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 תקציר

יתי שבאמצעותו ניתן לשקם מילולי וחווי-מאמר זה בוחן את הציור האינטואיטיבי כאמצעי לא

. במסגרת הגישה מודע של הנפש-ולפתח את התקשורת בין הממד המודע לבין הממד הלא

ערכת דינמית המבקשת באופן פעיל ביטוי וחיבור, מודע נתפס כמ-לאקריאטיבית, ה-הפסיכו

מנגנוני שליטה ומבנים מחשבתיים המגבילים את הגישה לצורות  בעוד שהתודעה נוטה להפעיל

 .חוויה אינטואיטיביות ואינן ליניאריות

המאמר מציע להבין את החרדה, בין היתר, כביטוי לשיבוש בתקשורת שבין שתי שכבות אלו 

ודע נחסמת על ידי ביקורת מ-של הנפש. שיבוש זה מתפתח כאשר התנועה הטבעית של הלא

רציונלית. הציור האינטואיטיבי מוצג כתרגול  יתר על שליטה-מת ועל ידי הסתמכותעצמית מוגז

המפחית חסמים אלה באמצעות יצירת מרחב נטול שיפוט, המאפשר לתכנים רגשיים ודמיוניים 

 .תמילולי-לבוא לידי ביטוי בשפתם המקורית, הלא

ם עולמם הפנימי. באמצעות תרגול מתמשך מפתחים המשתתפים יכולת מוגברת ליצור קשר ע

יכולת זו באה לידי ביטוי ברגעים של הלימה פנימית ישירה, המתוארים כ"רגעים של שמחה 

אמיתית". נוסף על כך, הציור האינטואיטיבי יוצר מרחב של לגיטימציה, המאפשר לאדם לפגוש 

תר ספונטניות, אלתור וביטוי שאינו מובנה מראש, ובכך לחדש בהדרגה דיאלוג רציף וזורם יו

 .ודעיםמ-בין התהליכים המודעים לבין התהליכים הלא

המאמר בוחן גם את האופן שבו התשוקה עשויה לשמש אות לתנועת התקשורת הזו, כשהיא 

קבל ביטוי ולעבור למודע יכולים -מכוונת את האדם אל ערוצי ביטוי שדרכם חומרים מן הלא

המשקפת את ממדיו החיים של אינטגרציה. לצד הדיון התאורטי משולבת המחשה חווייתית 

תהליך זה, ומדגימה כיצד הציור האינטואיטיבי עשוי לאפשר טרנספורמציה רגשית, לעורר 

 .מחדש את היכולת לביטוי יצירתי ולשקם את החיבור הפנימי



מכלול הממצאים המוצגים במאמר מצביע על כך שהציור האינטואיטיבי משמש מרחב אימון 

מית, להפחתת חרדה ולפיתוח אופן תפקוד נפשי אינטגרטיבי, מעשי לשיקום התקשורת הפני

 .גמיש ומסתגל יותר

 מבוא

ציור האינטואיטיבי אינו נתפס רק כצורת ביטוי יצירתית, קריאטיבית, ה-מנקודת המבט הפסיכו

-אלא כתהליך החושף היבטים יסודיים במערכת היחסים שבין הממד המודע לבין הממד הלא

יבי של תכנים חבויים, גישה זו מתייחסת מודע מאגר פס-לראות בלאמודע של הנפש. במקום 

 .אליו כאל מערכת דינמית המבקשת באופן פעיל ביטוי, תנועה וחיבור

אולם בחוויה האנושית המודרנית, התנאים המאפשרים חיבור כזה מוגבלים לעיתים קרובות. 

