הקדמה

אני יכול לסכם את כל הספר הזה במשפט אחד, תשובה לשאלה "מה לעזאזל עושים עם כל הרגשות הללו?": לא עושים דבר. תנו להם להיות; תנו לעצמכם להיות בהם. 

זה המסר הראשון והמהפכני מכולם אותו שמעתי מאישה אחת בתל אביב בשם ורדה דרור. פגשתי אותה כאשר הייתי בן 18, בערב מבוא לסדנה שהיא פתחה באותה התקופה. "דרושים עשרה הומואים אמיצים המוכנים לגעת בחבוי, להפוך את היוצרות לחשוב מהלב ולאהוב מהראש", אמרה המודעה המסקרנת שהיא פרסמה בזמנו בעיתון "העיר". למרות שהערב היה מיועד לגברים, ורדה הסכימה ללא היסוס שאבוא עם ידידה שלי דאז. 
לקבוצה לא הצטרפתי אבל אותה ידידה הצטרפה. בחודשי השירות הראשונים שלי בצבא שמעתי ממנה על השיעורים והמסרים השונים, התחלתי לחקור אותם בעצמי. ליומולדת 19 נתתי לעצמי מתנה, שבדיעבד התבררה כמתנה משנת חיים: פגישה פרטית עם ורדה. 

הגעתי מבלי להבין למה אני מגיע, מנותק מהרגשות שלי במידה רבה (אם כי לא מלאה. בכל זאת, הומו). אני זוכר שהיא ניסתה בזהירות להבין למה אני מגיע, מה עובר עליי. היא שאלה אותי אם יש פחדים שאני מרגיש ומתמודד איתם, אבל את התשובה שלי אני לא זוכר. אני כן זוכר שהחלטתי בעקבות זאת להצטרף לקבוצה חדשה שהיא פתחה חודש לאחר מכן. מאז עברו 19 שנה, ואני ממשיך להגיע אחת לשבוע לשיעור שהיא מלמדת. 

"חופש להיות" היא הדרך אותה ורדה מלמדת, אשר היתה באותן שנים נטולת הגדרה כה ברורה. הדרך הלכה והתפתחה עם השנים אך התפיסה הבסיסית נותרה כשהיתה: כל הרגשות שלנו הם חלק חשוב במי שאנחנו. כאב, פחד, כעס, עצב, אשמה, בדידות, כל הרגשות שאנו מנסים להמנע מהם ומגדירים אותם כבעיה, הם שער לאוצרות בתוכנו הנסתרים מעינינו.

בטחון עצמי, עדינות, סבלנות, רגישות, נחישות לממש רצונות ולהגשים חלומות, כל אלו ורבים אחרים הם מתנות הנמצאות בתוכנו, מוסתרות מאחורי שכבה עבה של רגשות כואבים, פגועים ומוכחשים.

בניסיון התמידי שלנו להמנע מאותם רגשות אנו מוותרים על אותן המתנות, מתנות שרבים מאיתנו משקיעים הרבה זמן, אנרגיה וכסף כדי לפתח ולחזק אותן. 

אז מה עושים? מרגישים. אבל אם זה כל כך פשוט, אז מדוע אני ממשיך ללמוד אצל ורדה כבר כל כך הרבה שנים? כי עולם הרגשות הוא עולם מורכב, לא מוכר, עם שפה והיגיון משל עצמו. צריך ללמוד את החוקיות הפנימית של הרגשות כמו גם – ובעיקר – להסכים לעבור דרכם. זה החלק הקשה ביותר ולכן חשוב לקבל יד תומכת, המזכירה ברגעי משבר כי גם הרגש הכואב ביותר סופו להסתיים, אם רק נותנים לו להיות.

מטרתו של הספר הזה היא לתת לכם יד במסע שאתם עוברים. בין אם נרצה בכך ובין אם לא, רגשות הם חלק בלתי נפרד מאיתנו, אך חשיבותם אינה ברורה דיה. החיים מביאים איתם שלל הזדמנויות ומצבים המעוררים בנו רגשות עוצמתיים וחשוב שנלמד כיצד לחיות איתם בשלום. 

יותר מזה: אם נסכים להרגיש, נלמד כיצד הרגשות יכולים לעזור לנו להיות ולחיות את החיים במלואם. 
