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  תקציר

ביקורת עצמית מוגזמת מהווה אחד המחסומים המרכזיים בפני ביטוי יצירתי. פעמים רבות 

מגוון האפשרויות היצירתיות היא מעכבת את הפעולה עוד לפני שהחלה ומצמצמת את 

יקורת עצמית מוגזמת אינה קריאטיבית, ב-העומדות בפני האדם. במסגרת הגישה הפסיכו

יתר על -נתפסת רק כהערכה עצמית שלילית, אלא כמערכת ויסות הנשענת על הסתמכות

חשיבה לוגית, אנליטית ומובנית מראש. אף שמערכת זו עשויה לספק תחושת שליטה ויכולת 

וודאות ואת הפתיחות הנדרשות ליצירה ה-, היא נוטה לדכא את הספונטניות, את איחיזוי

 .אותנטית

מאמר זה מציג את הציור האינטואיטיבי כשיטה מובנית שפותחה במיוחד להפחתת השפעתה 

ובהם הגדרה  –של הביקורת העצמית המוגזמת. באמצעות סדרה של תנאים שנבנו בקפידה 

במסגרת זמן מוגבלת, הנחיה נטולת שיפוט והתערבויות מחודשת של המשימה, פעולה 

השיטה מסיטה את מערכת הביקורת מן השיפוט המבוסס על תוצאה אל  –קבוצתיות דינמיות 

עבר מעורבות מיידית בתהליך היצירתי. אחד מעקרונותיה המרכזיים הוא הגדרה מחדש של 

יטריונים המקובלים לכישלון הצלחה אמנותית ככיסוי מלא של הדף בצבע, ובכך מתבטלים הקר

 .ומתאפשרת פעולה רציפה של חקירה והתנסות

המאמר בוחן כיצד השתתפות חוזרת בתהליך זה מובילה להיחלשות הדרגתית של מערכת 

הביקורת העצמית ולהופעתו של מצב יצירתי שאינו נשלט על ידי ביקורת, המאופיין בזרימה, 

נדון תפקידה של הדינמיקה הקבוצתית, ובכלל זה  בנוכחות ובביטוי המונחה מבפנים. בנוסף,

החלפת ציורים בין המשתתפים, כמנגנון המסייע להפחתת ההיקשרות ליצירה, לצמצום 

 .ההשוואה לאחרים ולחיזוק יציבותה של השפה היצירתית האישית

מכלול הממצאים מצביע על כך שהציור האינטואיטיבי אינו מבטל את הביקורת העצמית, אלא 

אותה מחדש בתוך מערכת רחבה יותר, המעניקה עדיפות לפעולה, לחקירה, ליצירתיות  ממקם

ולתחושת המסוגלות, ובכך מפחיתה את השפעותיה המעכבות. מיקום מחודש זה מאפשר 



לאדם להתחבר לצורות ביטוי שבדרך כלל נחסמות על ידי הביקורת העצמית, ומציע נתיב מעשי 

 .ל היצירתילהפחתת עכבות ולהרחבת הפוטנציא

 מבוא: ביקורת עצמית מוגזמת כמחסום בפני ביטוי יצירתי

ביקורת עצמית מוגזמת היא אחד הכוחות הפסיכולוגיים המשפיעים ביותר על התנהגותו של 

האדם, ובמיוחד על יכולתו ליצור. אנשים רבים ניגשים אל פעולת היצירה לא מתוך סקרנות, 

וס, ספק וחשש מתמשך מפני כישלון. דינמיקה פנימית פתיחות או רצון לחקור, אלא מתוך היס

 .זו מופיעה פעמים רבות עוד לפני תחילת הפעולה, ולעיתים אף מונעת אותה לחלוטין

יקורת עצמית מוגזמת אינה נתפסת רק כקול פנימי שלילי קריאטיבית, ב-מנקודת המבט הפסיכו

וסתת את ההתנהגות או כאוסף של מחשבות מחלישות. היא מובנת כמערכת שלמה המו

תת הסיכון ושמירה על התאמה לסטנדרטים שהאדם הוודאות, הפח-באמצעות צמצום אי

הפנים במהלך חייו. אף שמערכת זו עשויה להיות בעלת ערך במצבים מסוימים, היא הופכת 

למגבילה כאשר היא מופעלת בתהליכים יצירתיים, הזקוקים מטבעם לפתיחות, להתנסות 

 .ידוע-בלתיולתנועה אל עבר ה

הציור האינטואיטיבי פותח כמענה ישיר לאתגר זה. הוא אינו מציע רק מרחב לביטוי יצירתי, 

