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 תקציר

קריאטיבית. זוהי היכולת -יצירתיות רגשית היא אחד מעמודי התווך של תפיסת העולם הפסיכו

הטבעית לבטא רגשות באמצעים יצירתיים, אינטואיטיביים וספונטניים, ללא מגבלות של שיפוט 

או צנזורה קוגניטיבית. מאמר זה בוחן את היצירתיות הרגשית כחירות אנושית בסיסית, 

י, המימוש העצמי והחיבור מחדש לטבעו הבריא של האדם. המאמר עוסק העומדת בלב הריפו

באופן שבו פועלת היצירתיות הרגשית, בסיבות לכך שהיא מודחקת לעיתים קרובות, בדרכים 

-לעורר אותה מחדש ובתפקידה המרכזי בטרנספורמציה רגשית ובהתפתחות הפסיכו

 .קריאטיבית

 תיותהזכות שנשכחה: ביטוי רגשי באמצעות יציר

כבר בילדות המוקדמת מתקיים אצל האדם קשר טבעי וספונטני בין רגש לבין ביטוי יצירתי. 

פעמים רבות ילדים מבטאים את רגשותיהם טוב יותר באמצעות ציור, משחק או המחזה מאשר 

יצירתית זו כסימן ל"חוסר בשלות", -באמצעות מילים. אולם החברה נוטה לראות שפה רגשית

ביכול "אינם מצליחים" לבטא את רגשותיהם באופן מילולי. לעומת זאת, משום שהילדים כ

קריאטיבית רואה בקשר האינסטינקטיבי הזה ביטוי לאינטליגנציה טבעית: -החשיבה הפסיכו

מילולי, מבקשים תנועה וטרנספורמציה, והיצירתיות היא -הרגשות, שמקורם במוח הימני הלא

האדם גדל בתוך חברה המתגמלת חשיבה רציונלית כלי הביטוי האורגני שלהם. אלא שככל ש

יותר מאשר זרימה רגשית חופשית, הוא לומד בהדרגה להתנתק מן הערוץ הזה. היצירתיות 

הרגשית, שהייתה פעם נהר זורם, הופכת לאפיק יבש. השבת היכולת הזאת איננה מותרות; 

 .היא חזרה אל השלמות

מילים אינן  יצירתיות רגשית לעומת השפה המילולית: מדוע

 מספיקות

השפה המילולית חיונית לתקשורת בין בני אדם, אולם היא מבוססת בעיקר על המבנים 

הליניאריים והאנליטיים של ההמיספרה השמאלית של המוח. רגשות, לעומת זאת, נובעים 



פעמים רבות ממקורות שאינם ליניאריים ואינם מילוליים. משום כך הם מוצאים ביטוי טבעי יותר 

אמצעים העוקפים את המסננים הקוגניטיביים, כגון ציור אינטואיטיבי, כתיבה חופשית ותנועה ב

ספונטנית. כאשר הנפש מנסה לעבד חוויות רגשיות מורכבות באמצעות היגיון מילולי בלבד, 

היא פעמים רבות אינה מצליחה לשחרר את האנרגיה הרגשית הטמונה בהן. התוצאה היא 

-נימי ולעיתים אף מצוקה נפשית. היצירתיות הרגשית מציעה חלופה רבעומס רגשי, קיפאון פ

 .ממדית, התואמת את העומק, המורכבות והמרקם של החוויה האנושית

הרגל חברתי זה, המצמצם את הביטוי הרגשי כמעט אך ורק לביטוי מילולי, אשר לטענתנו הוא 

ת, יוצר מצב שכיח של מתח ערוץ צר ומוגבל יחסית לעומת מלוא העוצמה של האנרגיה הרגשי

רגשי שאינו משתחרר. מתח זה אינו רק דורש השקעה מתמדת של משאבים נפשיים כדי 

לשמור על איזון יחסי, אלא גם תורם להופעתם של קשיים רגשיים רבים, כגון חרדה, מצב רוח 

 .ירוד ועוד

 הדיכוי החברתי של היצירתיות הרגשית

תוס שלפיו רק מעטים הם יצירתיים באמת, וכי החברה המודרנית נוטה להנציח את המי

קריאטיבית, היצירתיות היא חלק בסיסי מן -יצירתיות היא כישרון נדיר. מנקודת המבט הפסיכו

ההוויה האנושית, שיש לטפח אותה בקשר ישיר עם הביטוי הרגשי, ומתוך כך נולדת היצירתיות 

צורך התפתחותי שאינו פחות חשוב,  הרגשית כמיומנות הניתנת ללמידה ולתרגול. לדעתנו, זהו

 .ואולי אף חשוב יותר, מחלק ניכר ממקצועות הלימוד הקלאסיים הנלמדים כבר מילדות

ילדים זוכים פעמים רבות להערות על כך שהם "רגשניים מדי" או "מבולגנים מדי", והיצירתיות 

