המדריך למרגיש המתחיל
או מה לעזאזל עושים עם כל הרגשות הללו?
המדריך למרגיש המתחיל

הצד החיובי של הרגשות השליליים

מערכת היחסים שלנו עם הרגשות שלנו מפותלת מאוד. 
מצד אחד, כולנו מרגישים רגשות כאלו ואחרים. מספיק שמישהו מעצבן אותנו במהלך הנהיגה בשביל שנרגיש כעס; אם נקבל תוצאה לא טובה בבדיקה הרפואית נתחיל לפחד; אם תהיה לנו הרבה עבודה נהיה לחוצים ומתוחים; אם הבוס שלנו לא מעריך אותנו נהיה ממורמרים. באותה המידה, נשיקה אוהבת מבן/בת הזוג יפתח את הלב ויגרום לנו להרגשה נעימה, כשם שמופע בידור מוצלח יגרום לנו לצחוק ולשמחה.
מצד שני, אנו משתדלים להפסיק להרגיש "רע" ורוצים להרגיש "טוב". בחברה שלנו, רגשות כמו דכאון, חרדה, כאב ופחד מוגדרים כרגשות שליליים, כאלו שאנו צריכים להפסיק להרגיש. אנחנו שואפים כל העת להרגיש אהבה, שמחה, שלווה, שקט.
זה נכון לאנשים שאינם מתעניינים ברוחניות כמו גם לאלו הנמצאים באופן מוצהר במסע רוחני. 
אם אשפוט את המציאות לפי הפופולאריות של כדורים פסיכיאטריים, הרי שזה בטוח לומר כי חלק גדול מהאנשים מתמודד עם דכאון ו/או חרדות כאלו ואחרות, והדרך של רבים להתמודד עם רגשות קשים ועוצמתיים בעולם שלנו היא לקחת כדור ולהרגע.

במקביל, אנשים עושים שימוש – לא בהכרח במודע – באמצעים אחרים שתפקידם להרגיע. אוכל, סיגריות, מין, שוקולד, קניות וכוח הם דברים שרבים מאמינים כי ככל שיהיה לך יותר מהם, תרגיש יותר טוב בחיים. 

מנגד,  אנשי רוח רבים רוצים להגיע לנירוונה, לאיזון פנימי, ומלמדים את עצמם לשחרר רגשות, לא להזדהות איתם, או לומדים לחשוב חיובי. הם עושים שימוש בכלים רוחניים כדי להוציא את עצמם מהרגשות השליליים, הנמוכים. מדיטציות, מנטרות, דימיון מודרך ותרגילי חשיבה חיובית משמשים פעמים רבות בדיוק לשם כך. זה נשמע טוב, כמעט, למעט העובדה שגם הם מפספסים משהו גדול מאוד בדרך. 
***

כל זה אומר לי כי משהו לא טוב מתרחש עמוק בתוכנו, במקום בו הרגשות הטהורים, הבסיסיים ביותר, עוד מנסים לחיות ולדבר.

אל מי הם מדברים, בעצם? קל לומר שהם מדברים אלינו, אך מי זה 'אנו' בהקשר הזה? אפשר לומר בפשטות כי אותו ‘אנו’ זה החלק ההגיוני, המודע. אך גם החלק ההגיוני, המסתכל מלמעלה על הרגשות ואומר "זה חיובי" ו"זה שלילי", טובע עמוק בתוך פחד. איזה פחד? פחד מהרגשות, כמובן.

הרגשות שלנו מפחידים אותנו, זו האמת. הם מאיימים על השליטה שהצלחנו לבנות בחיים שלנו. הם מאיימים על תחושת הביטחון, על הסדר המרגיע, על תחושת הוודאות. אם ניתן להם להיות, אנחנו אומרים, עלול לקרות אחד משני דברים: ההרגשה הקשה – של כאב, של חרדה, של פחד, של חוסר בטחון – לא תעלם לעולם. בנוסף, אנו עלולים להשתגע. בשני המקרים אנו נאבד את תחושת הבטחון, הרוגע והוודאות.
ברגשות כמו ברגשות, אני אתקשה לשכנע אתכם שהפחד שלכם משקר לכם, מספר לכם חצאי אמיתות וכך הוא משכנע אתכם להלחם בעצמכם. הרי פחד הוא לא דבר הגיוני ולכן כל דבר "לא הגיוני" שאכתוב בהקשר לסוגיה זו עלול להתקל בקיר הפנימי שבניתם בינכם לבין הרגשות שלכם.