אלא שיטה מובנית שבאמצעותה ניתן להפחית בהדרגה את השפעתה של הביקורת העצמית 

המוגזמת. באמצעות שינוי התנאים שבהם מתרחשת הפעולה היצירתית, מתאפשר לאדם 

 .ולגלות יכולות שעד כה נותרו חסומות או בלתי נגישותליצור בדרכים חדשות 

 קריאטיבית-המשגת הביקורת העצמית המוגזמת במסגרת הפסיכו

יקורת עצמית מוגזמת נתפסת כמערכת תפקודית קריאטיבית, ב-במסגרת הגישה הפסיכו

המעניקה עדיפות לשליטה, ליכולת חיזוי ולהערכה. היא פועלת מתוך הסתמכות רבה על 

לוגית ואנליטית, ולעיתים קרובות דורשת שכל פעולה תהיה מוצדקת מראש ותתאים חשיבה 

לציפיות מוגדרות. כתוצאה מכך נוצרת נטייה לגשת אל הפעולה מתוך תכנון מוקדם, במקום 

 .מתוך מגע ישיר עם החוויה

מערכת זו אינה מעריכה רק את התוצאות, אלא גם את עצם הכוונה לפעול. עוד לפני שהאדם 

חיל ליצור, הוא עשוי לשאול את עצמו אם הפעולה ראויה, אם יצליח בה, וכיצד היא תיתפס מת

בעיני אחרים. תהליכי הערכה אלו מתרחשים במהירות ולעיתים באופן אוטומטי, והם משפיעים 

במידה רבה על נכונותו של האדם לפעול. בהקשרים יצירתיים, הם עלולים להוביל להיסוס, 

 .ום משמעותי של אפשרויות הביטוילהימנעות או לצמצ



עם הזמן הופכת הביקורת העצמית המוגזמת לדפוס מרכזי של ויסות עצמי. האדם עלול להאמין 

שללא מערכת הערכה זו, פעולותיו יהיו חסרות כיוון או איכות. אולם דווקא בתהליכים יצירתיים, 

שים להופעתם של אותה מערכת המנסה להבטיח איכות ושליטה מעכבת את התנאים הדרו

 .מקוריות, חופש וביטוי אותנטי

 הפגיעה בזרימה היצירתית באמצעות חשיבה מובנית מראש

אחד המנגנונים המרכזיים שבאמצעותם ביקורת עצמית מוגזמת מצמצמת את היצירתיות הוא 

ההתעקשות לחשוב לפני שפועלים. בתחומי חיים רבים תכנון מוקדם הוא אכן חשוב ומועיל. 

שר דפוס זה מיושם באופן נוקשה גם בתהליך היצירתי, הוא עלול לפגוע בזרימה אולם כא

 .הטבעית של היצירה

כאשר האדם מנסה להחליט מראש מה בדיוק הוא עומד ליצור, כיצד היצירה אמורה להיראות 

ולאיזו תוצאה עליו להגיע, התהליך כולו הופך להיות כבול לציפיות אלו. פעולת היצירה מפסיקה 

ת מסע של חקירה וגילוי, והופכת לניסיון לממש דימוי שנקבע מראש. מצב זה מצמצם את להיו

הגמישות ומקטין את האפשרות להיתקל בצורות חדשות, ברעיונות בלתי צפויים או בתגליות 

 .אישיות

יתרה מזאת, כאשר התוצאה אינה תואמת את התכנון המקורי, החוויה מתפרשת לעיתים 

נות זו מחזקת את הביקורת העצמית המוגזמת ומעמיקה את האמונה קרובות ככישלון. פרש

שבפעם הבאה יש לתכנן בזהירות רבה יותר. כך נוצר מעגל חוזר, שבו החשיבה המובנית 

 .מראש קוטעת שוב ושוב את הזרימה היצירתית עוד לפני שניתנה לה ההזדמנות להתפתח

שת של ניתוב מחדש של הביקורת העצמית באמצעות הגדרה מחוד

 המשימה

אחת ההתערבויות המרכזיות בציור האינטואיטיבי היא הגדרה מחדש של המשימה עצמה. 

