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 תקציר

יכולת אנושית אוניברסלית  –בותה הטיפולית של היצירתיות הטבעית מאמר זה בוחן את חשי

אה ביצירתיות קריאטיבית רו-המאפשרת לרגשות לנוע לעבר ביטויים האורגני. הגישה הפסיכו

הטבעית את השפה הראשונית של הרגש, הקודמת לחשיבה הלוגית ומשמשת כמנגנון מולד 

עקרון הטבע  היא מפעילה מחדש את לוויסות הזרימה הרגשית. כאשר היא שבה לפעול,

ריאטיבית המתאר את נטייתו הטבעית של האדם ק-מושג יסוד בתיאוריה הפסיכו – הבריא

 .לריפוי עצמי

המאמר מנתח כיצד התניה תרבותית, מערכת החינוך וביקורת עצמית מוגזמת מדכאות את 

לחרדה, לדיכאון היצירתיות הטבעית כבר מראשית הילדות, ובכך תורמות לקיפאון רגשי, 

ולהתרחקות מן התשוקה האותנטית. בנוסף, נבחנים המנגנונים שבאמצעותם היצירתיות 

הטבעית משחררת תכנים רגשיים בלתי מודעים, מקדמת טרנספורמציה ספונטנית של רגשות 

 .לצורות ביטוי, ומעמיקה את התהליך הטיפולי

י, כתיבה אינטואיטיבית, טרנספורמציה ריאטיביים כגון ציור אינטואיטיבק-באמצעות כלים פסיכו

אמר מדגים כיצד היצירתיות הטבעית משפרת את יעילות קריאטיבי, המ-רגשית ואימון פסיכו

הטיפול, מקצרת את משך התהליך, מעמיקה את התהודה האינטואיטיבית בין המטפל למטופל 

 .ומשיבה לאדם את יכולתו הפנימית להתחדש

כמשאב המעורר מחדש את התשוקה במצבים מלנכוליים, עוד מוצגת היצירתיות הטבעית 

מפחית חרדה באמצעות פעולה טרנספורמטיבית, ומספק מרחב בטוח לביטוי דחפים רגשיים 

אסורים, מצונזרים או מציפים. בסופו של דבר, המאמר טוען כי שילובה המחודש של היצירתיות 

פסיכולוגיה, ולהזמין את התחום הטבעית בפסיכותרפיה עשוי לסמן שינוי פרדיגמטי יסודי ב

להכיר מחדש ביצירתיות כאינסטינקט אנושי מרכזי, החיוני לאיזון רגשי, לשגשוג ולהתפתחות 

  .מודעת

 



 מבוא

יצירתיות טבעית היא איכות מולדת הקיימת בכל אדם. בניגוד לתפיסה התרבותית הרווחת, 

מאפיין יסודי של התודעה  יצירתיות איננה תכונה נדירה ואינה שמורה לאמנים בלבד. היא

האנושית, השזור ביכולת להסתגל, לחקור, להתנסות, להתחדש, להתרחב ולצמוח. הגישה 

-רגשי-יעה לראות ביצירתיות הטבעית לא רק יכולת, אלא תפקוד ביולוגיקריאטיבית מצ-הפסיכו

 .רוחני, שבאמצעותו האישיות מווסתת את עצמה, מוצאת הרמוניה ושבה אל איזונה הרגשי

לאורך ההיסטוריה של הפסיכולוגיה הוכרה היצירתיות, אך מעולם לא הוגדרה ככוח ראשוני. 