ר ולהיגיון, בעוד שצורות התודעה נוטה לפעול באמצעות מנגנוני שליטה, הערכה ושאיפה לסד

ביטוי אינטואיטיביות, ספונטניות או שאינן ליניאריות נדחקות לעיתים הצידה. מצב זה יוצר פער 

 .ודע אל עבר ביטוי נתקלת בהתנגדותמ-בין רבדי החוויה, שבו התנועה הטבעית של הלא

כהפרעות קט ואף חרדה אינן נתפסות רק ש-מנקודת מבט זו, חוויות כגון מתח פנימי, אי

מודע -לאמודע. כאשר ה-נפשיות, אלא גם כסימנים לשיבוש בתקשורת שבין המודע לבין הלא

אינו מצליח לבטא את עצמו באמצעות ערוצים מתאימים, פעילותו מצטברת כלחץ פנימי 

 .המחפש דרכים להשתחרר ולהגיע לאינטגרציה

כולה להתחדש. באמצעות הציור האינטואיטיבי יוצר סביבה ייחודית שבה התנועה שנקטעה י

הפחתת הביקורת העצמית המוגזמת, השהיית הצורך בסדר ובהבנה מיידית והזמנה למפגש 

בע, התנועה והצורה, הוא יוצר תנאים התואמים את אופן פעולתו של מילולי עם הצ-ישיר ולא

גוש ודע. בתוך מרחב זה האדם אינו נדרש לתרגם את חוויותיו לשפה לוגית, אלא יכול לפמ-הלא

 .אותן באמצעות שפתן הטבעית

חשוב להדגיש כי הציור האינטואיטיבי אינו מאפשר רק ביטוי, אלא יוצר מרחב של לגיטימציה. 

באמצעות התנסות חוזרת בפעולה ספונטנית, באלתור ובתנועה חופשית, האדם מרשה לעצמו 

ים למגע ישיר בהדרגה להיכנס לאזורי חוויה שבעבר היו חסומים בפניו. בכך נוצרים התנא

 .ודעיםמ-ומתמשך יותר בין התהליכים המודעים לבין התהליכים הלא

במסגרת זו ניתן לראות בציור האינטואיטיבי מרחב אימון מעשי לחידוש החיבור הפנימי. 

התהליך מאפשר לאדם לחוות רגעים של הלימה פנימית ישירה, המתוארים כ"רגעים של 

ם השונים של עולמו הפנימי מצטמצם. במקביל, הוא שמחה אמיתית", שבהם הפער בין הרבדי



מודע מקבלים ביטוי ומתקבלים ללא -מעודד היווצרות של דיאלוג מתמשך, שבו תכנים מן הלא

 .שיפוט

תפקידה של  מודע לחיבור,-המאמר בוחן היבטים שונים של תהליך זה, ובהם הדחף הלא

הפנימי, והתפתחותו של הציור החרדה כסימן לשיבוש בתקשורת, הופעתם של רגעי החיבור 

-האינטואיטיבי כמרחב תרגול המעניק לגיטימציה ומחזק את מערכת היחסים שבין המודע ללא

מודע. נוסף על כך, המאמר בוחן כיצד התשוקה עשויה לשמש קריאה לחיבור, כשהיא מכוונת 

 .את האדם אל ערוצי ביטוי שדרכם יכול דיאלוג זה להתפתח

ללו מציג את הציור האינטואיטיבי לא רק כפעילות יצירתית, אלא מכלול נקודות המבט ה

כמערכת מובנית אך פתוחה, שבאמצעותה האדם יכול לשוב ולהתחבר אל הרבדים העמוקים 

 .של חווייתו, ולפתח אופן קיום אינטגרטיבי, גמיש ומסתגל יותר

חרדה כשיבוש בתקשורת: השבת הזרימה באמצעות ציור 

 אינטואיטיבי

יתן להבין את החרדה לא רק כתגובה לאיום חיצוני או קריאטיבית, נ-המבט הפסיכו מנקודת

פש. מודעים של הנ-פנימי, אלא גם כביטוי לשיבוש בתקשורת שבין הרבדים המודעים והלא

כאשר התנועה הטבעית של הביטוי בין שני רבדים אלה נחסמת, מתחיל להצטבר מתח פנימי, 

 .נוחה ולעיתים גם במצבי חרדה מוגדרים יותרשקט, חוסר מ-הבא לידי ביטוי בתחושות של אי

שיבוש זה נוצר פעמים רבות בנוכחות ביקורת עצמית מוגזמת. כאשר המודע מציב סטנדרטים 

נוקשים, דורש בהירות ודוחה צורות ביטוי הנתפסות כבלתי מובנות או בלתי צפויות, הוא יוצר 