במקום לבקש מן האדם ליצור עבודה "יפה" או "בעלת משמעות" על פי אמות המידה 

המקובלות, ההנחיה פשוטה בהרבה: למלא את כל הדף בצבע. הגדרה זו משנה מן היסוד את 

 .הקריטריונים שלפיהם מוערכת הפעילות

במסגרת החדשה, הביקורת העצמית אינה נעלמת, אלא מקבלת תפקיד אחר. במקום לבחון 

את איכות הביטוי או להכריע אם היצירה "טובה" או "מוצלחת", מערכת הביקורת מתמקדת 

לוודא שהדף כולו מכוסה בצבע. בכך היא מפסיקה לשפוט את  –בביצוע המשימה הפשוטה 

 .ת לאדם להתמיד בפעולה עצמהערכה האמנותי של היצירה ומסייע



שינוי זה מאפשר לתנועה היצירתית להתפתח עם הרבה פחות הפרעות. האדם יכול להתנסות 

בצבעים, בצורות ובתנועות מבלי להיות כבול לשיפוט אסתטי מתמיד. במובן זה, הביקורת 

מרחב העצמית המוגזמת אינה מותקפת ישירות, אלא עוברת ארגון מחדש באופן עדין, היוצר 

 .שבו יכולות להופיע דרכי פעולה חדשות

פעולה ללא תכנון מוקדם: החלשת תפקידה ההיסטורי של הביקורת 

 העצמית

הציור האינטואיטיבי מזמין את האדם להתחיל ליצור ללא תוכנית מוגדרת מראש וללא ציפייה 

ים ברורה לתוצאה. הנחיה זו מאתגרת הרגל עמוק ומושרש: הצורך לדעת מראש מה עומד

לעשות לפני שמתחילים. כאשר האדם נכנס לפעולה מבלי להחזיק בוודאות מוקדמת, הוא 

 .פוגש אופן תפקוד שונה לחלוטין

במצב זה, ההחלטות מתקבלות בזמן אמת. הבחירות בצבע, בתנועה ובקומפוזיציה נובעות מן 

הדרגה המפגש המתמשך בין האדם לבין היצירה המתהווה, ולא מתוכנית שנקבעה מראש. ב

משתנה גם מקור ההכוונה: במקום להסתמך על סטנדרטים חיצוניים ועל הערכה פנימית 

מתמדת, האדם מתחיל להישען יותר ויותר על אינטואיציה, על חוויה ישירה ועל הקשבה 

 .לתהליך

באמצעות תרגול חוזר, תפקידה המסורתי של הביקורת העצמית בעיצוב הפעולה הולך ונחלש. 

ה ודאות. במקומ-עול גם ללא אישור מוקדם ומפתח סובלנות גדולה יותר לאיהאדם מתרגל לפ

 .של הדרישה המתמדת לוודאות מתחילה להתפתח תחושת אמון בתהליך האישי שלו

מהערכה לזרימה: הופעתו של מצב יצירתי שאינו נשלט על ידי 

 ביקורת

וות מצב שונה ככל שהשפעתה של הביקורת העצמית המוגזמת פוחתת, אנשים מתחילים לח

 .של מעורבות בפעולת היצירה, מצב המתואר לעיתים קרובות כמצב של זרימה יצירתית

במצב זה הקשב כולו שקוע בפעילות עצמה, וההבחנה בין הפעולה לבין המודעות אליה הולכת 

 .ומיטשטשת

במסגרת חוויה זו, החשיבה השיפוטית פוחתת באופן משמעותי. האדם מוטרד פחות מן 

כיצד תישפט יצירתו, ומעורב יותר בעצם פעולת היצירה. הדבר מאפשר לתהליך השאלה 



היצירתי לנוע באופן רציף, כאשר רעיונות, צבעים וצורות מתפתחים באופן טבעי, ללא עצירות 

 .הנובעות מביקורת פנימית

מצב הזרימה אינו תורם רק להרחבת היכולת היצירתית, אלא גם יוצר חוויה פנימית מתגמלת 

מיוחד. הוא מלווה בתחושת נוכחות, שקיעה מלאה בפעילות והנאה, השונות באופן מהותי מן ב