פרויד תיאר את המערכת האינסטינקטיבית כמונעת בעיקר על ידי מיניות והישרדות. ממשיכיו 

הרחיבו את המסגרת: אדלר הדגיש את השאיפה לעליונות, יונג הצביע על תהליך 

הדגיש את המשחק, מאסלו דיבר על מימוש עצמי, ורוג'רס התמקד האינדיבידואציה, ויניקוט 

בנטייה למימוש. אולם איש מהם לא ניסח את היצירתיות כאינסטינקט מרכזי, השווה במעמדו 

תוצאה של התפתחות,  –להישרדות או למיניות. רוב התיאוריות ראו ביצירתיות תופעה משנית 

 .ולא הכוח המניע אותה

ת כי היצירתיות הטבעית היא יבית מערערת על היררכיה זו. היא טוענקריאט-הגישה הפסיכו

ונתיב מרכזי שבאמצעותו הנפש שומרת  ,עקרון הטבע הבריא דחף ראשוני, ביטוי יסודי של

על חיוניותה. כאשר היצירתיות הטבעית נחסמת, הרגשות מאבדים את ערוץ השחרור הטבעי 

ית שבה, התשוקה מתעוררת, והאדם שלהם. כאשר היא משתחררת מחדש, הזרימה הרגש

 .מתחבר מחדש אל המקור הפנימי של הריפוי והצמיחה

היצירתיות הטבעית היא גם שפתה הראשונה של הילדות. עוד לפני שהילד לומד לחשוב באופן 

לוגי, לפני שהוא מפנים ביקורת ולפני שהקונפורמיות החברתית מעצבת את דרכי הביטוי שלו, 

ר, התנועה, הצליל, המשחק, הדמיון והיצירה הספונטנית. עם השנים הוא מדבר בשפת הציו

מחליפים לחצי התרבות את השפה הטבעית הזאת בשפה של רציונליות, שליטה וזהירות. 

מעבר זה אינו מסמן רק את אובדן היצירתיות, אלא גם את אובדנה של מערכת ויסות רגשית 

 .שפעלה בעבר באופן טבעי וללא מאמץ

דגים כיצד היצירתיות הטבעית קריאטיבית ומ-חיב את נקודת המבט הפסיכומאמר זה מר

פועלת ככלי טיפולי, מדוע נשכחה, וכיצד ניתן להשיבה למקומה כאחד מעמודי התווך המרכזיים 

  .של הריפוי הפסיכולוגי

 



 תיצירתיות טבעית כשפה הרגשית הראשוני

שפת הרגש המקורית של המין  ריאטיבית, היצירתיות הטבעית היאק-על פי הגישה הפסיכו

האנושי. זהו האופן שבו רגשות מצאו לאורך ההיסטוריה האנושית את דרכם להשתחרר, לעבור 

 .טרנספורמציה ולהתחדש

עוד לפני שילד לומד לחשוב באופן לוגי, הוא כבר יודע ליצור. הוא מקשקש, רוקד, שר, בונה, 

ים בלבד, אלא תהליכים רגשיים. באמצעותן מדמיין, הורס ובונה מחדש. פעולות אלו אינן משחק

הוא מווסת מתחים, מעבד חוויות, משיב לעצמו איזון פנימי ולומד להתמודד עם תסכול, הנאה, 

 .התרגשות, עצב, פחד וסקרנות

במובן זה, היצירתיות הטבעית היא מנגנון הוויסות הרגשי הראשון של האדם. היא מאפשרת 

ורה. היא הופכת את העולם הפנימי לביטוי חיצוני. היא לרגשות לנוע. היא מעניקה להם צ

 .מעניקה נראות למה שהיה עד כה בלתי נראה

כאשר היצירתיות הטבעית נשמרת, האדם מתפתח למבוגר בעל גמישות רגשית, דמיון, חוסן, 

עצמאות מחשבתית ויכולת פעולה עצמאית. כאשר היא מדוכאת, המבוגר מאבד את הדרך 

לוגית, על -גיה רגשית, ונאלץ להסתמך כמעט אך ורק על חשיבה מילוליתהטבעית לשחרר אנר

 .הדחקה ועל הצורך באישור חיצוני

רגשות הם  .מילים הן ליניאריות .השפה המילולית אינה יכולה להחליף את השפה היצירתית

לרגשות יש מערכת חוקים אחרת, המבוססת על תנועה  .למילים יש חוקים ליניאריים .זורמים

 .דת, שינויים רציפים וטרנספורמציהמתמ

הרגשות זורמים, ולעיתים אף נוטים לפרק ארגון קיים כדי לאפשר ארגון  .המילים מארגנות

לכן, כאשר אדם מנסה לבטא את רגשותיו באמצעות ההיגיון בלבד, הביטוי הרגשי הופך  .חדש

 .לחלקי, מאופק, מבלבל, קוהרנטי רק באופן חלקי ולעיתים אף מעוות

 :היצירתיות הטבעית מחזירה את הסדר המקורי של הדברים

 .ורק אחר כך אנו מבינים .לאחר מכן אנו מבטאים .תחילה אנו מרגישים

 יצירתיות טבעית והשבת הזרימה הרגשית

קריאטיבית מדגישה כי בריאות רגשית תלויה בתנועה יצירתית מתמדת. -התיאוריה הפסיכו

ם הטבעי הופכים לקיפאון או לתנועות מעגליות וסגורות, רגשות שאינם מצליחים לנוע במסלול



