איך אתם מרגישים עכשיו? טוב לכם? רע לכם? אתם שמחים? עצובים? משועממים? שבעי רצון? מאוכזבים? ההרגשות, יהיו אשר יהיו, הן המהות המרכזית הקובעת את הטיב או האיכות של חיינו. אם הן טובות יש לנו חיים טובים. ואם לא, אז חיינו פחות טובים ממה שיכלו להיות.
על מנת לחיות הכי טוב שאפשר, אנחנו עושים פעולות שונות: משיגים כסף, יוצאים לבלות, חותרים להשגת מעמד, להגשמת מטרות, מאמינים בדת כלשהי ובערכים מסוימים ופועלים על פיהם ועוד. הפעולות הללו מצליחות בדרך כלל לקדם אותנו לקראת המטרות שלנו, ובו זמנית הן מעניקות לנו גם הרגשות טובות ולכן במבט ראשון הן נראות כדרך הנכונה לחיים הכי טובים.
אכן היא נכונה וטובה אבל, לא הכי טובה. וזאת מדוע? משום שכל הפעולות הללו לא מנצלות את מלוא הפוטנציאל המצוי בנו להרגיש הרגשות טובות. רק דרך שתנצל את מלוא הפוטנציאל הזה תוביל אותנו לחיים הכי טובים שאנו יכולים להשיג עבור עצמנו.
כדי להשיג את החיים הטובים ביותר שאפשר, כלומר – להגיע למצב הרגשות מיטבי, אנו חייבים, לצד הפעולות שהוזכרו מעלה, לעשות פעולות נוספת, המוצגות בספר זה שהן: לעסוק ישירות בהרגשות שלנו ולטפח אותן.
אם נפעל באופן מודע לשיפור וטיפוח ההרגשות שלנו, נוכל להשיג הטבה הולכת ונמשכת, הולכת וגדלה, במימוש הפוטנציאל, שכבר גלום בנו מעצם טבענו, לזיהוי סיבות להרגשות חיוביות ובעקבות זאת להפקת ההרגשות עצמן. כשהפעולה הזאת תלך ותופנם ותהפוך לחלק מאתנו, על ידי לימוד ותרגול פשוטים, נגלה אט אט שאנו יכולים להפיק מעצמנו יותר ויותר הרגשות טובות כמעט בכל מצב.
במקביל נשתדל להפחית משמעותית מתסכולים אפשריים וקיימים, שבדרך כלל גם גורמים להרגשות רעות באופן ישיר וגם מפריעים לנו להשיג את ההרגשות הטובות. השילוב יעניק לנו את מצב ההרגשות המיטבי הרצוי, וכך נשיג לעצמנו את החיים הטובים ביותר שאפשר (שכל אחד יכל להשיג לעצמו).
סיבות להרגשות טובות – סל"ט של רגשות
נכון שבחיים האמתיים קשה להפריד בין הסיבות שגורמות לנו להרגיש טוב (סל"ט – סיבות להרגשות טובות), לבין ההרגשות עצמן, וגם בין הסיבות לבין עצמן, והדברים בעצם מעורבים אלה באלה. למרות זאת הספר מציג חלוקה לקבוצות ולסוגים של סיבות, חלוקה שלעתים נראית מעט מלאכותית, אך היא עוזרת לנו להבין טוב יותר את מגוון ההרגשות הטובות שלנו. כמו כן החלוקה מאפשרת תרגול יעיל יותר להפקת הרגשות טובות.
אנחנו מניחים שחלק ניכר מההרגשות נוצר בתהליך דומה לזה של סיבה-תוצאה, לכן יש סיכוי סביר שנצליח להפיק תועלת מחלוקה ומארגון של הסיבות ושל ההרגשות.
על מנת לעשות זאת חילקנו את ההרגשות לקבוצות ומולן הצבנו את הסיבות הקשורות לכל הרגשה. אבל זה לא היה קל. מהר מאוד התברר לנו שקשה להפריד בין ההרגשות לבין סיבות שגורמות להן. בעיקר משום שלעתים קרובות לא ברור לנו אם אנחנו מדברים על הסיבה להרגשה או על ההרגשה עצמה.
חשבו למשל על ההרגשה שאנו מכנים בשם שביעות רצון. האם שביעות רצון היא ההרגשה עצמה, או שמא הסיבה לאותה תחושה טובה של שביעות רצון? כנ"ל לגבי אהבה. האם אהבה היא הסיבה להרגשה הטובה או שהיא ההרגשה עצמה? כך קורה גם בהקשר לסיבות רבות נוספות ולהרגשות הקשורות אליהן.
לכן בסופו של דבר, יצרנו רשימה אחת שבה מצויות יחד גם הסיבות וגם ההרגשות.