המתח והחרדה המלווים בדרך כלל חשיבה ביקורתית. עם הזמן, חוויות חיוביות אלו מחזקות 

 .את נכונותו של האדם להמשיך ולעסוק ביצירה

 ביטול הפחד מכישלון באמצעות הגדרה מחדש של היצירה

כיבים החשובים ביותר בהפחתת הביקורת העצמית המוגזמת הוא ביטול האפשרות אחד המר

להיכשל במסגרת המשימה היצירתית. בציור האינטואיטיבי הדבר מושג באמצעות הגדרה 

 .פשוטה ועקבית: ציור הוא דף שכוסה כולו בצבע

אינו  בהירות המלווה לעיתים קרובות את הערכת היצירה. האדםה-הגדרה זו מסירה את אי

-צריך עוד לתהות אם הצליח או נכשל, שכן ההצלחה נקבעת על פי קריטריון ברור, פשוט ובר

השגה. בהירות זו מפחיתה חרדה ומאפשרת להפנות את מלוא הקשב אל התהליך עצמו ולא 

 .אל התוצאה

כתוצאה מכך, גם הפחד "להרוס" ציור הולך ופוחת. האדם חופשי להתנסות, לשנות כיוון, 

להוסיף ולגלות אפשרויות חדשות, מבלי לחשוש שכל פעולה תבטל את ערכה של  למחוק,

היצירה כולה. חופש זה הוא אחד התנאים המרכזיים להופעתם של ביטויים אותנטיים, מגוונים 

 .ומקוריים

הדינמיקה החברתית: הפחתת הביקורת העצמית באמצעות חוויה 

 יצירתית משותפת

ציור האינטואיטיבי יש תפקיד משמעותי בהפחתת הביקורת לסביבה החברתית שבה מתקיים ה

העצמית המוגזמת. באמצעות היצירה המשותפת נחשפים המשתתפים למגוון רחב של 

סגנונות ביטוי, דרכי עבודה ותהליכי יצירה. חשיפה זו מסייעת לנרמל את השונות הטבעית בין 