המשקפות ניסיונות בלתי יעילים לשלוט בזרימתם באמצעות חשיבה רציונלית. אחת הדוגמאות 

 .הבולטות לכך היא מחשבות טורדניות

 .קיפאון ואובססיביות הופכים בהדרגה לסימפטומים

 .הסימפטומים הופכים לדפוסים כרוניים של סבל

זה, מחשבות טורדניות אינן נתפסות כפתולוגיה ראשונית, אלא כמנגנון פיצוי המנסה  במובן

בהקת לזרימה רגשית משובשת, הן דוגמה מו רגשית שאבדה.-להחליף את התנועה היצירתית

 .המתבטאת בתנועה חזרתית, בלתי יצירתית ובלתי יעילה, שאינה מייצרת דבר מלבד מצוקה

ש את זרימת הרגש באמצעות עקיפת השליטה ההרגלית של היצירתיות הטבעית פותחת מחד

החשיבה. בתהליך של יצירה אינטואיטיבית האדם משתחרר זמנית מן הצורך להבין, להסביר, 

להצדיק או להעריך. במקום ניתוח מופיעים קווים, צורות, מילים, מחוות וצבעים. האנרגיה 

 .הרגשית מתחילה לתרגם את עצמה באופן ספונטני לצורה

 :לתהליך זה ערך טיפולי בכמה מישורים

 החשיבה, המושפעת מביקורת עצמית ומלחץ חברתי,  .הוא עוקף את הצנזור הפנימי

חוסמת לעיתים קרובות רגשות אותנטיים. היצירתיות הטבעית מאפשרת לרגשות 

  .לעבור מתחת למחסומים אלו

 חים כי כתיבה אנשים רבים מדוו .הוא משחרר תכנים בלתי מודעים בקלות מפתיעה

אינטואיטיבית, ציור אינטואיטיבי או תנועה חופשית הובילו לתובנות ולהבנות רגשיות 

  .שמעולם לא הופיעו בטיפול המבוסס על שיחה בלבד

 כאשר הרגש הופך לצורה, הוא עובר  .הוא מחולל טרנספורמציה ברגש ברגע הופעתו

ותה של הטרנספורמציה ממצב של לחץ פנימי לתנועה חופשית כלפי חוץ. זוהי מה

  .הרגשית

 אנשים רבים מדחיקים  .הוא משיב את האמון המולד בכך שביטוי רגשי הוא בטוח

רגשות משום שלמדו שהבעת רגשות היא מסוכנת או מבישה. התהליך היצירתי סותר 

  .אמונה זו, ומשיב לביטוי הרגשי את מקומו כפעולה טבעית, בטוחה ומשחררת

 הזרימה היצירתית היא מהנה מטבעה.  .ם אל החיוניותהוא מחבר מחדש את האד

היא מעוררת מחדש עניין, אנרגיה, סקרנות, תשוקה ותחושת מסוגלות להתמודד עם 

  .אתגרי החיים המשתנים

יחד, מרכיבים אלו יוצרים הקלה רגשית ובהירות חדשה, ולעיתים קרובות במהירות רבה יותר 

 .מן המקובל בשיטות טיפול מסורתיות



 יכוי היצירתיות בילדות ובחברהד

החברה המודרנית מדכאת באופן שיטתי את היצירתיות הטבעית כבר מראשית הילדות. 

מערכות החינוך מדגישות סדר, כללים, לוגיקה, אחידות ותוצרים. ילדים לומדים בהדרגה 

להצניע את המשחקיות, הדמיון, הסקרנות והפנטזיה שלהם, משום שתכונות אלה נתפסות 

 .לדותיות, כ"לא רציניות", כלא חשובות או כבלתי פרודוקטיביותכי

 :דיכוי זה יוצר כמה השלכות ארוכות טווח

 התרחקות הדרגתית מן הרגש האותנטי. 

