
 הפסיכו-קריאטיבי המקדש 

 פיינשטיין פינקי ד"ר
​המחבר 

 מקיף ופרקטיקה ידע גוף הפסיכו-קריאטיבית, הגישה של והיוצר המייסד הוא פיינשטיין פינקי ד"ר

 כפסיכיאטר וצמיחה. ריפוי של חיה לדרך עצמית ואהבה יצירתיות רגשית, טרנספורמציה המשלב

 ולצמיחה הנפש לבריאות חזון פיתח הוא פסיכו-קריאטיבי, וכפסיכותרפיסט תרופות ללא העובד

 האותנטי. העצמי עם קשר וטיפוח יצירתיות פנימי, חופש המדגיש אישית

 מהתמכרויות וגמילה הפסיכו-קריאטיבי האימון האינטואיטיבי, הציור תחומי חלוץ הוא פיינשטיין ד"ר

 )"מוח אינטואיציה המשלבות חדשניות הוראה שיטות פיתח הוא בנוסף, הפסיכו-קריאטיבית. בדרך

 וגם עמוק גם להיות הופך הפסיכו-קריאטיבי שהמסע כך שמאל"(, )"מוח לינארי היגיון עם ימין"(

 הפסיכו-קריאטיביות עקרונות את המיישמים ומטפלים מנחים מאמנים, הכשרת כוללת עבודתו מעשי.

 מגוונים. ומקצועית אישית צמיחה בתחומי

 לימוד מרחב הפסיכו-קריאטיבי, העולם את ייסד פיינשטיין ד"ר ולהכשרות, האישי לטיפול מעבר

 להתנסות לחקור, כדי פתוחות לקבוצות מצטרפים העולם רחבי מכל אנשים שבו גלובלי ותרגול

 משמש זה עולם ותומכות. יצירתיות חווייתיות, בדרכים הפסיכו-קריאטיביים העקרונות את ולהחיות

 הפסיכו-קריאטיבי המקדש של התווך עמודי שבעת שבה חיה כקהילה גם אלא ידע כמרכז רק לא

 משותפת. וטרנספורמציה תרגול דיאלוג, דרך לתחייה קמים

  הפסיכו-קריאטיבי: העולם ועל ספריו על פיינשטיין, ד"ר של עבודתו על נוסף למידע
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​הקדמה 

 אנו החיים. משקל את לשאת כדי דיים חזקים פנימיים מבנים בתוכו לבנות האדם ביקש ומתמיד מאז

 שוכחים לעיתים אך כקדוש, בו מאמינים שאנו מה את לכבד כדי ועץ מאבן חיצוניים מקדשים בונים

 הפסיכו-קריאטיבי, המקדש את מציג זה ספר בתוכנו. השוכן זה הוא ביותר העמיד שהמקדש

 היצירתי הרגשי, בקיום בסיסי ממד מייצג עמוד כל עמודים. שבעה על הנשענת פנימית ארכיטקטורה

 וחופש. יצירתיות צמיחה, של חי תרגול גם אלא ריפוי, מפת רק לא יוצרים הם יחד שלנו. והרוחני



 סבלו מקור את גם בתוכו נושא אדם כל רדיקלי: אך פשוט מרעיון מתחילה הפסיכו-קריאטיבית הגישה

 של שותפים-יוצרים אנו פסיכולוגיים; כוחות של פסיביים מקבלים איננו לריפויו. המפתחות את וגם

 בדרכים רוחני וחיבור אהבה ביקורת, יצירתיות, רגשות, להפעיל לומדים אנו כאשר הפנימי. עולמנו

 והתחדשות. חיות לנתיבי להפוך יכולים ביותר העמוקים המאבקים שגם מגלים אנו מודעות,

 רגשית, טרנספורמציה רגשית, יצירתיות מוגזמת, עצמית ביקורת עצמית, אהבה העמודים, שבעת

 תיאוריות אינם הבריא, הטבע ועיקרון והגברית, הנשית האנרגיה בין הדינמיקה לבעיות, התמכרות

 היומיום. לחיי יישומי עיקרון מציע מהם אחד שכל קודים, 91ל- שזוקקו תרגול דרכי הם מופשטות.

 הקוד בעוד ממד, אותו של והניואנסים העדינות לחקר חוברים עמוד בכל קודים שנים-עשר

 מתוך לחיים מדריך מקיף: ידע גוף הקודים יוצרים יחד מהותו. את מתמצת ה"עוגן", השלושה-עשר,

 יצירתית. וזרימה אומץ חמלה,

 לפסיכולוגיה קונספטואליים כיסודות העמודים את מציג הוא מעשי. וגם תיאורטי גם הוא זה ספר

 אינה מטרתו היומיום. בחיי לשזירה הניתנים ותרגולים הרהורים טקסים, ככלים, גם אך חדשה,

 האור את גם להכיל כדי דיו חזק מבנה להעניק אלא נאיבית, אופטימיות או מהירים פתרונות להציע

 "מושמדת", אינה הביקורת טרנספורמציה; עובר אלא מוכחש, הכאב אין זה במקדש הצל. את וגם

 חמקמקה מחווה אינה האהבה קיומי; צורך אלא מותרות, איננה היצירתיות מכיסאה; מוסרת אלא

 העצמי. מתוך ומתפתחת נובעת אלא באחרים שתלויה

 הוא עצמית. והגשמה ריפוי צמיחה של מתמדת תנועה הוא הפסיכו-קריאטיבי המקדש של חזונו

 חיות כישויות אלא ל"שיפוץ", או לתיקון הזקוקים ככאלה לא עצמם את לראות הקוראים את מזמין

 דרך ההליכה שלהן. הבריא לטבע התחברות תוך ושוב שוב להתחדש היכולות אינסופי עומק בעלות

 ריפוי תהליכי כל לבסיס תזכורת היא ביניהם חיבורים של רחב מגוון יצירת תוך העמודים שבעת

 להתעורר המחכות פנימיות ירושות אלא חיצוניות, מתנות אינם וריפוי איזון יצירתיות, שאהבה, ושינוי:

 מחדש.

 הדרך של הארכיטקטורה את ממפה הוא קריאה. וגם מפה גם הוא זה ספר לפיכך,

 לתרגל, בעצמו: למסע לצאת קורא כל מזמין גם אך ומבנה, בהירות לה ומעניק הפסיכו-קריאטיבית

 מקרה. בכל בתוכו, קיים כבר שהמקדש ולגלות מחדש, לקום למעוד,

​:1 תווך עמוד 

 עצמית אהבה

 היחידה החיובית הפנימית ההתקשרות היא עצמית אהבה :1 קוד 



 )מפורט הבריא הטבע עיקרון לפי ניטרלי. אינו לעולם זה קשר עצמו. עם בקשר נמצא תמיד האדם

 מבוססת פנימית התקשרות ובהיעדר חושך יהיה אור בהיעדר בהמשך(, השביעי התווך בעמוד יותר

 פחד. של מגוונות צורות מאהבה: ההיפך של יותר גבוהות רמות הפנימי הקשר יכלול אהבה

 היא ובצמיחה. בחיים תומכת שבאמת פנימית התקשרות של היחידה הצורה היא עצמית אהבה

 ולכאורה מוסוות בצורות אם גם לשגשג, עלולים ואלימות פנימי פחד שבו במקום מרפא כעוגן פועלת

 הוא ותומך, טוב פנימי קשר ומפתח בחמלה, עצמו אל מדבר פנימה, מחייך האדם כאשר "נורמליות".

 לגדול. אפשר שממנו מטפח בסיס בתוכו, בית מקים

 היא האדם של הפנימית ההתקשרות איכות יסודית: אמת בכך רואה הפסיכו־קריאטיבית הזווית

 של )תוצר פחד על המבוססת פנימית התקשרות והיצירתיים. הרגשיים חייו אפשרויות את שקובעת

 מחברת אהבה על המבוססת שהתקשרות בעוד העצמי, את מצמצמת פנימית( באהבה מיעוט

 אותו. ומעצימה

 מהמערכת שמונע היחיד החיובי הכוח זהו קיומי, צורך אלא מותרות איננה עצמית אהבה זה, במובן

 האדם עצמית, באהבה בבחירה שם. נמצאים מקרה שבכל וכאב ביקורת כובד תחת לקרוס הפנימית

 וטרנספורמציה. ריפוי לכל התשתית את יוצר ובכך לעצמו, להשתייך זכותו את תובע

 יומיומית ובחירה כאחריות עצמית אהבה :2 קוד

 ובחירה אחריות של מתמשכת פעולה היא הנסיבות; לפי והולך שבא חולף רגש איננה עצמית אהבה

 תרגול כדי תוך עצמו את לאהוב כיצד ללמוד לבחור האפשרות לאדם עומדת נתון רגע בכל יומיומית.

 חייו. לנסיבות או לטעויותיו לעברו, קשר בלי ושגרתי, חוזר

 מחוות דרך שצומחת עדינה במשמעת מדובר מבפנים. מטופחת היא מבחוץ; מוענקת אינה זו אהבה

 מול עצמית תמיכה של מחווה פנימה, הנלחשת טובה מילה מראה, מול חיוך ועקביות: קטנות

 האישיים. המאבקים

 באהבה היומיומית בבחירה אישית. ולהעצמה פנימי לחופש שערים אלא נטל אינם אלה תרגולים

 החיצוני העולם אם גם הפנימיים. חייו של המחבר להיות הזכות את לעצמו משיב האדם עצמית,

 חיבור ביטחון, של למקום הופך האהבה, רמת בו ועולה שהולכת הפנימי, העולם צפוי, בלתי יישאר

 וחידוש.

 לכל מזכירה היא מעצימה: עצמית אהבה ויישום לתרגול הזו האחריות פסיכו־קריאטיביים, במונחים

 פעולה כל שלו. הפנימית האווירה בעיצוב פעיל שותף אלא הנסיבות, של פסיבי קורבן אינו שהוא אדם

 טווח והגברת יצירתיות גמישות, עצמי, ביטחון שמזין חי לזרם מצטברת עצמית אהבה של קטנה

 הפנימי. החופש



 ואלוהות המקור אל כגשר עצמית אהבה :3 קוד

 אהבה של קוסמי לתדר זמן באותו עצמו פותח הוא שבתוכו, האהבה חוויית את פוגש האדם כאשר

 ולחוות אותה לזהות יודע אינך אם האל אהבת את לזהות באמת אפשר אי הקיום. כל את המחבקת

 בתוכך. תחילה אותה

 חוקים דרך לא לבריאה, ישיר חיבור המאפשרת רגשית־רוחנית ל"טכנולוגיה" הופכת עצמית אהבה

 חיבה עצמית, נאמנות של פשוטות פנימיות פעולות דרך אלא מופשטת, תיאולוגיה או חיצוניים

 בקול. ואף בלחש עצמיות אהבה מילות וביטוי עצמי חיבוק עצמית, הכלה עצמית,

 רק שמור אינו הקיים כל מקור אל עצמית אהבה של הזה הגשר הפסיכו־קריאטיבית, בגישה

 לכל נגיש הוא אחרת; או כזו ברמה רוחניים בנושאים מעורבים או שעוסקים לכאלה או למיסטיקנים

 באדיבות. פנימה מבט להפנות שמוכן מי

 את ומחברת לפרטי מעבר מהדהדת עצמית וקבלה עידוד תמיכה, אהבה, של ומחווה פעולה כל

 שבה לחוויה הדלת היא תרגול. וגם תפילה גם היא עצמית אהבה זה, במובן אוניברסלי. לזרם האדם

 חיה למציאות רחוקה משאיפה הרוחני הקשר את הופכת והיא יותר, גדול ממשהו כחלק נחווים החיים

 בגוף. ומגולמת

 ההפך אלא נרקיסיזם איננה עצמית אהבה :4 קוד

 מן שיוצר, מה נרקיסיזם, ואף אגוצנטריות או אנוכיות לבין עצמית אהבה בין לבלבל נוטה החברה

 שלה. הפעיל ולמימוש עצמית לאהבה הנוגע בכל רבים, אנשים אצל הבנה, ואי רתיעה הסתם,

 אינו זה מצב המיתוסים, למרות עצמית. באהבה ניכר מחסור של למצב מצוינת דוגמה הוא נרקיסיזם

 שווא מצג לייצר לצורך עד עצמית הערכה מבחינת ריקנות אלא מוגזמת" עצמית "אהבה משקף

 שכל הפנימי הריגשי החלל על כפיצוי מתמשכת סביבתית בהערצה וצורך גדולה חשיבות של כפייתי

 אהבה. בו חסרה כך

 ההולם באופן לו ולתת האחר את לראות פנוי להיות שיכול זה דווקא הוא עצמו את אוהב שבאמת מי

 היא המציאות; ועיצוב הבחירות על אישית ואחריות פנימית יציבות בונה עצמית אהבה והמתאים.

 המקור הוא שהאדם הידיעה בשל חיצוני בניצול או חיצוני בחיזוק נפסק הבלתי הצורך את משחררת

 ומצבים רגעים יותר שחווה אדם עצמית. אהבה בנוכחות מתעצמת שרק ידיעה צרכיו, לסיפוק המרכזי

 נדיבות טבעי באופן צומחת ומתוכה שלו, לאותנטיות יותר זמין נעשה אמתית עצמית אהבה של

 עצמית. הגשמה של ביטוי מתוך נתינה ותשוקת



 אינסופי ברעב נלכד האדם עצמית, אהבה ללא קריטית. היא זו הבחנה הפסיכו־קריאטיבית, מהזווית

 כדי אחרים לנצל צורך עוד אין עצמית, אהבה עם עוצמה. לבין זה רעב בין ומבלבל ולכוח, לאישור

 ובהירות. איזון מתוך יחסים למערכות להיכנס אפשר להפך, הפנימי. הריק את למלא

 מאפשרת היא ביחסים. לשלמות הבסיס היא עצמית; והתבדלות הסתגרות איננה עצמית אהבה

 גם היא יתרוקן. לא לעולם ולכן עצמו של המזין שהוא יודע שהוא משום בחופשיות, לתת לאדם

 לרצות מהצורך שמונעת נתינה לצמצם ובכך לו המתאימים הנתינה ערוצי את לבחור לאדם מאפשרת

 הפנימי. מהשפע לסביבה להעניק מהצורך ויותר אחרים

 ויומיומיות גופניות בפעולות מתגלמת עצמית אהבה :5 קוד

 אינם אלה עצמי, חיבוק של פשוטה מחווה בקול, או בלב הנאמרת טובה מילה המראה, אל חיוך

 מערכת את משנה חיוך כל פנימה. האהבה זורמת שדרכם עוצמה רבי שערים אלא שוליים מעשים

 מזכיר ורך נעים מגע כל החיים. סיפור את מחדש כותבת אוהבת מילה כל העצמי. הדימוי עם היחסים

 להתגלם עליה פילוסופי; או מופשט מושג להישאר אמורה אינה עצמית אהבה אהובה. שהיא לנפש

 יומיומיים. בתרגולים בפועל ולהיראות

 שמטפחים מיקרוסקופיים כטקסים מובנות אלה קטנות פעולות הפסיכו־קריאטיבית, בגישה

 והופכות הגוף, בתוך העצמית האהבה את מעגנות הן פנימי. וטיפוח פנימית דאגה של אטמוספרה

 תאורטית. או רחוקה במקום ולחווייתית לנוכחת אותה

 לא כבר הוא הסמכות: את לעצמו משיב האדם למוחשית, עצמית אהבה של הפיכתה באמצעות

 דרך ומעשיו. ידיו דרך לערכו חיה עדות בעצמו יוצר אלא מבחוץ, לאישור פסיבי באופן מחכה

 המרכזי המקור עצמו שהוא והיא מאד משמעותית אמת האדם מזהה עצמית אהבה של פרקטיקה

 חיצוניים. מגורמים גם לקבל שיוכל אהבה כל לפני הרבה בו, שקיימת לאהבה

 החיוניות את והן הרגשית הבריאות את הן שמחזיקה יציבה שכבה מתגבשת וההתמדה, החזרה עם

 אהבה. בקיום: הגדול הכוח על המבוססת שכבה , הרוחנית

 עצמית באהבה מחסור משקפות מתמשכות בעיות :6 קוד

 אינן אלה בעיות באהבה. מחסור על המצביע פנימי כאות מובן להיות יכול בחיים עיקש קושי כל

 לריפוי. הזמנה אלא לכישלון, הוכחה

 שלי, אהבה כאן חסרה ל"איפה בי?" בסדר לא מ"מה השאלה את משנה הפסיכו־קריאטיבית הגישה

 לשערים להפוך יכולים עצמם והתקיעות הכאב שגם המגלה מהפכני, אך עדין שינוי זהו אליי?".

 בשיפוט. ולא בחמלה נענים הם כאשר וטרנספורמציה לצמיחה



 האשמה לחזק במקום ריפוי. של תהליך מתחיל ביותר, הפגועים המקומות אל מופנית האהבה כאשר

 להזדמנויות כך הופכות מתמשכות בעיות באדיבות. פצעיו את לחבק לומד האדם עצמית,

 לב, תשומת יותר נדרשים היכן מדגישות הן החיים. בפני למחסומים ולא יותר, עמוקה לאינטגרציה

 וקבלה. חום

 חזרה האדם את שמכוונים למורים והופכים העצמי, את להגדיר כוחם את הקשיים מאבדים זו בדרך

 שמתחילה  להתחדשות כדלת מתגלה מוצא, ללא כדרך נחווה שבעבר מה האהבה. לעבר

 גם ומשם והקשיים, הבעיות כל כולל שקיים, במה שישנו, במה האדם של ואמיצה אוהבת בהתבוננות

 התקועים המקומות בכל עצמית באהבה המחסור זיהוי של הפנימית החקירה אל ממשיכה

 והדיס-הרמוניים.

 עצמית באהבה מתחילה עצמך עם אמיתית היכרות :7 קוד

 הקרנה דרך רבות פעמים מסונן בעצמנו מביטים אנו כאשר רואים שאנו מה פנימית, אהבה בלי

 שנמצא מי את "פוגש ולא מתחמק ביקורתי, נוקשה, נעשה המבט אוהבת" "עין בהיעדר שיפוטית.

 שם".

 העצמי את לפגוש ומאפשרת הזה הערפל את שמסירה עדשה של כסוג משמשת עצמית אהבה

 על אנחנו, מי באמת לזהות יכולת ומעניקה הביקורת מסך את מסירה היא ובדיוק. בבהירות

 שלנו. הייחודי והיופי מתנותינו חולשותינו,

 אוהב אינך עוד כל תחילה. אותו לאהוב מבלי מה דבר להכיר באמת יכול אינך יסודי: כלל כאן ישנו

 וצרכים סטריאוטיפים השלכות, יסוד, להנחות מבעד לראות מסוגל אינך להכיר שברצונך מה את

 בסקרנות ומוחלפות מצטמצמות הפרעות אותן ההיכרות, לתהליך מצטרפת אהבה כאשר אישיים.

 אמתית. היכרות ושמחת

 מלא או שיפוטי ביקורתי, אירוע להיות אמורה אינה העצמית ההיכרות הפסיכו־קריאטיבית, בהבנה

 נינוחה קבלה של באווירה המתקיים מפגש מפגש, היא עצמית היכרות לתקן". יש "מה של בהערות

 וחמימה.

 מהות של גילוי מאפשרת היא "הביתה". חזרה הפנימית ההתבוננות מעמד את משנה עצמית אהבה

 העצמי עם האמיתית ההיכרות זו בדרך תרבותיים. צללים או חיצוניים לסטנדרטים מעבר אותנטית,

 .ושוב: דרכה ונגלית ממנה, מוזנת ממנה, נולדת היא האהבה; מן נפרדת אינה לעולם

 החוצה לצאת יסכים לא הוא אחרת אותו, לאהוב תחילה עליך בתוכך שנמצא מי את להכיר "כדי

 ואמתי". גלוי באופן ידך וללחוץ

 עצמית אהבה בחסות צומחת אותנטיות :8 קוד



 מול לעמוד אף ולעיתים להתאמה, להיכנע לא שונה, להיות האומץ אומץ, דורש אותנטי ביטוי

 יציב. פנימי בסיס ללא להתקיים יכול אינו זה אומץ חברתית. התנגדות

 חיצוני אישור היעדר של שונים מצבים מול מבט להישיר הלגיטימציה את מעניקה עצמית אהבה

 גם הייחודיות, פורחת שממנה האדמה היא עצמית אהבה לעצמו. נאמן להישאר לאדם ומאפשרת

 מקובלת. לא או נוחה לא חריגה, נראית היא כאשר

 בה יש הגדרתה שבעצם שלו, מהאותנטיות יחשוש הוא מספיק, עצמו את אוהב לא האדם עוד כל

 החיצוני גם כמו הפנימי ביטוייה רמת את מאד תגביל היא ממנה, יחשוש עוד כל מ"נורמליות". חריגה

 לי יהיה לא זה לצאת, מתכוונת לא אני שאני, כפי אותי אוהבים לא עוד "כל תאמר: שהיא )דמיינו

 וכדאי…"( נעים

 בגישה שאתה". מי בדיוק להיות לך( כדאי )ואף לך "מותר החיוני: ההיתר את לוחשת עצמית אהבה

 ובריאה. נכונה חיים לדרך הנחיה אלא פינוק אינו זה היתר הפסיכו־קריאטיבית,

 העולם(, אל יציאתה את מתחילה היא כך רבות שפעמים )למרות לשמו מרד רק איננה אותנטיות

 אינה היא עצמית, באהבה נטועה שאותנטיות מכיוון האדם. של האמיתית המהות של פריחה אלא

 לנוכחות תודות שלו, האותנטיות את מטפח אדם כאשר לצמוח. ממשיכה אלא דחייה מול קורסת

 מעניק הוא הכלל, של לעושרו גם אלא האישי, למימושו רק תורם אינו הוא עצמו, אל מתגברת אהבה

 להחלפה. ניתנת ובלתי חיה מקורית, נוכחות לעולם

 עצמית אהבה על נשענים בריאים סיכונים :9 קוד

 שכל מפני יותר, כמאיים נחווה סיכון עצמית, אהבה ללא המוכר. מהאזור יציאה מחייבת תמיד צמיחה

 לכישלון. או לדחייה אז מתורגמת טעות

 יוחזק, הוא ייפול, אם שגם לאדם שמבטיח הפנימי החיבוק הביטחון, רשת את מספקת עצמית אהבה

 זה, בסיס מתוך חרטה. או כישלון של מוגזמת תחושה ללא הבא הניסיון את ולהמשיך לקום יוכל

 והתנסות. מחקר לשדה שיפוט של קרב משדה להרפתקה, מאיום הסיכון הופך

 באי מלאים עצמם החיים האבולוציה. של ליבה היא זו יכולת הפסיכו־קריאטיבית, המבט מנקודת

 במלואם. לחיות לסרב משמעותו מסוימים לסיכונים מוגזם סירוב ודאות;

 למוכר מחוץ אל צעד כל אפשרויות. של למעבדה הופך נודע הבלתי באהבה, מעוגן האדם כאשר

 יקבל שתמיד הפנימי בבית אמון הצמיחה, בתהליך אמון העצמי, בחוסן אמון אמון: של לאקט הופך

 שייכות. תחושת לו וישיב בדרך ההולך את



 להרחיב מודעת בחירה מקודש, למעשה פזיז ממעשה הסיכונים לקיחת את עצמית אהבה הופכת כך

 להתקדם שמאפשר סיכון סיכון, של מסוימת מידה בהם שיש הרפתקאות שילוב דרך החיים את

 בגדר נשארות האמיץ, הצעד את אליהן עושים לא עוד שכל יותר, והרמוניות רחבות ביטוי לרמות

 ממומש. לא פוטנציאל

 ולתשוקה הפנימי לקול מחברת עצמית אהבה :10 קוד

 העצמי האמון כאשר מושתקים הם קרובות לעיתים אך החיים, כמצפן פועלים והתשוקה הפנימי הקול

 העמוקים רצונותיו את דוחה אף ולעיתים להם, להקשיב מהסס האדם עצמית, אהבה ללא חלש.

