
קריאטיבי של -חרדת יצירתיות: ניתוח פסיכו

 הפחד מחופש, ייחודיות וזרימה רגשית

 1, מאמר 2כרך  קריאטיבי,-הפסיכו כתב העתד"ר פינקי פיינשטיין, 

 תקציר

חרדת יצירתיות היא תופעה פסיכולוגית נפוצה, אך כמעט שאינה זוכה להכרה. למרות הספרות 

מפני  –הענפה העוסקת בפחד, בעכבות ובביקורת עצמית, הפחד מפני היצירתיות עצמה 

 .מעט שלא נחקר כמבנה פסיכולוגי עצמאיכ –מקוריות, אינטואיציה וספונטניות רגשית 

כמחסום מרכזי לבריאות רגשית ולמימוש עצמי. שורשיה  חרדת היצירתיות מאמר זה מציג את

נעוצים בהתניה תרבותית, בביקורת עצמית מוגזמת, בפחד להיות שונה ובהפנמת נורמות 

ען כי סבל רגשי, קיפאון וקונפליקט פנימי קריאטיבית נט-חברתיות. מתוך נקודת המבט הפסיכו

 .ם רבות לא מנוכחותה של פתולוגיה, אלא מדיכויה של היצירתיות הטבעיתכרוני נובעים פעמי

חרדת יצירתיות מתבטאת כפחד מחופש, פחד מייחודיות, פחד מאינטואיציה ופחד מתנועה 

רגשית. כל אחד מפחדים אלה מייצג סירוב ליזום או לאפשר את הזרימה היצירתית הטבעית, 

מאמר מנתח את המנגנונים שבאמצעותם חברות החיונית לשמירה על איזון פסיכולוגי. ה

כות את היצירתיות למשהו יצירתי, והופ-אנושיות בונות את מושג ה"נורמליות" כסטנדרט אנטי

"נדיר", "יוצא דופן" או "מסוכן". בנוסף נבחן תפקידה המרכזי של הביקורת העצמית המוגזמת 

 .יחהכשומרת הסף של הקונפורמיות, במחיר אובדן החיוניות והצמ

רך ישירה להשתחרר מחרדת קריאטיבית כד-לבסוף מציג המאמר את הגישה הפסיכו

היצירתיות. באמצעות אמנויות אינטואיטיביות, טרנספורמציה רגשית, הפעלת היצירתיות 

הטבעית ותרגול אהבה עצמית, האדם לומד לעקוף את הפחד, לפרק את מנגנוני הצנזורה 

מנגנון הריפוי המולד המבוסס על  – הטבע הבריאעקרון  הפנימיים ולהשיב לחיים את

  .יצירתיות, תנועה רגשית וחופש פנימי

  

 



 מבוא: מושג חסר בתיאוריה הפסיכולוגית

בעוד שהתיאוריות הפסיכואנליטיות, ההומניסטיות, הקוגניטיביות והאקזיסטנציאליסטיות 

ני היצירתיות מתארות פחד מכישלון, פחד מהצלחה, פחד מחשיפה וחרדה חברתית, הפחד מפ

 .עצמה מעולם לא נוסח כמבנה פסיכולוגי מובחן

חרדת יצירתיות איננה רק היסוס, עכבה או ביישנות. זהו מבנה רגשי עמוק, החוסם את התנועה 

 .הטבעית של האדם אל מקוריות, אינטואיציה, משחקיות, דמיון וביטוי רגשי ספונטני

הפסיכולוגיה של המאה העשרים הכירה ביצירתיות בעיקר כתכונה, כיכולת או כפונקציה 

קוגניטיבית. פרויד התמקד בסובלימציה; אדלר בשליטה ובהתגברות; יונג בדמיון הארכיטיפי; 

מאסלו בחוויות שיא; ויניקוט במשחק; ורוג'רס במימוש עצמי. אולם אף אחד מהם לא הגדיר 

 .גשי, ולא תיאר את הפחד מפניה כפתולוגיה מרכזיתר-ביולוגי את היצירתיות כהכרח

עקרון ריאטיבית מגדירה מחדש את היצירתיות כדחף ראשוני, המעוגן בק-הגישה הפסיכו

הכוח הטבעי של הנפש להתרחב, ליצור הרמוניה ולהתחדש. מנקודת מבט  – הטבע הבריא

לפיכך, חרדת היצירתיות היא מחסום  זו, דיכוי היצירתיות שקול לדיכוי התנועה הרגשית עצמה.