 הפנמה של שיפוט חיצוני. 

 ניכור מן האינטליגנציה האינטואיטיבית. 

 פחד מספונטניות ופחד מטעויות. 

 תלות בשליטה רציונלית במקום בביטוי זורם, ספונטני ומקורי. 

יעה כי חלק גדול מן המצוקה הפסיכולוגית המאפיינת את העידן קריאטיבית מצ-הגישה הפסיכו

המודרני קשור ישירות להתניה חברתית זו. כאשר היצירתיות מדוכאת, הנפש מאבדת את 

התשוקה נחלשת. האדם נעשה תלוי יותר  ערוץ הביטוי הטבעי שלה. הרגשות נותרים לכודים.

 .בחשיבה ופחות בתחושה, בשליטה במקום בזרימה ובשינוי

אילו היצירתיות הטבעית הייתה נשמרת לאורך השנים, ייתכן שרבים מן הקשיים הרגשיים לא 

היו מתפתחים לכדי פתולוגיות כרוניות, משום שהשחרור הרגשי היה מתרחש באופן טבעי, 

 .מיידי ורציף

 רדת יצירתיות והפנמת השיפוטח

 .חרדת יצירתיות :עם השנים הופך דיכוי היצירתיות לתופעה פסיכולוגית מובחנת

חרדת יצירתיות היא הפחד להביע דבר מה מקורי. זהו הפחד להיות שונה, הפחד להיכשל, 

הפחד לא להיות מספיק טוב, הפחד להישפט, הפחד להרגיש בעוצמה רבה מדי, והפחד לגלות 

 .ים לא מוכרים של העצמיחלק

המשמשת גם כמנגנון המרכזי החוסם  ,ביקורת עצמית מוגזמת שורשה של חרדה זו הוא

 .ביטוי חופשי, ספונטני ואותנטי



כאשר המבקר הפנימי משתלט, הנפש מאבדת את חירותה לחקור. הפעולה הספונטנית 

ת. התשוקה מוחלפת מוחלפת בזהירות. האינטואיציה מוחלפת בשליטה אינטלקטואלית מופרז

 .בתחושת חובה, ציות וריצוי

 .חרדת יצירתיות איננה סימפטום שולי

 .היא מבנה פסיכולוגי מרכזי

 .היא מונעת ריפוי משום שהיא מונעת תנועה

 .היא מונעת צמיחה משום שהיא חוסמת התנסות

 .היא מונעת קשר משום שהיא מצמצמת את היכולת להיות פגיע ואותנטי

ת הטבעית מפרקת בהדרגה את חרדת היצירתיות, משום שהיא מאפשרת השבת היצירתיו

 :לאדם לחוות שוב ושוב את ההפך הגמור מן האמונות הישנות

 .הביטוי בטוח

 .הביטוי מותר

 .הביטוי מביא הקלה

 .הביטוי מביא שמחה

 היצירתיות הטבעית ככלי טיפולי ישיר

רגשי.  עוצמה לריפוי-ופכת לערוץ רבריאטיבי, היצירתיות הטבעית הק-במסגרת הטיפול הפסיכו

וא עוקף קריאטיבית, ה-כאשר אדם משתתף בתרגילי ציור אינטואיטיבי או בכתיבה פסיכו

 .מחסומים פנימיים, שבטיפול המבוסס על שיחה בלבד היו עשויים להימשך חודשים ואף שנים

 :במהלך העבודה הטיפולית ניתן להבחין באופן עקבי בכמה תהליכים

 שיים עולים במהירותתכנים רג. 

  רגשות עוברים טרנספורמציה במהלך המפגש עצמו, במקום להישאר כסיפורים

 .סטטיים

  המתח בין המטפל למטופל פוחת, משום שהאנרגיה הרגשית משתחררת דרך

 .הערוצים היצירתיים



  המטפל זוכה להבנה אינטואיטיבית עמוקה יותר באמצעות התבוננות בתהליך

 .היצירתי

  משיבים לעצמם את תחושת המסוגלות הרגשית ואת האמון בעצמםהמטופלים. 