 "מסוכנים". או מציאותיים" "לא שהם בטענה ביותר

 ומתעניין, אמתי בקשב להקשיב האדם את מלמדת היא הזה. האמון את משקמת עצמית אהבה

 תומך. או מבין אינו החיצוני העולם כאשר גם הלב בעקבות וללכת מתוכו, שעולה מה את לאשרר

 מבפנים. הנובעת מרכזית הדרכה אלא עיוור רעב איננה התשוקה הפסיכו־קריאטיבית, מהזווית

 משמעותי. לכיוון והופכת מנוחה חסרת כמיהה מלהיות חדלה היא עצמית, באהבה מוזנת היא כאשר

 אמת. של לקול והופך צומח ברעש, ונעלמת חלשה כלחישה להישמע עלול שהיה הפנימי, הקול גם

 לבין הפנימי הרצון בין ההתאמה על שומרת גם היא האישי, בביטוי תומכת רק אינה עצמית אהבה כך

 הדרך את ותאיר החיוביות וצורתה גרסתה את תשמור שהתשוקה מבטיחה היא החיצוניים. החיים

 ובאותנטיות. בחיות קדימה

 מלא לעונג לגיטימציה מעניקה עצמית אהבה :11 קוד

 הוא לבעיות"( "התמכרות החמישי: תווך בעמוד מלא עונג לגבי נרחב הסבר )ראו ושלם בריא עונג

 מונעים רבים אנשים זאת, ובכל הנפשית. ברמה והן הפיזית ברמה הן האדם, ברווחת חיוני מרכיב

 אינם שהם אמונה או אשמה תחושת מתוך המלאים, התענוג או הקרבה השמחה, חוויית את מעצמם

 התזונה מהם נשללה כאילו ומנותקים, יבשים יחסית החיים את מותירה זו שלילה לכך. ראויים

 ביותר. הבסיסית

 כחמצן הטבעי למקומו המלא העונג את משיבה היא הללו. המחסומים את ממוססת עצמית אהבה

 כ"לוקסוס" לא העונג את מציגה היא אנושי. וקשר חוסן יצירתיות, שמזין וטבעי חיוני משאב לנשמה,

 חייו. את והמרפא המתפתח האדם של בסיסי כצורך אלא נדירה" כ"פריבילגיה או

 לבחור לאחריות. אלא לפינוק נחשבים אינם ואימוצו עונג אחר חיפוש הפסיכו־קריאטיבית, בדרך

 וברוח. בגוף לזרום לשמחה לאפשר עצמם, החיים את לאשר פירושו בעונג



 מציגה עצמית אהבה לצמיחה, והכלים היעדים במרכז והצבתו מלא לעונג לגיטימציה הענקת ידי על

 מודע, באופן החיים חדוות את לטפח האדם את מזמינה היא עצמי. טיפוח של אינטגרלי כתרגול אותו

 והופך מביך, אף או רגעי דבר מלהיות העונג חדל בכך יום. היום בחיי אותה ולשזור אותה לחגוג

 והמתרחבת. הבריאה החיות עצם של מקודש לביטוי

 סערה בזמני כעוגן עצמית אהבה :12 קוד

 למקלט הופכת עצמית אהבה להתערער, עלולים החיצוניים התמיכה מקורות כאשר משבר, ברגעי

 היצירתיות התקווה, נשמרים שבו ותומך, רגוע מרחב האדם של בתוכו יוצרת היא חיוני. פנימי

 לנווט ניתן שממנה יציבות נקודת מספק אך הסערה, את מעלים אינו זה פנימי עוגן הקיום. ותחושת

 בתוכה.

 החיים על שמגן שקט מרכז מחזיק הוא הכאוס שבתוך מגלה מועד מבעוד עצמית אהבה שטיפח מי

 עצמית אהבה מתוך המתקיימים ביותר החשובים האלמנטים אחד זהו להתחדשות. הדרך את ומסמן

 האדם. לרשות ועומדים

 היכולת עצמית: אהבה של ביותר החזקים מתפקודיה אחד שזהו מדגישה הפסיכו־קריאטיבית הגישה

 אינה קריסה אך מהחיים, נמנע בלתי חלק הם משברים מעורערת. בלתי פנימית קרקע לשמש

 הסבל רמת את הקושי, מידת את לצמצם שיכולה הפנימית" ה"רזרבה היא עצמית אהבה הכרחית.

 יותר. ומיטיב מאוזן למרחב חזרה החוצה, הדרך אורך ואת

 לבנות ואומץ בהירות חוסן, בתוכו מגלה הוא עצמו, מתוך ויצר ברא אותה באהבה מעוגן האדם כאשר

 ביותר העמוק באופן אלא ושלווה, נוחות בזמני רק לא עצמית אהבה עצמה את מוכיחה כך מחדש.

 האדם. את ומחזיק שמייצב הצלה לחבל הופכת היא אז מבחן, ברגעי

 עוגן( )קוד פנימית זוגיות :13 קוד

 פנימית יחסים מערכת יצירת היא עצמית אהבה תרגול של ביותר והמתמשכת המשמעותית התרומה

 ומתפתח חי דיאלוג דינמית, אלא סטטית איננה זו יחסים מערכת הזמן. עם ומעמיקה שהולכת חיובית

 החזק שבתוכו, השונים החלקים בין לחבר לומד האדם עצמית אהבה באמצעות עצמו. לבין האדם בין

 אהבה, של אווירה בהדרגה נבנית הזה המרחב בתוך מגובש. שלם לכדי והחיוני, הפצוע והפגיע,

 חיצוני. גורם באף תלויה ואינה מבפנים שנובעת אהבה

 העצמי, עם ההיכרות אופן את משנה היא אותנטית. עצמית לחברות לבסיס כך הופכת עצמית אהבה

 מטפחת היא ומתעניינת. סקרנית חומלת, הכרה של מפגש אלא ופסילה, שיפוט של זירה עוד לא

 של יחסים מערכת זוהי שווה. בחום כוחותיו לצד מגבלותיו את לחבק לאדם מאפשרת עצמית, קבלה

 ברגעים דווקא פנימית ותמיכה קושי בזמני רך עידוד עצמית, דאגה מזמינה היא מתמיד: טיפוח



 מחויבות אלא חד־פעמית, פעולה איננה עצמית אהבה זה, במובן נעדר. חיצוני אישור שבהם

 עצמו. עם האדם של הקשר את ולקיים לטפח מתמשכת

 לבריאות מרכזית אלא משנית אינה זו פנימית יחסים שמערכת מדגישה הפסיכו־קריאטיבית הגישה

 יציבה במה יוצר הוא ובחמלה, בנאמנות לעצמו מתייחס אדם כאשר היצירתית. ולחירות הנפש

 פנימי מבסיס כוח שואב הוא משתנים, חיצוניים תנאים על להישען במקום בעולם. לפעול ניתן שממנה

 בביטוי יותר ונועז אחרים עם בקשריו יותר פתוח החיים, אתגרי מול יותר לעמיד אותו הופך זה בטוח.

 שלו. היצירתי

 עצומה. חשיבות בעל פסיכו־קריאטיבי לכוח הופכת פנימית כזוגיות עצמית אהבה דבר, של בסופו

 לעונג סיכונים, ללקיחת לאותנטיות, עצמית, להיכרות התרגולים, יתר לכל עוגן משמשת היא

 טרנספורמציה כל צומחת שממנה הקרקע זוהי לעצמי. מתמשכת נאמנות של בהקשר ולעמידות,

 מעידוד שנהנה תומך, פנימי ליווי עם בעולם ללכת פירושו כזו פנימית זוגיות עם לחיות אחרת.

 שלך. העצמי פעם: אי להכיר שאפשר ביותר העמוק הברית מבן מתמשך

​:2 תווך עמוד 

 מוגזמת עצמית ביקורת צמצום

 לכך מודע אינו אם גם מוגזמת, עצמית לביקורת נתון אדם כל :1 קוד

 הצלחה המהללות בתרבויות חבויות. בצורות ואם בגלוי אם אדם, בכל פועלת מוגזמת עצמית ביקורת

 כבדות, חרטות טעויות, על כעס בולטת, כקשיחות מופיע הוא לעיתים במיוחד. פעיל זה קול ותחרות,

 השוחק עדין עצמי ספק השטח: לפני מתחת פועל הוא אחרות פעמים לאחרים. מתמדת השוואה או

 מאמץ. כל המלווה מתמשכת רצון אי-שביעות או שקטה, ערך חוסר תחושת הביטחון, את

 העצמית הביקורת עם בהתמודדות הראשון הצעד היא הזו הדינמיקה של באוניברסליות הכרה

 תסריט הוא העצמי; של אותנטית מהות ואינו פרטית פנימית אמת איננו הביקורתי הקול המוגזמת.

 טבעי. נדמה שהוא עד עצמו על שחוזר מופנם תרבותי

 להתמוסס. מתחילה והבושה מתפרק ההכחשה מנגנון זה, מקול סובלים שכולם מבינים אנשים כאשר

 אנושי למצב עדות שהיא ומבין אישי, לכישלון כהוכחה שלו העצמית הביקורת את לראות חדל האדם

 לא ולהחליפה, אותה לרכך הביקורת, את לאתגר ניתן לשינוי: פתח פותחת זו הכרה יותר. רחב

 וביצירתיות. בחמלה אלא בשלמות,

 הקונצנזוס של כשוטר המוגזמת העצמית הביקורת :2 קוד

 הנורמות את שאוכף פנימי" "שוטר של דמותו את לעיתים לובשת מוגזמת עצמית ביקורת

 פחד מתוך לדחייה, סיכון לקחת לא לבלוט, לא "נורמליים", להיות שעלינו לנו אומרת היא החברתיות.



 זמן מבפנים אותנו מעניש החברה, של כקולה עצמו את מדמיין זה מבקר השייכות. תחושת את לאבד

 אותנו הסוגר פנימי, דיכוי למנגנון שייכות מחוסר הפחד הופך כך מילה. אמר מבחוץ שמישהו לפני רב

 מווסתת. ולא מופרזת קונפורמיות של נראים בלתי גבולות בתוך

 מקודשת", "אמת אינו אוכף שהוא הקונצנזוס כאשליה. הזה הפנימי" "השוטר בחשיפת מתחיל השינוי

 הזכות אותנטיות. של במחיר צייתנות מתגמלת קרובות שלעיתים שברירית, חברתית הסכמה אלא

 פנימי" "שוטר אותו הבנות, אי תהיינה ושלא לעולם. מתנה היא השייכות, על איום איננה שונים להיות

 להיפך. בדיוק למעשה, לעשות. אמור טוב ששוטר כפי לביטחוננו דואג באמת אינו

 פעולה לשתף מסרב אדם כאשר חיוני. הוא הזה הפנימי בשוטר המרד הפסיכו־קריאטיבית, מהזווית

 אהבה באמת. ולחיות לחדש, בנפרד, לעמוד החירות את לעצמו משיב הוא ועונשיו, אזהרותיו עם

 כך אחר ורק לעצמי, תחילה להשתייך האומץ הזה: המרד נשען שעליה לקרקע הופכת עצמית

 אמתי. באופן אחרים עם להיפגש

 הלימודי תפקידה את לטעות להשיב כיצד טרגדיה, לתחושת לגיטימית מטעות :3 קוד

 אינה כבר חד-פעמית שגיאה אסון. לכדי מועצמת טעות כל המוגזמת, העצמית הביקורת בעיני

 עמוקה. בושה של למקור לפשע, אישי, לכישלון הופכת אלא קטנה למעידה נחשבת

 נוצרת מכך וכתוצאה כאויבות, מתויגות הטעויות והתפתחות, ללימוד דרך כסמני לשמש במקום

 את להקפיא העצמית הביקורת מצליחה כך יוזמה. כל משתק שהוא עד כבד כה פחד של אווירה

 משום עצום", "סיכון בחובו טומן ניסיון שכל אותנו משכנעת היא צמיחה, של הטבעי התהליך

 נסבלת. בלתי להיות עלולה עצמה שהטעות

 לחוסר הוכחה איננה טעות לחלוטין. זו דינמיקה מחדש לבדוק מבקשת הפסיכו־קריאטיבית הגישה

 להתפתח, ניתן לא לצמיחה. לחקירה, ללמידה, הזמנה אלא קשה" ל"בעיה או ל"כישלון" או ערך

 לטעות. מבלי לצמוח או להשתנות

 טבעי חלק בטעויות לראות זכותו את בחזרה לתבוע האדם על הלימודי, תפקידה את לה להשיב כדי

 דרך הגילוי. למסלול וגוון עומק מוסיפה היצירתי, בתהליך חוליה להיות הופכת שגיאה כל המסע. של

 הטעות )"מה בשובבות ואף בסקרנות ולהתחלף להתמוסס הכישלון פחד מתחיל הזה התפיסה שינוי

 כאבן אלא כטרגדיה לא נתפסת טעות כאשר ומצטמצם הולך המבקר של כוחו שלי?"(. באה הטובה

 פנימי. ולחוסן יותר עמוקה לחוכמה המובילה דרך

 והספונטניות החופש מול המוגזמת העצמית הביקורת :4 קוד

 חיי תוך אל וחיוניות יצירתיות רעננות, שמביאה הטבעית הזרימה הרוח, של נשימתה היא ספונטניות

 מוחלטת. לשליטה בדרישה הספונטניות את חונקת המוגזמת העצמית הביקורת אולם היומיום.



 על אילתור, על שאוסרות לשרשראות והופך מתעוות תחילה", במחשבה מעשה "סוף הישן, הפתגם

 דחף, בכל ספק מטיל כבול, עצמו את מוצא האדם חופש, במקום טבעית. תנועה על אינטואיציה,

 של לסוג דעת לשיקול הבקשה את הופך לעשות" לפני "לחשוב והדרישה ההרגל להרפות. חושש

 ובריאה. טבעית והתרחבות הרפתקנות אומץ, שינוי, מאפשרת שלא כבדה משקולת

 פסיכו־קריאטיביים, במונחים החופש. שערי את מחדש פותח העצמית הביקורת של האחיזה שחרור

 אינה הספונטניות מדוע. תמיד להבין מבלי גם לנסות לחקור, להתנסות, בזרימה, לחיות הזמנה זו

 מרפה, המוגזמת העצמית הביקורת כאשר ואמון. פתיחות עם אותה מאזנת היא אחריות; מוחקת

 הבחירה חיובית. בתשוקה יותר וממוקדים יצירתיים מגיבים, מפתיעים, יותר, דינמיים הופכים החיים

 במסלול להימצא נועדו שחיים ברורה הכרזה אומץ, של אקט היא מתמיד שיפוט פני על בספונטניות

 לשנות להכיר, לטעום, אפשרויות וצמצום מוגזמת בקרה עם מרחב של לא וחוויה, התנסות של

 ולהשתנות.

 במעשה מחשבה "סוף עדיף: לפעמים מתוקן. חדש, משפט מציעים גם אנחנו הזה מהמקום

 לפני לבחור לאן, שיודעים לפני לנוע שחושבים, לפני לעשות הוא הנכון הדבר לפעמים תחילה…"

 מדוע. שמבינים

 הביקורת תחת נחנק האותנטי הקול :5 קוד

 הרסניים: מסרים לוחשת היא הפנימי. האותנטי הקול סביב חומות בונה המוגזמת העצמית הביקורת

 האדם את משכנעים הללו המסרים הזמן, עם מיוחד". לא "אתה תיכשל", "אתה טוב", מספיק לא "זה

 והיכן נחנק, ואותנטיות בכנות להתבטא הטבעי הדחף רצויה. לא או מסוכנת שבו שהייחודיות

 פחד. שבסיסו שקט נותר ואמת, מקוריות לפרוח הייתה שאמורה

 הפנימית. לאמת לנאמנות חיצוני באישור מתלות מעבר כיוון, שינוי דורש לאותנטיות מחדש החיבור

 של אפשרות מול גם אני", "זה לומר האומץ שחרור: זה בתהליך רואה הפסיכו־קריאטיבית הגישה

 הבנה. ואי דחייה

 עצמית אהבה כאשר העצמי. של החד־פעמית המהות את לחשוף אומץ אלא יהירות איננה אותנטיות

 בלבד, מרד כמעשה לא לתחייה קם הוא ומתחזק. שב האותנטי הקול הבטוח, המרחב את מספקת

 ולהישמע. להיראות נועד שתמיד העצמי של מחייה כביטוי אלא

 האותנטיות את לבטא יותר מעז שאדם ככל הבעיה: של במקום בדיוק מתרחש הריפוי דבר של בסופו

 של ה"תפקיד" מראש, שלו. המוגזמת העצמית הביקורת מצטמצמת מקום באותו גם, כך שלו,

 משתחררים אלה כאשר לכן, ומקוריות. ייחודיות אותנטיות, לדכא הוא המוגזמת העצמית הביקורת

 הצידה. זזה ולכן ביטויים את למנוע יכולה לא כבר המוגזמת העצמית הביקורת לחופשי,



 הסבל כשורש בסדר" לא "אני חוויית :6 קוד

 אינה זוהי בסדר". לא "אני של החוויה שתילת הוא הפנימי המבקר של ביותר החזקים הכלים אחד

 יסודי. באופן פגום שאני התחושה קיומי: דין פסק אלא מסוים מעשה על אמירה

 חוויה זו אין לדיכאון. או לייאוש מובילה ולעיתים חופש, מגבילה יצירתיות, מצמצמת כזו תפיסה

 בחיים. תחום כל שמכתים כבד נטל אלא ניטרלית

 קול מופנם, מנגנון אלא פנימית אמת איננה זו שחוויה חושפת הפסיכו־קריאטיבית הפרספקטיבה

 הזמן עם הפך זה קול העצמי. של האותנטי מהגרעין לא אך מסמכות, או ממשפחה מתרבות, שהגיע

 כקול בקיומו להבחין יכול לא כבר האדם בו מצב כדי עד מאד ומעורב מאד משפיע מאד, לנוכח

 ומיותר. מעוות מוגזם,

 זכותו את בחזרה ותובע האמיתית מהותו לבין החיצוני הקול בין מבדיל האדם כאשר מתחיל הריפוי

 שאני". כפי בסדר "אני לומר:

 הדיבור וביטוי, משחק של להרגל הופכת רגשית יצירתיות וכאשר לבסיס, הופכת העצמית כשהאהבה

 כוחו. את מאבד המוגזמת העצמית הביקורת של משמעי והחד ההחלטי

 מתחבר והעצמי לביטוי, יותר גדול מרחב מקבלות וההרפתקנות שהיצירתיות לכך מוביל זה שינוי

 במאבקים. צורך ללא הפנימי ולערכו המולדת לשלמותו מחדש

 לשחרור והדרך נחסמת, היצירתיות :7 קוד

 החיים של מהותי ביטוי זהו לעולם, חדש דבר להביא לעצב, לדמיין, מטבעו. בורא יצור הוא האדם

 שעדיף ליצור, היכולת את בו שאין האדם את משכנעת המוגזמת העצמית הביקורת אולם עצמם.

 מלכתחילה. מלהתחיל להימנע

 אדמה צמחה פעם שבו במקום מדבר ההשראה, של הפנימי המעיין של איטי ייבוש היא התוצאה

 כן היא ואם משמעותית, אינה שלו יצירתית שהיכולת ככזה עצמו את לראות לומד האדם פורייה.

 מסוימים. מאד בתחומים רק אז קיימת

 ליחידי השמורה פריבילגיה איננה יצירתיות חדשה: פרספקטיבה מציעה הפסיכו־קריאטיבית הגישה

 המיוחד הדבר את לבטא אדם כל של בסיסי צורך שמשקפת מולדת בסיסית תכונה אלא סגולה,

 לפעול, להתקיים, והבריאה הנכונה בדרך אלא כן, אם ב"יכולת", רק לא מדובר בתוכו. שקיים

 ולנוע. להתבטא



 ואף התנגדות של מכוונים מעשים דרך מגיע השחרור היצירה, את חוסמת המוגזמת הביקורת כאשר

 את לדעת בלי גם מחדש להתחיל הבטחות, בלי לחקור זאת, בכל לנסות פנימית": "מהפכנות של סוג

 המוגזמת. העצמית הביקורת מגבלות נגד מרד של למעשה הופך ניסיון כל התוצאה.

 המשחק, חדוות את מחדש מגלה שלו, הטבעית היצירתית לזרימה מחדש מתחבר האדם בכך

 חיים שמחזיר מרפא לכוח גם אלא ביטוי, לאמצעי רק לא הופכת היצירתיות וההתחדשות. החקירה

 בשתיקה. אותם כלאה השיפוטיות שבהם למקומות

 זהירות של כמסווה העצמי הפקפוק :8 קוד

 פוסקות: בלתי שאלות מציפה היא הזהירות. מסכת את לעיתים לובשת המוגזמת העצמית הביקורת

 הצדקה?" לך יש באמת "האם הנכונה?" הדרך זו "האם

 המחופש ועיכוב בלימה מנגנון זהו בפועל אך ב"אחריות", או ב"זהירות" מדובר כי נדמה בתחילה

 ומשתק מקוריות חונק מתמשכת, ביטחון חוסר בתחושת כלוא האדם את משאיר הוא לחכמה.

 האמון את שוחקת אלא סכנה, מפני מגנה באמת אינה המוגזמת העצמית הביקורת הרפתקנות.

 חופשית. תנועה כל ומקפיאה באינטואיציה

 אין להצדקות זקוק אינו הפנימי הקול נחשפת. והתחפושת מוסרת שהמסכה ברגע מתחיל השינוי

 שמפריעה כזו מתגלה המוגזמת העצמית הביקורת ולתרגול. למשחק לאמון, זקוק הוא סופיות;

 את ולשנות מולה לעמוד מוטיבציה באדם לעורר שעשוי מה להתרחש ומבריאים בריאים לתהליכים

 שלה. ההשפעה רמת

 עם והקשבה התנסות אמון, של מתמשכת יחסים מערכת טיפוח מעודדת הפסיכו־קריאטיבית הגישה

 התנועה, מתמיד, היסוס תחת לקרוס ולא אמון מתוך לפעול בוחר האדם כאשר הפנימי. קול

 שלהן. והמולד הטבעי באופן לזרום שבות והחיוניות היצירתיות

 ובאומץ באמון הספק החלפת שיתוק. כמנגנון אז מתגלה זהירה" עצמית כ"הגנה נראה שבעבר מה

 באמת. אותנטיים לחיים ההכרחית הקרקע היא פזיזות, אינה ולהתנסות לנסות

 מתקפה תחת הייחודיות :9 קוד

 לחקות. או לשחזר אפשרות שאין הוויה של אישי" "DNA" חד־פעמי נתיב בתוכו נושא אדם כל

 לטובת הזו הייחודיות את לנטוש האדם את דוחפת זאת לעומת המוגזמת העצמית הביקורת

 להיטמע שעדיף מסוכנת, היא יתר שהתבלטות לוחשת היא עושים". ש"כולם במה הִיטמעות

 הולך אישית בדרך ללכת והאומץ הפנימי, בכיוון הביטחון מתערער בהדרגה הנורמה. עם ולהתיישר

 ונחלש.



 לבריאות היסוד והיא עליה להגן שיש מתנה היא שייחודיות מתעקשת הפסיכו־קריאטיבית הגישה

 האדם. של והתפתחותו לשגשוגו הנפשית,

 הוא כאשר גם כברכה השוני את לראות אומץ: דורשת הבמה קדמת אל הייחודיות של השבתה

 העולם את מעשיר גם הוא אלא שלו, האותנטיות על מגן שהאדם רק לא בכך ומפריד. מבדיל

 להחלפה. ניתנת והבלתי הייחודית בנוכחותו

 הזמן ועם מתאים" "לא או "מוזר" להיראות תחילה שיכול מה לגבי העולם תפיסת משתנה גם מכאן

 בה המעורבים כל את ומעשירה מרעננת מחדשת, המציאות, את שמשנה מיוחדת ליצירה להפוך

 הייחודיים. ביטוייה את והחווים

 מאחורי מתחבא עוד לא הטבעי: מקומו את ותובע שב האדם קונפורמיות, פני על בייחודיות בבחירה

 להתגלות. שנועדה החד־פעמית כישות חי אלא לאחידות, המוגזמת העצמית הביקורת של קריאתה

 שליטה ככלי אשמה רגשות :10 קוד

 והבנה חמלה אהבה, שמערבת הרצויה בדרך בעשייה פספוסים על או תקלות על אחריות לקיחת

 הביקורת ועדכון. תיקון ומזמינה שנגרמה פגיעה על מצביעה היא בונה: תפקיד ממלאת עצמית

 אשמה. ושליטה: דיכוי לכלי אותו והופכת האחריות מושג את מעוותת זאת לעומת המוגזמת העצמית

 לתקן. ממשית אפשרות ומונעות הלב על שמכבידות אשמה של מופרזות תחושות מייצרת היא

 עצמי. ערך חוסר של ולולאות פחד שיתוק, מחוללת המנופחת האשמה לאחריות, להוליך במקום

 ואפילו בסדר לא ממש ממש "אני שאומר הקול מתגבר שקרה" ממה ללמוד יכול אני "איך במקום

 הטעות מתוך לצמוח היכולת את בולמת לאשמה הלב תשומת הטיית שקרה". מה שזה אשם

 המכבידה. האשמה חווית מפני להקלה במהרה שזקוק וכזה מבולבל מבויש, האדם את ומותירה

 התפתחות שמקדמת אחריות בין להבחין הצורך את מדגישה הפסיכו־קריאטיבית הפרספקטיבה

 אינסופי. עצמי לגינוי האדם את שמשעבדת מופרזת ואשמה וצמיחה,

 ומוגזם. חולני כהרגל ממנה ולהיגמל לפרק יש האשמה את מוסרי; כמצפן לטפח יש האחריות את

 המוגזמת. העצמית הביקורת ידי על מנוצלת האשמה מתי מזהה שהאדם ברגע מתחיל השינוי

 המזויפת האשמה כבלי את להסיר ניתן לביקורת, ברורים גבולות והצבת עצמית אהבה בעזרת

 שלשלאות ללא קדימה ולהמשיך ללמוד לתקן, לפעול, שמשחררת כזו אמיתית, לאחריות ולחזור

 הפחד.