 .יסודי לבריאות הנפש, ולא רק תכונת אישיות שולית

 הגדרת חרדת היצירתיות

חרדת יצירתיות היא הפחד ליזום או להמשיך פעולה יצירתית, ביטוי אישי או מקוריות. זהו פחד 

וכננת מראש, ולה שאינה מתתוצאתה של פע –ודע החיצוני נ-ודע הפנימי ומפני הלאנ-מפני הלא

המאופיינת באלתור, בהפתעה ובשינויים בלתי צפויים, המובילים בסופו של דבר למשהו חדש 

 .ולא מוכר

חרדת היצירתיות מורכבת ממספר פחדים הקשורים זה בזה, היוצרים יחד מצב תודעתי 

המעכב באופן בלתי מודע את הזרימה הטבעית של היצירתיות הבריאה, ובכך מונע ממנה 

 .את הנפש כפי שהיא זקוקה לכך כדי לשמור על איזון, התפתחות וצמיחהלהזין 

 :בין פחדים אלו

 פחד מספונטניות. 

 פחד מאינטואיציה. 

 פחד מלהרגיש בעוצמה. 



 פחד מאובדן שליטה. 

 פחד מלהיות שונה. 

 פחד מן הפוטנציאל האישי. 

 פחד מכאוס פנימי. 

 פחד מחופש. 

 :גוןחרדת יצירתיות באה לידי ביטוי במחשבות כ

 "צורמי אני בכלל שא?" 

 "מה אם זה ייראה מגוחך?" 

 "מה אם אכשל?" 

 "מה אם אצליח ואחרים יקנאו בי או יתנגדו לי?" 

 "מה אם זה יחשוף יותר מדי ממה שאני מרגיש?" 

 "אין לי מספיק כישרון או מתנה בשביל זה." 

 .חרדת יצירתיות איננה תופעה משנית

 .ביב דיכויה של היצירתיות הטבעיתהיא מערכת ההגנה הפנימית שנבנתה ס

 הבניית ה"נורמליות" כהגנה מפני יצירתיות

התרבות המודרנית מגדירה פעמים רבות את ה"נורמליות" באמצעות מאפיינים כגון צפיוּת, 

רציונליות, שליטה, ציות והתאמה. לעומתם, היצירתיות היא מטבעה זורמת, אינטואיטיבית, 

רית. כתוצאה מכך, מוסדות חברתיים רבים בונים את מושג מפתיעה, רגשית ואינה ליניא

 .הנורמליות דווקא בניגוד ליצירתיות

 .לתהליך זה שלוש השלכות מרכזיות

 היצירתיות מוצגת כמשהו חריג

אלא אם כן היא  –היצירתיות נתפסת פעמים רבות כבלתי יציבה, לא רצינית או חסרת אחריות 

 .מופיעה במסגרת שהחברה כבר הכירה בה כלגיטימית, שימושית או בעלת ערך

בדרך זו, הביטוי היצירתי החופשי נתפס כחריגה מן הנורמה במקום כחלק טבעי מהתפתחותו 

 .של האדם



 ון נדירהיצירתיות מוצגת ככישר

-התרבות מטפחת את הרעיון שלפיו רק מעטים הם "יצירתיים באמת". מנקודת המבט הפסיכו

 .קריאטיבית, זוהי רציונליזציה תרבותית המסתירה חרדת יצירתיות רחבת היקף

אם היצירתיות היא מתנה נדירה, רוב בני האדם פטורים כביכול מן הצורך להתמודד עם הפחד 

 .צמםמפני היצירתיות שלהם ע

לעומת זאת, אם היצירתיות היא תכונה טבעית והכרחית של כל אדם, אי אפשר עוד לראות 

 .בה תופעה יוצאת דופן. כל אדם נדרש אז להתמודד עם השאלה מדוע הוא חושש ממנה

 ייחודיות הופכת למסוכנת מבחינה חברתית

 .בסביבות המושפעות מחרדת יצירתיות, שונות נתפסת כאיום

 :ואהמסר הסמוי ה

 אל תבלוט. 