אמצעות תהליכים במודע, שפועל -מודע. הלא-מחסום בפני שפתו הטבעית של הלא

אינטואיטיביים, יצירתיים ואינם ליניאריים, ממשיך לייצר דחפים לביטוי, אך נתקל בהתנגדות 

 .מתמדת

לול להיחוות כמבולבל, חודרני או מציף. האדם מודע לתקשר ע-בתנאים כאלה, ניסיונו של הלא

את משמעותו. מנקודת מבט זו,  עשוי לחוש לחץ פנימי מבלי שיוכל להצביע על מקורו או להבין

ניסיון לתקשר  –החרדה היא אות לכך שהתנועה הטבעית של התקשורת הפנימית נחסמה 

 .שעדיין לא מצא את הערוץ המתאים לביטוי

הציור האינטואיטיבי מציע נתיב שבאמצעותו ניתן לחדש את התקשורת שנקטעה. באמצעות 

ישה להבנה או לסדר מיידיים, הוא מאפשר יצירת מרחב פתוח, נטול שיפוט וחופשי מן הדר

מודע לבטא את עצמו בשפתו שלו. התנועה הספונטנית של הצבע, המלווה במוזיקה -ללא



ופועלת בתוך מסגרת ברורה אך גמישה, יוצרת מרחב שבו תכנים רגשיים ודמיוניים יכולים 

 .להופיע ללא התנגדות

מודע. המודע -ודעת לבין הביטוי הלאבתוך סביבה זו מתחיל להתרכך המתח שבין השליטה המ

לץ עוד "לדחוף" מודע אינו נא-אינו נדרש עוד לדכא את החוויה או לארגן אותה בטרם עת, והלא

את עצמו דרך מחסומים מגבילים. במקום זאת מתפתחת דינמיקה של שיתוף פעולה, שבה 

 .שני הרבדים משתתפים יחד בתהליך היצירתי

זורמת יותר, אנשים מדווחים לעיתים קרובות על ירידה בלחץ  ככל שהאינטראקציה הזו נעשית

הפנימי ועל הפחתה ברמת החרדה. המערכת הרגשית משיבה לעצמה את יכולתה לנוע, 

ואנרגיה שהייתה מכווצת או חסומה מתחילה לזרום בדרכים מסתגלות, גמישות ויצירתיות 

עוברת טרנספורמציה  יותר. במקום להצטבר כמתח פנימי, האנרגיה הרגשית מתבטאת,

 .ומשתלבת מחדש בתוך עצם פעולת היצירה

מודע. המודע -חשוב לא פחות הוא שהתהליך תורם גם להתפתחות האמון בין המודע לבין הלא

לומד כי מתן רשות לביטוי אינו מוביל לכאוס או לאובדן שליטה, אלא דווקא להגברת ההרמוניה 

וה" כי הדחפים שהוא מעלה מתקבלים, נשמעים ומודע "ח-והחיוניות הפנימית. במקביל, הלא

 .וזוכים למענה, במקום להידחות או להיעצר

באמצעות תרגול מתמשך של ציור אינטואיטיבי, אמון מתפתח זה יוצר מערכת יחסים פנימית 

יציבה יותר. האדם נעשה קשוב יותר לאותות העולים מתוכו, מאוים פחות על ידי עמימות, 

 .כים רגשיים להתפתח מבלי למהר להתערב בהם או לשלוט בהםומסוגל לאפשר לתהלי

במובן זה, הציור האינטואיטיבי אינו רק מפחית את החרדה כסימפטום. הוא פועל על אחד 

המנגנונים העמוקים העומדים בבסיסה, באמצעות השבת התנאים המאפשרים תקשורת 

מנה מחודשת לתנועה, וזרימה בתוך הנפש. כך הופכת החרדה ממצב של מתח ופיצול להז

 .לביטוי ולחיבור פנימי

 "רגעי חיבור: הופעתם של "רגעים של שמחה אמיתית

אחד המאפיינים הייחודיים ביותר של הציור האינטואיטיבי הוא יכולתו להביא את האדם לרגעים 