 מייצר שהוא משום אחריות בחוסר אף גובל באשמה יתר שמיקוד לומר אף אפשר רבה, במידה

 של אירוע בעקבות להתעורר שאמורות המשמעותיות השאלות על ולא האשמה דרמת על פוקוס

 משאבים לגייס ומועיל מאתגר יותר אך לאשמה, להתמכר קל כאב. או קושי תקלה,



 הבעיה של טרנספורמציה מתוך ולהתפתח לצמוח ומשם אחריות של גישה לאמץ פסיכו-קריאטיביים,

 אמתי. עצמי ושיפור לשינוי

 תקיעות שמעמיק הכאב :11 קוד

 המוגזמת העצמית הביקורת פנימית, ולתמיכה עצמית לחמלה מכל יותר זקוק האדם שבהם ברגעים

 בו. שקיים הכאב של הגברה פוגש הוא הקלה, במקום והשפלה. נזיפה רק רבות פעמים לו מציעה

 מכווצת. שייכות חוסר ותחושת פנימית דחייה חווית פוגש הוא תמיכה במקום

 מחזק תקיעות, של מעגל מייצר אלא לשינוי מוליך אינו מעוררת המוגזמת העצמית שהביקורת הכאב

 לטיפול במקום לעונש לצפות לומד האדם בהדרגה לבעיות. התמכרות ומזין אונים חוסר תחושת

 אפשרית. בלתי עד  יותר עוד לקשה קדימה הדרך את שהופך מה אוהב,

 כחוויה להתקבל ומתחיל העצמי, נגד כנשק מנוצל להיות מפסיק רגשי כאב כאשר מתחיל הריפוי

 והכלה. לחמלה שזקוקה

 מעגל מתערער לרוך, הזמנה אלא לתקיפה אות לא בקושי או בבעיה שכרוך בכאב לראות בבחירה

 הכאב את הופך זה שינוי הגינוי. של הפנימי השוט את מחליפה תמיכה של פנימית יד השיתוק.

 לצמיחה. להזדמנות לייאוש משער

 ובחוסר בגינוי במקום ובהקשבה בחיבוק מתקבל דיסהרמוניה של סוג כל או בעיה של שהכאב ברגע

 מסוגלות של לחוויה להגיע לאדם שמאפשר מה איתו, טרנספורמציה למהלכי פתח נוצר סובלנות,

 איתו. יחד ולצמוח משמעותי מענה לו לתת הכאב, עם לפעול

 ה"בעד" לשפת ה"נגד" משפת :12 קוד

 הדחפים על לסמוך לא לנסות, לא ה"לא": בשפת מדבר המוגזמת העצמית הביקורת של קולה

 עטופה שלילית, יוצרת שהיא האווירה לנסות. לא ליזום, לא להתחדש, לא להשתנות, לא הפנימיים,

 ידי על מוכתבים חיים היא התוצאה ומקטינה. מצנזרת משתקת, בפועל אך "ריאליזם", של במסווה

 מחיוניות. וריקים באזהרות מלאים גבולות,

 ה"נגד" משפת מעבר כאחד: ורגשית לשונית משמעותית, מהפכה דורשת אדם של האמתית החירות

 ה"בעד". לשפת

 לאומץ, כן לסקרנות, "כן אישור: של מקהלה מטפחת הפסיכו־קריאטיבית הדרך תעשה", "אל במקום

 להתקדמות". כן

 חדלים החיים שלו. הפנימי הסיפור את מחדש כותב האדם בעידוד, איסורים של מודעת בהחלפה

 אינו השפה שינוי ואפשרויות. חקירה של למסע והופכים מדומיינות, סכנות מפני מתמדת הגנה להיות



 ותובע שב והעצמי המוגזמת, העצמית הביקורת שליטת נשברת שבו הרגע זהו מהותי. הוא קוסמטי,

 בכל שלו, האותנטי הביטוי את ולחקור לטעום להתנסות, לנסות, חופש עם במלואו, לחיות זכותו את

 לנכון. שימצא דרך

 דווקא היא טובה הכי ה"הגנה" רבות שפעמים בכך ההכרה הוא הזה השינוי של היפים הגילויים אחד

 אתגרים עם יותר רחבה התמודדות יכולת לאדם שמאפשרת יותר, והגמישה ההרפתקנית הדרך

 הדרך. על שמתגלה משוכה לכל ביותר הטוב כמענה והן לצמיחה הן שלו הטבעיים הכוחות וגיוס

 המוגזמת העצמית הביקורת מול המאבק )עוגן(: 13 קוד

 הפנימי הקול המוגזמת. העצמית הביקורת של השפעתה צמצום הוא האדם חיי של המרכזי האתגר

 האותנטיות. את וחונק החופש את מגביל היצירתיות, את מחליש פיקוח, ללא נותר הוא כאשר הזה,

 הביקורת של מוחלטת בהעלמה תלויה אינה אמיתית צמיחה כי מדגישה הפסיכו־קריאטיבית הגישה

 לאופן כנה מודעות עמוקה, בהכרה מתחיל הדבר עוצמתה. של משמעותית בהפחתה אלא העצמית,

 את מגבילה היא וכיצד ל"אמת", מתחפשת היא כיצד פועלת, המוגזמת העצמית הביקורת שבו

 החופשי. הביטוי

 מול ברורים גבולות הצבת פעילה: התנגדות דורש השחרור מספיקה. אינה לבדה ההכרה אך

 במה מכוונת ובחירה שלה, השליליים המסרים עם פעולה לשתף סירוב המוגזמת, העצמית הביקורת

 להיאחז במקום בשינוי לתמוך נוקשות, במקום זרימה לתרגל הוא הדבר פירוש אותם. שנוגד

 משחק עצמי, אמון טיפוח היא המשמעות השליטה. עודף את להחליף לספונטניות ולאפשר בקביעות,

 הפחד. שלט שבעבר היכן הרפתקה וחיפוש מקורי, להיות העזה ענישה, במקום

 ולהגשים להתפתח לצמוח, החופש האנושי, בחופש מאבק היא המוגזמת העצמית הביקורת ביסודה,

 חיים לעצמו המבקש אדם מהותית. אלא שולית בחירה אינו בו המאבק כך, משום הפוטנציאל. את

 ושוב שוב ולבחור בנחישות, אותו לדחות באיתנות, הזה הקול מול לעמוד ללמוד חייב אותנטיים

 ואל הזרימה אל מודעת חזרה חיים, דרך אלא חד־פעמי ניצחון אינו זה מאבק והאהבה. האומץ בנתיב

 מתעורר. שהמבקר פעם בכל העצמי האמון

 את לעצמו משיב האדם ללב, והקשבה קלילות תעוזה, וביותר ופחד, שיפוט פחות במעט בבחירה

 במקדש זה תווך עמוד של המסר ואותנטי. יצירתי שלם, כעצמי לחיות החופש שלו: הלידה זכות

 של מחויבות בהפנמת אלא המוגזמת העצמית לביקורת בהתנגדות ממקד רק אינו הפסיכו-קריאטיבי

 לא אם שכן בו, לפרוח המרכזי המקום את מקבלים ומקוריות משחק אהבה, שבהם חיים בניית ממש,

 ה"מינוס". וצמצום בבלימת תועלת הרבה אין ה"פלוס" את מטפחים

 רגשית יצירתיות :3 תווך עמוד 



 מולד כטבע רגשית יצירתיות :1 קוד

 בסיסי חלק אלא למעטים השמור כישרון איננה לשנות, לחדש, להמציא, היכולת יוצר. נולד אדם כל

 האשליה את מטפחות והחינוכיות התרבותיות המערכות מרבית זאת, ובכל האדם. מהות של

 "יצירתיים". אינם האנשים שמרבית

 ואזוטרי מוצנע חריג, מאד משהו זה יהיה כן ואם קיים ולא כמעט יצירתי" ולחופש ליצירתיות "חינוך

 השיטה היא כקונצנזוס שנתפס מה אל האדם את שמחברת "הגיונית" לחשיבה שחינוך בעוד

 באדם. טבעי באופן היצירתיות היעדר אשליית את מגבירה שרק הדומיננטית

 ושפועם הגיע שממני המקור ואת שלו המולדת מהזהות חלק את האדם בקרב משבשת זו אשליה

 חיים לצורת במקום בהפתעות ומועטה צפויה חוזרת, לשגרה האדם חיי את מצמצמת היא  בתוכו.

 וטבעי. בריא באופן ומשתנה מתחדש בגילוי יותר שמאופיינת

 וזמינים טבעיים גלם כחומרי לרגשות מתייחסת היא למקור. הקשר את מחזירה הרגשית היצירתיות

 ההתבגרות עם מטופחת ולא מוזנחת המקרים שבמרבית מולדת במיומנות מדובר לביטוי. הממתינים

 ההיגיון, ערוצי דרך זאת לעשות מנסה הוא יצירתי ביטוי לעצמו מבקש כשאדם וכך נשכחת. גם ולכן

 כך. לשם בדיוק שבנויים הרגש, ערוצי דרך במקום יצירתית ביכולת מצוידים שאינם

 האנרגיה בין הישיר הקשר את מבטאת והיא מאמץ בה אין קושי, ללא פעולה היא רגשית יצירתיות

 הוא ותכליתה הביקורת לדרישות נענית אינה רגשית יצירה  וספונטני. זורם חיצוני, לביטוי המנטלית

 וריפוי. עונג לשם חופשי ביטוי

 שלו היצירתיות מתנת את לאדם מעניקה אינטואיטיבית, יצירה למעשה שהיא רגשית, יצירתיות

 תוצר שהם עצמית ושלמות שחרור ריפוי, רגעי והן והטבעי השופע היצירתי בכוחו הכרה הן שכוללת

 והישיר. הפשוט החופשי, היצירתי לביטויה הרגשי ממקומה המנטלית האנרגיה הנעת של ישיר

 ליצירה גלם חומרי הם רגשות :2 קוד

 "חווה" או "מרגיש" האדם שאותם בתודעה חלקים רק אינם רגשות הפסיכו-קריאטיבית הגישה לפי

 הדרך לפי במילים". בעיקר אותו לבטא שיש "משהו או איתו להתמודד" "משהו רק לא בוודאי והם

 גם אלא יצירתית תנועה מאפשר רק שלא כזה ליצירה, גלם חומר הם רגשות הפסיכו-קריאטיבית

 .לה זקוק

 ערוץ להם אין כאשר נתקעים. וחופשי, אינטואיטיבי יצירתי לביטוי נעים שאינם רגשות זו, תפיסה לפי

 דיכאון. או מתח חרדה, לכדי ומתגבשים מצטברים הם ופתוח, נוח ביטוי



 ניתוח, או פרשנות לא צורה. תנועה, קול, צבע, הטבעי: הערוץ את להם מעניקה הרגשית היצירתיות

 לצייר תמיד, זאת ידע שבתוכנו הילד עצמה. מתוך לחלוטין כמעט שנובעת בריאה של פעולה אלא

 חסרות היו לא מעולם אלו אינסטינקטיביות מחוות הגעגוע. את לשיר העצב, את לרקוד שיפוט, ללא

 וזורמת. חיה להישאר הנפש של דרכה היו הן ערך;

 דרך לרגש ראויה תנועה נתינת ידי על ריפוי. מתרחש הזה, הטבעי לתהליך חוזרים מבוגרים כאשר

 הופך געגוע למוזיקה; הופך שהכביד כאב וזורמת. מחודשת מנטלית לנשימה זוכה הנפש היצירה,

 לריקוד. הופך פחד לשירה;

 הוא ועניין. דבר לכל רפואה אלא אמנות" לשם "אמנות אינו כזה ביטוי הפסיכו־קריאטיבית, מהזווית

 הערוץ דרך וכרוני. מעכב מכביד, לגורם להפוך מהכאב ומונע משחררת, לאנרגיה רגשי מטען ממיר

 במיוחד. ויעיל זמין מחייה לכוח והופך ומורכבות קושי על שאחראי גורם להיות חדל הרגש הזה,

 יצירה דרך מתגלה עמוקה פנימית שפה :3 קוד

 ודימויים, תחושות תנועות, צבעים, של שפה זו מילים. לה שאין שפה חושפת הרגשית היצירתיות

 בשכל. ולא בנשמה שמקורו אינטואיטיבי מילים אוצר

 לשום זקוקה ולא ישירות מתבטאת הזו השפה להסביר, שמבקשת האנליטית מהמחשבה בשונה

 שהיא השינויים ודרך החווייתית ההשפעה דרך עצמה, בזכות עומדת היא פרשנות. או הסבר

 פרשנות דרך לא עצמו, על חדשים סיפורים לו מתגלים כך אותה, מתרגל שאדם ככל מחוללת.

 בתוכו. פוגש שהוא חי ביטוי דרך אלא חיצונית

 או לעבד לתפוס, מסוגל אינו שההיגיון אמת ומביאה המחשבה הגנות את עוקפת זו פנימית שפה

 ותחושה דימוי דרך מתקשרת והיא הרגיל ההיגיון מתנועת מהירה תנועתה משמעותי. סדר בו לעשות

 ניתוח. או  השוואה הסבר, טיעון, דרך במקום

 עם לשיחה נכנס האדם ביצירה האדם. שבתוך האינסוף עם דיאלוג זהו הפסיכו־קריאטיבית, מהזווית

 מעניקה הרגשית היצירתיות כך ותשוקה. אהבה אלא היגיון איננו המנחה העיקרון כאשר מעמקיו,

 הרגילה. לשפה שמעבר בעצמו חלקים לפגוש האדם את ומזמינה אחר, לביטוי ניתן שאינו למה צורה

 מהביקורת כשחרור רגשית יצירה :4 קוד

 הביקורת את מפרקת היצירה אך החופשית, היצירה את לבלום מבקשת העצמית הביקורת

 הקול וספונטניות, שמחה מתוך , שיפוט ללא כותב או רוקד מצייר, אדם כאשר אותה. לרסן מכוחותיה

 הפנימית. מהחומה אבן שוברת אינטואיטיבית מחווה כל אחיזה. מאבד הביקורתי



 מתחתיה לה, מסביב מעליה, דילוג אלא הביקורת עם ישיר עימות לא עוצמה: רב אך עדין תהליך זהו

 את להצר המוגזמת הביקורת ניסיונות על "להערים" לנכון תמצא היצירה שדרכם כיוונים ומעוד

 צעדיה.

 עם ישיר מאבק דרך רק לא מתגלה החופש הזה: הפרדוקס את מדגיש הפסיכו־קריאטיבי המבט

 להוכחה ל"נוגדן", הופך ספונטני ביטוי נוכחותה. חרף יצירה דרך אלא המוגזמת העצמית הביקורת

 ליצור. או להתקיים כדי מיוחדת הרשאה או באישור צורך שאין

 הביקורת מאחיזת שחרור של מעשה הן מחושבת, לא מכחול משיכת כל מתוכננת, בלתי תנועה כל

 והצומח. המתפתח אדם בחיי כל-כך לחשובה הרגשית היצירה את שהופך מה המוגזמת, העצמית

 וחיצונית עצמית לביקורת נתון הוא בלעדיה שלו. אמתית לחירות שלו הכרטיס היא האדם של היצירה

 מהיר, איטי, מבוגר, ילד, שירצה: מה להיות החופש את בו יש בנוכחותה ומגבילה. מצמצמת מוגזמת,

 נפשו. כאוות במהירות לנוע יכול הוא אלה כל ובין נשי… גברי, מפתיע, משונה,

 אינה שאותנטיות ומלמדת החופש את מחזירה אלא אמנות, מניבה רק אינה הרגשית היצירה כך

 פחד. ללא זורם הביטוי כאשר פורחת אלא לאישור ממתינה

 יצירתיות דרך רגשי ויסות :5 קוד

 מטען המידה על יתר לנתח או לדכא במקום הנפש. של טבעי ויסות מנגנון משמשת הרגשית היצירה

 שינוי. הפתעה, מילים, תנועה, ציור, חדשה: לצורה אותו ממירה היא געגוע, פחד, כאב, רגשי,

 טרנספורמציה אלא אינטלקטואלית הבנה אינה זו יוצר. לכוח המטען כובד את הופך הזה המעבר

 חווייתית. הבנה מתקבלת גם שלאחריה ממש, של חווייתית

 לאנרגיה והופכים מכביד נטל להיות חדלים הם יצירה, דרך החוצה נתיב מקבלים רגשות כאשר

 הופך שנרקד געגוע יותר; נסבל הופך בקול שנשמע אבל מאיים; פחות נהיה מצויר פחד משחררת.

 כפי וכאוטי הרסני מסוכן, אינו כבר יוצרת ספונטנית לתנועה מקום שמקבל כעס לפצע. ולא לפתח

 הספונטנית. האינטואיטיבית ביצירה שמתקיים זה כמו ומכיל בטוח ביטוי ערוץ בהיעדר להיות שעלול

 הפעולה אנרגיה, של אמתי ניתוב אלא סמלית דעת הסחת אינו זה הפסיכו־קריאטיבית, מהזווית

 הרגש. כוחות עם לעשות שיש והנכונה הבריאה

 רק היא "מורגעת". או מוסתרת אינה הסוערת הרגשות תנועת  של הטבעיות העוצמות הזה, באופן

 היצירה דרך כך, היצירתית. הדרך והטבעית, ההרמונית דרכה אל "הביתה", מנותבת

 לתשוקתו לחיוניותו, להתחבר שב והאדם אורגני באופן ויסות מתרחש האינטואיטיבית-ספונטנית

 הפנימי. ולאיזונו



 כטרנספורמציה רגשית יצירה :6 קוד

 אל הסתום מן הקל, אל הכבד מן צורה: שינוי ובראשונה בראש היא רגשות של הטרנספורמציה

 הזו. האלכימיה את שמאפשר הכלי היא הרגשית היצירה הזורם.

 ואי המחשבות מקום ואת וחיונית זורמת לתנועה הופך הרגש כעס, רוקד או פחד מצייר אדם כאשר

 מעמדה הרגש את לנהל מסוגלות של ותחושה דינמית חיובית, חוויה מחליפה הרגשות מול הנחת

 להשפיע. כוח ובעלת סקרנית גמישה, יותר

 ברגעים לפסל. הופך עצב לשיר, הופך פחד לדימוי, הופך כאב  אפשריות: רבות פנים לטרנספורמציה

 על רק לא משפיע זה ששינוי מדגיש הפסיכו־קריאטיבי המבט משתנה. אלא נמחק אינו הרגש אלו,

 לומד הוא ברגשותיו, שבוי להיות במקום עצמו. עם האדם של היחסים מערכת כל על אלא התחושה

 וייאוש לתנועה כובד ליופי, סבל להפוך כוחה את הנפש מגלה היצירה דרך פעולה. איתם לשתף

 למשמעות.

 שכדי צעד באמת, שהוא מי אל האדם של התקרבות צעד דבר של בסופו היא טרנספורמציה

 למקומות תקועה היא בו מהמקום המנטלית האנרגיה ושחרור ריענון שינוי, שיתקיים זקוק שיתרחש

 יותר. רבה בחופשיות לזרום יכולה היא בהם

 ההיגיון של יתר שליטת תחת שמוכנעת לנפש הצלה כנתיב רגשית יצירתיות :7 קוד

 חיים אדם בני הרגיל. ההיגיון שפת ואיננה המילים שפת איננה הנפש של והמקורית העמוקה השפה

 שפת את מדברים שאינם רציונליים, חשיבה מנגנוני של יתר דומיננטיות תחת קרובות לעיתים

 נוצרו. שממנה המהות

 משאבים ולהפנות השכלתנית השליטה של היתר מאחיזת להרפות לאדם מאפשרת רגשית יצירתיות

 את בו־זמנית שמחדשת שפה ומפתיעה, מרפאה יצירתית, עמוקה, אינטואיטיבית, לשפה לב ותשומת

 והחיצוניים. הפנימיים החיים

 המוכרות המילים בעזרת רק ולא דווקא לאו הנפש, דרכו. זו כי "הגיוניות". במילים מדבר ההיגיון

 זו משתתקים. בנפש חיוניים חלקים מדיי, משמעותית ניהול בעמדת כשההיגיון המקובלת. והשפה

 חיות. וחסרי חסומים ריקים, מרגישים זאת ובכל הכול" "מבינים שהם חשים אנשים שלעתים הסיבה

 שזורמת שפה אלא הדיוק שפת לא הנפש, שפת את מדברת היא תפנית: מחוללת הרגשית היצירה

 בלתי מחוות ושל צלילים של צבעים, של שפה זו בראש. תמיד ולא בגוף שמובנת עמוקה, אמת דרך

 לה שמאפשרים ברגע קורה זה פורחת. היא אותה, שמבינה אוזן סוף סוף פוגשת כשהנפש צפויות.

 הרגשית. היצירה מסלולי דרך ניתוח, וללא תרגום ללא בחופשיות, עצמה את לבטא



 עונג של כמעיין רגשית יצירתיות :8 קוד

 בכל מתוכנו זורם עונג פנימי". "סיפור בעיקר הוא למעשה חיצוניים. ממקורות רק נובע אינו עמוק עונג

 מפעילה הרגשית היצירתיות ציפיות. או ביקורת ונטול חופשי אינטואיטיבי, באופן יוצרים שאנו פעם

 זהו אני". "זה והכרה: מוסבר בלתי חיוך שקטה, אקסטזה מביאה הנשמה, של היזכרות "שרירי" את

 למקור. חיבור של והנאה שמחה אלא השוואתי הישג של עונג אינו

 חיות בהירות, משיב הוא הריפוי. תהליך של ליבו הוא הזה העונג הפסיכו־קריאטיבי, מהמבט

 ישירה. חוויה באמצעות אלא ניתוח דרך לא פנימית, וקוהרנטיות

 לספק. יוכל לא לעולם חיצוני גירוי או גורם ששום העצמי עם אינטימיות מעניקים רגשית יצירה רגעי

 הוכחה רפואה, וגם מזון גם הוא כזה עונג באדם. הראשונית הקיום לשמחת מחדש מחברים הם

 הטבעית. השמחה מקורות אחר מתמשך מסע גם אלא הישרדות של דרמה רק אינם שהחיים

 לשתות שנעז עת בכל הנגיש ומשמעות, חיוניות של מתחדש למעיין כך נעשית הרגשית היצירתיות

 מחדש. זרימתו ואת אותו ולברוא להקים שנעז עת בכל יותר, מדויק ובאופן ממנו

 האדם, ברשות הפסיכו-קריאטיבי: הסיפור את שמבטא משמעותי מסר מעבירה גם הרגשית היצירה

 של כלים באמצעות שלו, האותנטיים העונג ערוצי על ונינוחה קלה גבוהה, נגישות רגע, בכל כמעט

 האינטואיציה לביטוי גדול מרחב והענקת חופש אלתור, משחק, של רוח הלך מתוך שמגיעה יצירה

 והתשוקה.

 קול מקבלת האינטואיציה :9 קוד

 היד כאשר במעשים.  בעיקר למעשה, מדברת, היא במילים, רק מדברת שאינה כמעט האינטואיציה

 וללא עריכה ללא כותב הלב כאשר ספציפית, כוריאוגרפיה ללא נע הגוף כאשר תוכנית, ללא מציירת

 היצירתיות ומתגברת. שופעת לזרימה נוח מרחב ומקבלת נשמעת סוף סוף האינטואיציה סינון,

 מובילה. היא שבו המקום שלה, המגרש היא הרגשית

 שזקוק ממשי פנימי מדריך אלא ערטילאי מסתורין איננה אינטואיציה הפסיכו־קריאטיבית, מהזווית

 כך הפנימי, מהמקדש נפרד בלתי לחלק והופך יותר מתמשך שהתרגול ככל להישמע. כדי לתרגול

 וליישום. לקליטה יותר וקלים יותר תדירים והופכים מתבהרים האינטואיציה מסרי

 אל מתרחב הקשר הזמן, עם הזה. למצפן החיבור את מחזקת אינטואיטיבית יצירתית פעולה כל

 יחסים. ובמערכות בבחירות היום-יום, בחיי גם לכוון מתחילה האינטואיציה לדף; או לסטודיו מחוץ

 שני. לטבע הופך בה האמון



 צורה קול, לה מעניקה בעיקר אלא לאינטואיציה" הזדמנות "נותנת רק אינה הרגשית היצירתיות כך

 נפרשים החיים נשמעת, האדם, של והגבוהה עמוקה החכמה שהיא האינטואיציה, וכאשר וסמכות.

