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 תקציר

מאמר זה בוחן את מושג האהבה העצמית מנקודת המבט הפסיכו־קריאטיבית ומציג אותו 

כיסוד חיוני לריפוי רגשי ולצמיחה מודעת. בניגוד לתפיסות מסורתיות, שלעיתים מבלבלות בין 

אהבה עצמית לבין נרקיסיזם או מצמצמות אותה לקבלה עצמית זמנית, הגישה הפסיכו־

ת מערכת יחסים פעילה, מתמשכת ויצירתית בין האדם לבין קריאטיבית רואה באהבה עצמי

עצמו. באמצעות שילוב של ממדים רגשיים, רוחניים ומעשיים, המאמר מתאר את כוחה 

הטרנספורמטיבי של האהבה העצמית בהשבת הזרימה הפנימית, בטיפוח הערך העצמי 

ככל הנראה ובהעמקת הקשר עם העצמי הגבוה ועם הסדר הטבעי של הקיום. אהבה היא 

הדבר המבוקש והנחוץ ביותר בחיי האדם. המחבר טוען כי מרכיב חיוני זה בחיי האדם הוא 

בראש ובראשונה משאב אישי שניתן וראוי לטפח מבפנים, ללא תלות בקבלתו ממקור חיצוני. 

הדרך הפסיכו־קריאטיבית מציעה כלים יעילים המאפשרים לאדם להשיב לעצמו את האהבה 

תוכו, באמצעות הפעלה של המשאבים האנושיים הטבעיים והבסיסיים שאיתם וליצור אותה ב

 .הגיע לעולם

 הדיאלוג הפנימי: אהבה עצמית כמערכת יחסים מתמשכת

אהבה עצמית מתחילה בהכרה בכך שכל אדם נמצא במערכת יחסים מתמדת עם עצמו. 

יחסים היסודית מערכת היחסים הפנימית הזאת, שבין ה"אני" לבין ה"עצמי", היא מערכת ה

ביותר בחייו של האדם. על פי התפיסה הפסיכו־קריאטיבית, האדם מתקיים באופן טבעי במבנה 

 .תודעתי דואלי, והדיאלוג הפנימי שלו הוא גורם מרכזי המעצב את עולמו הרגשי

מודעות זו, יחד עם הבחירה לטפח באופן פעיל את מערכת היחסים הפנימית באמצעות מחוות 

שכות של אהבה ומסרים אוהבים, מסייעות לאדם להתרחק מניכור עצמי קבועות ומתמ

 .ולהתקדם לעבר דיאלוג פנימי מודע, מיטיב וחומל

כאשר אנשים מבינים שלעולם אינם באמת לבדם, אלא שמתקיימת בתוכם אינטראקציה 

מתמשכת ללא הפסקה, מתבהרת מיד מידת ההשפעה העצומה של מערכת היחסים הזאת 



, על קבלת ההחלטות ועל החוסן הנפשי. מערכת היחסים הפנימית הופכת על מצב הרוח

לנקודת ייחוס מרכזית ולמקום הקורא לאדם לקחת אחריות הולכת וגדלה, כדי להפוך את 

 .מערכת היחסים הקבועה והנתונה הזאת למערכת יחסים של אהבה

מתמשכת,  כאשר האדם מטפח את המודעות לכך שהוא חי בתוך "מערכת יחסים פנימית"

אשר אופייה נקבע אך ורק על פי האופן שבו הוא פונה אל עצמו מדי יום, הוא יוצר את התנאים 