חוויות שניתן לתארן כ"רגעים של שמחה אמיתית". רגעים אלה אינם  –של חיבור פנימי ישיר 

נוצרים כתוצאה ממאמץ מכוון או מהשגת יעד מוגדר מראש, אלא מתפתחים באופן טבעי מתוך 

 .ל התהליך היצירתיעצם הזרימה ש



כאשר האדם מתמסר לציור האינטואיטיבי, נע בחופשיות עם הצבע, מובל על ידי המוזיקה 

ומכוון למשימה הפשוטה של מילוי הדף, הוא נכנס לעיתים למצב של זרימה מלאה והתמסרות. 

במצב זה פוחתים באופן משמעותי מנגנוני הביקורת, הפיקוח העצמי והשליטה. הפעילות 

תית מתחילה לקיים את עצמה, לא מתוך מטרות חיצוניות, אלא מתוך התנועה הפנימית היציר

 .של היצירתיות עצמה

בתוך מרחב חווייתי זה אנשים מתארים פעמים רבות תחושה של שלמות פנימית ושל הלימה 

עמוקה. הם חשים שהם נמצאים "במקום הנכון", פועלים ללא חיכוך פנימי ומובלים באופן טבעי 

ידי האינטואיציה. הצבעים, התנועות והבחירות הקומפוזיציוניות מופיעים כמעט ללא מאמץ על 

מודע, כאילו הם נובעים ממקור פנימי הפועל מעבר לתכנון השכלי. לעיתים מתלווה לתהליך 

זה גם הופעה ספונטנית של תובנות, הבנות או נקודות מבט חדשות, אשר קודם לכן לא היו 

 .נגישות לתודעה

פש. מודעים של הנ-תן להבין חוויות אלה כרגעים של חיבור בין הרבדים המודעים והלאני

ברגעים אלה כבר אין צורך במאמץ לגשר בין שני הרבדים; החיבור מתרחש באופן טבעי מתוך 

עצמו, והמודע מקבל ביטוי  מודע מבטא את-השתתפותם המשותפת במעשה היצירתי. הלא

 .גדות או הפרעהזה ומשתף עמו פעולה, ללא התנ

תואר שמודע לחיבור -מנקודת מבט זו, הציור האינטואיטיבי מממש באופן ישיר את הדחף הלא

קודם לכן. מה שנראה לעיתים כמשימה פסיכולוגית מורכבת מתגלה, באמצעות התרגול, 

כפשוט הרבה יותר מכפי שנדמה. היכולת להתחבר כבר קיימת באדם; מה שנדרש הוא יצירת 

 .פשרו לה להתגלותהתנאים שיא

חשוב להדגיש שתנאים אלה אינם נוצרים במקרה. הפשטות הנראית לעין של החוויה נשענת 

על סביבה מובנית בקפידה, הכוללת גבולות ברורים, מסגרת זמן מוגדרת והפחתה עקבית של 

הביקורת העצמית המוגזמת. מרכיבים אלה מגנים על התהליך מפני אותם גורמים שבדרך כלל 

 .ים את החיבור הפנימימשבש

לפיכך, הופעתם של "רגעים של שמחה אמיתית" אינה תופעה מקרית, אלא תוצאה טבעית של 

מערכת היוצרת איזון בין חופש לבין מסגרת. בתוך איזון זה האדם מסוגל להיכנס למצב של 

 .זרימה שבו התנועה היצירתית, הביטוי הרגשי והחיבור הפנימי מתלכדים לחוויה אחת

בן זה, הציור האינטואיטיבי אינו מעניק רק רגעים חולפים של הנאה. הוא מספק גישה במו

חוזרת ונשנית לאופן קיום שבו האדם חווה את עצמו כמחובר, חי, מגיב ויוצר מתוך קשר עמוק 