 פנימי. ותיאום משמעות קוהרנטיות, ביותר

 לחומר רוח בין גשר :10 קוד

 נפגשים הממדים שני שבהם רגעים יוצרת הרגשית היצירתיות מרוח. וגם מחומר גם ארוג האדם

 בחסות לעצמו, להעניק אמור ואף יכול שהאדם ערך יקרות מתנות הם אלה רגעים ומתמזגים.

 צנזורה, ביקורת, מחסומי הסרת תוך בכך, ותומך מלמד שמאפשר, הפסיכו-קריאטיבי המרחב

 והשוואות. חששות

 המשתוקק מהלב ישירות שמגיעים ספונטני ריקוד או אינטואיטיבית כתיבה גולמי, מרגש שנולד ציור

 האינסופי בין לגוף, הנשמה בין לחלופי, הנצחי בין מקודש לגשר הופכים הייחודית בשפתו לדבר

 והחומרי. הרוחני בין לסופי,

 דורשים אינם הם פשוטה. קדושה אלא "תחביבים" אינם אלו רגעים הפסיכו־קריאטיבית, מהזווית

 לקיומם. ומקום פנאי והקדשת לביטוי פתיחות רק אלא מורכבות, מסגרות או טקסים

 גשמי ורוחני, ארצי אחת ובעונה בעת שהוא יצור האמיתית: במהותו נזכר האדם כאלה ברגעים

 מוחשי. לביטוי ערטילאית השראה והופכת בגוף הרוחניות את מעגנת הרגשית היצירתיות ואלוהי.

 היומיום. בחיי השזורה הקדושה את וחווה בשלמותו נוגע האדם לחומר, רוח בין במפגש כאן,

 את שבו. האלוהיים החלקים לבין האדם בין אינטימית פגישה "דייט". של סוג היא כן, אם רגשית, יציר

 מקום בכל במשרדו, בחדרו, בתוכו, שנמצא הפסיכו-קריאטיבי המקדש בתוך מקיים הוא הזו הפגישה

 אינטואיטיבית-רגשית-ספונטנית. יצירה לזרימת להתמסר ולבחור מה לזמן לעצור יכול הוא בו

 יצירתי ביטוי דרך נחשף מודע הלא :11 קוד

 מחוץ נותרים קרובות שלעיתים נאמרות, לא ואמיתות רגשות דימויים, של מאגר הוא מודע" ה"לא

 בממדי הגבוה, העצמי לבין הארצי הפיזי, העצמי בין הקשר" "תחנת גם הוא מודע הלא לתודעה.

 הנשמה.

 בצבעים, החוצה. לצוף מודע" ה"לא של העמוקות לשכבות בטוח מעבר פותחת הרגשית היצירתיות

 שעולה מה האותנטית. בשפתו לתקשר מתחיל מודע" ה"לא ספונטניות, במילים או בקולות במחוות,

 עמוקה. משמעות בעל סמלי דימוי או מיידית הקלה דמעות, פרץ להפתיע: עשוי



 מתקיימת היא מרפאה. אלא מוגזמת אינה מסוכנת, איננה זו חשיפה הפסיכו־קריאטיבי, מהמבט

 שעולה מה עם ולשחק לפגוש הגנה וכלי כוח לאדם מעניקה יצירתית התנועה שבו בטוח, במרחב

 במודע. הכיר לא שמעולם בעצמו חלקים כך לפגוש לאדם ומאפשרת שלו, מהמעמקים

 טרנספורמציה של ובכלים בסקרנות אותו מקבל היצירתי הביטוי מהעומק, לפחד או לדכא במקום

 ה"מודע" בין ומשמעותית זמנית אינטגרציה ומאפשר פנימית התנגדות ממוסס זה מפגש ושינוי.

 העצמי להסביר, או לפרש ניסיון וללא צנזורה ללא יצירה דרך מדבר מודע" ה"לא כאשר מודע". וה"לא

 ואותנטית מלאה קיום תחושת נבנית ובכך נסתר, שהיה למה אינטואיטיבי באופן ומתחבר מתרחב

 יותר.

 מזין מעגל רגשית, ויצירתיות עצמית אהבה :12 קוד 

 פירושו עצמך את לאהוב ומחייה. מתמדת בלולאה זו את זו מזינות רגשית ויצירתיות עצמית אהבה

 הזה המעגל עצמך. את לאהוב חדשות סיבות לגלות פירושו ליצור בחופשיות. ליצור לעצמך להרשות

 בחסות אחרת, לבחור יכול הוא בו למקום הגיע שהאדם מכיוון וביקורת, פנימי דיכוי של שנים מפרק

 עבורו. יותר והרמוניות חדשות ודרכים נופים בפניו שפותחת הרגשית, היצירה תרגול

 והיעדר עצמית באהבה מיעוט של שלילית מלולאה ומוחשי: מרגש עקרוני, ריפוי תהליך למעשה זהו

 ומתרחבת הולכת והרשאה עצמית תמיכה של חיובית לולאה נולדת ולחפש, ליצור לחופש לגיטימציה

 ובריאה. בורא יצירתית, תנועה תוך ידיעה, ואי הרפתקה של במרחבים לנוע

 מתמשך תרגול כדי תוך לחזור ניתן שאליו האדם, של הבריא מהטבע חלק היא זו חיובית לולאה

 שמאפשר חלל נוצר הבריא, הטבע לעיקרון בהתאם שלה, תרגול בהיעדר רגשית. יצירה של וחוזר

 הטון. את ולקבוע ולהתקיים להוסיף לה, הפוכה שלילית, ללולאה

 אישור של קטנה פעולה כל מעשית: דינמיקה אלא תאורטי רעיון אינו זהו הפסיכו־קריאטיבי, מהמבט

 בדיוק. שהוא כמות העצמי, קבלת יסודות את מחזקת ביטוי של פעולה וכל לביטוי, דלת פותחת עצמי

 קבוע. באופן זו את זו ומעצימות זו לצד זו רוקדות ויצירה אהבה שבו צמיחה של קצב יוצרות הן יחד

 צבע משיכת דרך היצירתי, המשחק מרחב ואל מראה אל חיוך עוד דרך אדם, לכל נגיש הזה המעגל

 או נדיר מאורע איננה והיצירה סטטית איננה האהבה זה, מחזור בתוך הלב. מן הנאמרת מילה או

 שבתוכנו. נדלה הבלתי העושר את ומגלים זו את זו שמזינים מתמשכים תרגולים הן שתיהן דופן, יוצא

 יומיומי כצורך רגשית יצירתיות )עוגן(: 13 קוד  

 החוויה נפשי. וחוסן פנימי איזון על לשמירה יומיומי צורך אלא מותרות איננה הרגשית היצירתיות

 הזה המשקל לביטוי, יצירתי נתיב לו אין וכאשר חווייתי, רגשי מטען במהירות מייצרת האנושית



 המטען שבו הטבעי הערוץ את מציעה הרגשית היצירתיות לייאוש. או למתח לקיפאון, והופך מצטבר

 לצמיחה. פורייה לקרקע מכאב לאנרגיה, מחסימה לתנועה, מכובד ולהשתנות  לזרום יכול הזה

 למזון, זקוק שהגוף כשם רגשית. היגיינה מעין היא יומיומית יצירה הפסיכו־קריאטיבי, מהמבט

 הופכים ספונטני קול או תנועה כתיבה, ציור, ביטוי. של עקבי לערוץ זקוקה הנפש כך ומנוחה, פעילות

 מהרגשות מונעות אלו פרקטיקות עמוק. אפקט ובעלי נגישים פשוטים, התחדשות, של לטקסים

 וחיוניות. כוח של למשאבים אותם להחזיר ומסוגלות כרוני, לנטל להפוך

 התרבותית הדרישה הפנימי, הביקורתי הקול יום: מדי שעולות בהתנגדויות טמון המרכזי האתגר

 הכרחית". כ"לא היצירתיות את לבטל הפיתוי או בלבד, מסוים מסוג לפרודוקטיביות

 עוצמה של לעמדה נכנס האדם יצירתית, שגרה ובאימוץ הללו המחסומים עם בהתמודדות דווקא אך

 נקודת מתוך להביט לומד הוא מתמשך, מאבק של עדשה דרך החיים את לראות במקום פנימית.

 האותנטית הדרך מתוך שלו המציאות את לברוא ויכולת מקוריות חדשה, מסוגלות משחק, של מבט

 שלו.

 הופכת היא בלבד, עצמי מביטוי ליותר בעקביות, מתורגלת כשהיא הרגשית, היצירתיות הופכת כך

 ולשנות להשפיע לנוע, ביכולת האדם את מציידת היא עצמי. ולשחרור עצמית להכוונה עצמי, לריפוי

 וזרימה. אותנטיות מתוך החיצונית, חייו מציאות את והן הפנימי עולמו את הן

 רגשית טרנספורמציה :4 תווך עמוד

 ה"רע" בתוך שמסתתר ה"טוב" :1 קוד

 כלים ועם פתוח לב עם ובדיקה למחקר כהזמנה אלא כאיום לא "רע" שנראה במה מביט אדם כאשר

 נחשף הוא אך נעלם, אינו השלילי עמוק: תודעתי שינוי מתרחש לטרנספורמציה, פסיכו-קריאטיביים

 בתוכו. החבוי החיובי אל כניסה כדלת

 מגע באמצעות אלא כפויה, אופטימיות או הכחשה דרך לא לפלוס", "מינוס הפיכת של המהות זהו

 התקרבות שמאפשרים ויעילים בטוחים אמצעים דרך כואב, או כחשוך שנחווה מה עם ויצירתי ישיר

 כדי מחודשת להזנה ושזקוק שחסר מה את לזהות נכונות ויותר סקרנות יותר פחד, פחות עם

 הנכון. למקומו ולנוע להשתקם

 האדם את שמחזיר ריפוי של לכלי הופכת רגשית טרנספורמציה הפסיכו־קריאטיבית, המבט מנקודת

 פעמים עוברת המקור, אל הזו, התנועה מתמדת. יצירתית ותנועה חמלה אהבה, שלו, המקור אל

 ה"רע" בתוככי שם אי והמשובשים. הדיס-הרמוניים המכווצים, החשוכים, המקומות דרך רבות,

 והחיבור ההיזכרות בתהליך משמעותי חלק מתרחש ה"טוב" אל חזרה מעבר ממנו לעשות וביכולת



 ובצמיחה האנושי בסיפור מרכזי חלק והוא נמנע בלתי הזה המעבר באמת. שהוא מי אל האדם של

 בתוכו. אפשרית

 למסע שותף בקושי לראות לומד הפסיכו-קריאטיבי האדם בייאוש, או בפחד לכוד להיות במקום

 הדבר קודם בהם במרחבים האור אותו את יוצר הוא ולמעשה אור, מגלה שהוא פעם בכל הצמיחה.

 עתידיים אתגרים מול לעמוד יכולתו את מרחיב גם אלא הרגע את מרפא רק לא הוא אפשרי, היה לא

 או כזה פוטנציאל, בתוכו יש ורע" "חשוך מסוים ברגע שנראה שמה באפשרות וביטחון כלי יותר עם

 טרנספורמציה. תהליכי דרך לטובה, להשתנות אחר,

 וכאשר אם ולחיוניות, למשמעות להפוך שממתין גלם חומר הוא מתבזבז; אינו לעולם השלילי כך

 שכזה. "נס" סוג לאפשר שיכולים התנאים מתקיימים

 שבתוכו האור את לחשוף כדי קיים החושך :2 קוד

 את נולד. האור שממנו רקע אלא "אויב" באמת איננו שהחושך לומד הפסיכו־קריאטיבי האדם

 השמש. באור מוארים לא השמיים ואז הערב יורד כאשר אלא לראות אפשר אי הכוכבים

 שאור עד בהם לשהות מתרגל הפסיכו־קריאטיבי האדם לצללים, להתנגד או למחוק לנסות במקום

 שלו. התכלית עיקר שזו הפסיכו-קריאטיבי והיישום לתרגול תודות מבפנים, מתעורר פנימי

 הזיהוי חדשה. עוצמה נולדת שממנה אימון קרקע תודעה", של ספר ל"בית הופך החושך זו בדרך

 בצמיחה המפתח מנקודות אחד הוא החשוך, המרחב בתוך מבפנים, ליצור ניתן האור שאת הזה,

 בה. לנוע כדרך שיבחר תחום ובכל נושא בכל האדם ובהתפתחות

 את בונה גם אלא הנוכחי הרגע את מרפא רק לא האדם החושך, בתוך מזוהה שניצוץ פעם בכל

 את אמיצה, יצירתית תנועה תוך לגלות, עשוי הוא הבא החשוך במעבר שגם בכך הפנימית הידיעה

 הזמן. כל שם, לו שהמתין האור

 בסקרנות, אליו ניגש הוא מהקושי, לפחד במקום הסבל. אל האדם של יחסו כל את משנה זו ידיעה

 הזה, הכאב בתוך שחבוי הטרנספורמציה אתגר בעצם "מהו כאן?", לי מחכה אור "איזה שואל: כאילו

 בשבילי?"

 שממנו נסתר רחם פוטנציאל, של מקודש למרחב החושך את הרגשית הטרנספורמציה הופכת כך

 מתמדת. התחדשות נולדת

 יומיים שלבים חמישה כולל הטרנספורמציה תהליך :3 קוד 

 שלבים. מחמישה מורכב רגשית טרנספורמציה של הקבוע התרגול



 שנמצאות והחוויות הבעיות הרגשות, התחושות, כל של עצמי ושיתוף חשיפה הראשון: השלב​●

 מנגנון תוך אל “נכנס” זה בשלב שמובא מה כל התרגול. בזמן הלב ובתשומת בתודעה

 הטרנספורמציה.

 אי-ביקורתיות עצמית, קבלה על הכרזה העצמית, הביקורת צמצום השני: השלב​●

 על ביקורת לי אין כרגע. שאני כפי בדיוק בסדר “אני כגון: הצהרה עצמי. כלפי ואי-שיפוטיות

 לשינוי” דרישה כל וללא תלונות ללא כעת שאני כפי בדיוק עצמי את מקבל אני עכשיו, עצמי

 עידוד לעצמי, מחמאות פנימיות, אהבה הצהרות של שלב זהו עצמית. אהבה השלישי: השלב​●

 יותר. גדולה עוצמתן כך יותר, רבות שהן ככל עצמי. וחיבוק עצמית הערכה עצמי,

 כל רגע, באותו שקיימות החיוביות התשוקות כל של אמירה התשוקה, ביטוי הרביעי: השלב​●

 החיים את שמניעה יצירתית אנרגיה מצית זה שלב להגשים. או לממש רצון כל משאלה,

 פנטזיה ביטויי יהיו מהן חלק שלפחות כדאי "מעשיות". להיות חייבות לא התשוקות קדימה.

 מתוך דווקא בהמשך, לפעולה אנרגיה ומניע התודעה את שפותח מה רבה, תשוקה בה שיש

 חופשי. באופן פנטזיה לבטא לגיטימציה

 מיידית פעולה של ובחירה הצהרה חיה, במציאות הטרנספורמציה עיגון החמישי: השלב​●

 שהובאה מהבעיה המעבר את שתבטא יצירה או שינוי של פעולה התרגול, לאחר שתתבצע

 שבסופו. והשינוי הפעולה אל בתחילתו

 של מתמשכת מחזוריות יוצרים הם קטן, במינון אפילו יום, מדי אלו שלבים מתרגלים כאשר

 הופך השינוי שבו חיים, לאורח נדיר חד-פעמי מאירוע הטרנספורמציה את משנה התרגול התחדשות.

 . ומבריאה" קטנה יומית "מהפיכה של שגרה היא טרנספורמציה ושבו להרגל

​האירועים של הדרמה את מפחית רגשית טרנספורמציה תרגול :4 קוד

 בו האופן את משנה היא החיים; באירועי שמתרחש מה את משנה אינה רגשית טרנספורמציה

 את ומרככת אליהם שנלווית הדרמה עצמת את ממוססת היא ומשפיעים. נתפסים נחווים, אירועים

 רגשית שטרנספורמציה לומר אפשר אחרת מזווית אליה. שנלווים והמצמצמים השליליים החלקים

 חיובית". "דרמה שנכנה למה ודיס-הרמוניים, בעייתיים באירועים השלילית הדרמה את הופכת

 ההכרה אל טוטאלית" "סערה של ממצב לעבור לומד האדם רגשית, טרנספורמציה תרגול באמצעות

 נשלט, ובלתי טוטאלי מציף, כמשהו עוד נחווית אינה החוויה בה". אפשרי ששינוי זמנית "תנועה שזו

 תוך אל להישאב במקום איתה. ההתמודדות ביכולת להשתפר לפחות או להכיל שניתן כזרימה אלא

 ביכולת רק אינו השינוי נמשך שהתרגול ככל דרכו. לנוע שניתן לנתיב הופכת היא הבעיה,

 וצמיחה. שינוי לנתיב בעיה להזדמנות, קושי בהפיכת גם אלא ההתמודדות

 עוד נתפס אינו האירוע פנימי. פרספקטיבה" "שריר של בנייה זוהי פסיכו־קריאטיביים, במונחים

 יותר במקומות עובר אכן שלעתים יותר, הרחב החיים מנהר כחלק אלא מוחלטת אישית כקטסטרופה

 טרנספורמציה. שמבקשת זרימה ואותה נהר אותו עדיין אך ומסובכים, קשים



 מפנה השלילית הדרמה חדשות. תגובות ולבחירת לעצירה, לנשימה, פנימי מרחב יוצר זה שינוי

 עצמו מתמיר האונים חוסר ומזינה. חיובית לדרמה למעבר אופציות להכרת ואף לבהירות מקום

 באותה לתוכם לקרוס מבלי האתגרים דרך לנוע מסוגל שהוא מגלה האדם וגמישות. מסוגלות לחוויית

 עצמה. על שחוזרת תבנית

 האנושי: החופש והעצמת לשיפור נתיב אלא "בריחה" לא כן, אם היא, הרגשית הטרנספורמציה

 שינויים ולזרימת אותנטית לנוכחות וחזרה ומקובעים מוגזמים נרטיבים של מעריצותם שחרור

 בעצמו. להניע יכול שהאדם מרפאים

 ושימושי זורם לכוח תקועה מנטלית אנרגיה מזיזה רגשית טרנספורמציה :5 קוד

 זקוקה שאנרגיה לכך סימן אלא ל"חולשה" הוכחה אינם מסוים נושא עם להתמודד קושי או בעיה

 פוטנציאל שיש חיונית אנרגיה של חסימה זו "אינסטלציה": במושגי בכך להתבונן אפשר חדש. לנתיב

 נכונים. כלים עם אותה לשחרר

 האופציה הכרת לטרנספורמציה. נפתחה שלא הזמנה קרובות לעיתים הוא אונים כחוסר שנחווה מה

 צמיחת בתהליך משמעותי חלק היא אונים וחוסר תקיעות למצבי כתגובה לשינוי הזמנה של הזו,

 לומד זאת ובמקום יכולת חוסר על עצמו את לגנות להפסיק לומד האדם הפסיכו-קריאטיבי. האדם

 קיימת. מתקיעות עצמו שישחרר מהלך להניע הוא לעשות שעליו מה שכל להבין

 חדשה מילה הקיים, הנראטיב וערעור שינוי של קטנה פעולה אפילו הפסיכו־קריאטיבית, מהזווית

 כל השיתוק. סכר את לסדוק יכולים אלה כל הגוף, של אחת תנועה נייר, על שנשרט קו ומרעננת,

 זרימה. של להתחלה הופכת ביותר, צנועה היא אם גם פעולה,

 של המקורי הכוח האמת: מתגלה לזרום, שבה החיונית שהאנרגיה וככל סדקים, יותר שנפערים ככל

 מחדש. מנותב להיות חיכה רק אלא נעלם, לא מעולם האדם

 שגרתיים, היזכרות" ב"תרגולי צורך יש האדם, של הבריא מהטבע חלק שהיא הזו, ליכולת להגיע כדי

 במסלול למעבר הכלים את מספק הפסיכו-קריאטיבי המרחב זה ובשביל רגשית. טרנספורמציה של

 והמתחדש. הקליל הפשוט, לכיוון והמורכב המסובך את שמניע הזה,

 בעצמה יכולה כוח" לי "אין של שהתחושה ההתנסות, דרך בעיקר מלמדת, הרגשית הטרנספורמציה

 מהתקיעות המעבר הזה." הניצול מחוסר והתעייפתי נוצלה שלא עוצמה מכיל "אני של לגילוי להפוך

 הרגשות החיים, את לרוקן במקום ויוצרת. זמינה כמתחדשת, האנרגיה את מחדש מגדיר לזרימה

 קדימה. אותם שמניע לדלק הופכים

 יום בכל רגשית לטרנספורמציה זקוק האדם :6 קוד



 רווי בעולם רגשית. טרנספורמציה של התרגול גם כך יומיומיים, צרכים הן ושינה שאכילה כשם

 והתחדשות. שחרור של עקבית לשיטה זקוקה הנפש פוסקים, בלתי וגירויים מתחים

 להגיב יכולת ובעל חיוני יצירתי, גמיש, הפנימי העולם את משמר טרנספורמציה של יומיומי תרגול

 וחוסר הקריסה מצבי של ואיכותי כמותי וצמצום עדכונים מתמדת, השתנות תוך החיים לדרישות

 האונים.

 תרגול בעיקר אלא חירום לשעת פעולה )רק( אינה הטרנספורמציה הפסיכו־קריאטיבי, האדם עבור

 ניקוי לנשמה, יומיומית היגיינה צורת זוהי המנטלי. המרחב בריאות של ותחזוקה מניעה של מתמשך

 ומחולל יצירתי פורה, פעולה לכוח והפיכתם למחלה מתגבשים שהם לפני מתחים של ההצטברות

 שינויים.

 יום כל והתפתחות. לשינוי אימון של ולסוג להזדמנויות מכשולים הופכת זו בדרך המציאות עם פגישה

 היא כאשר הרגשית, הטרנספורמציה חיוניות. מחדש ולהעיר איזון להשיב נוספת להזדמנות הופך

 חיים צורת אלא אותו לשרוד שיש מרחב רק יהיו לא שהחיים מבטיחה משגרה, כחלק מתקבלת

 ויצירתיות. גמישות עמידות, של וגדלה הולכת רמה עם פעיל באופן שנחווים

​האלוהי המקור אל כנתיב רגשית טרנספורמציה :7 קוד

 משנים אנו כאשר רוחני. מפגש היא רוח, מצב משינוי יותר היא רגשית טרנספורמציה של פעולה כל

 גבוה לממד מתחברים אנו ומתחדש, יוצר משתנה, דינמי, יותר לכיוון החוויה של הפנימית הצורה את

 חיוניות כהגברת נחווית רבות שפעמים גבוהה קוסמית וחכמה אינסופית, של נגיעה בתוכו שיש יותר

 לקשר האדם, בתוך מקום, של מחודש ופינוי הדרמות פירוק של הטבעיים התוצרים אלה ותשוקה.

 שלו. המקור עם

 המקור אל לחזרה יותר, העמוקה במהותו הופך, פחד או כאב של מחדש כעיצוב שמתחיל מה

 הם אלה כל שמתעוררת, התשוקה שמשתחררת, האנרגטיות שחוזר, החיוך האדם. שבתוך האלוהי

 רגשית. טרנספורמציה לתרגול תודות להתקיים שיכולה הביתה" "חזרה של מעשיים סוגים

 אל מקודש כחיבור גם אלא כריפוי רק לא הטרנספורמציה את מבינה הפסיכו־קריאטיבית הגישה

 לכך מודע אינו אם גם בתוכו, נצחי במשהו נוגע האדם חדשה צורה מקבל רגש שבו רגע בכל המקור.

 למאבק מעבר הרבה הגדולה למציאות ושייכות פנימי חיבור תחושת עמה מביאה החוויה מלא. באופן

 האישי.