לשלום פנימי, לבהירות וליכולת להוביל את עצמו. במסגרת זו, אהבה עצמית איננה מושג 

 .מופשט, אלא הטון החי והמתמשך של התקשורת הפנימית של האדם

 טבעה הפעיל של האהבה העצמית

בה עצמית איננה מצב קבוע אלא תרגול פעיל. לעולם אינך מגיע ל"מצב הסופי של אהבה אה

 ."עצמית

כמו בכל מערכת יחסים משמעותית, גם הנוכחות של אהבה עצמית בתוך מערכת היחסים 

הפנימית דורשת טיפוח קבוע, גם בתקופות שבהן הדבר קשה יותר. אמירות אוהבות כלפי 

ם ורגעים מכוונים של טוב לב כלפי העצמי הם מרכיבים חיוניים עצמנו, תרגולים יומיומיי

 .לשמירה על בריאות רגשית

הזנחת חלק זה במערכת היחסים עם עצמנו מובילה להתרחקות רגשית פנימית ולמצבים של 

חוסר סובלנות כלפי עצמנו. לעומת זאת, תחזוקה פעילה של האהבה העצמית מטפחת תחושת 

שייכות פנימית ותמיכה פנימית. יש לטפח את האהבה העצמית כמעין חיוניות, ביטחון עצמי, 

טקס יומיומי, באמצעות בחירות מודעות המאשרות שוב ושוב את ערכו של האדם. בחירות 

אלה כוללות דיבור פנימי מלא חמלה, מנוחה, תזונה נכונה והצבת גבולות הנחוצים כדי להבטיח 

 .לו ונימנע ממה שאינו מיטיב עם רווחתנושנעניק לעצמנו את מה שאנו באמת זקוקים 

עם הזמן, תרגולים אלה יוצרים מעין זיכרון שרירי רגשי המייצב את הדימוי העצמי. ככל 

שמרבים לחזור על פעולות הטיפוח הללו, כך האהבה העצמית הופכת לנוכחות פנימית יציבה 

וסק להמשיך בתרגול, ואמינה יותר. המושג "שריר רגשי" מבטא את הצורך המתמשך והבלתי פ

להמשיך להפנות את תשומת הלב הראויה, ולהמשיך להזרים אהבה פנימית באופן פעיל, בכל 

 .יום ובכל עת

 ההגדרה הפסיכו־קריאטיבית של אהבה עצמית



על פי נקודת המבט הפסיכו־קריאטיבית, אהבה עצמית היא ביטוי מתמשך של דאגה, חמלה 

היא לעולם איננה אגואיסטית או נרקיסיסטית. להפך, היא ותמיכה בלתי מותנית כלפי עצמנו. 

אחד הביטויים היסודיים ביותר לבריאות נפשית. אהבה עצמית היא גם מקום שאנו שואפים 

 .להיות בו וגם מקום שעלינו להיות פעילים ביצירתו ובטיפוחו

נובע ההבחנה בין אהבה עצמית אמיתית לבין אגוצנטריות היא הבחנה מהותית. אגואיזם 

פעמים רבות מחסר באהבה עצמית ומתלות באישור חיצוני. לעומת זאת, אהבה עצמית 

אמיתית מפחיתה את התלות הזאת ומאפשרת לאדם לפתח עצמאות רגשית. היא מעניקה 

בסיס בטוח שממנו ניתן ליצור קשרים אותנטיים עם אחרים. מנקודת מבט זו, אהבה עצמית 

ת האדם לאורך אתגרי החיים. היא דינמית, גמישה היא מעין תשתית רגשית המחזיקה א

 .ומושרשת עמוק בנפש

ייתכן שהדרך הטובה ביותר להגדיר אהבה עצמית נמצאת במקום שבו כמעט כל בני האדם 

מתחברים במהירות לחוויית האהבה: אהבת ילדיהם. לכן ניתן להגדיר "לאהוב את עצמך" 

ה שאתה חש כלפי ילדיך. אותו צבע רגשי, כמצב שבו אתה חש כלפי עצמך רגשות הדומים לאל

אותה תנודה פנימית ואותו עומק של אהבה. זהו המצפן שיכול להנחות כל אדם המבקש למצוא 

 .את אהבתו העצמית האמיתית

 ריפוי רגשי מתחיל באהבה עצמית

כל פצע רגשי הוא, בשורשו, ביטוי לפגיעה באהבה העצמית. ללא יסוד זה, האדם עלול 

או לפתח דפוסים של הרס  התמכרותשל ערך עצמי נמוך, לגלוש להתנהגויות  להתמודד עם

 .עצמי

לכן, השבת האהבה העצמית היא הצעד הראשון בדרך לריפוי רגשי. כאשר האדם מפנה את 

מבטו פנימה מתוך טוב לב ולא מתוך שיפוטיות, הוא יוצר מרחב שבו אנרגיות הריפוי יכולות 