עם עולמו הפנימי. ככל שחוויות אלו מצטברות לאורך זמן, הן תורמות להתגבשותה של תחושת 

 .בה יותר, להגברת החיוניות ולהעמקת האמון בתהליך היצירתיהלימה פנימית יצי

 מודע-התשוקה כקריאה לחיבור: קישור בין כישרון לבין הלא

כפי שהוצג במאמר הראשון בגיליון זה, ניתן להבנה עמוקה יותר  ,"התשוקה ככישרון" מושג

המבט  ודע של הנפש. מנקודתמ-דרך מערכת היחסים שבין הממד המודע לבין הממד הלא

תשוקה אינה רק נטייה אישית או העדפה פנימית, אלא גם צורת קריאטיבית, ה-הפסיכו

 .דעהמודע אל התו-עין "קריאה" פעילה של הלאמ –תקשורת 

על באופן אקראי. נראה שהוא "בוחר" ערוצי ביטוי המתאימים מודע אינו פו-במובן זה, הלא

כה או כמיהה כלפי דרכי יצירה מסוימות. באופן ייחודי למבנה הפנימי של האדם, ומעורר משי

משיכה זו, הנחווית כתשוקה, מהווה הזמנה להיכנס לדיאלוג. האדם נמשך לעיסוק מסוים לאו 

דווקא משום שכבר רכש בו מיומנות, אלא משום שהוא עשוי לשמש נתיב תקשורת בין הרבדים 

 .העמוקים של עולמו הפנימי לבין המודעות

זו, במיוחד באופן אמיץ ומתמשך, מתרחש תהליך העולה בהרבה  כאשר האדם נענה לקריאה

על גילוי של יכולת סמויה. נפתח ערוץ תקשורת. באמצעות העיסוק בתחום המעורר בו תשוקה, 

מודע -האדם מתחיל להשתתף במה שניתן לכנות "שיחה יצירתית", שבה תכנים מן הלא

ענות להם. עם הזמן, דיאלוג זה מקבלים ביטוי, בעוד שהתודעה לומדת להקשיב להם ולהי

 .תורם להתפתחות תחושת הלימה, משמעות וחיבור פנימי

מנקודת מבט זו, ניתן לראות בכישרון לא רק אוסף של מיומנויות נראות לעין, אלא תוצאה של 

יות שאנו נוטים לייחס לכישרון מודע. הייחוד-מערכת יחסים מתמשכת בין המודע לבין הלא

צורות של ידע, דימויים וביטוי  –ל תכנים שמקורם מתחת לפני השטח משקפת את הופעתם ש

 .שאינם זמינים באופן מיידי לחשיבה המכוונת

הציור האינטואיטיבי מספק דרך ישירה ונגישה לתהליך זה, במיוחד עבור אנשים שהתשוקה 

שלהם נמשכת אל הביטוי החזותי. באמצעות הפחתת הביקורת העצמית המוגזמת ומתן מקום 

אופן מלא יותר במעשה במודע להשתתף -אפשר ללאממילולי, הוא -לביטוי ספונטני ולא

 .היצירתי. הצבעים, התנועות והצורות הופכים לשפה שדרכה מתפתח הדיאלוג בין שני הרבדים

בדרך זו האדם אינו רק "לומד לצייר". הוא מתחיל לחשוף ולבטא דרך יצירה שכבר הייתה 

תה נגישה לו. השפה האמנותית המתפתחת משקפת את המבנה קיימת בתוכו, אך טרם היי



הייחודי של עולמו הפנימי, וחושפת כישרון שהוא אישי, אותנטי ואינו ניתן לצמצום לסטנדרטים 

 .חיצוניים

ת מודע המפנה א-מסר מן הלא –לפיכך, ניתן לפרש מחדש את חוויית התשוקה כאות מכוון 

י משמעות עבורו. כאשר האדם בוחר להיענות לאות האדם לעבר תחומי ביטוי והתפתחות בעל

זה בתוך תנאים תומכים, כדוגמת אלה שיוצר הציור האינטואיטיבי, הוא אינו מגלה רק את 

 .כישרונו, אלא גם יוצר ערוץ חי ומתמשך של תקשורת בין הרבדים השונים של עצמו

 המחשה חווייתית: חיבור מחדש באמצעות ציור אינטואיטיבי

ממחישה את הממדים החווייתיים  ,דניאל דוד חצור אישית הבאה, שנכתבה על ידיהעדות ה

של התהליך שתואר לאורך המאמר, ובפרט את האופן שבו הציור האינטואיטיבי עשוי לשקם 

 .מודע-את הקשר בין העולם הרגשי, היצירתי והלא

צמי, חלק בלתי מאז שאני זוכרת את עצמי אהבתי לצייר. הציור היה המקום שלי לביטוי ע"