 של דרך גם הוא שהריפוי לכך תזכורת לקדוש: האנושי בין כגשר הרגשית הטרנספורמציה פועלת כך

 שאינה והמשמעות השלמות תחושת הבריאה, יכולת האהבה, מחדש מתגלים שבה רוחנית, חזרה

 הסברים. או למילים זקוקה



 גדול לשינוי שמצטבר פשוט מעשה היא רגשית טרנספורמציה :8 קוד 

 חולפת, תחושה כתיבת קושי, מול חיוך אחד, קטן מעשה בהצטברות. טמון הטרנספורמציה של הסוד

 כלא להיתפס תחילה יכולים אותו לדחות במקום בשקט עמו ולשהות ברגש להכיר החלטה

 והיישום הזו הגישה על חוזרים כאשר אך הגדול". ה"סיפור על משפיעים וכלא במיוחד משמעותיים

 עצמה. ורבת שקטה מהפכה טוות אלו פשוטות מחוות יום, מדי  שלה

 קטן, נראה אולי חלק כל פסיפס: בניית של תהליך בטרנספורמציה רואה הפסיכו־קריאטיבית הגישה

 תרומתו את שתורם היש כל של ביטוי הוא חלק כל שינוי. של עוצמתית תמונה יוצרים הם יחד אך

 המצטבר. לתהליך המכריעה

 אינו האמיתי שהכוח לומד האדם יציבה. בעקביות אלא דרמטיות דרך בפריצות אינו התרגול של כוחו

 של קטן צעד לעשות ושוב שוב החוזרת בבחירה אלא אחד, ביום העולם" את ב"לשנות טמון

 שמושרש כזה אך עמוק, חידוש שחווים לחיים מתלכדים אלו צעדים הזמן, עם טרנספורמציה.

 היומיום. בפשטות

 צעד כל צעד. אחר צעד הפסגה, לעבר ואמיצים רבים צעדים של תוצאה הוא הר על טיפוס כל

 אלה צעדים כאשר רגע. באותו שזמינים המשאבים לפי התפתחות של תנועה הוא כשלעצמו

 טרנספורמציה פועלת כך מיוחדים. למקומות והגעה טיפוס של דרך לכברת מובילים הם מצטברים

 לעתים אם שגם התנועה, אתגרי מול חיונית בתנועה הקיום, הרי על בטיפוס בא הצעד היא רגשית.

 וצמיחה. שינוי לעבר לאט, בה, לנוע אפשר קשה,

 להתמודד יכולת חוסר של אשליה יוצר רגשית טרנספורמציה היעדר :9 קוד

 בריאה לא דרך אחרת, כך תיווצר, הבריאה מהדרך נמנעים כאשר הבריא, הטבע עיקרון לפי

 את ולהביא לשוב הבריאה הדרך את ותעורר" ש"תזמין דיסהרמוניה של מצב שתייצר כזו במקומה,

 למרכז. עצמה

 מפני פנימיים וסכרים מחסומים נבנים רגשית, טרנספורמציה של אחר או כזה תרגול אין כאשר

 "ככה עצמו, את שמצדיק רוח להלך מתחפשים אלה מחסומים והתחדשות. יצירתיות שינוי, זרימה,

 את חי הוא לפעול. כוח שאין חלופות, שאין מוצא, שאין להאמין מתחיל האדם לעשות". מה ואין זה,

 בחייו. הרגשית הטרנספורמציה אירועי צמצום תוך בתוכו שהקים המחסומים

 את בתוכה נושאת רגשית חוויה כל מאשליה. יותר לא היא לעשות" מה ואין זה, "ככה זו, אמונה אך

 ואהבה. יצירתיות מתוך אליה ניגשים רק אם לשינוי, הפוטנציאל



 רגש של מחדש עיצוב של קטן מעשה כל הזו. האשליה את מפרק טרנספורמציה של יומיומי תרגול

 בעיצוב פעיל שותף אלא אונים, חסר לא שהוא מגלה האדם הפנימית. היכולת תחושת את משיב

 הפנימי. אונים חוסר של היסוד אמונת את שוברת זו תובנה הרגשי. עולמו

 הם נעצרים, אינם לעולם שהחיים לכך תזכורת היא הטרנספורמציה הפסיכו־קריאטיבי, המבט מן

 להניע האדם של המוכנות לרמת בהתאם שלילית או חיובית להיות יכולה התנועה בתנועה. תמיד

 טרנספורמציה. מהלכי בתוכו

 תרגול דרך שנזכרת טבעית אנרגיה כתנועת רגשית טרנספורמציה :10 קוד

 נושא שאדם הנפש של עתיק קצב טבעי, תהליך אלא מלאכותית המצאה איננה רגשית טרנספורמציה

 היכולת קיים: שכבר מה אל מחדש חיבור אלא חדש, משהו של יצירה אינו התרגול ומתמיד. מאז עמו

 להם. מאפשרים כאשר מחדש עצמם את ולעצב להשתנות לנוע, רגשות של המולדת

 "שריר זה אותה. לתרגל שמתחילים לפני הרבה הרגשית הטרנספורמציה את "מכירה" האדם נפש

 ולתנועה. להיזכרות להפעלה, שמחכה קיים"

 של גמישה בהכרה אפילו או בריקוד בכתיבה, בציור, הרגש, עם לנוע לעצמו מרשה אדם כאשר

 מאמץ ללא לעיתים מתרחש השינוי ממושכת, תרגול תקופת לאחר מעצמה שמתקיימת המציאות,

 הגיעה. סוף סוף שעכשיו להזדמנות" "המתינה הפנימית שהמערכת משום

 הפסיכו־קריאטיבית הגישה למרחב. נפתח חנוק שהיה מה לזרום; מתחיל כבד שהיה מה ואז,

 המערכת חכמת עם מתחדשת בהתחברות אלא חדשות יכולות של בהקניה מדובר שאין מדגישה

 הפנימית.

 להתגלות ממתינה תמיד והיא עצמה, את לרפא הנפש של הטבעית הדרך היא הטרנספורמציה

 בפנים. שכן שתמיד למה הדלת את הפותח המפתח פשוט הוא התרגול מחדש.

 יומיומית לב ותשומת בחירה של כמעשה רגשית טרנספורמציה :11 קוד

 להרגיש, בוחר "אני פנימה: לעצמו אומר האדם שבו הרגע זהו בהחלטה. מתחילה טרנספורמציה כל

 הקיים". המצב את לאתגר בוחר אני לשנות, בוחר אני

 מקדיש האדם כאשר אפילו עצמי. ערך של הצהרה והיא רגשית, היא בלבד, טכנית איננה זו בחירה

 בי". להשקיע כדי מספיק חשוב "אני עוצמתי: מסר לעצמו שולח הוא פנימי, לתרגול ביום דקות מספר

 חזרה כל עצמי. טיפוח של בסיסית צורה הזו היומיומית הלב בתשומת רואה הפסיכו־קריאטיבי המבט

 פנימית. וריבונות עצמי אמון פנימי, כוח בונה הבחירה על



 הדבר נכון". "לא רגשית טרנספורמציה לתרגל דרך אין נכונות. אלא "שלמות" דורש אינו התרגול

 עם המידה על יתר ולהיסחף האלה האיכותיות הדקות על לוותר הוא הזו, מהבחינה נכון", ה"לא

 ומבפנים. מהחוץ עת, בכל שזורמים השונים הגירויים

 אומץ, ומעוררים מזינים רגשית טרנספורמציה לתרגל הזו, הבחירה של הקטנים המעשים הזמן, עם

 אדם חדשה: לזהות לבסיס הופך קטנה כשגרה שמתחיל מה ומתרחב. שהולך פנימי וחופש אהבה

 הפנימיים. חייו בעיצוב פעיל באופן המשתתף

 הקיימת בשגרה וממרד קטנים טרנספורמציה ממעשי נולדות גדולות מהפכות :12 קוד

 של קטנים צעדים אינספור דרך מתהווה הוא אחת; בבת נדירות לעיתים מתרחש היקף רחב שינוי

 במקום לנוע להדחיק, במקום לבטא לרגש, אחרת להגיב בוחר שאדם פעם בכל טרנספורמציה.

 הישנות בתבניות בשקט מורד הוא אובססיבי, באופן עמו להתבוסס במקום עמו ליצור במקום, לעמוד

 מרד זהו הקלעים. מאחורי והתחדשות שינוי של לנתיב ומתגבשים שהולכים חדשים תקדימים ומבסס

 עמוק. לשינוי התשתית את מניח והוא במיוחד, ויעיל עקבי אך עדין

 פתאומי, באופן מבחוץ נוחתות אינן בחיים אמתיות שמהפכות מדגישה הפסיכו־קריאטיבית ההבנה

 הפנימי הנוף את מחדש מעצבים יום היום של הקטנים המעשים הזמן, עם מבפנים. מצטברות אלא

 להכחשה. ניתן לבלתי הופך שהשינוי עד

 ותגובות בחירות כאשר שלו. והבחירות התגובות לפי עצמו את ומזהה מגדיר האדם דבר של בסופו

 שנוטה ככזה עצמו את להגדיר לומד האדם גבוהה, בתדירות רגשית בטרנספורמציה מעורבות

 בחייו. יותר יקרה אכן וכך טרנספורמציה, לעשות

 כנגד מתמשך פנימי מרד של כתוצאה נמנע, בלתי ואף כטבעי נחווה הוא הפריצה, רגע מגיע כאשר

 ההופך יומיומי תרגול מהפכנית: וגם צנועה גם היא הטרנספורמציה כך שינוי. תנועת והיעדר סטטיות

 אינסופיים. כמעט הם שלו השינוי ואופן שרמת לחדש, מרחב ופותח הישן את בשקט

 רגשית לטרנספורמציה הזמנה הם אתגר וכל קושי כל כאב, כל רגשי, מצב כל )עוגן(: 13 קוד

 האנושות. של האבולוציונית בהתפתחות שלב אלא אישי תרגול רק לא מייצגת רגשית טרנספורמציה

 "מה ובריאה, יצירה לתודעת לי", קורה "זה קורבן, מתודעת מעבר תודעתי: שינוי טמון בליבה

 מתוכי". שתתרחש וצמיחה התחדשות לטרנספורמציה, כהזמנה עבורי, קורה שמתרחש

 לתדר להתעלות סמויה: בקשה בתוכם נושאים אתגר או תחושה אירוע, כל זו, מבט נקודת מתוך

 והרמוניה. יצירתיות אנרגיה, של יותר גבוה



 בעיה שהוא הוא ערכו שכל ככזה וקושי משמעות חסר כנטל המאבק או הכאב את לתפוס במקום

 צמיחה כמסלולי מחדש אותם מגדירה הפסיכו־קריאטיבית הדרך במהרה", בה "לטפל שיש

 דרך חדשה. צורה לקבל שממתין משאב אלא אויב אינו חוויה כל שבתוך הרגשי המטען פוטנציאליים.

 ליצירה לשינוי, לדלק והופכת מחדש, ומופנית זו אנרגיה משתחררת הטרנספורמציה מעבר

 ולהתפתחות.

 הופכים מדומה מכשול כל אפל, רגש כל קושי, כל מתבזבז. אינו בחיים דבר ששום מלמד זה עוגן

 שגם בידיעה ובגמישות, בפתיחות החיים את לפגוש לומד האדם האבולוציה. של גלם לחומר

 להתחדשות. שערים הן ביותר הקשות המציאויות

 התודעה את שמרומם תרגול כללית: אנושית וגם מאוד אישית גם לפיכך היא רגשית טרנספורמציה

 יותר מתחדש יותר, הרמוני קיום לעבר האנושות של המשותף מסעה את מסמן בזמן ובו היחיד של

 עצמו. של וההתפתחות הריפוי ליכולת יותר ומודע

 לבעיות התמכרות :5 תווך עמוד

 מתמשכות לבעיות התמכרות הפסיכו־קריאטיבית. המבט נקודת :1 קוד

 פועלות החוזרות מהבעיות רבות הפסיכו־קריאטיבית, הזווית מן גורל. גזירת אינן מתמשכות בעיות

 שלהן שהסיפור ומשתכנע ושוב, שוב בהן נאחז מהן, להרפות מתקשה האדם התמכרות: של בתבנית

 תחושת של מסוים סוג ואף שליטה מזויפת, ביטחון תחושת מספקות אלה בעיות עצמם. מהחיים גדול

 נזק. גורמות הן כאשר אפילו זהות,

 כ"סמן גם אלא חיצוני כמכשול רק לא הבעיה את לראות תודעתי: שינוי נדרש זו דינמיקה להבין כדי

 שינוי גמילה, ריפוי, של תהליך בהם לעבור לאדם שכדאי נושאים לגבי ממכר( גם )ולכן עקשני" דרך

 וצמיחה.

 ולא מתמשכות בעיות של הממכר בהיבט להכיר האדם את מזמינה הפסיכו־קריאטיבית הגישה

 מכאן הבעיה. של לקיומה נחוצה לא לגיטימציה שתיתן עצמית מניפולציה לכל או להסברים לברוח

 שמאפשרים פסיכו-קריאטיביים כלים אימוץ באמצעות ושינויים, קסם מלאת דרך להיפתח יכולה

 והתפתחות. צמיחה שמאפשר למה להתמסרות שמזיק למה מהתמכרות טרנספורמטיבי מעבר

 איתו" לחיות אלא ברירה ש"אין למשהו פחות הופכות הן בעיות, כלפי המבט נקודת את משנים כאשר

 צמיחה והן לבעיה ההתמכרות של מאחיזתה שחרור הן בו שיש עמוק שינוי לתהליך להזמנה ויותר

 בחיים. יותר והרמוני חדש למישור

 לריפוי משאבים בהפניית לעזור יכולה לבעיות להתמכרות מודעות :2 קוד



 המודעות מפנה. נקודת להיות יכולה התמכרות של תכונות נושאת מתמשכת שבעיה בכך ההכרה

 משהו היא שהבעיה להאמין במקום האדם. של לידיו האחריות את ומחזירה ההכחשה את שוברת

 ידו, על ומתוחזקת נשמרת היא כיצד רואה הוא מצערות" חיים "נסיבות שאלה או לו״, ״קורה שסתם

 מבפנים.

 שהוא מבין האדם אם מהתמכרויות: גמילה בכל הראשי המנגנון את ומהווה כוח מעניקה זו תובנה

 בתוך פסיכו-קריאטיביות: ובמילים אותה. לשחרר הכוח גם בידיו יש הבעיה, בשימור תפקיד משחק

 זה כיצד להכיר קודם יש מזה" "לצאת להתחיל שכדי כך ה"גמילה" של הקודים ישנם ה"התמכרות"

 והריפוי. הגמילה במנגנון מחדש לבחור ניתן ההתמכרות מנגנון הכרת דרך רק כי פועל,

 חיונית אנרגיה מחדש להפנות עושיה התמכרות, של סוג מתמשכת בעיה של להיותה כזו, מודעות

 אנרגיה לתעל מתחיל האדם הבעיה, לשימור משאבים להזרים במקום והבראה. לשינוי ומוטיבציה

 ולשחרור. לניקוי לריפוי,

 צמיחה לתהליך כהזמנה כמוה להתמכרות שמודעות מדגישה הפסיכו־קריאטיבית הגישה

 שלל לאדם מעניקים הפסיכו-קריאטיבית, הדרך לפי בו, שמתקיימים שהצעדים תהליך והתפתחות,

 את בה לזהות והבחירה בעיה אותה לולא לו, מתגלות היו לא שלעתים ושינוי, צמיחה של מתנות

 ממנה. לשחרור הדרך ואת ההתמכרות

 יותר עמוק כאב מפני הגנה כמנגנון לבעיות התמכרות :3 קוד

 מתפקדת ההתמכרות יותר. עמוק פצע מפני מגן למעשה הוא בבעיה כהיאחזות שנראה מה לעיתים,

 אליה עצמה, הבעיה זה, במובן לפגוש. חושש שהאדם יותר ורגיש ישן כאב המסווה הגנה, כמנגנון

 הנפש על להגן שמטרתה הסחה, תחליף, היא האמיתי, העניין איננה התמכרות, למעשה קיימת

 וגלויה. חשופה לפגיעות מחשיפה

 כאב עם "תקוע" לחלוטין ולכאורה מאד עסוק עצמו מוצא האדם כאב". תמורת "כאב מתקיים וכך

 מהכאב להתרחק מודע, לא באופן לעצמו, מאפשר הוא זו ובדרך ממנו מרפה שלא ההתמכרות

 ההתמכרות. של הגלוי לכאב יתרה לב תשומת דרך יותר, והמטריד המקורי

 הזו. בתחבולה להכיר מוכן האדם כאשר מתחילה הטרנספורמציה הפסיכו־קריאטיבית, מהזווית

 בזהירות אליו להתקרב שמאפשרים פסיכו-קריאטיביים כלים דרך המקורי, הכאב עם המפגש

 שדמיינו כפי מאיים לא כבר שהוא מגלה ספונטנית, יצירתי-רגשית תנועה של מכיוונים ובבטחה,

 ומיקוד עצמית אהבה בחמלה, אינטואיטיבית, בחכמה שימוש תוך בהדרגה, דרכו, לעבור ושאפשרי

 הרביעי. התווך בעמוד שמוסבר כפי טרנספורמציה בתהליכי



 וממושך מיותר מקשר אדם לשחרר שעשוי מאד, ומשמעותי מרתק מסע להתחיל יכול הזה מהמקום

 טרנספורמציה מהלכי ודרך אותו שהסתירה בהתמכרות התלות סיום דרך סמוי, עמוק כאב עם

 והתפתחות. צמיחה למנוע המקור כאב את שיהפכו

 בריאה לא תשוקה המשקף חלקי עונג על מבוססת לבעיות התמכרות :4 קוד

 התמכרות של במקרה הרסני. אף או טווח קצר חלקי, הוא אך עונג, של גרעין נושאת התמכרות כל

 מקבלת, שהבעיה "חשיבות" של אשליה או רגשית עוצמה דרמה, בצורת מופיע ה״עונג״ לבעיות,

 מוגזם. באופן

 ללא בלבד. חלקי תמיד, היותו משום ממנו, נוספות" ל"מנות להזדקק לאדם יגרום לעד חלקי עונג

 ואז שחולף זמני, לריגוש לב תשומת יוצרת דרמה ההתמכרות. צומחת היתה לא העונג של החלקיות

 הניקוטין החזרת עקב זמני וסיפוק זמני ריגוש יוצרת סיגריה הדלקת התרוקנות. של אוירה מותיר

 חלקי עונג תמיד זה הבאה. לסיגריה רעב תופס מקומה ואת חולפת עונג אשליית אותה ובמהרה לגוף

 ההיחלצות. בתהליך להתחיל שמסייע שלו הזיהוי תמיד וזה הקלעים מאחורי ההתמכרות את שינהל

 התמכר. הוא אליה הבעיה בתוך החלקי העונג את לזהות לאדם מסייעת הפסיכו־קריאטיבית הגישה

 יכול הוא שלם, סיפוק יעניק לא שלעולם בלבד חלקי עונג שהוא, כפי אותו מזהה האדם כאשר

 ועוד. עצמית אהבה מזינות, אינטראקציות יצירתי, ביטוי מלאים: עונג מקורות אחר לחפש להתחיל

 ונותרות ואיזון הרמוניה של אווירה יוצרות ממלאות, אלא מרוקנות אינן הללו העמוקות העונג צורות

 "פחות נותר כך מתעצם, אמתי שעונג  ככל הבריא, הטבע עיקרון לפי ממושך. לזמן החווייתי בזיכרון

 כן, אם מהווים, בהם תסירה והתנסות המלא העונג ודרכי מקורות זיהוי ולהיפך. החלקי, לעונג מקום"

 לבעיות. מהתמכרות בגמילה הפסיכו-קריאטיבי בתהליך מאד משמעותי רכיב

 עצמית אהבה בהיעדר מושרשת התמכרות :5 קוד

 את מושך מהיעדרה שנוצר הריק עצמית. אהבה של עמוק חוסר נמצא לבעיות התמכרות כל בלב

 שלילית. היא אם אפילו לב, תשומת של תחליף שמספקים התמכרות דפוסי אל האדם

 כאב הוא למושלם, קרוב באופן ידה על ושמוסתר ההתמכרות את הקלעים מאחורי שמנהל כאב אותו

 שמתקיים הגדול הצורך ואל הזה הכאב אל הגישה באהבה. במחסור קשור ממנו משמעותי שחלק

 חזקה בהתמכרות הצורך אשליית עוד כל חסומה "מכיר", שהוא מכפי יותר רבה לאהבה בתוכו,

 שינוי. בה לחולל ומוטיבציה אליה מודעות מתקיימת לא עוד וכל מספיק

 העמוקים הצרכים את שמשקפים הכלים דרך ההתמכרות עם מתמודדת הפסיכו־קריאטיבית הדרך

 אהבה "להזרים" כיצד לומד האדם והאחראי, המודע מהמקום ההתמכרות. את שחולל הכאב של

 עצמה. ההתמכרות אל כולל זורם, ולא הרמוני לא שכואב, לאן כולל לתוכו,



 כל יעמדו אהבה, של ניכר מחסור יש שלהם שבשורש בה, הקשור והתסכול שהבעיה במקום וכך,

 עצמית אהבה חסרה. כך כל שהיא היכן בדיוק אהבה לעצמו להעניק לומד האדם במרכז, הזמן

 מלכתחילה. ההתמכרות את שהזין הפער את וסוגרת מזינה, בנוכחות ותקוע מתמשך כאב מחליפה

 לימודי למסע האדם את ומזמין הריפוי תהליך מתרחש  נוספים, פסיכו-קריאטיביים כלים עם יחד כך,

 לבעיות. ההתמכרות חסרה, היא בו מהמקום בדיוק שמתחיל אהבה של

 מוגזמת עצמית ביקורת ידי על ומונעת מוזנת לבעיות התמכרות :6 קוד

 את מחלישה היא בחיים. לבעיות ההתמכרות את שמחזיק הכוח מקור היא מוגזמת עצמית ביקורת

 אמירות אפשרי. אינו שהשחרור האדם את ומשכנעת אונים, חוסר תחושת מטמיעה העצמי, הדימוי

 הקול בבעיה. להיאחז ההרגל את מחזקות מזה" אצא לא לעולם "אני או טוב" מספיק לא "אני כמו

 האדם. של האותנטית המהות ולא פולשני נרטיב הוא למעשה אך כאמת, עצמו מציג הביקורתי

 עצמה. בהתמכרות אינטגרלי חלק מהווה המוגזמת העצמית הביקורת יותר, עמוקה מבט מנקודת

 לביקורת והיא נוספת, התמכרות" "תת ישנה להתמכרות שאופיינית האובססיבית החשיבה בתוך

 עצמית ביקורת בין מקשר השלילי הקסמים מעגל התמכרות. באותה שקשורה המוגזמת העצמית

 רמת באותה השנייה את משמרת גם האחת השנייה, את מזינה האחת ההתמכרות, והמשך מוגזמת

 והשפעה. נוכחות

 אכן המוגזמת העצמית הביקורת כאשר מתחיל ההבראה תהליך הפסיכו־קריאטיבית, המבט מנקודת

 תומך, בקול המוגזמת העצמית הביקורת החלפת ומיותרת. ,מעוותת מופרזת כמוגזמת, מזוהה

 סלחני פנימי מרחב שיתקיים שדורש מההתמכרות, שחרור לתהליך הזדמנות מעניקה  ומפרגן אוהב,

 ושינוי. לריפוי תשוקה ובעל

 של האחיזה צמצום עם אפשריים. וצמיחה ריפוי בהם בנפש, חדשים מקומות בתוכו, אז, מגלה האדם

 עצמי, עידוד הרפתקנות, אמון, מתעוררים ובמקומו ההתמכרות, מעגל נחלש הקשה, הביקורת

 לשינוי. ופתיחות עצמית סובלנות

 באמת שהיא מכפי גדולה שהיא אשליה יוצרת לבעיה התמכרות :7 קוד

 אדיר, נראה שהוא עד דרמטיים בצבעים אותו לצבוע הקושי, את להעצים נוטה לבעיות התמכרות

 למשוכה והופך מתעוות ניהול בר אתגר הוא שבמציאות מה וכך, עצמם. החיים מן וגדול מנוצח בלתי

 הוא  שבה בעמדה האדם את סוגר הזה העיוות פניה. על לחלוף סבירה יכולת מכל כגבוהה שנתפסת

 להזזה. ניתנת כבלתי הבעיה את חווה

 האפשרות הכרת מפני ולריחוק לקושי ולגרום תפקידה" את "למלא ההתמכרות של הדרכים אחת זו

 ממנה. להשתחרר



 התהליך את מתחילה והיא הזו האשליה לשבירת כלים מציעה הפסיכו־קריאטיבית הגישה

 עצמו את לרפא האדם של הטבעית היכולת את שכולל הבריא הטבע בעיקרון מהתבוננות

 צמיחתו. את מזין שאינו הרגל מכל ולהשתחרר

 ההתמכרות מנגנון את להכיר לו שמאפשרים פסיכו-קריאטיביים בכלים הסתייעות דרך האדם, כאשר

 רגשית, וטרנספורמציה ביקורת הפחתת עצמית, אהבה כמו בריאים נפש כוחות מולו ולהציב לעומק

 באמת: שהיא כפי לראותה יכול הוא שלה, האמתיות לפרופורציות בחזרה הבעיה ממדי את מצמצם

 לצמיחה. גלם חומר אלא לנצחו, אפשר שאי אויב לא

 שנראה מה ומסובכת. גדולה לפחות הופכת והבעיה אנרגיה, משתחררת מתמוססת, שהדרמה ברגע

 הזו, הראייה זווית שינוי דרך ולטרנספורמציה. ללמידה כהזדמנות מתגלה לשינוי אפשרי כבלתי קודם

 וביצירתיות. באומץ החיים את לפגוש יכולתו את מחדש מגלה האדם

​לבעיה התמכרות לשחרר מודע הבלתי הסירוב :8 קוד

 הבעיה לשחרור. מודעת בלתי התנגדות עמה נושאת לבעיות ההתמכרות גם התמכרות, כל כמו

 ועמוק מהעצמי, חלק של כאובדן להיתפס עלול עליה ויתור שליטה. ותחושת שגרה זהות, מעניקה

 מאחורי ובנחישות בשקט שעומד יותר והגדול האמתי הכאב מול עמידה מפני חרדה מזה,

 ההתמכרות.