 אל תהיה מקורי. 

 אל תשתנה מעבר למה שמקובל. 

 אל תחרוג מן הציפיות. 

נורמליות" זו איננה בריאה מבחינה פסיכולוגית. היא קריאטיבית, "-מנקודת המבט הפסיכו

 .מייצגת הסתגלות לפחד קולקטיבי

ך מצב העובדה שרוב בני האדם נכנעים לחרדת היצירתיות בעקבות לחץ חברתי עשויה להפו

זה ל"נורמלי" מבחינה סטטיסטית, אך אין פירוש הדבר שהוא מייצג את ההיבט הבריא של 

 .הנורמליות

 מדוע היצירתיות נחווית כאיום

 פחד מטעויות

מאחר שהיצירתיות איננה ליניארית, אלא ספונטנית, פתוחה להפתעות ומבוססת על שינוי 

 .מתמיד, טעויות הן חלק בלתי נפרד ממנה



תהליכי שחרור של היצירתיות הטבעית, טעויות הן שלבים חיוניים בדרך אל חופש למעשה, ב

 .רגשי גדול יותר

חרדת היצירתיות נשענת על טעות קוגניטיבית בסיסית: היא מפרשת טעויות כסכנה, בעוד 

כאשר פוגשים אותן מתוך משחקיות  –שלמעשה הן שערים אל שלוות נפש, שמחה והתפתחות 

 .תיות הטבעיתומתוך אמון ביציר

 פחד מחופש

, אפשרויות רבות לבחירה, הפתעות והסכמה לקחת אחריות גם ודאות, סיכון-חופש כולל אי

 .כאשר הדברים אינם מתפתחים כפי שקיווינו

 .עבור אנשים שחונכו לקונפורמיות, לריצוי ולהימנעות מטעויות, החופש נחווה כמסוכן

 .א נחווית כאיוםומשום שהיצירתיות מובילה אל החופש, גם הי

 פחד מאינדיבידואליות ומייחודיות

 .מקוריות חושפת את האדם

 .כאשר האדם מבטא את ייחודו, הוא כבר איננו יכול להסתתר

 .החשיפה מזמינה גם הערכה וגם שיפוט

 .השיפוט מאיים על תחושת השייכות

 .וכך האדם לומד להסתיר את מקוריותו כדי להימנע מדחייה

לא משום שהיא איננה קיימת, אלא  –התוצאה היא דיכוי הדרגתי של היצירתיות המקורית 

 .משום שהיא נתפסת כמסוכנת מבחינה חברתית

 פחד מחשיפה רגשית

כל הסוגים, בכל העוצמות ובכל מ –יצירתיות טבעית פירושה זרימה חופשית של רגשות 

 .הגוונים



, משום שבמשך שנים למדו כי בטוח יותר אנשים רבים חוששים להיראות כפי שהם באמת

ולעיתים גם את הרגשות שנתפסו בעיניהם או בעיני  –להסתיר את רגשותיהם האותנטיים 

 ."סביבתם כ"מוזרים", "מוגזמים" או "לא ראויים

בדרך זו, חרדת היצירתיות משתלבת עם הנטייה הרווחת להסתיר ולהדחיק רגשות, ולראות 

 .ור לחייםבהם מקור לסכנה במקום מק

כאשר חרדת היצירתיות מתפוגגת, גם הפחד מחשיפה רגשית נחלש. בהדרגה הוא אף מתחלף 

בתשוקה חדשה לפתיחות רגשית גדולה יותר. כאשר החשיפה הרגשית נחווית כחלק מן 

 .הזרימה היצירתית, היא מפסיקה להיות איום והופכת למקור של עונג, ריפוי, הקלה וחיבור

 פחד מאינטואיציה

 .אינטואיציה חושפת את מה שהחשיבה הרציונלית אינה מסוגלת לשלוט בוה

 .נודע-היא פותחת את הדלת אל הלא

האינטואיציה נעה באופן אורגני, בלתי צפוי ורגשי. עבור אנשים שחונכו להאמין שרק שליטה 