נפרד ממני, אהבה, תשוקה ועונג. יכולתי להיכנס לחדר באמצע הלילה ולצייר עד הבוקר. בכל 

פעם שציירתי הרגשתי חופש. זה היה המקום שלי עם עצמי, המקום שבו יכולתי לברוח אל 

 .השקט

 כילדה ציירתי ללא הפסקה. התוצאה כמעט שלא עניינה אותי. מה שאהבתי היה עצם החוויה

 .היות בתוך התהליךלראות את הצבעים מתפשטים, להתלכלך, ל –

פסקתי לצייר. אינני בטוחה אפילו מדוע. החיים השתנו. עשרה שנים, ה-ואז, במשך כשלוש

נכנסתי למערכת יחסים, הסביבה שלי השתנתה, היו מגבלות של זמן ומקום, ומשהו בתוכי 

כחולים העלו אבק, והתשוקה שלי ננעלה נסגר. מבלי ששמתי לב, הסכמתי לוותר. הצבעים והמ

 .בעליית גג חשוכה, עד שכמעט שכחתי שהיא קיימת

תוכו הזמנה למרתון ציור קריאטיבי, וב-השנים חלפו, עד שיום אחד פגשתי את העולם הפסיכו

אינטואיטיבי. כמה שעות של ציור, במסגרת פשוטה וברורה. הייתה מוזיקה, היו אנשים שלא 

 .י יצירה שלא נגעתי בהם במשך שניםהכרתי, והיו חומר

התשוקה שלי התעוררה עוד לפני שהבנתי לאן אני מגיעה. כבר מעצם ההזמנה הרגשתי את 

הלב שלי רוקד מהתרגשות. לא ידעתי מה עומד לקרות שם, אבל ידעתי שאני חייבת להגיע. 

 .לקחתי את ההזמנה הזאת בשתי ידיים



תי לצייר. ציירתי בעוצמה, בלי לדעת מה אני יוצרת הגעתי לבדי, מוקפת באנשים זרים, והתחל

ובלי להבין מה מתרחש בתוכי. שיחקתי עם הצבעים, עם המרקמים, עם ההנחיות. פשוט 

 .ונג, כאב, תשוקה... הכולע –הרשיתי לעצמי להרגיש 

משהו בי חזר לחיים. הרגשתי שכל הגוף שלי מתמלא מחדש באותה אהבה ישנה לביטוי דרך 

שחרור, הקלה  –אחרי כמה שעות חזרתי הביתה לאחר שחוויתי קשת שלמה של רגשות  .ציור

ותחושה שמשהו עמוק בתוכי השתנה, אף שלא יכולתי להסביר בדיוק מה. הציור האינטואיטיבי 

 .עקף את החשיבה הלוגית שלי. זה היה בדיוק מה שחיפשתי, מבלי שידעתי שאני מחפשת

י עונג. הוא העניק לי ריפוי עמוק ואהבה מסוג שהיה חסר לי. הוא העניק לי שקט. הוא העניק ל

 .אל עצמי –הרגשתי שחזרתי הביתה 

 .מאותו רגע ידעתי שאחזור לצייר

הצטרפתי לקבוצת ציור אינטואיטיבי שבועית. בכל שבוע הרשיתי לעצמי להיכנס שוב למרחב 

עם הזמן  .. פשוט להיותא כדי להגיע לתוצאה, אלא כדי לחוות. להרגיש. לנוע. לבטאל –הזה 

הבנתי שמצאתי דרך לעבור דרך הכאב מבלי להיתקע בו. דרך של ריפוי שעוקפת את המבנים 

בלי  –במרחב הזה יכולתי לצחוק, לבכות, לנוע, לשחרר  .הלוגיים החזקים של החשיבה שלי

עם החיים שיפוט, בלי צורך להיות 'נכונה' או 'יפה'. רק להיות נוכחת עם הצבעים, עם התנועה ו