 כאשר גם ישן, סיפור אותו בתוך לכוד האדם את מחזיק קרובות שלעתים הוא זה נסתר סירוב

 ההתמכרות. עם שלו הקשר לסיום משתוקק הוא המודעת בתודעתו

 צפויה שהיא ההכרה מתוך ובסובלנות, בהבנה הזו להתנגדות מתייחסת הפסיכו־קריאטיבית הדרך

 מהתמכרויות. לגמילה הפסיכו-קריאטיביים כלים לימוד כדי תוך מעצמה להתמוסס

 בהדרגה מתרכך יומיומית, וטרנספורמציה רגשית יצירתיות עצמית, אהבה של תרגולים באמצעות

 ומתן במשא עמו לבוא האפשרות את מסתירה ממנו שהאימה שם, שמצוי ומהכאב נודע מהלא הפחד

 עוצמתו. את ולשנות

 שמקרבת פסיכו-קריאטיבית, תחזוקה המשך תוך הגמילה לתהליך עצמית סובלנות מפתחים כאשר

 מקום ונפתח לדעוך, "הזמנה" מקבל מודע הבלתי הסירוב שלו, בריא הטבע אל האדם את

 הצרכים למילוי חדשות אסטרטגיות לאמץ ניתן כיצד לומד האדם אט אט חדשות. לאפשרויות

 תתייתר ההתמכרות בהם ומצב יום לעבר עצמו את מניע ובכך ההתמכרות במקום שלו, הרגשיים

 בריא. טבע ביטויי ויותר יותר יתפסו מקומה ואת

 להחלמה ככלי יצירתית וגישה רגשית יצירתיות :9 קוד



 יצירתיות ושוב. שוב עצמם על שחוזרים תסריטים נוקשים, דפוסים בתוך משגשגת לבעיות התמכרות

 כל או ספונטני ריקוד חופשית, כתיבה אינטואיטיבי, ציור הללו. הדפוסים את שמפר הכוח היא רגשית

 בשגרה ביותר הקטן השינוי אפילו תקוע. שהיה מה תוך אל תנועה מזרימה משחקי ביטוי של פעולה

 ההתמכרות. בקיר סדק יוצר

 ובאה שמשתנה הרגשית היצירה דרך גמישות, של תנועה בתוכו לגלות מצליח האדם שבו במקום

 של הבסיסית החוקיות את שמפרה הגמישות גם בתוכו להתפתח עשויה צורות, באינסוף ביטוי לידי

 ההתמכרות.

 ומשחקיות חופש של חדשה אווירה נכנסת המתחדשת או החדשה הגמישות של הזה הסדק דרך

 הישנה, לדרמה כבול אינו שהוא מגלה האדם ההתמכרות. את מאפיינת כך שכל הנוקשות ריכוך ועמן

 מרד אלא בהתמכרות מלחמה לא יצירה, דרך החלמה זוהי חדש. תסריט לעצמו לכתוב מסוגל אלא

 פסיכו-קריאטיבי. משחק משחק, של אנרגיה שביסודו

 חדוות ואת הבריאה התמימות את לעצמו משיב האדם הרגשי, והביטוי הדמיון טיפוח באמצעות

 דרכי מתוכו לברוא האדם מתחיל הזה במקום יצירתית. להרפתקה כך הופך הריפוי ותהליך ההפתעה

 ויעילה בריאה להתמודדות מקום בתוכו ומפנה ההתמכרות של ה"מילוי" לצורות אלטרנטיביות "מילוי"

 ההתמכרות. את מלכתחילה שהולידו הכאבים עם יותר

​בהחלמה ולתמוך מודעות להגדיל יכול ההתמכרות תיעוד :10 קוד

 וחשוף גלוי באופן המניחה שגרתית, כתיבה באמצעות שלו, ההתמכרות דפוסי את מתעד אדם כאשר

 ונסתר מעורפל היה שבעבר מה מראה. לעצמו מציב הוא שהיא, כמות בדיוק ההתמכרות ביטוי את

 וגלוי. למוחשי הופך

 אחרת. ולבחור עד להיות מהצד, להתבונן שיכול החלק הצופה", ה"אני את מפעילה הזו המודעות

 עיוורון והשראת האדם בנפש "צופה" חלק אותו על השפעה היא ההכרחית ההתמכרות מתבנית חלק

 שלה. השימור את גם ובכך ההתמכרות לגבי האמת הכחשת את שמשרת דבר אצלו, יחסי

 עם היחסים מערכת של המנהל לנעלי להיכנס האדם את מזמין ההתמכרות סיפור של שגרתי תיעוד

 התמכרות ידי על פסיבי באופן "מושפע" או "נגרר" "מנוהל", פחות להרגיש ובכך ההתמכרות

 ממנו". "חזקה שלכאורה

 שההתמכרות כך ידי על טרנספורמציה. של פעולה הוא אנליטי; מכלי ליותר כן, אם הופך, התיעוד

 ועם מתפתחת, הבעיה כיצד לראות מתחיל הוא ולבהירות. לאחריות זוכה האדם לעין, נראית נעשית

 להתמודדות. החדשים ורעיונות לשנות מוטיבציה תחושת באים הזו הבהירות



 לעצמו, כול קודם להוכיח, הרצון את ומציתה המסוגלות חווית את באדם מחזקת התיעוד  פעולת

 הקשר לגבי חדשה לפרספקטיבה אותו ומזמין האדם" אל "מדבר ממש התיעוד אפשרי. שהשינוי

 ההתמכרות. עם והמיותר המוגזם

 ושינוי מודעת בחירה עבר אל ראשון צעד זרז, אלא עול אינו תיעוד הפסיכו־קריאטיבי, ההיבט מן

 להחלמה הבסיס את מהווים יותר וחשופים גלויים לאירועים ההתמכרות מנהגי הפיכת מתמשך.

 ההתמכרות. בתוככי ומתרחש שכרוך מה כל של המידע של משמעותית מפתיחה מתחילה שתמיד

 שבו הצמיחה ופוטנציאל הבריא הטבע מן ניתוק משקפת התמכרות :11 קוד 

 הבריא" ה"טבע מכנה הפסיכו־קריאטיבית שהדרך ממה ניתוק מסמנת לבעיות התמכרות בשורשה,

 ואיזון. יצירתיות לחיוניות, המכוון הפנימי המצפן השביעי(, התווך בעמוד נרחב פירוט (ראה

 שדרכן הדרכים והזנחת בורות של שילוב עקב כלל בדרך שלו, הבריא מהטבע מתרחק האדם כאשר

 הופכת הבעיה החלל. את למלא כדי ההתמכרות נכנסת הבריא, הטבע את ומאמנים מפעילים

 ומכבידים. מיותרים קושי מעגלי תוך אל החיים את ומושכת שאבד, לחיבור לתחליף

 ניכור של סימפטום אלא לכישלון, הוכחה לא בהתמכרות לראות מציעה הפסיכו־קריאטיבית הגישה

 את להפסיק בניסיונות רק להסתפק יכולה אינה קדימה הדרך הצמיחה. של הטבעיים הכוחות מן

 יומיומית. וטרנספורמציה רגשית יצירתיות עצמית, אהבה השורשים: בחיזוק אלא עצמה ההתמכרות

 ההתמכרות. צמחה ושבתוכו נכנסה שלתוכו החסר מתמלא כך הבריא, טבעו את מזין שהאדם ככל

 שינוי מניעים הבריא לטבע המחודשת וההתחברות והמבריאה המזינה לפעילות ההתמסרות

 כבר ההתמכרות שבה מציאות לתפיסת אופציה ונבנית ההתמכרות של וההכרח החשיבות בתפיסת

 האדם. בחיי משמעותי חלק אינה

 ושחרור החלמה תומכת צמיחה כתהליך חיובית” ל“התמכרות מחויבות :12 קוד

 דפוסים במקום שבאים מזינים לתרגולים במחויבות מכוונת בחירה מתאר "חיובית התמכרות" המושג

 תרגילי או תמיכה קבוצות יומיומיים, עצמית אהבה טקסי ביומן, יצירתית כתיבה הרסניים.

 המידה על יתר ונוצל נתפס שבעבר החלל את שממלאים עוגנים משמשים אלה  כל טרנספורמציה,

 תדר, שינוי אלא מהבעיה "להתחמק" אמצעי אינם אלה הרגלים להתמכרות. שהפכו בעיות ידי על

 יותר. בריאים לערוצים כעת שמופנית פנימית אנרגיה אותה

 של מחדש תכנות של מודע תהליך היא חיובית" "התמכרות פסיכו־קריאטיבית, מבט מנקודת

 החיים. את שמחזקים בתרגולים כעת מושקעת הכאב מעגל את הזינה שבעבר האנרגיה התשוקה.

 תזונה, מספקים הם לנפש. קבועות לתמיכות והופכים מתקבעים אלה בריאים הרגלים הזמן, עם

 שלהן. הרלוונטיות את מאבדות הישנות שההתמכרויות עד ושמחה, יציבות



 קצב מבניית אלא ה"מינוס"(, )צמצום הבעיה היקף את לצמצם ממאמץ רק נובעת אינה ההחלמה כך,

 ה"פלוס". )הגדלת למיותרת הבעיה את שעושה חדש

 למעשה הלכה הסבר. לצרכי רק כאן מוזכר והוא לבלבל עלול חיובית" "התמכרות המושג להדגיש: יש

 שניתן או פגיעה מתקיימת שבו מצב היא שהתמכרות מכיוון חיובית" "התמכרות באמת קיימת לא

 למעשה היא חיובית" "התמכרות אחרים. או כאלה מיותרים מהרגלים שנגרמים נזק לזהות

 טרנספורמציה. ומאפשרים עונג מעניקים ממלאים, מזינים, והרגלים פעולות של חדש לסט התמסרות

 משמעותית להחלמה יותר גדול סיכוי ולהעניק ההתמכרות הרגלי את להחליף עשויה זו התמסרות

 ממנה.

 לזרז הופכת הפסיכו־קריאטיבית ההחלמה דרך אשר בעיה, לאיזו מכור תמיד אדם כל )עוגן(: 13 קוד

 לצמיחה

 כל האנושי. הקיום של הבסיסי המרקם בתוך ארוגה היא חולף, או זמני מצב איננה לבעיות התמכרות

 האנושי מהדפוס חלק שזהו מפני ונשנות, חוזרות בבעיות כרוך נותר בחייו, כלשהו בשלב אדם,

 תקועות להישאר חייבות אינן אלו שהתמכרויות מלמדת הפסיכו־קריאטיבית הדרך אולם הבסיסי.

 עצמית. להגשמה ואף להתפתחות לצמיחה, דרך לאבני להפוך וצריכות, יכולות, הן שהן; כמות

 בתוכו שטמונה מבנה הוא התמכרויות שמכיל האנושי המבנה פסיכו-קריאטיבית בראייה למעשה,

 לבעיות. ההתמכרות את פוגשים בו מהמקום בדיוק והתקדמות, לטרנספורמציה מתמדת" "הזמנה

 מחודשת פרספקטיבה של תהליך עוברים התמכרות מצבי פסיכו־קריאטיביים, תהליכים באמצעות

 פוטנציאלי למנוף הופכים החיות את רוקנו שבעבר מאבקים אותם "הזדמנות". של כסוג לזהותם כדי

 קושי להפוך המולד היצירתי הכוח ולגילוי העצמית החמלה להרחבת העצמית, ההיכרות להעמקת

 קיפאון הפיכת שלה, התמרה אלא ההתמכרות של מחיקה איננה זה, במובן ההחלמה, לאפשרות.

 יצירתית. להתרחבות וייאוש לתנועה, שיתוק לזרימה,

 התהליך התפתחות. של היתוך לכור הופכת היא לשינוי, נכונות עם ההתמכרות אל ניגשים כאשר

 יותר, גבוה לעלות סמויה: בקשה מסתתרת חוזר קושי כל שבתוך מגלה הפסיכו־קריאטיבי

 מן לאחד נעשה והשחרור ההתמכרות מעגל זו, בדרך יותר. רבה באותנטיות ולחיות יותר, להשתחרר

 טרנספורמציה. והן ריפוי הן שמניע מנוע האדם, בחיי ביותר החשובים ההתפתחותיים האירועים

 לאדם כדאי בהם למקומות וסימן" "אות למעשה היא יותר ורחבה עמוקה מבחינה התמכרות,

 צמיחה פוטנציאל מתקיים גם מקום באותו שבדיוק מכיוון וטרנספורמציה, לריפוי לב תשומת להשקיע

 במיוחד. משמעותי

 והגברית הנשית האנרגיה  של הדינמיקה :6 תווך עמוד 



 יין–יאנג כמו האדם, בתוך מתמדת בדינמיקה מתקיימות גברית ואנרגיה נשית אנרגיה :1 קוד 

 והאנרגיה הנשית האנרגיה משלימים: קטבים שני בין פוסק בלתי ריקוד מתוך נולדים החיים עצם

 בשותפים אלא ביריבים מדובר אין יין–יאנג, הסינית, ברפואה הבסיסי למושג בדומה הגברית.

 זה. את זה המשלימים קוטביים

 מייצגת הגברית האנרגיה והחיבור; הקבלה ההכלה, את הפנימי, העולם את מגלמת הנשית האנרגיה

 תנועת נוצרת בהרמוניה, יחד זורמות השתיים כאשר והיוזמה. הגבולות המבנה, החיצוני, הממד את

 מתעוררים מופר, האיזון כאשר בחיים. תחום לכל מקרינה אשר פנימי, ושקט יצירה הפריה, בריאה,

 הרמוניה. וחוסר מתחים קשיים,

 יותר או לאמץ, שיש "ריקוד" של וסוג קצב אלא לפתור שיש בעיה אינה הזו שהדואליות בכך ההכרה

 לריפוי למפתח האדם בתוך הנשית-גברית הדינמיקה הופכת שנשכח, טבעי כדבר בו להיזכר מדויק,

 עצמי.

 תשוקה חיוניות, לגלות לאדם מאפשר הללו האנרגיות שתי של המשתנים הזרמים עם הריקוד לימוד

 הפסיכו־קריאטיבית הדרך מהן, אחת להדחיק או להשתיק במקום יותר. רבות ושינוי מימוש ויכולת

 את שמעמיקה הרמונית יחסים מערכת ולפתח מקום, להן להעניק בשתיהן, להכיר אותנו מזמינה

 האישית. הצמיחה יכולת את ומעצימה שלנו האותנטיות

 ויוזמה דיוק סדר, גבולות, מייצגת הגברית האנרגיה :2 קוד

 מרחבים מארגן גבולות, מציב כיוון, המעניק הכוח זהו המבנה. מתנת את עמו נושא הגברי העיקרון

 נוכחות שלנו, ההוויה של השדרה כעמוד מתבטאת בריאתו ממשיים. לצעדים רעיונות ומתרגם

 ביטחון. ובתחושת במיקוד בפעולה, התומכת מייצבת

 לעבר מכוון באופן ולנוע לנו, ששייך מה את להגדיר זקופים, לעמוד לנו מאפשרת הגברית האנרגיה

 ואף שתלטנית לנוקשה, להפוך עלולה היא עוצמה, עודף מפתחת זו אנרגיה כאשר אולם מטרותינו.

 היא מפותחת, לא או חלשה היא כאשר וחיוניים. משמעותיים זרימה ערוצי לחנוק ובכך תוקפנית,

 קרקע. תחושת ואובדן כיוון חוסר יתר, פיזור פסיביות, של במצב אותנו להשאיר עלולה

 האנרגיה של יריבה איננה הגברית שהאנרגיה בכך מתמקדת הפסיכו־קריאטיבית הפרספקטיבה

 חיונית. שותפה אלא הפנימי ועולמה הנשית

 ביטוי לידי ולהביא לכבד  יש ושינויים, טרנספורמציה ריפוי, למימוש ולנוע וחיצוני פנימי איזון לייצר כדי

 לאינטואיציה, מתמיד חיבור על שמירה תוך ויוזמה, עקביות בהירות, הגברית, האנרגיה מתנות את

 ולתשוקה. לפנטזיה לדמיון,



 על ולא הנשית( האנרגיה עם פעולה )שיתוף אהבה של יסוד על מונחים הגבריים הגבולות כאשר

 נשית, ובקלילות במשחקיות מלווה הגברי המיקוד וכאשר האנרגיות(, שתי בין )ניכור פחד יסודות

 והגשמה משמעותית פעולה של בדרך האדם את המייצב העצמה של לכוח הופכת הגברית האנרגיה

 אותנטית.

 ואינטואיציה חיבור פנימיות, מייצגת הנשית האנרגיה :3 קוד

 היכולת ואת האינטואיציה האמפתיה, הרגשות, עולם את מבטא הוא הלב. מתוך מדבר הנשי הממד

 יוצרת הנשית האנרגיה יותר. הגדולים החיים מחזורי ועם הזולת עם העצמי, עם קשרים, לטפח

 רוחני. ועומק הקשבה רוך, לפרוח יכולים שבו וחיצוני פנימי בית שייכות, תחושת

 וגם בריפוי גם התומכות וחמלה גמישות רכות, עמה מביאה היא בהרמוניה, מתבטאת היא כאשר

 חיתוך וניתוק, בידוד יובש, ונוצרים מרגשות, החיים מתרוקנים מדוכאת, היא כאשר אולם ביצירה.

 החי. החיים מאריג חלק לחוש ומהיכולת הרגשי מכושרנו

 התשוקה הפנטזיה, עולם את לצמיחה, העמוקה והתשתית האדמה את מייצגת הנשית האנרגיה

 לאמץ פירושו הנשית האנרגיה ויישום טיפוח ההבנה. לפני הרבה שמגיעה הידיעה את והדמיון,

 אותנו להוביל מסוגלת האינטואיציה שחוכמת בכך אמון תוך וריפוי, קבלה ודאות, אי גמישות,

 יכול. אינו לבדו שההיגיון למקומות

 הלב כאשר שרק לכך ותזכורת לאותנטיות, חיוני יסוד הנשית במהות רואה הפסיכו־קריאטיבית הדרך

 במלואו. להתבטא יכול כולו העצמי ופעיל, חי

 עם משמעותי פעולה לשיתוף זקוקה הנשית האנרגיה גם הגברית, האנרגיה ל"אחותה", דומה באופן

 חופש כאשר שדה. ובכל נושא בכל המשמעותית תרומתה את לממש מנת על הגברית האנרגיה

 האנרגיה מקבלת הנשית, האנרגיה לצרכי שמותאמים גבריים גבולות בתוך ו"מוגדר" "מוחזק" הנשי

 הקיים. כל על להשפיע ודרכה נוכחותה את ולקיים להתבטא לנוע, האידיאלי המיכל את הנשית

 הפיזית, הגברית האנרגיה עם והאינסופית הדמיונית הרוחנית, הנשית, האנרגיה של החיבור

 לתוך הקיום ומסתורי הפנים עולמות את להביא הנשית לאנרגיה מאפשר והמוגדרת המקורקעת

 מתנותיה. את לקבל שמוכן מי כל את ולהעצים לרפא שיכול פיזי מימוש

 לגברי נשי בין פעולה משיתוף נובע יצירתי ביטוי :4 קוד

 המושג הגברית. הפעולה לבין הנשית ההשראה שבין המפגש מנקודת נולדת אותנטית יצירה כל

 ההרמונית ההדדית ההפריה מימוש את המעשית, ברמה גם כמו העמוקה ברמה מבטא, "יצירתיות"

 ביצית הפריית בעת הביולוגית ברמה שמתרחש כפי בדיוק הקיום, של המרכזיות האנרגיות שתי בין

 הזרע. ידי על



 תשוקות מעוררת רעיונות, לוחשת היא החזון, את הגעגוע, את החלום, את נושאת הנשית האנרגיה

 הדמיון. את ופותחת

 הללו החלומות את לממש היכולת ואת המבנה את הכלים, את מעניקה בתורה, הגברית, האנרגיה

 מוחשית. בצורה

 ממוקד, ביטוי מוצאים הרגשות ממשית, צורה לובשת התשוקה פעולה, משתפות השתיים כאשר

 חיה, אמנות ליצירת עצמם החיים את הופך הזה האיחוד אפשרית. פיזית למציאות הופכת והפנטזיה

 התהוות. לבין הוויה בין המעשה, לבין ההרגשה בין שמחבר בריאה של מתמשך מעשה

 פוסקת בלתי עשייה או מתממשים, שאינם רעיונות עודף איזון: חוסר נוצר מופרע, הזה הקשר כאשר

 זו: שותפות מחייב אמתי שסיפוק מלמדת הפסיכו־קריאטיבית הדרך ממשמעות. החיים את שמרוקנת

 חכמת כאשר אך ריקים. אותנו מותיר השראה ללא ולעשות בחוסר, אותנו משאיר פעולה ללא לחלום

 הזדמנויות שמעניקה יצירתית בהירות נפתחת החיים והביצוע היוזמה התכנית, את פוגשת הלב

 וצמיחה. התפתחות הזנה לריפוי,

 במקום שבתוכו. הנשי-גברי החיבור לשאלת האדם בחיי ה"יצירתי" האלמנט את לתמצת אפשר וכך

 סימן מעוכבת, או משותקת היצירתיות בו במקום כהלכה. פועל הזה החיבור יותר יצירתי אדם בו

 כלים באמצעות נתק. או הפרעה בקושי, מצוי הזו ההפריה בתהליך חלק שהוא שאיזה

 חסרה. שיא היכן ליצירתיות מקום יותר ולהעניק הזה הנתק את לרפא ניתן פסיכו-קריאטיביים

 מתחלפת דומיננטיות על מבוססת לגברית הנשית האנרגיה בין הדינמיקה :5 קוד

 דרך אלא קבוע, שוויון של במצב האנרגיות שתי  החזקת ידי על מושג אינו הרמונית ותנועה איזון

 עומק דמיון, הקשבה, עמה ומביאה מובילה, הנשית האנרגיה לעיתים שבו קצב דינמית, תנועה

 ומיקוד. בהירות יוזמה, פעולה, דרך ההובלה את לוקחת הגברית האנרגיה ולעיתים ושהייה,

 היא ביניהן ההרמוניה קדימה. לצעוד ומתי לסגת מתי יודעת באחרת, תומכת בתורה, אנרגיה, כל

 תפקידים. חילופי של ומסונכרנת מתמדת תנועה של ריקוד

 של זרימה אלא ונחותה, עליונה אין היררכיה, שתהיה כדאי ולא אין והגברית הנשית האנרגיה בין

 יותר, גדולה בחופשיות לחיות לאדם מאפשרת זו הבנה הרגע. לצורכי המותאמת מתחלפת מנהיגות

 נמצא. הוא בה הזמן בנקודת נחוצים היותר המשאבים את מתוכו ולהניע לבחור וביכולת בחיוניות

 לומדים זאת ובמקום וקבועה מוחלטת בדומיננטיות או בשליטה הצורך את משחררים כאשר

 הזדמנויות נוצרות והגברית הנשית האנרגיה בין ההחלפה של הטבעי הקצב ביישום ומתאמנים

 כגדולים. קטנים חלומות, ולמימוש לבריאה לשינוי, לטרנספורמציה,



 זהות אינו האיזון כי שמגלה פעימה הקיום, פעימת אל להתחבר פירושו הללו במעברים אמון טיפוח

 שבו מצב זהו .3=1+1 של למצב זה את זה שמשלימים קטבים שני בין זורמת שותפות אלא מוחלטת

 שלישית" "ישות של סוג המתחלפת, הדומיננטיות בו מתקיימת כאשר יוצר, הנשי-גברי הריקוד

 לולא להתגלות היתה יכולה שלא חדשה מציאות מקימה ושלמעשה ההרמוני השילוב מתוך שנבראת

 ומיוחד. יחיד חיבור אותו

 הנשית האנרגיה של להזנה זקוקה הגברית האנרגיה :6 קוד

 גבולות ולהגדיר להשיג לבנות, הגברי הדחף זמן. לאורך מעמד להחזיק יכולה אינה לבדה פעולה

 וצמיחה התפתחות של וכיוון משמעות ובעל חי להישאר כדי נשית השראה של לעירוי זקוק

 האישיות. של האמתיים לצרכים שמותאמים

 למקורות קשר וחסרת מותשת למכנית, הופכת הגברית האנרגיה והתחדשות, רכות אינטואיציה, ללא

 שומם. הפנימי העולם את מותירה היא אך חוץ, כלפי רבות להשיג עשויה היא הנשמה.