רשימת ההרגשות והסיבות
אנו מפיקים הרגשות טובות ותחושה של הנאה מ...
• טעמים וריחות.
• סקס וארוטיקה.
• תחושות פיזיות נעימות ונוחות אחרות (למשל: חמימות או קרירות, מסאז', ישיבה או שכיבה על מצע נוח במיוחד וכו').
• מוזיקה, שירה וריקודים.
• צחוק וקלילות מבודחת.
• משחק ושעשוע, פעילות, עשייה ואנרגיה, מנוחה ושינה.
• שינויים בשגרה, גיוון, התנסויות חדשות.
• עניין, סקרנות וידע.
• הצלחה בהשגת תוצאה רצויה, תוך התגברות על קשיים וסילוק גורמים מפריעים.
• הרגשת "יש לי" או "עומד לרשותי".
• הרגשה של יכולת והערכה עצמית (כולל מליטופי אגו).
• ריגוש דרמטי בבניית מתח ובהתפרקותו.
• רגיעה (מנוחה, ביטחון ושלווה, שגרה).
• היקסמות, התפעלות והערכה של יופי ופלא ושל יצירות מופלאות שיצרו הטבע או האדם.
• ביחד, השתייכות, חברות ואהבה וכל שאר המגעים והמפגשים האנושיים.
• התקדמות והתפתחות אישית וכללית יותר.
• ידיעה מה חשוב ונכון לחיים, שנשענת גם על הערכים והאמונות שלנו.
• השתפרות בהתאמה בין המציאות לרצונות שלנו, כולל לערכים ולאמונות שלנו.
• מטרה או חלום גדול, שנשענים על הרצונות שלנו וקשורים לערכים חשובים, לאינסטינקטים ולצרכים מולדים ונרכשים.
• חופש, יציאה לחופשה ואפשרות לעשייה או אי עשייה.
• ביטוי עצמי, מימוש עצמי.
• משמעות וחשיבות לקיום שלי, המתבססות על הערכים והאמונות העמוקים ביותר שלי.
• יצירת קשר עם הפנימיות העמוקה באמצעות תפילה, מדיטציה, תרגול נפשי, היפנוזה, בהתכוונות פנימית או בהנחיה (בלי סמים).
• שלמות עם עצמנו ועם העולם, כולל עם ערכינו, מעשינו, דרכינו, תכנית החיים שלנו, האלוהים שלנו.
• שביעות רצון כבר במצבנו הנוכחי.
• אופטימיות ותקווה, שנשענות על אמונה.
• התרגשות, שמחה, התרוממות רוח, התלהבות.
• מצב רוח והרגשה כללית טובים, שמחת חיים והנאה.
אל כל אלה נוסיף גם את עצם המודעות אודות שפע הסיבות והאפשרויות הקיימות להפקת הרגשות טובות; האיזונים הטובים בין התחושות מקבוצות הסל"ט ובין הטוב לבין השלילי; המקורות החיצוניים וגם הפנימיים להרגשות הטובות, כמו ראיית ה"יש" והחיובי.
תהליכי תפיסת המציאות ויצירת ההרגשות
אם מהות החיים הטובים תלויה בהרגשות שלנו, יש לברר מאיפה וכיצד נוצרות ההרגשות. הכרת התהליכים הקשורים להיווצרות ההרגשות יכולה להעניק לנו תובנות, שאולי יאפשרו לטפח ולשפר את היכולות וההרגלים שלנו הקשורים להרגשות. כך סביר שנוכל להפיק יותר הרגשות טובות, להפחית את מספר התסכולים ולהגיע למאזן הרגשות מיטבי.
ההרגשות נוצרות במוח שלנו, תוך כדי או במקביל לתהליך תפיסת המציאות. מדובר בתהליך רציף ומתמשך, שנעשה במוח באופן שוטף כשאנחנו תופסים את המציאות שסביבנו. אם המוח קולט או תופס שהמציאות טובה או משתפרת, הוא יכול, ולרוב גם נוטה, לייצר הרגשות טובות כלשהן. אם הוא תופס שהמציאות אינה טובה, הוא נוטה לייצר הרגשות לא טובות.
אפשר לראות את התהליך בשני אופנים:
1. המוח תופס את המציאות ומצמיד לה הרגשות, שהן מסקנה של התפיסה המסוימת שלו. זה דומה לתהליך של סיבה ותוצאה. מציאות טובה היא הסיבה, שמובילה להרגשות טובות שהן התוצאה.
2. ההרגשות שנוצרות הן חלק מתפיסת המציאות שלנו. כלומר, הן אינן תוצאה של התפיסה, אלא חלק מובנה ממנה.