פעמים רבות את המקומות שבהם האהבה נסוגה או נעלמה.  להתחיל לזרום. כאב רגשי מסמן

כאשר ניגשים לפצעים אלה מתוך חקירה מלאת חמלה, הנפש מקבלת הזדמנות להשתקם, 

להתארגן מחדש ולחדש את כוחותיה. הריפוי אינו מתחיל בניסיון "לתקן" את עצמנו, אלא 

דים מאבדים בהדרגה בנוכחות אוהבת. ככל שהאהבה העצמית גדלה, כך דפוסים לא מתפק

 .את אחיזתם, ויכולות חדשות מתחילות להתפתח

תהליך הריפוי הרגשי באמצעות אהבה עצמית כולל עצירת המעגל השלילי שבו מחסור באהבה 

עצמית פוגע בדימוי העצמי וביכולת לדאוג לעצמנו, מגביר את הסבל ואת תחושת הבלבול, 

 .ר חלילהובכך מחליש עוד יותר את האהבה העצמית, וחוז



כאשר האהבה העצמית משוקמת כראוי והופכת לנוכחות רציפה ומתמשכת, המעגל השלילי 

הזה מאבד בהדרגה את מקורות הכוח שלו. במקומו מתפתחים מעגלים פנימיים חדשים של 

טיפוח וצמיחה, המחזקים את הקשר ההדדי בין אהבה עצמית, יצירתיות, תקווה, תשוקה, 

 .ביים נוספים של החייםאופטימיות ומרכיבים חיו

 אהבה עצמית וצמיחה מודעת

התפתחות התודעה תלויה בהזנה פנימית, ואין דבר המזין אותה יותר מאהבה עצמית. היא 

 .מלבה את התשוקה, מחזקת את האמון ומאפשרת לאדם להתקדם בחייו באופן בעל משמעות

להשתנות ולהתפתח. אהבה עצמית יוצרת את תחושת הביטחון הרגשי הנחוצה כדי לחקור, 

כאשר האקלים הפנימי מאופיין בחוסר ביטחון או בהתקפה עצמית מתמשכת, הצמיחה 

האותנטית נחסמת. לעומת זאת, כאשר קיימת אהבה עצמית, מתעוררות הסקרנות והאומץ. 

המבקר הפנימי מתרכך, והדחפים היצירתיים מתחילים לפרוח. כך הופכת ההתפתחות 

תמיד בו לאורך זמן. במודל הפסיכו־קריאטיבי, התודעה מתרחבת האישית לתהליך שניתן לה

בצורה הטובה ביותר כאשר היא צומחת בתוך אקלים של הזנה עצמית. אהבה עצמית אינה 

 .רק הקרקע הפורייה שעליה מתרחשת הצמיחה, אלא גם אור השמש המזין אותה

א שמדובר בכלי אחד ההיבטים היפים בכוחה של האהבה העצמית לקדם צמיחה מודעת הו

פשוט, נגיש וקל להפעלה. בכל רגע ובכל מצב, האדם יכול לבחור להפעיל את המשאב הפנימי 

 .הזה העומד לרשותו

התפיסה הפסיכו־קריאטיבית של צמיחה אישית רואה במודעות לאהבה עצמית ובתרגול שלה 

כל עוד אינך אוהב את עצמך במידה  ת:תנאי יסודי והכרחי להתפתחות. במילים אחרו

 .מספקת, העצמי שלך יתנגד לצמוח בדרך היצירתית והמפוארת שבה הוא מסוגל לצמוח

 אהבה עצמית וזרימה פנימית

זרימה רגשית, שהיא אחד המרכיבים המרכזיים של בריאות נפשית על פי הגישה הפסיכו־

ם שבו קיימים קיפאון או קריאטיבית, מחייבת מערכת יחסים אוהבת בתוך האדם. במקו

 .קונפליקט פנימי, האהבה העצמית מחזירה את התנועה, הבהירות וההתחדשות

כאשר האהבה זורמת בתוך האדם, האנרגיה נעה בחופשיות בין הרבדים הרגשיים 

והאינטואיטיביים של העצמי. חסימות רגשיות, שנוצרו פעמים רבות מתוך פחד או בושה, 

העצמית מאפשרת את שיקום מחזור הדם הרגשי, אותו תהליך  מתחילות להתמוסס. האהבה



שהחשיבה הפסיכו־קריאטיבית רואה כתנועה האנרגטית הבריאה של הנפש. זרימה היא סימן 

לחיים. היא מתבטאת בתחושת התאמה פנימית, בתחושה שהאדם נמצא בהרמוניה עם עצמו. 