 .יצורבני האדם ומחלישה את ההנחה שקיימת רק דרך אחת "נכונה" ל

אחת ההתערבויות המשמעותיות ביותר במסגרת זו היא החלפת הציורים בין המשתתפים 

במהלך תהליך היצירה. החלפות אלו מכניסות אל התהליך יסודות של הפתעה, משחק 

 .ואינטראקציה, ובכך תורמות ליצירת אווירה משוחררת, פתוחה וגמישה יותר



רים תהליך דומה מפחיתה את הנטייה להשוואה בנוסף, עצם נוכחותם של אנשים נוספים העוב

תחרותית. במקום לעסוק בהערכת עצמם ביחס לאחרים, המשתתפים הופכים לחלק ממסע 

 .משותף של חקירה וגילוי, שבו כל אדם תורם בדרכו הייחודית לחוויה היצירתית הקבוצתית

 שחרור מתחושת הבעלות: יציבותה של השפה היצירתית האישית

פות חוזרות ומפגש עם ציורים שונים, המשתתפים מגיעים בהדרגה לתובנה באמצעות החל

חשובה: השפה היצירתית האישית שלהם אינה תלויה ביצירה מסוימת אחת. גם כאשר ציור 

משתנה, עובר לידיו של משתתף אחר או מקבל כיוון חדש, היכולת ליצור באופן הייחודי להם 

 .נשארת עמם

לאבד דבר יקר ערך. האדם מגלה כי יכולתו לבטא את עצמו אינה חוויה זו מפחיתה את הפחד 

שברירית ואינה תלויה בשמירה על ציור מסוים, אלא מהווה יכולת יציבה ונגישה, העומדת 

 .לרשותו שוב ושוב. תובנה זו מחלישה את הדחף לשלוט ביצירה או להגן עליה

נעשים נכונים יותר להתנסות, כתוצאה מכך מתפתחת פתיחות גדולה יותר לשינוי. המשתתפים 

לשנות, להוסיף, למחוק ולנוע בחופשיות בתוך תהליך היצירה. גמישות זו תומכת בהתפתחות 

 .מתמשכת ומפחיתה את הנוקשות המאפיינת פעמים רבות חשיבה ביקורתית

 תפקידו של המנחה: עידוד, היעדר שיפוט והכוונה אינטואיטיבית

ם המאפשרים את התרחשותו של הציור האינטואיטיבי. למנחה תפקיד מרכזי ביצירת התנאי

מעבר ליצירת המסגרת המובנית, הוא מטפח באופן פעיל אווירה של עידוד, קבלה ומעורבות 

 .מלאה בתהליך

באמצעות חיזוקים חיוביים, נוכחות רציפה וליווי רגיש, המנחה מסייע למשתתפים להישאר 

ת או היסוס. תמיכה זו מפחיתה את הסיכוי וודא-מחוברים לתהליך, במיוחד ברגעים של אי

 .שהאדם יחזור לדפוסי ביקורת עצמית ישנים

חשוב לא פחות הוא אופייה של ההנחיה. ההכוונה היא חווייתית ולא פרשנית. במקום להסביר 

את משמעות הציור או לנתח אותו, המנחה מציע כיוונים המעודדים המשך חקירה והתנסות. 

בדרך זו יכולים המשתתפים להתחבר לרבדים של חווייתם שאינם נגישים באמצעות חשיבה 

 .לוגית בלבד



כתי: מוויסות באמצעות ביקורת עצמית אל מסוגלות שינוי מער

 יצירתית

כאשר מתבוננים בכל מרכיבי הציור האינטואיטיבי כמכלול, ניתן לראות כי הם יוצרים שינוי 

עמוק באופן שבו האדם מווסת את התנהגותו. במקום להסתמך בעיקר על ביקורת עצמית 

 .כאמצעי של שליטה, מתחיל להתפתח דפוס פעולה חדש

דפוס זה, הפעולה מונחית על ידי מעורבות, סקרנות ואיתותים פנימיים. האדם נעשה פחות ב

תלוי בהערכה ובשיפוט, ויותר קשוב לתהליך המתפתח. שינוי זה תומך הן בביטוי היצירתי והן 

 .בגמישות פסיכולוגית רחבה יותר

בלת מקום חדש חשוב להדגיש כי הביקורת העצמית המוגזמת אינה נעלמת לחלוטין, אלא מק

בתוך מערכת רחבה יותר. היא חדלה להיות הכוח הדומיננטי המכתיב את ההתנהגות, והופכת 

לאחד המרכיבים בלבד. מיקום מחודש זה מאפשר לאדם לפעול מתוך חופש, ספונטניות 

 .ואותנטיות גדולים יותר

שחרור הדחף היצירתי באמצעות הפחתת הביקורת העצמית 

 המוגזמת

פחתת הביקורת העצמית המוגזמת אינה רק תהליך קריאטיבית, ה-הפסיכו מנקודת המבט

 המאפשר ביטוי יצירתי; היא גם פותחת מחדש את הגישה לכוח עמוק ויסודי יותר בנפש האדם

 .הדחף היצירתי –

דחף היצירתי נתפס קריאטיבית, ה-כפי שתואר במחקרים קודמים במסגרת הספרות הפסיכו

שיבות דומה לזו של דחף ההישרדות והדחף המיני. הוא מייצג תנועה ככוח חיים ראשוני, בעל ח

פנימית טבעית אל עבר יצירה, התחדשות וטרנספורמציה, ומהווה מנגנון מרכזי שבאמצעותו 

 .האדם מתקדם לעבר צמיחה ומימוש עצמי

ם עם זאת, אצל רוב בני האדם הדחף היצירתי אינו פועל בחופשיות. ביטויו הטבעי מדוכא לעיתי

קרובות בעקבות התפתחותה של ביקורת עצמית מוגזמת, המשמשת כמערכת ויסות המגבילה 

את הספונטניות, מצמצמת את הנכונות להתנסות ומעכבת את הופעתן של אפשרויות חדשות. 