בשני המקרים המוח שלנו הוא יצרן ההרגשות, לכן נראה שעלינו רק להגיד לעצמנו, כלומר למוח שלנו, להצמיד או לייצר תוספת של הרגשות טובות, ורק טובות, והנה השגנו את מבוקשנו. אבל בפועל מתברר, שאיננו שולטים בתהליך יצירת ההרגשות ואיננו יכולים להגיד למוח לייצר הרגשות כאלה או אחרות, לפחות לא באופן ישיר. המוח שלנו פועל לפי כללים משלו ובאופן ישיר, הוא אינו מקשיב לרצונות שלנו. יחד עם זאת, כפי שנראה בהמשך, ביכולתנו להשפיע על התהליך, בעיקר באופן עקיף, באמצעות אבחנה משופרת בסיבות להרגשות טובות.
שתי גישות להשגת חיים טובים
אם אנחנו מוכנים לקבל את הנחת היסוד שהרגשות טובות הן המהות המרכזית והאמתית של חיים טובים, ושסיבות במציאות שנתפסות כחיוביות יכולות להביא לכך שהמוח ייצר הרגשות טובות; אפשר להשתמש בשתי שיטות כדי לנסות להשיג את ההרגשות הטובות הרצויות.
השיטה הראשונה: להשתדל להשיג תוספת של סיבות במציאות הריאלית - כלומר, תוספת של דברים ומצבים רצויים. זו בעיקר תפיסה של שיפורים במציאות, שהמוח יכל לתרגם אותם באופן טבעי להרגשות טובות.
כולנו משתמשים בגישה זו באופן אינטואיטיבי, ולכן היא נמצאת במרכז הגישה הכי מקובלת, הרואה במציאות טובה ומשופרת את מהות החיים הטובים. כך, במודע או שלא במודע, אנו משיגים גם מציאות משופרת וגם הרגשות משופרות. אלא שאין בכך כל חידוש. השיטה הזאת משיגה לא מעט, אך בסופו של דבר היא מוגבלת ולא ממצה את הפוטנציאל הפנימי הגלום בנו.
השיטה השנייה: זוהי הדרך המקבילה, הפונה פנימה. היא מלמדת ומרגילה אותנו, במסגרת כל מציאות שבה אנו נמצאים בפועל, להבחין בתוספת של סיבות שכבר קיימות, ושהמוח יכול להשתמש בהן כדי לייצר הרגשות טובות. שיטה זו אף מאפשרת לנו לחזק את העוצמות של ההרגשות שהמוח מייצר בעקבות אותן סיבות.
ברור ששילוב בין שתי השיטות הוא מצב מיטבי.
הגישה שלנו עוסקת בהפקת הרגשות טובות, מתוך הנחה שהן המרכיב העיקרי להשגת חיים טובים. לכן אנו מקבלים בברכה את כל ההרגשות הטובות שמתקבלות מהשיטה הראשונה, אבל מתרכזים בשיטה השניה, שבה גלום פוטנציאל גדול ובלתי מנוצל.
גישה חיובית ואופטימית
כפי שכבר ניתן להבין, השיטה דוגלת בגישה חיובית לחיים, בהעדפה של ראיית ה"יש", השפע והטוב; בהבנה שגם עם מעט "יש" חומרי אפשר ליהנות מכל הסל"ט, ולעומת זאת הרבה "יש" חומרי אינו מבטיח חיים מאושרים; כמו כן היא דוגלת במאמץ להפחתת תסכולים קיימים ופוטנציאליים כולל ובהשלמה עם מה שלא ניתן לשינוי או להשגה.
האמונה בגישת "הדרך לחיים הכי טובים שאפשר", הכוללת את התפיסה שההרגשות הן המהות של החיים הטובים, והידיעה שהפקת ההרגשות הללו היא יכולת טבעית שיש לכל אחד, היא הבסיס לשיפור חיינו, היא הצעד הראשון בדרך אל "האושר".
כל מי שמאמין בגישה ופועל בהתאם לעקרונותיה, מתקדם בוודאות לקראת החיים הכי טובים שהוא יכול להשיג.
לפני שממשיכים הלאה מומלץ לעבור על הרשימה מספר פעמים כדי לקלוט את טווח ההרגשות והתחושות.
בהמשך נעבור על כל קבוצה בנפרד ונבהיר את הסיבות להיותה נפרדת, ואת קשריה עם קבוצות קרובות. כמו כן נחפש תובנות שקשורות לכל קבוצה.