שת היצירתיות הטבעית גשר בין העולם הרגשי לבין עולם קריאטיבי משמ-באימון הפסיכו

הביטוי. בציור אינטואיטיבי הופכים הצבע והתנועה לכלים של ארגון מחדש של הנפש ושל 

יצירת הרמוניה רגשית, המבוססת על סנכרון בין הזרימה הרגשית הפנימית לבין הביטוי 

 .היצירתי החיצוני

 .טרנספורמציה הרגשית, הרגש עצמו הופך לחומר הגלם של היצירה הספונטניתבתרגול ה

 .בדרך זו, היצירתיות הטבעית הופכת את הטיפול מהסבר לחוויה

 היצירתיות הטבעית כמנוע של טרנספורמציה רגשית

אחד המאפיינים הייחודיים של היצירתיות הטבעית הוא יכולתה להפוך רגשות לצורות חדשות 

. בניגוד למודלים טיפוליים המתמקדים בעיקר בניתוח רגשות או בוויסותם, הגישה של ביטוי

תהליך שבו  – הטרנספורמציה הרגשית ה את חשיבותה שלקריאטיבית מדגיש-הפסיכו

 .האנרגיה הרגשית אינה רק משתחררת, אלא גם משנה את צורתה

את עצמו באמצעות תנועה, כאשר אדם מצייר באופן אינטואיטיבי, כותב באופן חופשי או מבטא 

הרגש אינו נעלם. הוא מתארגן מחדש. הפחד עשוי להפוך לסקרנות. הכעס יכול להפוך 

לאסרטיביות. העצב עשוי להפוך לרוך, לעומק או לחמלה. התשוקה, שהייתה חסומה, יכולה 

 .להפוך למקור של יוזמה ויצירה

ת, אלא מנגנון אבולוציוני של שינוי. במובן זה, היצירתיות הטבעית איננה רק ערוץ לפריקה רגשי

 .היא מאפשרת לרגש לעבור מצורתו הראשונית והגולמית אל ביטוי מורכב, גמיש ובונה יותר

היכולת לבצע טרנספורמציה כזו היא אחד המאפיינים המרכזיים של נפש בריאה. במקום 

בדרכים חדשות. להיתקע בתוך תגובות קבועות וחזרתיות, האדם מפתח יכולת להגיב למציאות 

  .בכך הופכת היצירתיות לא רק לכלי טיפולי, אלא גם למנגנון של הסתגלות מתמדת

  

 



 המטפל כשותף לתהליך היצירתי

נה גם את תפקידו של המטפל. במקום להיות בעיקר מפרש, קריאטיבית מש-הגישה הפסיכו

טבעית מנתח או מומחה לפתרונות, המטפל הופך לשותף ביצירת מרחב שבו היצירתיות ה

 .יכולה להתעורר

במרחב כזה, המטפל אינו מוביל את המטופל אל תשובות מוכנות מראש. הוא מסייע לו לפגוש 

את האינטליגנציה הפנימית שלו עצמו. ההנחה היא שהנפש הבריאה כבר יודעת, במידה רבה, 

לאן היא מבקשת להתפתח. תפקידו של המטפל הוא להפחית את המכשולים החוסמים את 

 .יך ולאפשר לטבע הבריא לשוב ולהובילהתהל

גישה זו משנה גם את איכות הקשר הטיפולי. המטפל והמטופל אינם עומדים משני עבריו של 

תהליך של תיקון, אלא משתתפים יחד בתהליך של גילוי. לעיתים קרובות, היצירה 

גיע האינטואיטיבית יוצרת שפה משותפת חדשה, המאפשרת להבין רבדים רגשיים שקשה לה

 .אליהם באמצעות שיחה בלבד

בדרך זו, המפגש הטיפולי הופך לפחות היררכי ויותר יצירתי. הוא נשען פחות על ידע חיצוני 

 .ויותר על הקשבה למה שמבקש להיוולד מתוך המפגש עצמו

 היצירתיות הטבעית כמשאב לכל אורך החיים

מוגבלת לילדות, לאמנות אחד ההיבטים החשובים ביותר של היצירתיות הטבעית הוא שאינה 

 .או לטיפול. היא משאב אנושי בסיסי, היכול ללוות את האדם בכל שלבי חייו

בכל פעם שאדם מגיב לאתגר בדרך חדשה, משנה הרגל ישן, מוצא פתרון מקורי, יוצר קשר 

וא מפעיל את היצירתיות ה –עמוק יותר עם אדם אחר או מגלה דרך חדשה להבין את עצמו 

 .הטבעית

ננה רק ליצור חוויות יצירתיות בתוך קריאטיבית אי-ך, מטרתה של הפסיכותרפיה הפסיכולפיכ