אבל זה לא אומר שאני לא אנסה.
***

רגשות מטבעם הם בני חלוף. כמו מים הזורמים בנחל, גם אם הנהר נראה תמיד אותו דבר, בכל רגע נתון עוברים בו מים אחרים מאלו שקדמו להם. דומים, אך שונים. ילדים מציגים זאת בפנינו בצורה הטובה ביותר: הם מתמסרים במלואם לרגש מסוים העולה – כעס, תסכול, בכי, שמחה, פחד – ויוצאים ממנו באותה המהירות כאשר משהו אחר קורה ולוכד את תשומת ליבם. הם אינם חושבים, פשוט מרגישים; זה אנחנו החושבים כל כך הרבה עד שלרגשות שלנו אין מקום להיות.

הילדים מלמדים אותנו כי רגשות אינם נתקעים אם מתמסרים אליהם. אם נלמד מהילדים ונחזור לטבע הילדי הקיים בכולנו, הוא יתמזג אט אט עם המבוגר האחראי שיש בנו. כך הופכים להיות אדם שלם; זהו אדם שכל חלקיו עובדים יחד בשיתוף פעולה. רגש והיגיון, פחד ואהבה.

הפחד שלנו מהרגשות מדבר לעיתים על כך שאם נרגיש, נשתגע. לתפיסתי, אנשים המשתגעים "קלינית" הם אנשים שבמרבית המקרים הרגשות שלהם השתלטו עליהם ושיבשו את יכולת התפקוד שלהם. זה קורה משום שמלכתחילה אין להם את הלגיטימציה להרגיש, אין להם תמיכה וריפוי של ממש לרגשות הפגועים. אם הם היו גדלים עם חופש להרגיש וריפוי אמיתי לרגשות הפגועים, אני מאמין ששיגעון מסוג זה לא היה קורה – ואם היה קורה, הוא היה מתאזן מהר יחסית.

האירוניה בכל זה היא שהמאמץ שאנו משקיעים בשליטה עצמית יגרום לנו לבסוף לסוג כזה או אחרת של שגעון. אני כולל מחלות פיזיות תחת ההגדרה הזו. מחלות כמו סרטן, סכרת או אסטמה של העור הן מצבים בהם הגוף משתגע, מבטא רגשות כלואים הזקוקים למוצא ולא לסגר. הגוף משתגע מעודף שליטה עצמית. חופש להרגיש, חופש להיות, הוא מה שיעזור לאדם ולגוף להבריא.

מעבר לכך, כדאי לעצור ולבדוק מהי ההגדרה הפרטית שלנו לשיגעון. פעמים רבות נגלה כי שיגעון עבורנו הוא למעשה שינוי גישה, שינוי תפיסה ואף שינוי צורת התנהגות. שינוי, שעלול כל כך להפחיד אותנו עד שאנו מכנים אותו שגעון. אך אם נרפא את הפחד, אם נסכים לרגשות, נגלה שהשינוי שפחדנו ממנו הוא בעצם דבר טוב.

***

למה, בעצם, להרגיש בכלל פחד וכעס? למה להכנס אל תוך החור השחור שבלב, זה שכואב כל כך? האינסטינקט הבסיסי שלנו הוא להמנע מכאב, אז למה בכלל כדאי להרגיש אותם?
עולם הרגשות הוא עולם מורכב, מיוחד, עם שפה והיגיון משלו. זה חלק חשוב מאוד בהוויה הכוללת שלנו ובו זמנית זהו החלק המוזנח ביותר. 
המשולש הקדוש האמיתי הוא רגש-שכל-גוף. כולנו גדלנו במציאות המקדשת את האינטלקט, הנותנת ציונים לאינטיליגנציה. הגוף מקבל התייחסות יותר עמוקה ונרחבת בשנים האחרונות, עם המודעות ההולכת וגוברת לחשיבות של שמירה על התזונה, פעילות גופנית ועולם הרפואה המשלימה.

הרגשות, לעומת זאת, נותרים בלתי מובנים, מאיימים ומפחידים. אך לרגשות יש תפקיד חשוב בחיים שלנו, בהתפתחות שלנו. 
החיים מבוססים על פעימות של תשוקה – משיכה אל משהו מסויים, רתיעה ממשהו אחר. הרגשות שלנו מושכים אותנו בכיוון מסויים, מרחיקים אותנו מכיוון אחר.