אחד הבילויים היותר נפלאים שאני זוכר מילדותי הוא הנסיעה באוטובוס לשפת הים בתל אביב, ומשם, ברגל, לגלידריה ויטמן ברחוב אלנבי. המקום היה תמיד מלא, אבל העמידה בתור הארוך השתלמה, כי בסופה ציפתה לנו כוס מילקשייק שוקו וניל, שאת טעמו העשיר ואת מרקמו הקטיפתי אני יכול עדיין לחוש בפי גם היום, עשרות שנים אחר כך.
המילקשייק הזה היה שיא ההנאה בטיול, ואולי בחיים בכלל, כפי שזה נראה לנו אז. כל כך טוב, הלוואי שיכולנו לנסוע לשם בכל יום ויום בחיינו.
לא צריך להיות רעבים כדי ליהנות ממילקשייק טוב, או מקרואסון וקפה, או מבגט טרי וחם מרוח בחמאה. זה תענוג בכל זמן.
יחד עם זאת, אחרי צום או בזמן של רעב אמתי, אנו נהנים מהאוכל יותר ויודעים להעריך גם את טעמו של לחם פשוט.
למזון טעים יש מקום חשוב בדימוי שלנו על החיים הטובים. בפנטזיה של רבים מאתנו, החיים הם הכי טובים כאשר אנחנו שרועים על כורסה מתנפחת, שצפה בבריכה או מונחת על שפת הים, אוכלים מטעמים ושותים קוקטייל. לא סתם הסיסמה של חברת קוקה קולה היא "טעם החיים".
ההנאה שאנו שואבים מריחות וטעמים היא ברורה ומוחשית ויש לה מקום מרכזי בחיים שלנו.
יש לנו יכולות טבעיות ונטייה להרגיש טוב וליהנות, כאשר אנחנו אוכלים משהו טעים, ועוד יותר אם זה נעשה כשאנחנו גם מעט רעבים.
תחושה דומה עולה בנו כשלאפנו מגיע ריח טוב.
בפה ובאף שלנו קיימים חיישנים מיוחדים, שתפקידם לגלות ולפענח סוגים שונים של טעמים או ריחות, וברוב המקרים של שילוב ביניהם. הטבע העניק לנו, ולחיות רבות אחרות, את חוש הריח, בעיקר כדי לעזור לנו לגלות שיש מזון בסביבה, או לחילופין, שטורף מאיים נמצא בקרבתנו. אם מדובר באיום, אנו אמורים להיזהר או לברוח ממנו. אם מדובר במזון, אנו אמורים לחתור לקראתו ולהשיגו. חוש הריח עוזר לחיות לקבוע את הכיוון אל המזון או אל האיום שמסכן אותן, ובעזרת עוצמת הריח לקבוע גם את מידת הסכנה או ההנאה.
אצל האדם המודרני החושים הללו פחות שימושיים למטרות כאלה, ולכן עם הזמן הם אולי התנוונו, יחסית לחושים אלה אצל הכלב למשל. אך עדיין לחוש הריח תפקיד חשוב גם עבור בני האדם. מעבר לעובדה שהוא אחראי לחלק גדול מהטעם שאנו חשים, הוא מזהיר אותנו מפני אוכל מקולקל או מפני זוהמה שעלולה להיות מסוכנת. ובכל מקרה, חוש הטעם וחוש הריח משמשים אותנו בעיקר כמקור לתחושות הנאה או דחייה.
דמיינו כעת ריח וטעם של סטייק עסיסי, של חומוס טרי, של לחם שזה עתה נאפה, של לחמנייה שמנמנה עם חמאה וגבינה, ריח וטעם של תרד מבושל או של רוטב עגבניות.
לטעמים ולריחות יש עוצמה מוחשית אדירה, הם יכולים להחזיר אותנו בהרף עין לחוויות עבר, למקומות רחוקים, לזמנים אחרים.
גם לריחות שאינם קשורים למזון יש עוצמה רבה: דשא מכוסח, הריח באוויר אחרי הגשם הראשון, פריחת ההדרים ואפילו ריחו של חומר החיטוי במי הבריכה שעבור רבים מאתנו מסמל ימים של קיץ וחופש.
לא תמיד אנו מודעים לכך, אבל לחוש הריח יש גם תפקיד מכובד במשיכה המינית. ריחות גוף טובים טבעית או מבושמים כראוי, מגבירים את המשיכה, וכאשר הם לא טובים הם עלולים לגרום לדחייה.
כל התחושות וההנאות הללו שוות לכל כיס. נכון שיש טעמים או ריחות יקרים במיוחד - פטריות כמהין, בשמים יוקרתיים, קוויאר וכו'. אך רוב הטעמים והריחות שמענגים אותנו, עומדים לרשותנו בעלות קטנה יחסית או בחינם. המאכלים שגדלנו עליהם אצל אימא, אבטיח קר בקיץ או תירס חם בחורף, דברי מאפה, גלידות וממתקים, קפה ותה לסוגיהם ומה שמתלווה אליהם, משקאות קלים או חריפים, חביתה, גבינות, פירות, פיצה, סלט מתובל ועוד ועוד, איש איש והעדפותיו הוא. הרשימה אינסופית כמעט.