ר, גמישות יותר ומותאמות יותר כאשר הזרימה קיימת, התגובות הרגשיות נעשות מאוזנות יות

 .למציאות

הזרימה הפנימית מקבלת ביטוי גם בעולם החיצוני באמצעות גמישות רבה יותר ויצירתיות 

מתפתחת. אלה מבטאות את התנועה הזורמת מן הפנים אל החוץ, תנועה המונחית ונתמכת 

ריעות על ידי האהבה העצמית, המסירה בהדרגה את החסימות המבוססות על פחד ומפ

 .לזרימה הטבעית

 המחסומים בפני אהבה עצמית: התודעה ההתמכרותית

התמכרות לבעיות, שיפוט עצמי ודרמות פנימיות הם כולם ביטויים של סביבה פנימית הסובלת 

 .ממחסור באהבה

דפוסים אלה יכולים להשתנות רק כאשר האדם משקם מחדש דיאלוג פנימי מטפח ואוהב עם 

 .עצמו

ון מצבים כאלה, המחבר מציע כלל אצבע פשוט: כאשר קשיים רגשיים נמשכים בכל הנוגע לאבח

לאורך זמן ומלווים בשיפוט עצמי ובסימנים ברורים של התמכרות לדרמה או לעמדת הקורבן, 

ניתן להניח בביטחון יחסי שמחסור באהבה עצמית הוא אחד המרכיבים המרכזיים ביצירתם 

 .ובהתמשכותם של מצבים עיקשים אלה

נשים רבים מבלבלים בין נוקשות פנימית לבין כנות, מתוך אמונה שביקורת עצמית היא זו א

שתוביל אותם להשתפר. אולם אקלים פנימי כזה, החסר את האור של האהבה העצמית, 

מעמיק בדרך כלל את תחושת חוסר הביטחון. התפיסה הפסיכו־קריאטיבית גורסת שהתמכרות 

יצוי דל ובלתי יעיל על ריקנות רגשית. הריפוי אינו מושג לדרמה ולשליליות היא ניסיון פ

הזנה עקבית  –באמצעות דיכוי הדפוסים הללו אלא באמצעות הפניית האנרגיה לכיוון חדש 

ומתמשכת של אהבה עצמית. כאשר האדם משיב לעצמו את קול החמלה, האווירה הפנימית 

מתם, בעוד שהתקווה ותחושת משתנה. דפוסי ההתמכרות והקונפליקט מאבדים בהדרגה מעוצ

המסוגלות הולכות ומתחזקות ככל שהאהבה העצמית הופכת לחלק קבוע הן ממצב התודעה 

 .והן מן ההתנהלות היומיומית

 טיפוח אהבה עצמית: תרגולים וכלים



כלים מעשיים כגון עבודה מול המראה, אמירות אוהבות כלפי העצמי וטקסים יומיומיים מסייעים 

ית האהבה. תרגולים אלה מעצבים מחדש את דפוסי החשיבה ומקדמים קבלה להפנים את חווי

 .עצמית טובה יותר ויכולת טובה יותר לדאוג לעצמנו

יש לגשת לכלים אלה מתוך כוונה ומתוך התמדה. העבודה מול המראה, למשל, מאפשרת 

לאדם להיות בו־זמנית גם זה שמתבונן וגם זה שמקבל אהבה. היא שוברת את מעגל 

ימנעות מהמפגש עם העצמי. אמירות אוהבות כלפי העצמי מסייעות לעצב מחדש סיפורים הה

פנימיים שנבנו בעקבות טראומה או הזנחה. טקסים פשוטים, כמו הנחת יד על הלב או אמירת 

מילים טובות בקול, מעגנים את האהבה גם בגוף עצמו. תרגולים אלה מחזקים את המסלולים 

 .עם הזמן, העולם הפנימי הופך למרחב בטוח, חם ומזין העצביים הקשורים לחמלה.

כדי לתאר תכונות מולדות,  "הטבע הבריא" הגישה הפסיכו־קריאטיבית משתמשת במושג

אשר כאשר מתרגלים אותן באופן עקבי הן באות לידי ביטוי ומשפיעות לטובה על חייו של 

ככל שהיא הופכת להרגל האדם. אהבה עצמית היא אחת הדוגמאות המרכזיות לטבע הבריא. 

