלת תפקיד מרכזי בקבלת הרגש. 

מרע שוני  מהוות  וקבלתם  ברגשות  ־ההתבוננות 
הניסיונות השגורים להעלים, להדחיק  נן אל מול 
או לעמעם אותם. מתן לגיטימציה לרגש עוזר לנו 

־לראות את הרגשות רק כחלק קטן מההווה ומהח
וויה העכשווית הכוללת.

שלב חמישי: לא לפחד כלל
לה בין  דרכים,  בצומת  עצמנו  מוצאים  ־אנחנו 

רואים  אנחנו  לאכילה.  מהרגש  לברוח  ובין  רגיש 
הצורך לפעול  ואת  הדיאטה"  "שפת  את מחשבות 
בהתאם להן. אנחנו רואים גם את הרגשות. אין לנו 
דרך להימלט מהם. אם בחרנו לנסות לברוח מהם 
אל האוכל הם אולי יתעמעמו לזמן מה, אך עדיין 

יישארו קיימים.

שלב שישי: רואים רחוק
נפ דרך  היא  ערים לאפשרות שאכילה  ־אנחנו 

יודעים  גם  בו־בזמן  אך   - להימנע מלהרגיש  לאה 
־שהימנעות זו לרוב יעילה בטווח הקצר בלבד. נית

נת לנו, אם כן, היכולת לראות את "שפת הדיאטה" 
בפעולה, אך ניתנת לנו גם היכולת להניח לה.

שלב שביעי: זכות הבחירה
־בחירה היא מקום שנותן כוח. יש בה משהו מו

שכל ומשוחרר. בכל פעם מחדש אנחנו בוחרים בין 
־להרגיש ובין "לאכול את הרגש". להרגיש זו היכו
־לת לפנות לרגש את מלוא המקום, לחוות אותו ול

שקוע לתוכו. כך הרגש לא יעורר רעב ולא יהפוך 
והאכילה  ממנה,  להימנע  או  לברוח  שיש  לבעיה 

תישאר סדורה כשהייתה.
־"לאכול את הרגש" היא אכילה מתוך בחירה ומ

תוך הכרה בצורך הזה. כיוון שהיא מתקיימת מתוך 
אשם  מלאת  אכילה  אינה  כבר  היא  פנימי  היתר 
הרגש"  את  "לאכול  התחלנו  אם  גם  וכך,  ושיפוט. 
כאשר אנחנו לא ממש רעבים פיזית, סביר להניח 
זלילה.  להתקף  שתהפוך  בלא  תסתיים  שהאכילה 

־מרגע שהתרנו את קיומה של אכילה רגשית ואיפ
נורמטי לפעולה  הפכה  היא  להתקיים,  לה  ־שרנו 

בית. המאבק בה הפך למיותר. הכשרנו את קיומה 
של אכילה רגשית לא כי זה "כיף", אלא כי זה מה 
ממנה  הוצאנו  לגיטימית  לפעולה  בהפיכתה  שיש. 
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