 ומנוחה חיוניות שמחזיר רוך הדרך, את שיכוון חזון מביאה היא ומחדשת: מזינה הנשית האנרגיה

 הנשית, ידי על מוזנת להיות לעצמה מרשה הגברית האנרגיה כאשר מחודשים. בכוחות שמטעינה

 תידלוק" "תחנת מהווה הנשית האנרגיה החיים. מהות עם ובקשר במטרה בעומק, מחדש זוכה היא

 והסיבה הטעם את ומאבדת נשחקת משאביה, את מכלה הגברית האנרגיה שבלעדיה הכרחית

 שלה. לפעילות

 זוגית דינמיקה שלמות, אלא חולשה אינה זו הדדית שתלות מדגישה הפסיכו־קריאטיבית התפיסה

 הגברית; האנרגיה את להרעיב משמעו הנשית לאנרגיה להתכחש היש. כל תנועת את שמשקפת

 ומאמץ אותנטית, ליצירה טכנית פרודוקטיביות הופכים הם יחד אותה. להעצים משמעו אותה לקבל

 ומועילה. מרפאה הרמונית, שינויים ותנועת התפתחות צמיחה לזרימה,

 מקור מתוך אלא מצומצמים, ויעדים ריקנות מתוך לא לפעול הגברית האנרגיה לומדת זה במרחב

 של הלימוד משיעורי חלק פנימי. ובחיבור רוחני בהקשר באינטואיציה, באהבה, להתחדש שממשיך

 להסתייע ממנה, ללמוד הנשית, האנרגיה עם לתקשר שלה היכולת בשאלת מצויים הגברית האנרגיה

 והמימוש. ההגשמה ריקוד את איתה יחד ולרקוד בה

 הגברית האנרגיה של למסגרת זקוקה הנשית האנרגיה :7 קוד

 תוכל הזו העמוקה שהזרימה כדי אולם ולטפח. להתחבר לחלום, להרגיש, מבקשת הנשית האנרגיה

 בטוח. קיבול לכלי זקוקה היא במלואה, לפרוח

 שמגנים, גבולות בית, אלא מצמצם או סוגר מרחב איננה הגברית האנרגיה שמעניקה המסגרת

 כאוס. או מהתפוררות פחד ללא להתבטא לנשית ומאפשרים מבהירים,



 מתהליך ליהנות יכולה הנשית האנרגיה הזו, התומכת המסגרת את מציעה הגברית האנרגיה כאשר

 ומשאלות. חלומות של לידתם על ולהתענג חזונות של לאור הוצאה

 את לחשוף לה שמאפשר בביטחון  שלה, האמתי בחופש זוכה הנשית האנרגיה זו, בדינמיקה

 מעצורים. ללא רכותה ואת יצירתיותה

 הגברי מכובדת: הזו ההדדיות כאשר מתרחשת הצמיחה כי מראה הפסיכו־קריאטיבית התפיסה

 שבה חיה, מציאות יוצרים הם יחד בונה. והגברי השראה, מעוררת הנשית פורחת; והנשית מחזיק,

 למציאות ופוטנציאל לחוסן עדינות הופכת הזו השותפות לב. מקבלת ופעולה מתגשמים חלומות

 מוחשית.

 עם לתקשר שלה היכולת בשאלת מצויים הנשית האנרגיה של המרכזיים הלימוד משיעורי חלק

 בעוד ולהפעיל להגדיר לאפשר, לכוון, שלה היכולת ואת שלה התרומה את להכיר הגברית, האנרגיה

 הזרימה את החזון, את הדמיון, את החלום, את היטב מחזיקה הנשית, האנרגיה היא,

 הלב. לכוונת שמותאמת הדרך על שמורה הפנימי המצפן ואת התשוקה את האינטואיטיבית,

 לחיצוני הפנימי בין האיחוד מן נובע צמיחה תהליך כל :8 קוד

 הגברית. החוצה הפריצה לבין הנשית הפנימית ההבשלה בין אינטגרציה דורשת אותנטית צמיחה

 מהשראה ריקה חידוש, ללא ישנים דפוסים משחזרת בלבד, רעיון בגדר נותרת הצמיחה הנשית, ללא

 ללא מרחפים חזיונות ממומשים, בלתי נותרים ורצונות חלומות כיסופים, הגברית, ללא אמיתית.

 התגשמות.

 חייבים השורשים הזו: ההדדיות מן נובעת ההתפתחות כי מדגישה הפסיכו־קריאטיבית הדרך

 נשי( )עודף הפנימי הרוחני הדמיון בעולם רק חיים החוצה. נמתחים הענפים בעוד פנימה להעמיק

 הצמיחה ולשחיקה. לנוקשות מובילים גברי( )עודף החיצונית במעשיות רק חיים לניתוק; מובילים

 הלאה. ונושא מגשים החיצוני ומזין, מכין הפנימי יחד, נושמים הממדים שני כאשר ניזונה

 פריחה כי האדם לומד דרכו ההשתנות. קרקע הוא ופעולה, נפש של וחוץ, פנים של הזה הריקוד

 חיצונית. להתגשמות פנימית התעוררות בין מתמדת החלפה ספירלה, היא חד־צדדית, איננה לעולם

 משמעותי אתגר הוא לזה זה והמשלימים המנוגדים הקטבים שני בין הפנימי, הנשי-גברי החיבור

 כלים ליצוק ולתוכו נמנע הבלתי קיומו את להדגיש מבקש הפסיכו-קריאטיבי שהעולם ויום-יומי

 האדם של המרכזיים הכוחות שני בין ומפרה מזין פורה, פעולה שיתוף לקיים היכולת לשיפור מעשיים

 לו. מעבר שמתקיים מה כל ושל



 מתחדשת בדיקה דרך לעבור שלא יכול לא בחייו מרכזיים יעדים הם והתפתחות שצמיחה אדם כל

 איזון והבריאה, הנכונה הצמיחה את ומניע שמאפשר איזון שבתוכו, הנשי-גברי האיזון של ומתמשכת

 אדם. אותו של וההתרחבות השגשוג את שמשרתת צמיחה להתקיים תוכל לא שבהיעדרו

 לגברי נשי בין איזון חוסר משקפות תקיעות או בעיה :9 קוד

 הנשית האנרגיות, שתי בין איזון חוסר על מאותת זוגי, או חברתי מקצועי, רגשי, הרמוניה, חוסר כל

  הגברית מן חסר ומה הנשית, מן חסר מה להעמקה: הזמנה אלא ל"כישלון" הוכחה זו אין והגברית.

 הולם? פעולה שיתוף ביניהן מתקיים לא והיכן

 גברי עודף מתערערת. כולה המערכת מולה, מתכווצת והאחרת מדיי דומיננטית אחת אנרגיה כאשר

 לדיכאון. ואף לפסיביות להססנות, להביא עלול נשי עודף לאלימות; ואף לניתוק לנוקשות, להביא עלול

 האנרגיות. בין הדיאלוג נשבר היכן שמראות אבחוניות, מראות כן אם הן תקיעות ותחושת בעיות

 הריקוד בהשבת אלא הבעיה, מול במאבק לא מתחיל שהריפוי מציעה הפסיכו־קריאטיבית הדרך

 כסמן, אלא כאויב לא נחשפת הבעיה חוזר, ההדדית וההחלפה התמיכה כשקצב והיצירתי. ההרמוני

 שהרמוניה לאדם שמזכיר ברית, לבעל נעשה עצמו הקושי גם כך באיזון. הצורך על שמורה כמצפן

 הדומיננטיות תנועת השבת ידי על לאיזון ושוב שוב לחזור היכולת אלא קבועה שלמות איננה

 והגברית. הנשית האנרגיה בין המתחלפת

 להפריד באמת ניתן לא יהיו. ותמיד היו תמיד צוות. והם צמד הם הגברית והאנרגיה הנשית האנרגיה

 שהוא איזה יתקיים ביניהן איזון חוסר של מצב בכל השנייה. לטובת מהן אחת לבטל או ביניהם

 אלא תתאזן ולא תשתנה שלא בעייתיות "צוות", באותו שנוצרה הבעייתיות את שמשקף "מחיר"

 ונכון. בריא פעולה ושיתוף לתיאום השניים יחזרו כאשר

 בכל כי השתיים, בין שיתקיים הריקוד סוג את הניתן ככל לבחור, הוא באמת, שנותר, מה כל אז

 של ריקוד להיות יכול וזה וריפוי צמיחה ומוליד מענג ריקוד להיות יכול זה ביחד. תרקודנה הן מקרה

 נסללת הנכון, הריקוד את לטפח ועניין כוונה ומביעים הזה הכלל את מבינים כאשר וניכור. מאבק

 כך. לשם הדרך

 והגברי הנשית את מחברת רגשית טרנספורמציה :10 קוד

 הוא הפסיכו־קריאטיבית. הדרך של הייחודי אופייה את ממחיש רגשית טרנספורמציה של התרגול

 העצמית. האהבה והרחבת העצמית, הביקורת ריכוך לרגש, הקשבה נשית, מתנועה מתחיל

 התנועה קמה משם מחובק. ולהרגיש מקום לקבל הפנימי לעולם מאפשרת הזו הקולטת העמדה

 לצורה, מונחה הוא בלבד; גלם כחומר נשאר איננו הרגשי הזרם ופעולה. תשוקה בחירה, הגברית,

 עושה". ה"אני מן נפרד בלתי הופך מרגיש" ה"אני הזה, באיחוד לחיים. לתנועה,



 הנשית אינטגרציה: דרך אלא והגברית הנשית האנרגיה בין ומאבק הפרדה דרך לא מתרחש הריפוי

 פגיעוּת שבו שלם תהליך אורגים הם יחד קדימה. האנרגיה את נושא הגברי הערוץ, את פותחת

 ליצירה, שהופך רגש הפסיכו־קריאטיבי, הריקוד זהו מכוונת. פעולה מניעה ועדינות אומץ, מזינה

 חיצוני. לשינוי שהופכת פנימית חוויה

 האדם של המקור שלו. למקור האדם התקרבות של מהלך הוא כאמור, הטרנספורמציה, מהלך

 בין מחבר רגשית טרנספורמציה תרגול והגברית. הנשית האנרגיה בין הרמוני חיבור בתוך מתקיים

 וכוח הרוח כוח בין והזכרי, הנקבי בין והחוץ, הפנים בין פנימית להפריה הזדמנות ומעניק השניים

 החומרי. המימוש

 למצוקה מובילה אחד צד של עודפת דומיננטיות :11 קוד

 מתבטא האיזון חוסר השנייה, של וביטויה מקומה את ומצמצמת מדיי בולטת אחת אנרגיה כאשר

 מהמציאות ניתוק או רגשית הצפה יישום, ללא אינסופית חלימה לייצר עלול נשי עודף כסבל.

 אלו ממצבים אחד אף רגשית. קהות או עקשנות תוקפנות, נוקשות, לייצר עלול גברי עודף הממשית.

 הופר. הפנימי שהדיאלוג לכך סימן אלא אישי, פגם אינו

 עולה עצמית, האשמה במקום המבט: נקודת את משנה איזון לחוסר ביטוי היא שמצוקה בכך הכרה

 לגבי מושג בכלל לי יש האם והאיזון? הפעולה שיתוף השתבש היכן הושתקה? אנרגיה איזו חקירה,

 בכלל? או לי קשה שבו בנושא שלי והנשית הגברית האנרגיה

 הזמנה פעולה, ושיתוף צוות עבודת שמאפשר מצב לייצר ונכונות פתיחות ידע, בהירות, דורש ריפוי

 לפעולה, תחושה בין למבנה, רוך בין התנועה בהחזרת הריקוד. תוך אל לשוב הנעדרת האנרגיה של

 חיוניות. ומוצא שב האדם

 מתוך רק הנשמר חי, קצב אלא קבוע מצב אינה שהרמוניה מלמדת הפסיכו־קריאטיבית הדרך

 ההסכם את שמחדש מנטאלי לתהליך ומשם עולה איזון שחוסר פעם בכל ולחידוש לתיקון פתיחות

 הדומיננטיות ריקוד בתוך פעולה שיתוף של הסכם והגברית, הנשית האנרגיה בין הראשוני

 המתחלפת.

 הבריא לטבע ביטוי הוא הנשית־גברית הדינמיקה טיפוח :12 קוד

 הייחודי שילובן ושל שלה, והגבוהה המוארת בגרסה אחת כל וגבריות, נשיות של המלא הביטוי

 זמינה אפשרות אלא נדיר אידיאל אינו זה איזון האדם. של הבריא טבעו של ההתגלמות הוא כצוות,

 ותרגול. מודעות באמצעות המתחדשת תמיד,



 חיוניות, מגלה הוא ולבנות, לחלום ולפעול, להקשיב לזרום, האנרגיות לשתי לאפשר לומד אדם כאשר

 החי השלם, העצמי אל הביתה: חזרה למעשה היא להרמוניה חזרה ואהבה. יצירתיות פוריות,

 והמאוזן.

 טיפוח כמו טבעית, כהתכווננות אלא כעול לא הזה הטיפוח את מציבה הפסיכו־קריאטיבית התפיסה

 אינם החיים שבה יותר, עמוקה לאותנטיות נכנס האדם הצדדים, לשני שווה בכבוד בתוכנו. חי גן

 כמצבי פורחות והיצירתיות השמחה הבריאות, כאן עוצמות. של פעולה שיתוף אלא כוחות בין מאבק

 טבעיים. קיום

 היכולת סיפור הוא והגברית הנשית האנרגיה של לדינמיקה הבריא הטבע בהשבת המרכזי השיעור

 כאמור. לסירוגין, מתחלפת בדומיננטיות ריקוד תוך משותף ניהול לקיום

 כמו לשני מקום לפנות כדי אחורה צעד לעשות עליו ומתי להוביל אמור אחד צד מתי וההבנה ההכרה

 הפנימי הזוג בהבאת היסוד אבני הם בהובלה, השני הצד כאשר ולתמוך לפעול כיצד ההכרה גם

 שלהן. הבריא הטבע לביטוי שלהם, הגבוה לביטוי והגברי, הנשי הזה,

 ורמת הקשר טיב היא היחידה השאלה תמיד; נוכחות והגברית הנשית האנרגיות )עוגן(: 13 קוד

 ביניהן הפעולה שיתוף

 שאחת אפשרי בלתי סיטואציה. כל תוך אל יחד” “צועד הגברית והאנרגיה הנשית האנרגיה של הזוג

 את ש"מנהלת זו היא אחת שאנרגיה נדמה כאשר גם מצב. ובכל תנאי בכל השנייה, בלי תתקיים מהן

 פנימית, בקבלה או )הגברית( מטרה ומכוונת חיצונית בפעולה מדובר אם בין העניינים",

 צורה. באיזושהי פעילה תמיד אך חבויה, אולי שם, עדיין השנייה )הנשית(, וגמישה אינטואיטיבית

 אפשרית. אינה לעולם אמיתית הפרדה

 אלא מחוברות?” הן “האם אינה אנושית להתפתחות המרכזית השאלה הפסיכו־קריאטיבית, מהזווית

 נוכחות תמיד האלה האנרגיות ששתי בכך להכרה הראייה זווית שינוי זה?”. ברגע מחוברות הן “כיצד

 אופי ושיפור עדכון לגבי חדשות ולשאלות מודעת להתפתחות הדרך את פותח משפיעות ותמיד

 ביניהן. ההתחברות

 מתנותיה את מביאה אנרגיה כל שבו צוות, עבודת של למצב להתקדם הוא הגבוה האנושי האתגר

 "אגו אין חשדנות, אין יריבות, אין כזו בשותפות השנייה. של עוצמתה על הישענות תוך המלאות

 האופציה והיא טובה, אחת אופציה רק למעשה שיש הכרה תוך זורמת והחלפה אמון רק יש שלילי",

 הקטבים. חיבור יכולת של נכון ממימוש שנובע הבורא היצירתי הריקוד של

 ולא והרמוניה איזון ידי על מונחות מתחלפות, ואז תומכת; והאחרת מובילה אחת אנרגיה לעיתים

 גמישות, יצירתיות, שבו לריקוד, להפוך עצמם לחיים מאפשר זה דינמי פעולה שיתוף תחרות. מתוך



 יותר ומועיל הרמוני למצב נכנס האדם זו, הדדית בהתגלמות בחופשיות. זורמים ואותנטיות עמידות

 חיה. מציאות תוך אל הנשמה חזון את ומעגנים בהרמוניה, יחדיו פועלים הגברית והיד הנשי הלב שבו

 הבריא הטבע עיקרון :7 תווך עמוד

 והתפתחות צמיחה כמנוע הבריא הטבע :1 קוד 

 וקורא הרף ללא הפועל חי כוח אדם, בכל הטמונה האלוהית למהות מתייחס הבריא הטבע מושג

 נוכחות מוחשית, פנימית חוויה אלא מופשט רעיון זה אין עצמית. והגשמה ריפוי לצמיחה, לאדם

 בהירות. ורגעי כמיהות אינטואיציות, רגשות, דרך המתגלה עוצמתית אך שקטה

 היצירתיות האהבה, אל ושוב שוב האדם את המחזיר פנימי כמצפן מתפקד הבריא הטבע

 יכולים שפצעים מזכיר הוא כואבות. או תובעניות רועשות, החיצוניות הנסיבות כאשר גם והאותנטיות,

 לשוב להזדמנות להפוך יכול החיים במסע צעד ושכל יופי, אל שער להיות עשוי שעצב חכמה, ללדת

 לכל חיובית תכלית אחרת, או כזו בצורה שהוא, היכן שקיימת, מספר הוא יותר. גדול בעומק לעצמנו

 בזה. להבחין יכולים אנחנו תמיד שלא רק הנוכחי, ברגע שמתקיים מה

 אלא הנסיבות של פסיבי כקורבן לא לחיות לאדם מאפשרים בו והאמון הזה הפנימי במקור ההכרה

 תשוקה מתוכו עולים מקום, מקבל הבריא הטבע כאשר המתמשך. הבריאה במעשה פעיל כשותף

 בתוכו פוגש האדם כאלה ברגעים נוכחותו. את ולהעצים אותו להגדיל מנת על וטרנספורמציה לשינוי

 חייו. אתגרי דרך אותו להוביל שיכול אנרגיה של מתחדש מאגר

 את המייצב עוגן כדלק: וגם כעוגן גם הזה הפנימי המקור את מבינה הפסיכו־קריאטיבית הדרך

 והיכרות התפתחות צמיחה, של יותר גבוהות רמות לעבר הדוחף ודלק סערה, ברגעי החיים" "ספינת

 החיים את לחוות יכול האדם הבריא, הטבע של ההפעלה ופוטנציאל לנוכחות הלב בפתיחת עצמית.

 חוזרת והתעוררות מתמדת התחדשות של משמעותי כנתיב אלא אירועים של אקראי כרצף רק לא

 המולדים. הטבעיים הכוחות עם למפגש ותשוקה געגועים של ונשנית

 טיפוח הדורשות מולדות איכויות :2 קוד

 לביטוי אותו יובילו שלהן שמימוש ותכונות יכולות של מגוון סט עם נולד האדם הבריא: הטבע עיקרון

 אתגרי עם להתמודד מסוגלות ותחושת סיפוק עונג, של גבוהות לרמות שלו, ליצירתיות שלו, הגבוה

 עידוד, העצמה, תרגול, טיפוח, מרחב עבורן מתקיים כאשר רק להתממש יכולות אלה תכונות החיים.

 ופרגון. תמיכה

 איכויות מערך עם נולד אדם כל מכוון. ותרגול לב תשומת השקיה, שדורש חי זרע הוא הבריא הטבע

 אותם. מטפחים לא אם חבויים נותרים אלה פוטנציאלים אך חכמה, כוח, חמלה, יצירתיות, מולדות,



 דרך ולעצבם אותם לאמן אותם, להזמין יש הקיום; מעצם רק אוטומטי באופן מתגלים אינם הם

 מודעות. ובחירות יומיומיות פעולות

 מתחייב האדם כאשר לחיים מתעוררות אלו שאיכויות מדגישה הפסיכו־קריאטיבית המבט נקודת

 רדומים, נשארים הזרעים זה, מתמשך טיפול ללא גינה. של וטיפוח השקיה כמו ממש במכוון, לטיפוחן

 בתוכו. קיים שכבר העושר של שכחה חווה והאדם

 עוברות אלו איכויות עצמית, אהבה של קטנים ומעשים פנימית התבוננות תרגול, על חזרה באמצעות

 בתחושת מתעצמת זהות של יציבים לאספקטים ובהמשך מגולמים, להרגלים חבויות מתכונות

 והתרחבות. גיוון מסוגלות,

 וזמינים אמינים למשאבים פנימי כוח של אקראיות הופעות הופך הזה ההדרגתי הטיפוח תהליך

 את הופך הוא מעצים: הוא עצמו הטיפוח מעשה וגדלה. הולכת בתדירות בהם להיעזר שניתן

 והופך מתבגר הבריא הטבע הזמן, עם האדם. של הפנימית המהות עם מודעת לשותפות הצמיחה

 לרקמה החיבור תחושת את ומחזק ליצירה השראה מעורר קשרים, מזין ברווחה, התומך מנחה לכוח

 החיים. של הרחבה

 אור כהיעדר חושך :3 קוד

 דמוית חוקיות של בסוג "חושך" תחושת מתעורר פעיל, באופן מטופח אינו הבריא הטבע כאשר

 תתעצם הגמישות טיפוח בהיעדר הפסימיות. תתעצם האופטימיות טיפוח בהיעדר פיזיות. תופעות

 החושך. יתקבל אור בהיעדר הקור. תחושת תתעצם חימום בהיעדר הנוקשות.

 שלנו הפנימיים המשאבים של שהאור לכך אלא באדם, חסר חיוני שמשהו לכך עדות איננו זה חושך

 אתגרים עם להתמודד יכולת או מסוגלות היעדר כחוויית הן לידי יבוא ה"חושך" הופעל. לא עדיין

 הבריא. הטבע של רצויה הלא הראי תמונת את שמשקף שלילי כביטוי ו/או מסוימים

 על "עונש" של סוג ואינן אישי לכישלון הוכחה אינן הרמוניה חוסר או ניתוק כבדות, של תחושות

 נותרו הטבעיים שכוחותינו לכך הכרחיים ותזכורות סימנים הן שלו, שכחה או הבריא הטבע הזנחת

 מנוצלים. בלתי

 להתמקד שנרצה הדבר ואינו המרכזית הבעיה איננו לכן, החושך, הפסיכו־קריאטיבית, ההשקפה מן

 כחסום שנחווה שמה לכך תזכורת החיים, מסע בנתיבי תמרור עדינה, הזמנה הוא . כנגדו מאבק על

 מחדש. ולהבריא להתלקח כדי הבריא הטבע של לניצוץ ממתין שבור או

 במקום  שתקוע. מה וכל הקושי עם היחסים מערכת את משנה כך החושך את לראות ללמוד היכולת

 חזרה שמאפשרים פסיכו-קריאטיביים לתרגולים להתמסר מוטב בייאוש, לשקוע או בו להיאבק



 אהבה )תרגול הפסיכו-קריאטיבי המשולש דרך יתחיל תמיד וזה הבריא הטבע לעבר הדרגתית

 רגשית(. יצירתיות ותרגול עצמי ביקורת הפחתת עצמית,

 במסלול הבריא הטבע אל חזרה כדלת לשמש פוטנציאל הוא תקוע, רגש כל קושי, כל

 את מחדש מגלים האור, לטיפוח לחושך מהתנגדות המיקוד העברת ידי על הרגשית. הטרנספורמציה

 אתגרים של כסוג קשייו את לפגוש לאדם מאפשרת כזו גישה בפנים. קיים שכבר המתחדש הכוח

 מכונה, כזה תהליך וביהדות ולצמיחה. לריפוי שלו הטבעית היכולת אל הביתה לשוב והזדמנויות

 בתשובה". "חזרה כהלכה: פועל כאשר

 הבריא הטבע של הייחודיות :4 קוד

 שמערכות בעוד לחקות. או להעתיק אפשר שאי הבריא הטבע של ייחודית גרסה בתוכו נושא אדם כל

 תקופה" באותה כנורמלי שמוגדר מה לפי קו "יישור או השוואה, או חיקוי מעודדות רבות תרבותיות

 לניכור רק מוביל אחר, מישהו אצל מופיע שהוא כפי ושלמות בריאות של הביטוי את לשחזר ניסיון

 האמיתי. מהאני

 הטבע של הגילוי מסע אופן. באותו אחר אדם ישרת בהכרח לא אחד, אדם של רוחו את שמזין מה

 אחר חיפוש פנימית, הקשבה של מסע אלא חיצוניות, תבניות אימוץ של מסע איננו האישי הבריא

 בנפרד. אדם לכל ייחודיים שהם האותנטיים והקול הקצב

 ומה באמת שהוא מי עם מפגש של רבות מתנות לאדם שמכין נודע הלא אל הרפתקאות מסע זהו

 ניתן. שכך ידע לא שקודם לעשות, או להיות מסוגל הוא

 החברתי למרקם מאד משמעותית פוטנציאלית מתנה היא באדם, הבריא הטבע של זו, ייחודיות

 של חד־פעמית מנגינה האנושי, למארג תחליף לו שאין סיפור מוסיף אדם שכל פירושה הכולל.