ולתחום שהאדם מקדיש לו תשומת לב מתמשכת, כך היא "מחזירה את ההשקעה" בדמות 

ביטחון עצמי גבוה יותר, קשר עמוק יותר אל התשוקה, אומץ רב יותר, ירידה בשיפוט העצמי 

 .ועוד שורה ארוכה של תהליכי צמיחה חיוביים

 הליבה הרוחנית של האהבה העצמית

מחברת אותנו אל העצמי הגבוה שלנו ואל הממד האלוהי. באמצעותה יכול האדם אהבה עצמית 

לחוות את האהבה האוניברסלית שעליה מושתתת הבריאה כולה, ולהכיר בעצמו ככלי קיבול 

 .מקודש

חיבור זה מגדיר מחדש את זהותו של האדם ומחליף את מאבקי האגו בתחושת קרבה רוחנית. 

ו פוגש רק את אנושיותו, אלא גם את מהותו העמוקה ביותר. בתוך האהבה העצמית האדם אינ

הוא מגלה שהאלוהי אינו מצוי במקום מרוחק, אלא טמון ביכולת שלו לאהוב. ככל שהאדם יוצר 

יותר אהבה בתוכו, כך הוא נעשה מכוון יותר אל הממד המקודש של החיים. משום כך, אהבה 

ך של התכווננות רוחנית. היא חושפת את עצמית אינה רק תהליך פסיכולוגי, אלא גם תהלי

 .המבנה העמוק של הנשמה

מנקודת מבט רוחנית יותר, ניתן לראות בתחושת האהבה העצמית ביטוי לאהבת האל השוכנת 

בתוכנו. אם אמונתו של האדם היא שהאל אוהב את כל ברואיו, הרי שהאהבה העצמית מסייעת 

 –צעות החוויה הישירה של אהבה פנימית לו להתחבר אל הקשר שבין האל לבין האדם, באמ



אהבה שאינה תלויה בדבר, המתקיימת כתופעה עצמאית לחלוטין, אשר ניתנה לאדם הזכות 

 .להתחבר אליה באמצעות בחירה ותרגול

מעבר לקבלה עצמית: מגבלותיה של הפסיכותרפיה 

 המסורתית

סיכו־קריאטיבי טוען כי גישות טיפוליות רבות נעצרות בשלב הקבלה העצמית, אולם המודל הפ