תנו לי למשל קפה הפוך בארומה או ארקפה, קפה ממכונה אוטומטית, מים קרים עם תרכיז אננס דיאט של יכין, ממתק בוטנים או אגוזים מסוכרים או רחת לוקום – ואני מאושר. הניחו לי להיזכר בטעם הבשר במסעדת פפגאיו במסיבת הבריתה של בר החמודה (אני דוד שלה) ואני בשמיים.
עומד לרשותנו שפע עצום, גם טעים וגם משביע, וכשאנחנו רעבים הוא טעים אפילו יותר. למעשה, כדי להתקיים, להיות שבעים ובריאים, אין לנו צורך בכל כך הרבה סוגים של מאכלים וטעמים. אבל המגוון העצום הזה מסייע לנו להרגיש טוב עם כל טעם בנפרד ועם כולם ביחד. כמובן שאנו יכולים להיות, ורצוי שנהיה, שבעי רצון גם עם חלק מהטעמים. זה תלוי רק בנו. היכולת ליהנות מכל השפע הזה תלווה אותנו כמעט כל חיינו. גם אם מסיבות בריאותיות ניאלץ לצמצם בחלק מהמאכלים, נוכל למצוא תחליפים טעימים ומספקים.
למרות שהם קשורים, חשוב להבחין בין הרצון שלנו ליהנות מטעמים טובים לבין הרצון להשביע רעב. לעתים קרובות הם מצליחים להתחבר ולבלבל אותנו ואנו הופכים רעבים רק משום שראינו או הרחנו מאכל מגרה שמבטיח טעם טוב.
למעשה, בחברת השפע בה אנו חיים, חלק גדול מהאכילה נעשה למטרת הטעמים הטובים וההנאה, ולא בגלל צורך אמתי במזון, לא בגלל רעב. אם כבר, זהו רעב נפשי, והבעיה האמתית שלנו אינה מחסור בטעמים טובים אלא ההתמודדות עם הרצון לטעום ולאכול עוד ועוד.
ואחרי שהרחנו וטעמנו ואכלנו ושבענו ונזכרנו וחווינו הכי חשוב לדעת ולהבין: כל ההנאות מחושי הטעם והריח הן מתנות טבעיות שיש לכל אדם, ללא תלות בשום גורם חיצוני אחר. בכל מצב כלכלי, בכל מצבי הבריאות כמעט, בכל הגילים, תמיד נוכל לחוות את ההנאות שמספקים לנו שני החושים החשובים הללו. היכולת ליהנות מהם קיימת, מובנית בנו, היא חלק מאתנו - צריך רק לנצל אותה כראוי.
האין זה נפלא? כל שצריך הוא נטיות והרגלים שיגרמו לנו להשתמש ביכולות הטבעיות האלה וליהנות מהן. עלינו לזכור, ולשוב ולהזכיר לעצמנו שוב ושוב, שהשפע הזה עומד לרשותנו כמעט באופן אוטומטי.
כיצד נוכל להזכיר לעצמנו את השפע הנהדר הזה שעומד לרשותנו? אפשר להשתמש בברכה מקבילה לברכת המזון הדתית, שבה אנו מודים לטבע על קיומן של התכונות הללו, שהוענקו לנו ללא כל תנאי. לא צריך להמתין לגן העדן של העולם הבא, הכול קיים ועומד לרשותנו כבר עכשיו. גם אין תנאי שנתנהג לפי דרישותיו של אל כלשהו, כדי ליהנות כבר עכשיו. וגם לא חייבים להיות עשירים במיוחד כדי ליהנות משפע של טעמים.
אם קיימת בנו המודעות לשפע הזה, תתקיים בנו גם ההנאה מהיכולות הטבעיות שלנו ליהנות ממנו. חוש הטעם וחוש הריח ניתנו לכולם, ובחינם. ההנאה מאוכל טוב היא חלק בלתי נפרד ממה שרובנו מכנים "חיים טובים", ובכן – את החלק הזה ניתן להשיג גם אם אין המון כסף, גם אם אתה ילד או זקן, גבר או אישה, דתי או חילוני וכו'. הזכות ליהנות מטעמים ומריחות טובים מוקנית לנו מעצם טבענו. צריך רק להיות מודע לכך ופשוט ליהנות!