 ויצירתיות. חכמה תשוקה,

 את שמגלים בתרגולים לעסוק עצמו, של חוקר להיות האדם את מעודדת הפסיכו־קריאטיבית הדרך

 שלו. הביטוי אפשרויות את ומרחיבים שלו המקורי השיר

 פורחת, האותנטיות והערכה, כבוד מקום, לגיטימציה, לה ונותנים הזו הייחודיות את מטפחים כאשר

 הבריא הטבע בפנים. שנמצא האמתי האני עם בהרמוניה לחיות הזכות תחושת העצמת איתה ויחד

 טיפוח שכן החיים, של הרחבה להרמוניה לתרומה אמצעי גם כמו אישי מימוש של ערוץ כן, אם הוא,

 יותר ועשירה יותר עמידה יותר, גמישה יותר, בריאה חברה טיפוח פירושו אנשים יותר בקרב השוני

 שלו. הייחודיות דרך תורם אדם שכל הרבים בנכסים

 הבריא לטבע כבסיס עצמית אהבה :5 קוד



 בתוכו ונושא אהבה מתוך נולד אדם כל העצמית. האהבה עקרון שוכן הבריא הטבע של בלב־ליבו

 ברשת ונתפסים הזה, החיוני המקור את שוכחים רבים החיים במהלך אולם זו. אהבה של מולד זרע

 זו. פנימית אמת של הזיכרון את שמטשטשים חיצוניים לחצים או פחד עצמית, ביקורת של

 מפני הבריא, הטבע עם מחודשת להתחברות ביותר והעמוק הראשוני כבסיס משמשת עצמית אהבה

 ממש היותנו מעצם ושלמים ייחודיים מוכשרים, ראויים, שאנחנו ההכרה את מחדש מעירה שהיא

 זה. ברגע

 אלא שבו, הטבעית האהבה יכולת את רק לא בתוכו מעורר הוא עצמית, אהבה מתרגל האדם כאשר

 ועוד. אומץ סקרנות, תשוקה, עצמי, בטחון כמו מהאהבה, שנגזרות בריאות תכונות עוד

 לב טוב של רגע כל שניתן. רגע בכל פנימי חיובי קשר לטיפוח התמסרות משקף עצמית אהבה תרגול

 את המזין לניצוץ הופך למראה, עדין חיוך או חיבה של מחווה סלחנית, מחשבה זו אם בין עצמי, כלפי

 הבריא. הטבע

 ידיעה על שמושתתת  ומשתפרת, שהולכת רגשית עמידות בונים אלה קטנים מעשים הזמן, עם

 האמון מערכת את ומטפח שמעצים מה ומתרחבת", הולכת שרק אהבה של בית יש ש"בתוכי פנימית

 העצמי. עם

 הפסיכו־קריאטיבית. הדרך של היסודות שאר כל נטענים שבה לקרקע אפוא הופכת עצמית אהבה

 והטרנספורמציה הריפוי הצמיחה, מערכת כל איתה, לפרוח; מתקשה הבריא הטבע בלעדיה,

 וזה הבא, הנוכחי, האתגר מול אל ועניין המשכיות גמישות, ביתר לצעוד לאדם ומאפשרת מתחזקת,

 שאחריו.

 הבריא הטבע את להפעיל כקריאה בעיות :6 קוד

 שטרם הבריא הטבע אל קריאה בתוכו מסתיר הרמוניה חוסר של ממושך מצב או חוזר קושי כל

 בהם, להיאבק שיש חיצוניים מכשולים רק אינן בעיות הפסיכו־קריאטיבית, מהפרספקטיבה הופעל.

 רדומים. שנותרו הטבעי, הפוטנציאל של היבטים על המצביעים פנימיים סימנים אלא

 פנימה לפנות הזמנה למעשה הוא חיצוניים ממקורות משאבים כחוסר שנראה מה קרובות, לעיתים

 לצמיחה להזדמנות ה"תקיעות" חוויית את הופכת כזו גישה הופעלו. שטרם כוחות ולעורר

 והתחדשות.

 להיכנס לבחור יכול הוא נתון במצב נעדרות הבריא הטבע של איכויות אילו לזהות לומד האדם כאשר

 כאמור, חסרות. הן בהן במקומות ונוכחותן תרומתן את להעצים כדי וטיפוח, אימון של לתהליך איתן

 תרגול לב, תשומת הוא עמוקה חיובית תכונה להפעיל כדי שנדרש שכל הוא הבריא הטבע עיקרון

 ועידוד. מתמשך



 זו הבריא. הטבע להתעוררות שהוביל זרז של לסוג "בעיה" אותה הופכת מתקיים כזה תהליך אם

 בעיה. עם תמיד, כמו שהחלה, לטרנספורמציה מובהקת דוגמה

 לתרום שעשויה רק לא חסר הוא בה בטריטוריה ה"רדום" הבריא הטבע טיפוח של זו, פעולה

 ומשפיעה הטבעית מהותו עם האדם של הקשר את מחזקת גם אלא המידי האתגר עם בהתמודדות

 והתעורר שהתחדש הבריא הטבע מתרומת "ליהנות" כעת שיכולים נוספים תחומים על במקביל

 לחיים.

 גזירת או עונשים אינם שהקשיים לכך תזכורת פנימה, הנפתחת לדלת זו, בדרך הופכת, בעיה כל

 האתגרים גם זו בדרך המולדים. הטבעיים הכוחות של מחודש לגילוי שבילים אלא שרירותית גורל

 של חדשה לעמדה לצמוח ודרכו הבריא, הטבע אל לשוב להזמנות הופכים ביותר הכואבים

 ובכלל. עת באותה בחייו הקיים מול יחסים ומערכת מסוגלות התמודדות,

 הבריא מהטבע כהתרחקות התמכרות :7 קוד

 האנרגיה "נודדת" לטיפוחו, ההתמסרות את ומזניח שלו הבריא מהטבע מתרחק אדם כאשר

 והתמכרות תקיעות למצבי שמובילים לתהליכים הבריא הטבע לעבר צמיחה מתנועת המנטלית

 . לבעיות

 של הטבעית הזרימה שחסר: מה על המצביע סימן בהתמכרות רואה הפסיכו־קריאטיבית ההשקפה

 אל יותר ומתחברים שמתקרבים ככל אוטומטי באופן שמתרחשים והתפתחות צמיחה יצירה, אהבה,

 הבריא. הטבע

 שלו הטבעיים הכוחות את מטפח האדם שכאשר קובע האנכי" "הציר של הפסיכו-קריאטיבי המודל

 ההתרחבות ותכונות יכולות את בתוכו פוגש הוא גברי-נשי( איזון רגשית, יצירתיות עצמית, )אהבה

 ההתמכרות, את בתוכו פוגש הוא מכך, נמנע הוא כאשר ואילו מעלה(. כלפי )תנועה שלו והצמיחה

 לצורך שיתעורר עד מטה( כלפי )תנועה ונסיגה תקיעות חוויות כולל רבות, עליו ותשפיע שתוסיף

 חסר. מצבי שמקבעת להתמכרות ממלא תחליף שיעניק הבריא הטבע בהעצמת שלו העמוק

 אל בוחרים. ההתמסרות את ביניים. דרך ואין התמכרות. לבין התמסרות בין היא המרכזית ההבחנה

 מודעת השקעה היא התמסרות אוטומטי. באופן ההתמסרות, בהיעדר נשאבים ההתמכרות

 למשל. יומיומית, רגשית טרנספורמציה כמו ומרחיבים יוצרים שמרפאים, בתרגולים ומתמשכת

 של בסופו היא הבריא. הטבע עם ומפגש מימוש לתרגול, והבלעדי המרכזי הנתיב היא התמסרות

 התמכרות. למצבי ביותר והמשמעותית ביותר הטובה התשובה גם דבר

 מהדרך הימנעות מדפוסי בהדרגה לעבור מאפשרת והתמסרות התמכרות בין ההבדל של ההבנה

 מאבדת שורשיו, ובטיפוח הבריא הטבע אל בחזרה בה. והתמדה נוכחות לדפוסי המבריאה



 תמיד, שם שהייתה האותנטית לחיוניות הגישה את לעצמו משיב והאדם אחיזתה, את ההתמכרות

 ולתמיד. מעתה חייו לתכנית ההתמסרות הרגל אימוץ כדי תוך

 בריא כטבע יצירתיות :8 קוד

 ליצור, היכולת עם נולד אדם כל הבריא. הטבע של ביותר הבסיסיים הביטויים אחד היא היצירתיות

 שלו. הפנימיות לחוויות צורה לתת לעצב,

 וספק כולם" וכמו "נורמלי להיות צורך ביקורת, של שכבות תחת נקברת זו יכולת רבים, אצל אולם,

 לסטטיים, להפוך עלולים והחיים נחלש, הבריא לטבע החיבור מודחקת, היצירתיות כאשר עצמי.

 יוזמה או ספונטני משחק רגשית, יצירתיות דרך היצירתי, הביטוי החייאת יותר. מכאניים או צפויים

 כזה באמת: הוא מי לאדם ומזכירה הטבעי הזרימה קצב את משיבה מרדנית, ואף הרפתקנית

 קיומו. עצם של והבסיסי הבריא הטבע היא שיצירתיות

 אל מחדש מחברת היא חידוש; או אמנות מיצירת יותר עושה רגשית יצירתיות בתרגולי המעורבות

 האדם. בתוך שמצוי הטבעי הבריאה כוח

 כתיבה, בציור, אם בין ואינטואיטיבי, חופשי ובאופן באותנטיות עצמו את מבטא שאדם פעם בכל

 או בתוצאה ופחות העשייה בעונג יותר שמתמקדים והתחדשות חידוש בריאה, של סוג כל או תנועה

 היא הזו התחושה בו. שקיים היצירתיות של הבריא הטבע אל חזרה חווה הוא סביבתית, בהערכה

 מגיעה. כשהיא אותה לפספס מאד וקשה כאחד ורוחנית רגשית גופנית,

 באופן הבריא, הטבע אל האדם של בחזרתו תומך כלי מהווה וחופשית ראשונית טבעית, יצירתיות

 ובו ושונות אינדיבידואליות מפני והפחד הביקורת ההתמכרות, חומות את שמסיר כאמצעי כללי,

 יצירתי, באופן יתבטא יצירתי, יהיה שאדם טבעי אך זה הבריא: הטבע של ביטוי בעצמה מהווה זמנית

 של הבריא הטבע זהו מראש. לשער היה יכול שלא לכיוונים ויצמח יתחדש ישתנה, ישנה, יאלתר,

 והתנסות. תרגול ערוצי במגוון מטפחת הפסיכו-קריאטיבית הדרך ואותו האדם

 חיים ככוח חיובית תשוקה :9 קוד

 המרכזיים מביטוייו ואחד הבריא הטבע של ביותר העוצמתיים המנועים אחד היא החיובית התשוקה

 כיווני עבר אל המצביע עמוק פנימי מצפן אלא רגעי, לסיפוק שטחית תשוקה זו אין והמשמעותיים.

 פעילה זה מסוג תשוקה כאשר הגבוה. העצמי של וההכוונה ההנחיות והגשמת המימוש הצמיחה,

 שמעוררת אנרגיה זוהי למוכר. מעבר להתרחב ואומץ משחקיות סקרנות, מזינה היא באדם, ונוכחת

 יותר. מלא באופן ולאהוב ליצור ללמוד, הרצון את



 שמחובר האדם בפני מציגים תמיד הפנימי" המילוי תחושת "הרחבת חווית אחר והחיפוש האתגר

 את באדם שמניעה זו היא הבאים. בצעדים להתפתח שואף הוא אליו חדש רף שבו הטבעית לתשוקה

 כעת?" לי שממתין הבא המרגש האתגר מהו עכשיו? "מה המסקרנת, השאלה

 שיש כפי בדיוק והכוונה, כבוד הדורשת מקודשת אנרגיה בה לראות פירושו החיובית התשוקה טיפוח

 אותנטיים, ויחסים יצירה עצמית, אהבה אל מתועלת היא כאשר הבריא. הטבע של ביטוי כל עם לנהוג

 ורוח. נפש גוף, שמאזן מתחדש לכוח הופכת התשוקה

 האדם, את לרוקן במקום מזינה. אלא מכלה שאינה משום מהתמכרות, ההפך היא חיובית תשוקה

 ותוססת חיה השתתפות אלא הימנעות או פסיביות איננו האמיתי שטבעו ומזכירה אותו, מרחיבה היא

 ולא כמתנה, החיובית התשוקה בהוקרת החיים. במהלך שמתרחש תהליך ובכל אתגר בכל

 לקריאת יותר קשוב ולהיות החיים חדוות את מחדש לגלות האדם יכול ממנה, בפחד או בהדחקתה

 משמעותי. ביטוי לכלל האישי הסיפור והבאת מימוש כדי תוך ולהתפתח לצמוח הבריא הטבע

 השפה זו שלו, הגבוהה מהתודעה מקבל שהאדם העמוקים המסרים את מייצגת חיובית תשוקה

 מתעצם גם כך יותר אליהם מתחבר שהוא ככל שוטף. באופן אליו מועברים וההנחיות המידע שדרכה

 שלו. הבריא הטבע ומתקיים נברא שממנו למקום למקור, שלו החיבור

 הבריא לטבע אקולוגית כמערכת התווך עמודי ששת :10 קוד

 הפסיכו־קריאטיביים התווך עמודי ששת עם המפגש מתוך ומועצם ניזון באדם הבריא הטבע

 רגשית, טרנספורמציה רגשית, יצירתיות מוגזמת, עצמית ביקורת צמצום עצמית, אהבה האחרים:

 לגברית. נשית אנרגיה בין והאיזון לבעיות, מהתמכרות שחרור

 במערכת כמו האחרים. את ומחזק תומך עמוד כל שבה חיה רשת אקולוגית, מערכת יוצרים הם יחד

 לטבע המאפשר יציב יסוד מייצרת העמודים בין הסינרגיה כך והרמוניה, איזון יוצר הגיוון שבה טבעית

 לפרוח. הבריא

 יצירתיות; לחנוק עלולה מופרזת עצמית ביקורת מושפעת: המערכת כל נחלש, מהעמודים אחד כאשר

 יוביל לגברית נשית אנרגיה בין איזון חוסר התמכרות; להזין עלול רגשית טרנספורמציה היעדר

 עצמית אהבה של יחסים מערכת לקיים היכולת וצמצום עצמית ביקורת העצמת פנימיים, למאבקים

 השונים. הנפש גורמי בין

 המסע כל את שמרוממת תנופה מייצרים הם ומטופחים, פועלים כולם כשהעמודים זאת, לעומת

 בריקוד אלא נפרדים בחלקים מתרחשת אינה שצמיחה לנו מזכיר זה הוליסטי חזון הפסיכו־קריאטיבי.

 יחד. הפועלים רבים כוחות של משולב



 ותוססת, מקושרת מורכבת, מערכת של פריחה הוא פנימית, מהות רק איננו כן, אם הבריא, הטבע

 באיזון. ונמצאים מטופחים חיים, חלקיה כל כאשר המשגשגת

 לכל בו הבריא, הטבע עיקרון של רחב שיקוף הוא כולו הפסיכו-קריאטיבי המקדש אחרות, ובמילים

 ובמקביל עצמו משל האדם להתפתחות מרכזית ותרומה עמוק ידע השפעה, כוח יש תווך עמוד

 ורב פועם אנרגטי קומפלקס מייצרים התווך עמודי כל בין ההדדית וההזנה הפעולה שיתוף החיבור,

 שלו. והריפוי ההתפתחות הצמיחה, מסלולי אל ודרך ידע בכלים, האדם את שמזין עצמה,

 למצוא כדי להמציא :11 קוד

 האדם, של והיצירתי היוצר הבריא הטבע של משמעותי שיקוף היא למצוא" כדי "להמציא היכולת

 האלוהי והחלק האנושי החלק בין המרגש החיבור את שמביאה הבריאה יכולת של הבריא הטבע

 לו. ומעבר באדם

 קודם התקיים שלא מה דבר שמולידה כפעולה נכון לא להיתפס עלול "המצאה" המושג ראשון, במבט

 הדמיון עולם כלפי מדויק לא ביחס קשורה גם זו תפיסה במציאות". "מעוגן שאינו מה דבר ולכאורה

 האדם. ומשאבי כוחות במסגרת ומקומו

 משחק, על שמבוססת גילוי של עמוקה שיטה היא עצמה ההמצאה הפסיכו־קריאטיבי, ההיבט מן

 ביקורתית. ולא מאומצת לא חופשית, תנועה כדי תוך וגילוי אלתור חיפוש, יצירתיות,

 כאשר שלו. ההמצאה כדי תוך תנועה, כדי תוך הטיול את "מוצא" הוא ספונטני לטיול יוצא אדם כאשר

 מפתיעות תשובות ימצא גם הוא תנועה כדי תוך מסוימת, שאלה עם יצירתי למסע יוצא אדם

 "ממציא, של במצב להיות לעצמו הרשה לולא לתודעתו מגיעות היו שלא שאלה, לאותה ומשמעותיות

 ויוצר". משחק

 ותנועה וטעייה ניסוי משחקיות, דרך ויצירתי, דינמי כתהליך העצמי חקירת את מציבה זו גישה

 להגיע ניתן שלא שלנו הבריא הטבע של חלקים האדם פוגש זו בחקירה הדמיון. במרחבי חופשית

 בלבד. הגיונית חקירה באמצעות אליהם

 או "שעשוע" רק אינה שיצירתיות ומוכיח שנתגלה, העצמי את בהדרגה חושף ה"מומצא" העצמי

 הגילוי הופכים כך לאמת. ביותר הקצרה הדרך גם רבות ופעמים עמוק מחקרי תהליך אלא "משחק"

 מה תמיד: חדש וגם עתיק גם הוא הבריא שהטבע המלמדים מטבע, אותו של צדדים לשני וההמצאה

 פסיכו-קריאטיביים. בתהליכים יום, בכל ושוב שוב ומתגלה שנוצר ומה בפנים שכן שתמיד

 ביכולת שימוש דרך בחייו, הראשי החוקר להיות האדם את שמזמין במיוחד ומענג הרפתקני מסע זהו

 רק יימצאו ביותר החשובות לשאלות התשובות רבות פעמים למצוא". כדי "להמציא של הבריא הטבע



 לנו התגלו שהן לפני הרבה אליהן, הדרך ואת התשובות את "ממציאים" אנחנו בו הזה, במסלול

 במלואן.

 המקור אל חזרה :12 קוד

 הניצוץ ואל הפנימית, האמת אל הגבוה, העצמי אל חזרה, של למסע מדריך הבריא הטבע עיקרון

 אם גם במלואו, בפנים, מצוי היה שתמיד מה של מחודשת היזכרות תהליך זהו הקיום. של הייחודי

 אל מחדש להתחבר קריאה היא הבריא הטבע קריאת דעת. הסחות או כאב פחד, ידי על הוסתר

 הגרסה קיימת בפנים עמוק ויתרחש, מתרחש שהתרחש, למה קשר שללא מחדש לגלות המקור,

 האדם. חיי מסע של הבריאה והתכלית הגבוהה

 רגשית, ביצירתיות התנסות עצמית, ביקורת הפחתת עצמית, אהבה פסיכו־קריאטיבי, תרגול כל

 החזרה נתיב הוא לבעיות, מהתמכרות גמילה והגברית, הנשית האנרגיה איזון רגשית, טרנספורמציה

 מקומו. ואל קיומו אל הפנימית המערכת וריענון המקור אל

 הרפתקנות, התמסרות, של בנתיב בו בחירה דרך הבריא, הטבע אל מחדש התחברות של רגע כל

 רק אלא מהמקור, נתק באמת התקיים לא שמעולם הידיעה את מחזק ושינוי יצירה משחקיות, אומץ,

 ומצומצמת. מוגבלת מציאות תפיסת לכלל שהצטברו שכחה של שכבות ידי על הרחקה

 ל"כל אדם כל של לחיבור התעוררות גם כמו אישי ריפוי של שילוב לפיכך היא המקור אל החזרה

 ממנו. גדול בסיפור שותף אדם שכל לכך ותזכורת היש"

 במודעות הן הבריא, הטבע את ולהכיר לתרגל לחפש, פירושו למקור מתמדת התקרבות תוך לחיות

 ערוץ את שמשקפת מצב, או נושא לכל כמעט חיובית אופציה שקיימת העובדה את במעשה, והן

 אליו, יתעורר שהאדם ובסבלנות באהבה וממתין פוטנציאלי, באופן מקום בכל הקיים הבריא הטבע

 שלו. היום-יום בחיי היבט כל אל תכונותיו את לאמץ שביכולתו כל ויעשה בו יכיר

​וריפוי הזדמנות דרך, בית, הבריא, הטבע עיקרון )עוגן(: 13 קוד

 ושוב. שוב שבים שאליו הבית גם כמו יוצאים ממנו הנפש של הבית הוא אדם כל של הבריא הטבע

 לכל והבסיס רגע, בכל שמתחדשת ההזדמנות הוא האדם, צעדי את שמכוונת המקודשת הדרך הוא

 הנשמה” של האצבע “טביעת את האדם, שבתוך האלוהי החותם את משקף הבריא הטבע ריפוי.

 עצמו. של ואינסופית רחבה חיה גבוהה, גרסה בקרבו נושא תמיד שהאדם התזכורת את שמעוררת

 ובכל מקום בכל אחד, לכל זמינה היא החוץ; מן באישורים או חיצוניים בהישגים תלויה אינה זו מהות

 שיפור, לעבר התנועה להמשך הנחוץ ה"חמצן" את מעניקה תמיד נוכח הבריא שהטבע ההכרה זמן.

 הטבע של קיומו לגבי ונשנות חוזרות לתזכורות זקוק האדם וריפוי. התפתחות צמיחה, לטובה, שינוי

 הפסיכו-קריאטיביים. התרגול כלי ידי על מתקבלות ואלה שבתוכו, הבריא



 הבריא, הטבע את להפעיל הזמנה הם כמיהה וכל פצע כל אתגר, כל הפסיכו־קריאטיבי, ההיבט מן

 הסיפור ואת התכלית את ומייצג נמצא שהוא עמוקה בידיעה אחריו, לחיפושים ולצאת בקיומו להיזכר

 חייו. במהלך וחווה פוגש שהאדם סיפור כל של בליבו שמצוי והמרפא החיובי

 מהתמכרות גמילה רגשית, טרנספורמציה יצירתי, ביטוי עצמית, ביקורת צמצום עצמית, אהבה דרך

 הבריא הטבע את ולזהות להקשיב יכולתו את האדם משפר וחיצוני, פנימי נשי-גברי ואיזון לבעיות

 לחישות ובעקבות יותר האמיץ בכוון לנוע מושטת כיד גם כמו כאתגר צומת ובכל פינה בכל לו שממתין

 מהאינטואיציה. שמגיעות השקטות התשוקה

 לכוח, כאב להפוך ומאפשר להתחדשות, הכלים ואת לעמידות הקרקע את מעניק הבריא הטבע

 המקור אל שיבה של מתמשך תהליך מסע: גם והוא יעד גם הוא לתקווה. וייאוש לבהירות בלבול

 הסמן הוא הבריא הטבע החיים. היבטי כל אל החוצה להקרין הזה למקור אפשרות ומתן הפנימי

 חייו. את ולרפא להתפתח לצמוח, האדם כמיהת את שמשרתים המרכזי האידיאל והוא הראשי
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