פחד מפני ביטוי, חידוש  – חרדת יצירתיות עם השנים דיכוי זה מוביל למה שניתן לכנות

 .לשיפוט ולכישלון וחשיפה, הנובע מן הציפייה



בהקשר זה, הציור האינטואיטיבי יוצר סביבה ייחודית שבה הדחף היצירתי יכול לשוב ולהופיע 

בתוך תנאים מוגנים. באמצעות הפחתת השפעתה של הביקורת העצמית המוגזמת, דרך 

הגדרה מחודשת של המשימה, פעולה מיידית והנחיה שאינה שיפוטית, נוצרת מסגרת שבה 

 .רתי כבר אינו כבול לצורך המתמיד בשליטה ובוודאותהדחף היצי

במרחב זה האדם אינו נדרש להצדיק, לתכנן או לאשר מראש את הדחפים היצירתיים שלו. 

במקום זאת, הדחף עצמו מוביל את התהליך. התנועה הרגשית, החוויה החושית והתגובות 

כך, הדחף היצירתי חדל האינטואיטיביות הופכות למקורות ההכוונה המרכזיים. כתוצאה מ

 .להיות מושג תאורטי בלבד והופך לחוויה ממשית הנחווית בזמן אמת

חשוב להדגיש כי הפעלה מחודשת זו של הדחף היצירתי מתרחשת באופן הדרגתי וחווייתי. 

באמצעות מפגשים חוזרים של ציור אינטואיטיבי, האדם פוגש את הדחף היצירתי לא ככוח 

קור למעורבות, להנאה ולחיוניות. בכך נוצר ניגוד ברור לחוויות עבר, מאיים או מציף, אלא כמ

 .דאות או לספק עצמיו-שבהן דחפים יצירתיים נקשרו לחרדה, לאי

ככל שהאדם צובר עוד ועוד חוויות חיוביות של פעולה מתוך הדחף היצירתי, מתחולל שינוי 

כוח מסוכן או מערער הופך משמעותי במערכת היחסים הפנימית שלו עמו. מה שנחווה בעבר כ

ם גידוע, ליצור -בהדרגה למוכר, בטוח ונגיש. האדם מפתח אמון ביכולתו לפעול בתוך הבלתי

 .ללא ודאות מוקדמת ולהישאר נוכח בתוך התהליך המתפתח

ניתן להבין שינוי זה כטרנספורמציה במערכת היחסים שבין האדם לבין הדחף היצירתי שלו. 