 .עצמם

ובאופן שכמעט הרגיש קסום, דברים גם בחיי האישיים התחילו להשתנות. מתחים ישנים 

 .השתחררו. תנועה חדשה הופיעה. התשוקה שלי קיבלה שוב מקום, ואיתה הגיע גם אומץ

 .מותר לך לחגוג .מותר לך לאהוב :הקול הפנימי שלי התחזק. הוא התחיל לדבר אליי אחרת

 .מותר לך להגשים את התשוקה שלך .יש שמחהמותר לך להרג

התחלתי להרגיש שנפתח בתוכי דיאלוג פנימי, גם עם החלקים שפחדו, שנפגעו או שנשארו 

בכל פעם  .אט ללכת איתם בחזרה אל האורל-לבד. כאילו אני יכולה לשבת איתם, ולאט

הייתי זקוקה רק שפגשתי רגש קשה, הלכתי לצייר אותו. לא הייתי צריכה להבין אותו קודם. 

 .לצבע, לתנועה ולמרחב

הבנתי שאני לא צריכה לדעת לצייר. אני לא צריכה לצייר 'יפה'. אני לא צריכה שאנשים יבינו או 

ואז משהו בתוכי  –יאשרו אותי. כל מה שאני זקוקה לו הוא תשוקה, צבעים ומשטח לצייר עליו 

 .מתחיל להתרפא



ה לרפא את עצמי באמצעות ציור. אני יכולה ליצור לעצמי אני יכול .גיליתי את ה'אני יכולה' שלי

חיים אחרים. במשך שנים חיפשתי דרך לרפא את הפצעים שלי, דרך שתגיע מעבר להיגיון. 

 .הציור האינטואיטיבי הפך לדרך הזאת

כיום הוא חלק מחיי. לפעמים אני מציירת על נייר, לפעמים על קנבסים גדולים. לפעמים ציור 

הוא הפך לחלק מתהליך מתמשך של ריפוי וטיפול עצמי. הוא התשוקה  .ם רביםאחד, ולפעמי

כשאני מציירת אני מרגישה מחוברת  .שלי, העונג שלי והחופש שלי לבטא את עולמי הפנימי

כולם מתמזגים בתוך רגע ו –זיכרונות מן העבר, לאפשרויות מן העתיד ל –לזמנים שונים 

 .ההווה

אבדת את עצמי' בזמן הציור, וכשאני חוזרת, משהו בתוכי כבר לפעמים אני מרגישה שאני 'מ

 ".חלקים שאבדו לי בדרך חוזרים הביתה. והם חוזרים עם אהבה .עבר עיבוד והשתנה

אר במאמר. היא ממחישה קריאטיבי שתו-עדות זו משקפת היבטים רבים של התהליך הפסיכו

שליטה הקוגניטיביים, את את ההתעוררות מחדש של תשוקה רדומה, את עקיפת מנגנוני ה

חוויה הרגשית, ואת השיקום ההדרגתי של המילוליים של -הביטוי והטרנספורמציה הלא

 .מודע-התקשורת בין המודע לבין הלא

חשוב להדגיש כי החוויה המתוארת אינה תלויה בכישרון אמנותי מוקדם ואף לא בתובנה 

נטואיטיביים, ספונטניים מילולית. היא מתפתחת מתוך המפגש הישיר עם תהליכים אי

ויצירתיים. במובן זה, ההמחשה החווייתית מספקת עדות חיה לאופן שבו הציור האינטואיטיבי 

 .עשוי לשמש דרך מעשית להשבת התנועה הפנימית, לעיבוד רגשי ולפיתוח אינטגרציה נפשית

 סיכום

ה יותר נקודת המבט שהוצגה במאמר זה מציעה לראות את הציור האינטואיטיבי כהרב

מפעילות יצירתית. ניתן להבין אותו כסביבה מובנית אך פתוחה, שבה ניתן לשקם, לחקור 

ודע של הנפש באמצעות מ-ולפתח את מערכת היחסים שבין הממד המודע לבין הממד הלא

 .התנסות ישירה

מודע אינו מערכת פסיבית, אלא מערכת המבקשת -בלב התהליך עומדת ההכרה בכך שהלא

-באופן פעיל ביטוי וחיבור. כאשר תנועה זו נחסמת, עלולים להיווצר מתח פנימי, חרדה, אי