פעמים רבות, הרגשות והתחושות העמוקים ביותר שלנו מעודדים אותנו לכיוון מסויים או מרחיקים אותנו מכיוון אחר, לעיתים תוך הפגנה של חוסר היגיון ברור. אך לרגשות יש היגיון. היגיון אחר, שונה, לכאורה לא הגיוני. הוא עשוי להיות מסתורי, אך מי שמתמיד יכול להכיר את ההיגיון של רגשותיו, להבין מה מניע אותו – ומתוך ההכרות עם המניעים הרגשיים העמוקים ביותר, לבחור מחדש את הבחירות הנכונות.

כל החלטה שאנו מקבלים מתבססת, או עשויה להתבסס, על סמך מה שאנו מרגישים. קול ההיגיון, נישא ורם ככל שיהיה, עומד ושתי רגליו נטועות עמוק בתוך הרגשות שלנו.

דוגמאות? בבקשה:
1. כדאי לי לאכול את המאכל הזה – מענה לצורך הבסיסי של הגוף, או צורך הנובע מחוסר רצון להרגיש צער, כאב ופחד?
2. כדאי לי לרדת במשקל – מענה למצב העשוי לסכן אותי בריאותית, או צורך הנובע משנאה עצמית, פחד ממה שיגידו עליי, פחד ממחלות, צער וכאב?
3. כדאי לי לעבוד בעבודה הזו – מענה לצורך שלי במיצוי הכשרונות שלי כמו גם לצורך שלי בכסף, או צורך הנובע מכאב האומר כי אני לא מספיק טוב, כי אין בעולם את המקום המתאים לי, או כי אני לא ארוויח כסף ממה שאני אוהב לעשות? 
4. כדאי לי לקנות את החולצה הזו – מענה לצורך שלי המעיד אולי על טעם אופנתי מוצלח, או צורך הנובע משנאה עצמית האומרת "אני לא נראה טוב אז אני צריך בגד שיכפר על זה", תסכול שאני לא מגשים את עצמי בעבודה, או פחד מהכסף שהרווחתי ודחף עז להוציא אותו?
במרבית המקרים, התשובה היא גם וגם. בחלקם, אנו פועלים מרגשות פגועים בלבד. מעטים המקרים בהם ההחלטה נובעת ממקום נקי בתוכנו. להבנת המניע להחלטות שלנו ישנה חשיבות רבה, שכן החלטות המתקבלות על בסיס רגשות פגועים ולא מטופלים עלולות ליצור מציאות שאינה לטובתנו.
***

במרוצת השנים אני פוגש אנשים רבים האומרים שצריך לזרום, לשחרר. אני חושב שאחת הסיבות למאמץ להיות משוחררים וזורמים נובע מזכרון עמוק, לא בהכרח מודע, של טבענו האמיתי.

אנו זוכרים כי במהותנו אנו יצורים רוחניים חופשיים, החיים בתוך מציאות פיזית של גבולות וחוקים. פחד, כאב, כעס, כל אלו הם רגשות נפרדים, נבדלים, מצומצמים, הנוגדים את הזכרון של מהו חופש, מהי אחדות. הניסיון שלנו לשחרר אותם, כלומר להפסיק להרגיש אותם, מבטא רצון לחזור אל אותה אחדות נכספת, כלומר הביתה.

אלא שהרגש אינו מהווה מכשול בדרך לחופש; הרגש הוא גשר לחופש. החופש האמיתי טמון בהסכמה שלנו לאפשר לעצמנו חופש – חופש לחשוב, חופש לרצות, חופש להרגיש, חופש להגשים. אם נוותר על המאמץ להיות משוחררים, נטעם את טעמו של חופש אמיתי.

מנגד, כאשר אנחנו משחררים, אנחנו מתערבים. מחליטים שהרגש הופך למוגזם בשלב כלשהו ומנסים לשנות את החוויה. זו פעולה אקטיבית, גם אם פנימית לחלוטין, בה ההיגיון מתערב בעולם הרגש ומשליט בתוכו חוקים.