להימנע ממנו, האדם מתחיל לשתף עמו פעולה. הדחף היצירתי אינו במקום להדחיק אותו או 

נתפס עוד כמשהו שיש לרסן ולשלוט בו, אלא ככוח מנחה התומך בתנועה, בגילוי ובביטוי 

 .העצמי

מעבר לכך, להפעלה המחודשת של הדחף היצירתי יש השלכות החורגות הרבה מעבר לעולם 

יטויו של הדחף קריאטיבית, ב-ישה הפסיכוהאמנות. כפי שתואר בעבודות קודמות של הג

היצירתי קשור באופן הדוק לזרימה רגשית, לחיוניות ולבריאות נפשית. כאשר הדחף היצירתי 

פעיל, אנשים מדווחים על עלייה ברמת האנרגיה, על תחושת משמעות עמוקה יותר ועל חיבור 

 .מחודש לעולמם הפנימי

עצמית באמצעות ציור אינטואיטיבי לא רק שיטה במובן זה, ניתן לראות בהפחתת הביקורת ה

לשיפור היכולת היצירתית, אלא גם דרך להשבתו של מרכיב יסודי בתפקוד האנושי. באמצעות 

יצירת תנאים שבהם הדחף היצירתי יכול לפעול בחופשיות, השיטה תומכת במעבר רחב יותר 

 .ר בחיים עצמםמעכבה לביטוי, משליטה לזרימה, ומניתוק למעורבות מלאה יות –



 תיאור מקרה: חוויית הפחתת הביקורת העצמית המוגזמת

   תיאור המקרה שלהלן מבוסס על עדותה החווייתית של סיון מסט, מדריכת ציור אינטואיטיבי

)IPI,( הן כמשתתפת והן כמנחה מספק נקודת מבט ייחודית על תהליך הפחתת שר ניסיונה א

 .הביקורת העצמית המוגזמת

סגרת הציור האינטואיטיבי, משתתפים רבים מתארים שינוי עמוק במערכת היחסים שלהם במ

עם הביקורת העצמית. כפי שמתארת אחת המשתתפות והמנחות המנוסות, עצם המבנה של 

 .המפגש כמעט ואינו מותיר "זמן" לביקורת העצמית להשתלט על התהליך

שים המשתתפים ליצור מספר רב הפעילות מתנהלת במסגרת זמן מוגבלת, ובמהלכה מתבק

של ציורים. קצב עבודה זה יוצר תנועה מתמשכת קדימה, שבה תשומת הלב מופנית אל 

הפעולה עצמה ולא אל הערכתה. האדם שוקע בתהליך, כאשר החוויה הרגשית היא המכוונת 

את התנועה, את בחירת הצבעים ואת המחוות על הדף. כפי שמתואר בעדות: "הרגש מזיז את 

 .דיים... הרגש בוחר את הצבעים", וכך הופכת פעולת הציור לביטוי רגשי ישיר ומיידיהי

מנקודת מבט זו, אין צורך להיאבק באופן ישיר בביקורת העצמית המוגזמת. היא פשוט מאבדת 

את הרלוונטיות התפקודית שלה. מבנה המשימה, יחד עם נוכחותו הפעילה של המנחה, 

התהליך. תפקידו של המנחה הוא לשמור על גבולותיו של  מונעים ממנה לארגן מחדש את

מרחב זה ולהתערב בעת הצורך, כדי למנוע מדפוסי הביקורת העצמית הישנים לשוב 

 .ולהשתלט

אחת ההתערבויות הממחישות זאת במיוחד היא ההזמנה "לצייר את הביקורת העצמית 

של הביקורת העצמית  עצמה". באמצעות פעולה זו, החוויה המופשטת ולעיתים המאיימת

מקבלת צורה חזותית ומוחשית. משתתפים מתארים כי לאחר שהביקורת העצמית מונחת על 

הדף, היא הופכת לפחות מאיימת. ניתן להתבונן בה, להתייחס אליה ואף לשחק עמה. שינוי 

זה יוצר עמדה פסיכולוגית חדשה: במקום להיות נשלט על ידי הביקורת העצמית, האדם מסוגל 

 .תייחס אליה כאל משהו שהוא עצמו יצרלה

לתובנה זו יש משמעות רחבה יותר. כפי שמתואר בעדות, עצם פעולת ציור הביקורת העצמית 

אם אני יכול ליצור את הביקורת העצמית שלי, אני יכול גם ליצור " ש:יוצרת מסר פנימי חד

הפחתת הביקורת במובן זה, התהליך אינו מסתכם רק ב. ה"אהבה עצמית, יצירתיות ושמח

 .העצמית, אלא ממקם מחדש את האדם כיוצר פעיל של עולמו הפנימי



ודאות -גם הדינמיקה הקבוצתית מחזקת שינוי זה. החלפת הציורים בין המשתתפים יוצרת אי

מכוונת ומערערת את ההיקשרות לתוצאה מסוימת. המשתתפים חווים את האפשרות 

ה בתחילה לעורר תגובות רגשיות עוצמתיות. לחוויה שעלו –שיצירתם תשתנה בידי אחרים 

אולם עם הזמן מתגבשת תובנה עמוקה יותר: היכולת היצירתית האישית אינה תלויה בשמירתו 

 .של ציור מסוים

לא משנה כמה פעמים לוקחים לי את הציור או משנים אותו, השפה " ת:כפי שמתואר בעדו

דן ומחלישה את הצורך לשלוט ביצירה תובנה זו מפחיתה את הפחד מאוב  ".שלי נשארת איתי

או להגן עליה. במקומם מתפתחת פתיחות גדולה יותר לשינוי, להתנסות ולקיחת סיכונים 

 .יצירתיים

בנוסף, משתתפים מתארים תרגול מכוון של "קלקול" או אפילו "הרס" היצירה שלהם כחלק 

ובנייה מחדש, מתפתחת  בלתי נפרד מן התהליך. באמצעות מחזורים חוזרים של יצירה, שינוי

עמידות פסיכולוגית עמוקה. היכולת להפוך אלמנטים בלתי צפויים או בלתי רצויים לחלק 

 .משמעותי מן היצירה מופנמת בהדרגה כמיומנות רחבה יותר לחיים

כפי שעולה מן העדות, תהליך זה אינו נשאר בתוך חדר הסטודיו בלבד. האדם מפתח גמישות 

רבה יותר מול שינויים ואתגרים, יחד עם תחושת יציבות פנימית עמוקה יותר. הוא לומד, כדברי 