מלאה והבנה לוגית של המציאות מעניקות ביטחון, או עבור מי שהתרגלו להסתמך בעיקר על 

עלולות  –והיצירתיות, שהיא הביטוי המרכזי שלה  –קורות ידע חיצוניים, האינטואיציה מ

 .להיתפס כאיום על תחושת היציבות המדומה שלהם

הפחד מפני מה שמבקש לצמוח באופן  – חרדת אינטואיציה במובן זה, חרדת יצירתיות היא גם

 .טבעי מבפנים

 תפקידה של הביקורת העצמית המוגזמת

רתיות נשמרת על ידי מערכת פנימית שתפקידה והשפעתה מזכירים במידה רבה חרדת היצי

 .מתהביקורת העצמית המוגז :אגו-את תפקידו של הסופר

 :המבקר הפנימי אומר

 אל תיקח סיכון. 

 אל תביך את עצמך. 

 אל תטעה. 

 אל תרגיש יותר מדי. 



 אל תהיה יותר מדי. 

 אל תפתיע אף אחד. 

 אל תסמוך על עצמך. 

 ל האינטואיציה שלךאל תסמוך ע. 

 .ם אם המחיר הוא אובדן החיוניותג –תפקידו של המבקר הוא להגן על ההסתגלות החברתית 

הה את הביקורת העצמית המוגזמת כמנגנון הפנימי המרכזי קריאטיבית מז-הגישה הפסיכו

ההופך את היצירתיות מביטוי טבעי למקור של פחד. משום כך היא מציבה את הפחתת 

 .הביקורת העצמית כאחד היעדים המרכזיים של הטיפול

י, ובכך מאפשרת היא גם מציעה כלים ישירים ויעילים להפחתת השפעתו של המבקר הפנימ

עם פחות פחד, פחות היסוס ויותר נכונות לחקור,  –את חזרתה של הזרימה היצירתית הטבעית 

 .להתנסות ולצאת להרפתקאות יצירתיות

 קיפאון רגשי כתוצאה מחרדת יצירתיות

-ישה הפסיכוקריאטיבי, הג-כפי שהוסבר בפירוט במאמרים קודמים בכתב העת הפסיכו

י הרגשי תהליך התלוי באופן ישיר בזרימה היצירתית, המשמשת קריאטיבית רואה בביטו

 .השפה הראשונית והערוץ הטבעי לביטוי רגשי חופשי וגולמי

 .כאשר היצירתיות הטבעית נחסמת, גם התנועה הרגשית נחסמת

אף שמצב זה של חסימת הזרימה הרגשית נעשה במידה רבה חלק ממה שמכונה "נורמליות", 

 :דבר למצבים בלתי רצויים כגוןהוא מוביל בסופו של 

 קיפאון רגשי. 

 לחץ פנימי. 

 מחשבות מעגליות וחזרתיות. 

 ניסיונות כפייתיים לשלוט בכל דבר. 

 חרדה. 

 דיכאון. 

 תלות. 

 התמכרויות. 



החברה המודרנית מתמודדת עם עלייה מתמדת בשכיחותן של תופעות אלה, מבלי לזהות את 

היא שהיא מתקשה לראות כי היא עצמה תורמת נקודת המוצא ואת שורש הבעיה. הסיבה לכך 

ליצירתן, באמצעות חניקה שיטתית של הביטוי היצירתי הטבעי, במסווה של "נורמליות" 

 .המבוססת בעיקר על קונפורמיות, על פחד מדחייה ועל הצורך להשתייך

 קריאטיבית: יצירתיות כתנועה רגשית-הפרשנות הפסיכו

לפני שניתן להבין רגשות או לנסח אותם במילים, הם  יקריאטיבית גורסת כ-הגישה הפסיכו

זקוקים בראש ובראשונה לערוץ יצירתי חופשי שיאפשר להם לבוא לידי ביטוי. ביטוי ראשוני זה 