במסע שלי אני לומד ומלמד להרגיש. ללא התערבות, ללא שיפוט, ללא מאמץ להתגבר, להבין, לשלוט ו/או להרגיע. רק להרגיש. לאורך הזמן חוויתי פעם אחר פעם כיצד רגש, אם אני מאפשר לעצמי להרגיש אותו, עובר התמרה ברגע מסוים. אם אני מרגיש אותו עד תומו מתחוללת אלכימיה.

כאב הופך לחמלה, עצב לעדינות, כעס לנחישות, פחד לדחף. כל זה קורה אם אני מאפשר לעצמי להרגיש, אם אני נותן לעצמי לצלול אל תוך ים הרגש.

לרגש אין חוקים ומרגשות אי אפשר לברוח; אם יש כאב שעליי לחוות, פצע שעליי לרפא, שינוי שעליי לעבור, אני אחזור פעם אחר פעם אל אותו המקום הפנימי. לא משנה כמה שחררתי בדרך, כמה ניסיתי לגרום לעצמי להרגיש אחרת.
***

לחיבור לרגשות יש מתנות נוספות. אחת המשמעותיות ביותר קשורה במערכות היחסים שלנו. 

כאשר אנו ברגשות, כולנו שווים, בגובה העיניים. מילדים קטנים ועד אנשים מבוגרים, כולנו חווים את אותם הרגשות – פחד, כעס, עצב, קנאה, שנאה, אהבה. אלו הסיפורים של המיינד שעושים את ההבדל, סיפורים המבוססים על השוואות, מדידות והגדרות, הקובעים מי טוב יותר ומי פחות. 
ככל שנסכים להרגיש, כך ניפרד מתארים ומכתרים שקשרנו לעצמנו (בין אם "אני טוב מכולם" או "אני מסכן וכולם טובים ממני"), ונגלה שכולנו דומים. הדבר ישפר משמעותית את מערכות היחסים שלנו.
ככל שאני מתיידד עם הרגשות, מאפשר להם להיות, אני גם הופך לגמיש יותר. התנועה הפנימית בין רגש לרגש מחזקת את היכולת שלי להתמודד עם שינויים המתחוללים בחיים – וכאלה יש יותר ויותר. מנגד, אדם הקשה עם עצמו, המגלה קשיחות כלפי רגשותיו ורצונותיו, נשבר בקלות.
***

ללמוד להרגיש טומן בחובו כמה וכמה אתגרים ואני רוצה להתייחס לאחד החשובים שבהם. 
עלינו ללמוד לתת כבוד ומקום לכל מה שאנו מרגישים, לצאת מתוך נקודת הנחה שכל רגש חיובי במהותו גם אם קשה בחוויה שלו. עם זאת, עליי להזהר שלא להאמין יתר על המידה לרגשות שלי.

כאשר הייתי צעיר יותר, לפני כ-17 שנה, קניתי בחנות סט צלחות. זה היה סט הצלחות הראשון שקניתי, בצבע קרם ובעיצוב קלאסי. אהבתי את האופן בו הכלים נראו והמחיר היה נוח. קניתי. כאשר חזרתי הביתה – אז עוד גרתי אצל ההורים – פתחתי את האריזה וממש לא אהבתי את מה שראיתי. הרגשתי משהו אחר לגמרי. מאוכזב, שמתי אותו בצד.
חודשיים לאחר מכן עזבתי את בית ההורים וכאשר פרקתי את הארגזים בדירה החדשה, הוצאתי את הסט מאריזתו. זו היתה אהבה במבט שלישי, כאילו היה ראשון.

אני לא יודע להסביר מה גרם לי להרתע ממנו בפעם השניה ואז להתאהב מחדש בפעם השלישית כשראיתי את סט הצלחות הזה. אך המקרה הזה לימד אותי שיעור יקר ערך: רגשות באים והולכים. רגע אחד אני שמח, אחר כך עצוב; רגע אחד מדוכא, אחר כך שקט. חשוב לתת להם להיות, אבל לשקול בכובד ראש אם לעשות את מה שהם אומרים לי לעשות.

לכן, אם אתם שומעים או קוראים "צריך ללמוד להרגיש", דעו שזה לא פשוט. זה מרתק בגלל שזה פותח דלת לעולם פנימי עמוק ומביא לחיים שלנו שינויים מבורכים רבים. אך זה גם דורש מאיתנו משמעת, ערנות, אחריות והרבה חוכמה. במילים פשוטות, מודעות עצמית. 
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