כולנו רוצים להשיג את החיים הטובים ביותר שאפשר. גישות רבות מנסות להתוות לנו את הדרך המובילה ליעד הנכסף הזה, חלקן פונה אל הרוח, חלקן חומריות יותר, יש דתיות ויש הומניסטיות, אך כולן מנסות לענות קודם כל על השאלה המתבקשת: מהם חיים טובים?
בספר זה אנו טוענים שהחוויה ההרגשתית האישית היא היא מהותם של החיים הטובים. כלומר, חיים טובים הם כאלה אשר מכילים כמות גדולה של הרגשות טובות, שלפחות חלקן גם משמעותיות. ואפשר לנסח זאת גם כך: חיים טובים הינם כאלה שאנו חווים במהלכם כמות גדולה של הרגשות טובות מסוגים שונים במהלך היומיום שלנו, ובמקביל חשים מינימום תסכולים.
הארוחה שאכלתי היום הייתה נהדרת. נהניתי מהטעמים ומהריחות, ניסיתי מאכל חדש שלא הכרתי, אהבתי את מגוון הטעמים והשילוב ביניהם. זאת הייתה חוויה טובה, ולא שכחתי שכל הטוב הזה הוא מנת חלקי באופן טבעי, תוך שימוש לא מודע בכלל בחושי הטעם והריח שבורכתי בהם, כמו שאר בני האדם.
והנה, גם עכשיו, כשאני נזכר בארוחה וכותב עליה, אני חש שביעות רצון ממנה. אני שבע רצון מהחוויה הכללית וגם מכל מרכיב בארוחה בנפרד. למעשה, כשאני חושב על כך, אני נזכר שכבר בזמן הארוחה חשתי כך: שביעות רצון מכל מנה ומנה, וגם מהארוחה בכלל.
מעניין - למרות שהטעמים והריחות של הארוחה הם גורם פיזי לחלוטין, והרגשתי אותם בעזרת מערכת החושים שלי, חוויתי במהלך הארוחה ואני חווה גם עכשיו, הרגשה טובה נוספת, הרגשה נפשית ולא פיזית, הרגשה של שביעות רצון.
כשחושבים על כך, זה נראה קצת מוזר. הרגשות טובות שמבוססות על תחושות פיזיות של החושים (טעמים וריחות), הפכו, תוך כדי האירוע וגם אחריו, לחוויה נפשית, להרגשה של שביעות רצון. ושביעות הרצון הזאת היא גם רגשית וגם שכלית, אני גם מרגיש אותה וגם מבין אותה, אפשר אפילו לומר שאני גם חש אותה בלב וגם תופס אותה בשכל.
וכאילו לא די בכל זה, אני אף מסוגל לחוש את שביעות הרצון מהארוחה גם עכשיו, ברגע זה, באמצעות הזיכרון, ולא רק בזמן הארוחה עצמה. כלומר, המוח מצליח ליצור תחושות שמתייחסות לעבר ולא רק למה שקורה בהווה. (נרחיב בנושא בפרק שיעסוק בסיבות וירטואליות להרגשה טובה).
ועוד תופעה מעניינת: שביעות רצון היא פעולה שכלית שיפוטית, תחושה שמושגת בעקבות מחשבה. כלומר, מערכת החשיבה השכלית מעורבת באופן פעיל גם ביצירת הרגשה של שביעות רצון.
אנחנו רגילים לחשוב שהשכל נפרד מהרגש. בעוד שהשכל אמור לעסוק בחשיבה, הרגש אמור לעמוד בזכות עצמו וליצור עבורנו את ההרגשות. אך כאן קיים שילוב יפה של שני התהליכים - השכל והחשיבה שעוסקים בשיפוט השכלי, משפיעים באופן ישיר גם על ההרגשות. הם עושים זאת באופן מידי בזמן הארוחה עצמה, וגם באופן מושהה כאשר אנחנו נזכרים בארוחה.
אין ספק ששביעות הרצון היא תחושה שונה לחלוטין מתחושות הטעמים והריחות עליהן דיברנו. שני האחרונים הם תחושות פיזיות, שביעות רצון היא תחושה נפשית, תחושה טובה ונעימה שכולנו שואפים אליה.
נרחיב ונמשיך לעסוק בה בהמשך, לקראת סיום הספר, במסגרת החלק השני של הפרק הזה. בינתיים בואו ונבדוק תחושות נוספות, שלרובן, ואולי אפילו לכולן, יכולה להצטרף גם תחושת שביעות רצון וליצור תערובת של תחושות מורכבות יותר. שביעות הרצון במקרים אלה היא כמו תבלין שמוסיף טעם לארוחה. היא מתווספת לתחושות אחרות ויוצרת חוויה טובה יותר, חוויה שאנו רוצים בה, שמחים עליה, מרוצים ממנה.