יש להמשיך מעבר לכך, אל אהבה עצמית מתמשכת ומתפתחת, שהיא הכוח האמיתי המניע 

 .טרנספורמציה

קבלה עצמית משמשת פעמים רבות שלב מעבר חשוב, אך אין בה את החיוניות ואת תנופת 

 החיים הטמונות באהבה. קבלה עצמית סובלת; אהבה מחבקת. בטיפול, להבחנה הזאת יש

משמעות עמוקה. ללא החום הרגשי של האהבה העצמית, קבלה עצמית עלולה להפוך לעמדה 

פסיבית בלבד. הגישה הפסיכו־קריאטיבית רואה באהבה את הכוח המחיה של השינוי. אהבה 

מזמינה השתתפות, אומץ, התנסות והתחדשות. רק בתוך החיבוק של האהבה העצמית יכול 

 .שנים ולצעוד אל עבר טרנספורמציה אותנטיתהאדם להשתחרר באמת מדפוסיו הי

ניתן גם להסתכל על ההבדל הזה מנקודת מבט "כלכלית": אהבה עצמית היא השקעה טובה 

יותר מקבלה עצמית בלבד. היא מחזיקה מעמד לאורך זמן, עמידה יותר בפני משברים, והיא 

כרח אהבה עצמית, כוללת בתוכה גם קבלה עצמית. לעומת זאת, קבלה עצמית אינה כוללת בה

משום שהיא פועלת בעיקר במישור החשיבתי ולא במישור הרגשי, ולעיתים קרובות אינה אלא 

 .מאבק זמני מול הנטייה לשיפוט עצמי

לכן, אף שקבלה עצמית יכולה להיות כלי מועיל לשיפור הדימוי העצמי ולהפחתת השיפוט 

אות בה כלי משלים, המלווה את העצמי, אין לראות בה מטרה מרכזית בפני עצמה. מוטב לר

 .המטרה העיקרית: יצירת מצב פנימי של אהבה

 אהבה עצמית ככוח יוצר

אהבה עצמית היא מעשה של יצירה. זוהי הדרך שבה האדם יוצר בתוך עצמו את אותו מזון 

רגשי שהוא נוטה לחפש אצל אחרים. יכולת יצירתית זו מבטאת את אחד הפוטנציאלים 

 .ביותרהאנושיים העמוקים 

היכולת ליצור אהבה מבפנים היא אולי אחת התובנות המעצימות ביותר שהנפש יכולה להגיע 

אליהן. היא מסמנת את המעבר מתלות רגשית לריבונות פנימית. באמצעות האהבה העצמית 



האדם הופך ליוצר של ערכו שלו. הוא מפסיק לחפש אהבה מחוץ לעצמו ומתחיל ליצור אותה 

היכולת ליצור מבפנים דבר בעל משמעות.  –משקפת את עצם עקרון הבריאה בתוכו. פעולה זו 

הדרך הפסיכו־קריאטיבית רואה באמנות הפנימית הזאת יכולת מקודשת והכרחית לרווחתו של 

 .האדם

ככל שהאדם מתרגל יותר אהבה עצמית, וככל שהיא הופכת להיות תוצר של היוזמה והיצירה 

האישיות שלו, כך אישיותו צוברת עוד ועוד עדויות לכך שהוא מסוגל ליצור לעצמו חיים טובים 

יותר באמצעות המשאבים הטבעיים העומדים לרשותו. הפנמה זו תורמת תרומה משמעותית 

ולתו של האדם להשפיע באופן הולך וגדל על מסלול חייו באמצעות כוח להכרה רחבה יותר ביכ

 .היצירה הטבעי שלו, המבוסס בראש ובראשונה על אהבה

 הראשון של הדרך הפסיכו־קריאטיביתהתווך סיכום: העמוד 

כעמוד התווך הראשון של העולם הפסיכו־קריאטיבי, האהבה העצמית היא המקור שממנו 

א מעניקה השראה לזרימה הפנימית, לאיזון, לריפוי וליכולת נובעים כל שאר העקרונות. הי

 .עצמה לצמוח ולהתפתח

הפחתת ביקורת עצמית  –ששת המבנים המרכזיים האחרים של העולם הפסיכו־קריאטיבי 

מוגזמת, יצירתיות רגשית, טרנספורמציה רגשית, התמכרות לבעיות, איזון בין האנרגיה הנשית 

כולם תלויים בנוכחותה המשמעותית והמכרעת של  –הבריא  לאנרגיה הגברית ועקרון הטבע

האהבה העצמית. היא הרחם והקרקע הפורייה המאפשרים לכל היתר לצמוח, להתפתח 

 .ולשגשג

נוכחותה של האהבה העצמית מבטיחה הלימה רגשית ושלמות רוחנית. כשם שמבנה נשען על 

ר על יציבותה. אהבה איננה עמודי היסוד שלו, כך גם הנפש נשענת על האהבה כדי לשמו

תוספת או מותרות; היא המהות עצמה. כעמוד התווך הראשון של הדרך הפסיכו־קריאטיבית, 

 .היא יוצרת את המרחב המקודש שבתוכו הטרנספורמציה יכולה להתרחש

אהבה הייתה ותמיד תהיה המשאלה העמוקה ביותר של האנושות. בסופו של דבר, כל הדרכים 

אל הצורך באהבה, אל הצמיחה והחיוביות הנולדות ממנה, ואל כל  –מקום  מובילות אל אותו

 .ההשלכות המאתגרות של היעדרה

ההבנה שמרכיב מקודש וכל כך חיוני זה של החיים נמצא בהישג ידו של כל אדם, ושניתן ליצור 

אותו ולהרחיב אותו מבפנים באופן פשוט יחסית, עשויה להיות אחד המסרים מעוררי התקווה 

ביותר שניתן להציע. תובנה זו גם קוראת להעניק מקום מרכזי יותר לחינוך לאהבה וליכולת 



ליצור אותה מבפנים. חברה בריאה יותר תצמח מאנשים הנושאים את אהבתם בתוכם, יוצרים 

 .אותה באופן עצמאי ומשתמשים בה כדי לרפא את עצמם ואת הסובבים אותם
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