איננו דורש פרשנות, הסברים או התאמה לציפיות חיצוניות. הוא זקוק רק למרחב בטוח, שבו 

 .הרגש יכול לנוע באופן טבעי

לאיזון הפנימי של המערכת  –י זה הוא תנאי הכרחי להומאוסטזיס רגשי יצירת-חופש רגשי

הרגשית. רק לאחר שהרגש קיבל אפשרות לנוע ולהשתחרר, מתאפשר גם לעבד אותו באופן 

 .מילולי, להבין אותו, לשוחח עליו ולשלב אותו בתוך החשיבה הרציונלית

 :לפיכך

 .חסימת היצירתיות הטבעית = חסימת הזרימה הרגשית

 .שחרור היצירתיות הטבעית = השבת האיזון הרגשי

מרכזיים מבוססים על שחרור היצירתיות קריאטיביים ה-זוהי הסיבה שכל הכלים הפסיכו

 :הטבעית כדרך לשחרור התנועה הרגשית

 ציור אינטואיטיבי. 

 כתיבה אינטואיטיבית. 

 טרנספורמציה רגשית. 

 תנועה ספונטנית. 

 קריאטיבי-אימון פסיכו. 

כלים אלה עוקפים את המבקר הפנימי, ממיסים את חרדת היצירתיות ומשיבים למערכת 

 .הרגשית את נתיבי התנועה הטבעיים שלה



קריאטיבי: הדרך להשתחרר מחרדת -התרגול הפסיכו

 היצירתיות

רקת באופן שיטתי את חרדת היצירתיות באמצעות כמה קריאטיבית מפ-המתודולוגיה הפסיכו

 :מהלכים משלימים

 שבת הזרימה היצירתית הטבעיתה. 

 הגדרה מחדש של היצירתיות הטבעית כבטוחה, טבעית ומהנה. 

 הפחתת ביקורת עצמית מוגזמת. 

 חיזוק האהבה העצמית. 

 ומיותי-העצמת האינטואיציה ושילובה בהחלטות היום. 

 חיזוק האמון העצמי. 

 הפעלה מחודשת של עקרון הטבע הבריא. 

 :לומדים המשתתפים כי באמצעות אמנויות אינטואיטיביות

 ביטוי חופשי הוא בטוח ואף חיוני. 

 רגשות הם רצויים וידידותיים. 

 כאוס יכול להיות יצירתי ומועיל. 

 האינטואיציה היא מקור אמין וחכם להכוונה. 

 מקוריות היא טבעית והכרחית לבריאות הנפש. 

  אלא להפך –חופש איננו מסוכן. 

ות, את המתח בתנועה, את הקיפאון בזרימה ואת למידה רגשית זו ממירה את הפחד במשחקי

 .הכאב בטרנספורמציה המובילה לצמיחה ולהתפתחות

 סיכום: חרדת היצירתיות כשער אל החופש הרגשי

חרדת היצירתיות איננה תופעה שולית. זהו אחד המחסומים הפסיכולוגיים המרכזיים, המעוצב 

 .ורך השניםעל ידי התרבות, מערכת החינוך והנורמות שהופנמו לא

דירה מחדש את היצירתיות הטבעית כדחף רגשי ראשוני, קריאטיבית מג-הגישה הפסיכו

וממקמת את חרדת היצירתיות כאחד המכשולים המרכזיים לבריאות הנפש, למימוש עצמי 

 .ולחופש פנימי



 .כאשר היצירתיות הטבעית משתחררת, הנפש שבה אל האינטליגנציה האורגנית שלה

 .החיוניות מתרחבת .התשוקה שבה לחיים .האינטואיציה מתעוררת .לנוע הרגשות מתחילים

 .ועקרון הטבע הבריא מופעל מחדש .הילד הפנימי חוזר

השבת היצירתיות היא השבת האדם אל  .ליצור פירושו לחיות בחופש .לרפא פירושו ליצור

 .צור של תנועה, דמיון, הרמוניה ואור פנימיי –התכנון המקורי שלו 
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