התחושה הזאת, של שביעות רצון שמתלווה לתחושות אחרות, היא יכולת טבעית שיש לכולנו, בלי קשר או תלות בפרמטרים אחרים כמו גיל, עושר, מעמד, מיקום, השכלה, תפקיד, מקצוע וכו'.
כמה נפלא שיש לי את היכולת הטבעית הזו.
אם טעמים טובים הם "הטעם של החיים", סקס וארוטיקה הם אולי "תמצית החיים היצריים".
קשה להגזים במידת העוצמה של אותה תמצית ובהשפעה הגדולה שלה על חיינו. כסף מסובב את העולם? נכון, אבל לא פחות מכך כל מה שקשור למין ולמיניות, לסקס ולארוטיקה.
בשביל להבין את כוחה האדיר של הארוטיקה ואת ההשפעה שלה עלינו, די להביט סביב: סרטים, פרסומות, שערוריות, פשעים, מחוות רומנטיות, חוקים, מסורות עתיקות – זה כל הזמן נמצא סביבנו ובתוכנו.
לסקס יש כוח מכירה חזק. המונח "סקסי" או "סקס אפיל" מתאר משהו מושך, שגורם לנו לרצות אותו, גם בלי קשר ישיר למין. עורך בעיתון יכול לבקש מעורכי המשנה שלו "כותרות סקסיות", כלומר - כותרות שימשכו את תשומת הלב. הוא ישמח להכניס למגזין "נושאים סקסיים", נושאים שמושכים קוראים (ולאו דווקא עוסקים במין). כל שחקן או מנהיג רוצה שיהיה לו "סקס אפיל", אותה תכונה חמקמקה, קשה להגדרה, אך ברורה. היא גורמת לאנשים להעריץ אותו, לשאת אליו עיניים, ללכת אחריו.
כמובן שחוץ מהשימוש המילולי שמשווה בין "סקסי" ל"מושך", סקס הוא פשוט סקס. והוא מוכר! הפרסומאים מנסים למכור לנו כל דבר – ממכונית דרך מדיח כלים ועד משקה קל – באמצעות נשים יפות שמשדרות מיניות, בדרך כלל בוטה.
הסקס הוא גם מנוע כלכלי אדיר. הזנות, בין אם היא חוקית ובין אם לא, היא תעשייה שמגלגלת מיליונים. יחד עם שאר מרכיבי תעשיית המין - סרטי פורנו, חנויות לאביזרי מין, מועדוני חשפנות – מדובר בתעשייה עצומה.
ואיזה מקום תופס הדיווח על מקרי אונס ועבריינות מינית בתקשורת שלנו? וכמה אנשים איבדו הכול בגלל התשוקה למין? ראו מקרה משה קצב, אדם שגדל במשפחת עולים ענייה, בנה את עצמו בעשר אצבעות, היה הסטודנט הראשון בקריית מלאכי, מונה לראש מועצה כבר בגיל 24, הפך לחבר כנסת ולשר ולבסוף לנשיא המדינה, הקים משפחה אוהבת ותומכת, ואפשר לומר עליו שהיה לו הכול. והנה, למרות זאת, תשוקותיו המיניות גברו עליו והביאו לבסוף למפלתו. דוגמאות כאלה לא חסר, וכולן מלמדות על כוחה העצום של התשוקה המינית, על ההשפעה האדירה שלה עלינו, על התנהגותנו.
לפעמים, בגלל מורכבותו של הנושא, בגלל העובדה שהוא תופס מקום בולט כל כך בחדשות, בפרסומות, בכלי התקשורת; אנו שוכחים שהוא קשור גם להנאה פשוטה, בסיסית, חשובה וחיובית. מגע מיני שבא מאהבה, אורגזמה, חיבוק, נשיקה, ליטוף, הבעת רגש דרך מגע, סיפוק יצר יחד עם אדם אחר באקט שנעשה מרצון ובהסכמה הדדית.
במעשה המיני, במעשה האהבה, משתתפים כל החושים ונוצרת הנאה מיוחדת ומובחנת מכל הרגשה אחרת. אורגזמה היא אחת התחושות הפיזיות הנעימות והחזקות ביותר שיש, כנראה החזקה מכולן. אפשר להשיגה יחד עם אדם אחר, היא קשורה למגע אנושי, בו נעסוק בהמשך, אבל אפשר גם להשיגה לבד, ללא תלות באחרים.
אומרים שאיבר המין הגדול ביותר של האדם הוא המוח. סקס הוא אמנם מעשה ותחושה פיזיים, אבל חלק גדול ממנו מושפע ממה שקיים בראש שלנו. ארוטיקה לא נשענת רק על תחושות פיזיות, אלא גם, ובעיקר, על יכולות נפשיות טבעיות שיש לנו.
