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

ראשית דבר

אם אתם מחזיקים את הספר הזה בידיים שלכם, זה סימן שגם אתם מרגישים את זה. 

יכול להיות שהייתם כך מהיום שאתם זוכרים את עצמכם ויכול להיות שגם לכם זה קרה רק בשנים האחרונות. פעם שאלו אתכם מה נשמע והתשובה היתה "בסדר" כי באמת הרגשתם "בסדר", אבל היום זה כבר לא ככה. בשנים האחרונות – אולי מאז תחילת המילניום, אולי מאז ה-21.12.2012, ואולי ללא תאריך מסוים – הרגשות שלכם נוכחים יותר. אתם מתעצבנים בקלות, מרגישים פחדים שלא הרגשתם, חרדה באה והולכת, דכאון מרים ראש, רגעי עצב לא ברורים ואפילו בכי יוצא במפתיע. 
יכול להיות ש"בסדר" מעולם לא היתה התשובה שלכם. יכול להיות שמאז שאתם זוכרים את עצמכם הרגשתם רגשות שונים, אבל תמיד חשבתם שמשהו בזה לא בסדר.
הרי זה מה שלימדו אותי ורבים מאיתנו: להיות חזקים, להתגבר. אני זוכר את ההצקות האינסופיות שהתמודדתי איתן בשנות ילדותי בבית הספר מצד ילדים שונים ואת העצה העיקרית שקיבלתי: לא לקחת את זה אישית, לפתח עור של פיל. 
להפסיק להרגיש לא ממש הצלחתי, לכן בניסיון שלי לפתח עור של פיל התחלתי לאכול ולהשמין, באמונה לא מודעת שאולי אם אגדל קצת אהיה בטוח יותר.

זה כמובן לא הצליח. תמיד הרגשתי רגשות ותמיד האמנתי שזו בעיה. היתה לי "נטיה למצבי רוח" אשר בעולם ההגיוני והשקול בו גדלתי, למדתי להאמין כי מצבי רוח מפריעים לאדם לחיות באופן תקין. להיות היסטרי – ואני תמיד הייתי היסטרי – נחשבה לבעיה.
אבל אין זה משנה מה היה העבר שלכם, הסיבה שאתם כאן היא אותה הסיבה שהביאה אותי לורדה: אתם מחפשים דרך חדשה להתייחס לרגשות שלכם. אתם כאן כי גם אתם מרגישים (כן, מרגישים) שהדרכים המוכרות, כלומר חשיבה חיובית של עולם הרוח או כדורים פסיכיאטריים של עולם הרפואה, לא מדברות אליכם ו/או לא עוזרות לכם. 
אתם כאן כי חלק בתוככם רוצה למצוא דרך חדשה לחיות את החיים, דרך להרגיש את הרגשות שלכם, לחיות איתם בשלום ולהנות מהפירות שהם מביאים לחיינו אני מאמין כי בדפים הבאים תמצאו את מה שאתם מחפשים. כלומר, תשובה לשאלה שמציקה יותר מכל: מה לעזאזל עושים עם כל הרגשות הללו?
אני מציע בין הדפים הללו תובנות שונות על רגשות ועל האופן בו הם משפיעים עלינו, כמו גם הצעות פרקטיות, כיצד לעזור לעצמנו כאשר הרגשות מציפים אותנו. 
אך מעל הכל נוכחת אמת אחת ויחידה: רגשות צריך להרגיש. עד תום. 
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