כאשר  .חדר הטיפול. מטרתה היא לעזור לאדם להפוך את היצירתיות הטבעית לדרך חיים

היצירתיות נעשית חלק מן הקיום היומיומי, גם הבריאות הרגשית מפסיקה להיות יעד שיש 

האדם אינו  .מתמשך של הסתגלות, למידה, חקירה והתחדשותלהשיגו, והופכת לתהליך חי ו

  .הוא ממשיך ליצור את עצמו, שוב ושוב, לאורך כל חייו .רק מחלים

  



 

 לקראת שינוי פרדיגמה בפסיכותרפיה

שילובה של היצירתיות הטבעית בלב העבודה הטיפולית אינו מהווה רק תוספת של טכניקה 

מזמין שינוי עמוק באופן שבו אנו מבינים את טבעה  תרפויטי. הוא-חדשה לארגז הכלים הפסיכו

 .של הנפש האנושית ואת תהליך הריפוי עצמו

במשך עשרות שנים התמקדה הפסיכותרפיה בעיקר בזיהוי פתולוגיות, בניתוח קונפליקטים, 

בשינוי אמונות ובהפחתת סימפטומים. אף שגישות אלו תרמו תרומה משמעותית להתפתחות 

מקום מצומצם יחסית לכוח היצירתי הטבעי של האדם כמנגנון ריפוי בפני  התחום, הן העניקו

 .עצמו

 .ריאטיבית מציעה להפוך את נקודת המבטק-הגישה הפסיכו

 "?מה השתבש" :במקום לשאול רק

 "?איזו יצירתיות טבעית חדלה לזרום" :היא שואלת גם

 .במקום להתמקד רק במנגנוני ההגנה, היא מחפשת גם את מנגנוני ההתחדשות

במקום לראות בסימפטומים את מרכז הסיפור, היא מתבוננת בכוחות הבריאים המבקשים 

 .להתעורר מחדש

שינוי זה אינו מבטל את הפסיכולוגיה הקלאסית, אלא מוסיף לה ממד שהיה חסר במשך שנים 

ל בריאות נפשית, אלא אחד ממקורותיה שתיות איננה רק תוצאה ההכרה בכך שהיציר –רבות 

 .המרכזיים

כאשר המטפל לומד לזהות את המקומות שבהם היצירתיות הטבעית נחסמה, הוא יכול לסייע 

למטופל להשיב לעצמו לא רק את האיזון הרגשי, אלא גם את תחושת החיות, הסקרנות, 

 .המשחקיות והמשמעות

 סיכום

 .היא שפתה הראשונה של הנפש .ת היא הרבה מעבר ליכולת אמנותיתהיצירתיות הטבעי



עקרון  היא אחת מצורות הביטוי המרכזיות של .היא מנגנון הוויסות הרגשי הראשוני של האדם

כאשר הרגשות נעים, הטרנספורמציה  .כאשר היא זורמת, הרגשות נעים .הטבע הבריא

חב אל מעבר לדפוסים הישנים כאשר הטרנספורמציה מתאפשרת, האדם מתר .מתאפשרת

 .שלו

יפול רגשי איננו רק ניסיון להפחית סבל, אלא גם הזמנה קריאטיבית, ט-מנקודת המבט הפסיכו

להשיב את היצירתיות הטבעית אל מרכז החיים. אין מדובר במותרות, בכישרון יוצא דופן או 

, המתקיימת בכל בפעילות המיועדת לאמנים בלבד, אלא במערכת חיונית של בריאות נפשית

 .אדם

הוא משיב  .ככל שהאדם שב לצייר, לכתוב, לדמיין, לנוע, לאלתר וליצור, הוא שב גם אל עצמו

הוא משיב לעצמו את  .הוא משיב לעצמו את היכולת להשתנות .לעצמו את היכולת להרגיש

ודנו, הוא היה, וע .והוא מגלה מחדש כי מקור הריפוי לא היה מעולם מחוץ לו .היכולת לאהוב

 .טמון ביכולת הטבעית ליצור
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