למעשה, לא מספיק לדבר על יכולות. תמיד קיימת האפשרות שהיכולות יפעלו או לא יפעלו בנסיבות ספציפיות. הנטייה שלנו להשתמש ביכולות, חשובה לא פחות מעצם היכולת. והנטייה הזו יכולה להיות טבעית ובמידה מסוימת גם נרכשת ומוגברת, בהתאם לנסיבות החיים שלנו. ידע, ערכים ותרגול מתאימים בהחלט יכולים להשפיע.
עומדים לרשותנו שפע של זרזים ומניעים לתחושות ארוטיות: במגזינים, בסרטים, בטלוויזיה, בסיפורים, אפילו ברחוב. למעשה בכל מקום. כל זה נועד לעיניים ולדמיון שלנו - אף אחד לא מבטיח יותר.
לסקס צריך להוסיף גם את כל מה שקורה בדרך אליו: החיזור, ההתגפפות, המשחק המקדים, תחושת האינטימיות, הקִרבה. ואת מה שמגיע אחריו – הסיפוק, הרגיעה, תחושת הביחד.
ובעוד שבסקס צריך להיות גם מרכיב כלשהו של מגע, או לפחות כוונה למגע, בארוטיקה הטווח הרבה יותר רחב, כיד הדמיון הטובה עלינו. הדמיון פה הוא השחקן הראשי - סרטים, תמונות, ספרים – כל אלה מספקים טווח גדול של ארוטיקה. בין קצה הרגל שרק היא אינה מכוסה, לבין המחשוף העמוק או העירום המלא או האקט המיני המצולם בסרט - לארוטיקה אין גבול, כי לדמיון שלנו אין גבול.
- ד"ר, איך זה שלכל החברים שלי יש כל כך הרבה סקס נפלא?
- מאיפה אתה יודע?
- הם מספרים לי.
- אז למה שלא תספר גם אתה?
בדרך כלל סקס וארוטיקה יהיו טובים וחזקים יותר, כשקיימת גם אהבה. אבל הם בהחלט יכולים לעמוד בפני עצמם. עם בן/בת זוג אחד או עם כמה – תמיד ניתן לייצר גיוון ועניין בסקס, לשמור על הגחלת ועל התשוקה. אפשר גם ללמוד ולהשתפר ב"ביצועים" שלנו, בתנאי שאנחנו ובני הזוג שלנו פתוחים לדבר על כך, לומר או לפחות לרמוז מה טוב לנו, מה אנחנו אוהבים, מה "עושה לנו את זה".
לא הבטחנו ללמד איך להשיג את כל הרצוי לנו, גם לא בתחום הסקס והארוטיקה. אבל בהחלט ניתן לראות ולהבין שאם משתמשים בדמיון ובכל מה שהתרבות שלנו מציעה לנו (ספרים, סרטים וכו'), לכל אחד יש שפע עצום של הזדמנויות ליהנות מסקס וארוטיקה.
סקס הוא מקור חשוב להנאה גופנית ורגשית. לצורך שלנו בו יש כמובן גם הסבר אבולוציוני. בזכותו אנו מעמידים את הדור הבא, ממשיכים את קיומנו. כל בעלי החיים נוהגים כך, מתוכנתים לנהוג כך. זו יכולת טבעית שיש להם. וגם לנו. כמה נפלא שיש לנו את היכולת הזאת! כמה נפלא שכל זה מצוי ועומד לרשותנו כבר במצבנו הנוכחי.
תמיד אפשר לרצות יותר, ואם אנחנו תופסים את היותר כמוסרי או קביל, אזי אפשר גם לנסות להשיגו. אם לא – גייסו את כל השפע המוצע לכם באופן לגיטימי, ותיהנו ממנו! יש לנו יכולת טבעית להנאה מסקס ומארוטיקה, וחשוב להעריך את העובדה שאנו מנצלים יכולת טבעית זו, כמעט ללא קשר למה שיש או אין לנו מבחינה חומרית.
פרק זה קיים רק בגירסה המלאה.
קוראים יקרים, אנו מקווים שנהניתם מדוגמת החינם הכוללת פרקים ראשונים בלבד. תוכלו להנות מפרק זה ומשאר פרקי הספר בגירסתו המלאה.
לרכישת הספר בגירסה המלאה לחצו על הקישור שלהלן :
בדרך לחיים הכי טובים שאפשר / חיים בן חי (חייקין)
לשאלות, עזרה, הצעות ומשוב אנא פנו אלינו בדוא"ל support@mendele.co.il תודה.
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