שקט או תחושת ניתוק. הציור האינטואיטיבי מציע נתיב שבאמצעותו ניתן לחדש את התנועה 

דר או מתן פרשנות, אלא באמצעות יצירת תנאים המאפשרים לביטוי הזו, לא באמצעות כפיית ס

 .מילולית-להתפתח באופן טבעי, בשפתו הלא



באמצעות מפגש עם צבע, תנועה ופעולה ספונטנית, האדם יכול לפגוש את עולמו הפנימי מבלי 

להזדקק באופן מיידי להסבר, לפרשנות או לשליטה. שינוי זה מפחית את השפעתה של 

ת העצמית המוגזמת ומאפשר היווצרות של מערכת יחסים זורמת יותר בין התהליכים הביקור

הפנימיים השונים. עם הזמן, אינטראקציה זו מתפתחת לדיאלוג יציב ומתמשך בין המודע לבין 

 .מודע-הלא

חשוב להדגיש כי הציור האינטואיטיבי משמש גם כתרגול של מתן רשות. הוא מאפשר לאדם 

מרחבים של ספונטניות,  –חוויה שלרוב אינם זוכים למקום בחיי היומיום  להיכנס אל אזורי

אלתור, אינטואיציה וחופש יצירתי. באמצעות השתתפות חוזרת בתהליך, מרחבים אלה נעשים 

 .נגישים יותר, והאדם מפתח אמון הולך וגובר ביכולתו לשהות בהם

במסגרת תאורטית, אלא  ההמחשה החווייתית שנכללה במאמר ממחישה כי אין מדובר רק

בתהליך חי וממשי. ההתעוררות מחדש של תשוקה רדומה, עקיפת מנגנוני השליטה 

ים כיצד מילולי מדגימ-הקוגניטיביים והטרנספורמציה של החוויה הרגשית באמצעות ביטוי לא

 .הציור האינטואיטיבי עשוי לשמש דרך ישירה לתנועה נפשית, לאינטגרציה ולהתפתחות אישית

ים אלה מצביעים על כך ששינוי טיפולי אינו מחייב תמיד הבנה ליניארית או ניסוח מילולי ממצא

של החוויה. לעיתים הוא מתרחש דווקא באמצעות השתתפות בתהליכים חווייתיים שאינם 

ליניאריים, המאפשרים לחומר הרגשי לנוע, להתארגן מחדש ולמצוא את דרכו אל הביטוי. 

 .יטיבי אינו רק אמצעי לביטוי עצמי, אלא גם מנגנון של טרנספורמציהבמובן זה, הציור האינטוא

ככל שהאדם ממשיך להתנסות בתהליך, מערכת היחסים בין הרבדים השונים של עולמו הפנימי 

תפס כמקור זר או מאיים, והופך מודע חדל להי-נעשית פחות מקוטעת ויותר שיתופית. הלא

וי זה תורם להגברת הגמישות הנפשית, להפחתת לשותף פעיל בדיאלוג יצירתי מתמשך. שינ

 .קונפליקטים פנימיים ולהתפתחותו של אופן קיום אינטגרטיבי ומסתגל יותר

לסיכום, ניתן לראות בציור האינטואיטיבי מרחב אימון מעשי לחיבור פנימי. הוא מספק דרך 

שקם את נגישה, חוזרת ויישומית שבאמצעותה האדם יכול להפחית מחסומים פנימיים, ל

התקשורת בין חלקי נפשו ולפתח מערכת יחסים דינמית, חיה וגמישה יותר עם עצמו. בתוך 

תהליך זה נפגשים היצירתיות, הרגש וההכוונה הפנימית, ויוצרים יחד נתיב מתמשך 

 .לאינטגרציה נפשית ולהתפתחות אנושית
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