במובן זה, הפחתת הביקורת  ת".להפוך כל כתם שחור ליצירה ייחודית וצבעוני"ן: סיו

נה רק תוצאה מקומית של תהליך יצירתי, אלא חלק מטרנספורמציה העצמית המוגזמת אי

 .דאות, קושי וחוויה רגשית בכללו-רחבה באופן שבו האדם פוגש אי

 סיכום

הציור האינטואיטיבי מציע דרך מעשית וחווייתית להפחתת הביקורת העצמית המוגזמת 

עמת ישירות עם באמצעות שינוי התנאים שבהם מתרחשת הפעולה היצירתית. במקום להת

הביקורת העצמית, השיטה משנה את תפקידה ומסיטה את מוקד תשומת הלב מן ההערכה 

והשיפוט אל עבר הפעולה עצמה. באמצעות התנסות חוזרת מוזמן האדם לפעול ללא צורך 

באישור מוקדם, ליצור ללא תוצאה מוגדרת מראש ולהישאר בתנועה רציפה בתוך התהליך 

 .היצירתי

של הביקורת העצמית המוגזמת הולכת ופוחתת, מתחיל להתפתח אופן  ככל שהשפעתה

תפקוד חדש. האדם חווה יותר חופש, גמישות ונוכחות, מצב המתואר לעיתים קרובות כזרימה 

יצירתית. במצב זה פוחת הצורך להעריך, להשוות ולשלוט, ומתאפשר חיבור ישיר ואותנטי 



בשאלה כיצד היצירה אמורה להיראות, וקשוב יותר למעשה היצירה עצמו. האדם עסוק פחות 

 .יותר לאופן שבו היא מתהווה מתוך עולמו הפנימי

חשוב להדגיש כי הפחתת הביקורת העצמית אינה רק מאפשרת ביטוי יצירתי, אלא גם פותחת 

מחדש את הגישה אל הדחף היצירתי ככוח חיים יסודי. כאשר השפעתה המגבילה של הביקורת 

חף היצירתי, שהיה מדוכא על ידי פחד, שליטה וסטנדרטים מופנמים, העצמית נחלשת, הד

זוכה למרחב שבו הוא יכול להתבטא בחופשיות. בתוך המסגרת המוגנת והמובנית של הציור 

 .האינטואיטיבי, דחף זה מוביל את הפעולה באמצעות רגש, אינטואיציה ותנועה ספונטנית

מפתח מערכת יחסים חדשה עם הדחף באמצעות מפגשים חוזרים עם תהליך זה, האדם 

היצירתי שלו. מה שנחווה בעבר כמאיים, בלתי צפוי או מסוכן, הופך בהדרגה למקור של 

חיוניות, משמעות ומעורבות. האדם לומד לא רק ליצור, אלא גם לבטוח בעצם תנועת היצירה, 

 .גם כאשר אין ודאות או שליטה מלאה

ק מפחית את הביקורת העצמית המוגזמת או משפר את במובן זה, הציור האינטואיטיבי אינו ר

היכולת היצירתית. הוא תומך בטרנספורמציה פסיכולוגית רחבה יותר, שבה האדם עובר 

מדפוס של ויסות המבוסס על הערכה ועכבה אל דפוס המבוסס על פעולה, חקירה וביטוי פנימי. 

ן שבו האדם מתמודד עם שינוי, שינוי זה אינו מוגבל לעולם היצירה, אלא משפיע גם על האופ

 .יות בחיי היומיוםודאות וחוויות רגש-אי

בסופו של דבר, ניתן לראות בציור האינטואיטיבי שיטה להשבת הגישה לאחד הממדים 

היסודיים של הקיום האנושי. באמצעות יצירת תנאים שבהם הביקורת העצמית המוגזמת 

פשר לאדם לנוע לעבר חופש גדול יותר, ממוקמת מחדש והדחף היצירתי מתעורר לחיים, מתא

 .אותנטיות עמוקה יותר ומעורבות מלאה יותר במסע המתמשך של התפתחותו האישית
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