מפנימים את  הספונטנית שלהם זוכה לביקורת ולעיתים אף לבושה או ללעג. עם השנים הם

המסר שלפיו מוטב להסתיר רגשות, וכי יצירתיות צריכה לשרת מטרות מדידות בלבד. התוצאה 

רגשי, מעין שבר פנימי בעל השלכות כואבות על -היא ניכור הולך וגובר מן העצמי היצירתי

 .הבריאות הנפשית ועל החיוניות

זמין כמו יצירתיות רגשית אפשר אף לתהות האם דיכוי חברתי זה של תרגול פשוט, משחרר ו

הוא חלק ממגמה רחבה יותר לצמצם את הנוכחות של ביטוי רגשי חופשי ובלתי מצונזר. האם 

זוהי דרך שבה החברה מבקשת להגביר את שליטתה בהתפתחותם ובביטויים של בני האדם, 

ובכך לצמצם את האינדיבידואליות ואת חופש המחשבה האמיתי? או שמא מדובר בתוצאה של 

 ?ברה הנשענת במידה מוגזמת על דרך החשיבה הלוגית של המוח השמאליח

 תפקידה של הביקורת העצמית המוגזמת



אחד הכוחות הפנימיים המרכזיים המעכבים את היצירתיות הרגשית הוא הביקורת העצמית 

המוגזמת. קול פנימי מופנם זה בוחן כל ביטוי רגשי ושואל ללא הרף: "האם זה מספיק טוב?", 

אם יש בזה היגיון?", "מה יחשבו עליי אחרים?". ביקורת עצמית מוגזמת היא דפוס קוגניטיבי "ה

נלמד, אשר מקורו פעמים רבות בחוויות מוקדמות של שיפוט, תיקון או התעלמות. היא 

מתפקדת כצנזור פנימי המפסיק שוב ושוב את הזרימה היצירתית הספונטנית. כל עוד האדם 

ואינו לומד להתמודד עמו, המבקר הפנימי נשאר שומר הסף החוסם  אינו מזהה את נוכחותו

 .את הביטוי הרגשי האותנטי. יצירתיות רגשית אינה יכולה לשגשג בנוכחותו

-מן הצד האחר, כאשר היצירתיות הרגשית מתורגלת בצורה נכונה, באמצעות הכלים הפסיכו

חתת במהירות. כאשר קריאטיביים השונים, השפעתה של הביקורת העצמית המוגזמת פו

האדם נכנס לאותו מרחב פנימי שבו רגשות הופכים באופן טבעי לביטוי יצירתי, ללא צנזורה 

וללא הערכה של "איכות" התוצר, המבקר הפנימי מאבד בהדרגה את אחיזתו במחשבותיו 

ובמעשיו של האדם. במקביל גדלות תחושות החופש הרגשי, המשחקיות, הגמישות 

 .והספונטניות

אחת הסיבות לכך שאנו סבורים כי ליצירתיות הרגשית צריך להיות מקום מרכזי בשגרת  זו

החיים של כל אדם. היא מסייעת הן בהשבת הזרימה הרגשית ובשחרור מתחים רגשיים, והן 

 .משמשת כאימון יומיומי יעיל להפחתת עוצמתה של הביקורת העצמית המוגזמת

 ה רגשיתהמרכיב המרכזי: אהבה עצמית כמכל ליציר

אהבה עצמית היא הקרקע הפורייה שעליה צומחת היצירתיות הרגשית. כאשר האדם מחזיק 

את עצמו מתוך חמלה, סבלנות וסקרנות, הוא יוצר סביבה פנימית בטוחה ולגיטימית. במרחב 

כזה, הרגשות אינם נדרשים להיות "מוסברים", "מוצדקים" או "מועילים"; הם פשוט מקבלים 

אהבה עצמית מעניקה לאדם את החופש לחקור את עצמו ללא פחד מכישלון.  רשות להתקיים.

מעוצבים והבלתי מושלמים של האישיות. משום -היא מקבלת גם את החלקים הגולמיים, הלא

 .כך היא איננה רק תומכת ביצירתיות, אלא מהווה את התנאי הבסיסי להופעתה

ת והן לשימורה כחלק בלתי נפרד מן אהבה עצמית חיונית הן לפיתוחה של היצירתיות הרגשי

האיזון הרגשי ומאורח חיים בריא. היא משמשת כמעין "מטרייה אוהבת", המעבירה מסר 

מתמשך שלפיו "כל מה שאתה יוצר הוא נפלא", וכן: "עצם העובדה שאתה נמצא בזרימה 

 ".יצירתית היא הישג מופלא, בלי קשר למקום שאליו היצירה תוביל

ת ליצירתיות הרגשית להתפתח ולפרוח, משום שכאשר האדם אוהב את אהבה עצמית מאפשר

עצמו הוא לומד לאהוב גם את כל ההשתקפויות של אישיותו, כפי שהן באות לידי ביטוי ביצירה 



הספונטנית והבלתי מסוננת שלו. אחד המבחנים העמוקים ביותר של אהבה עצמית הוא 

ולאמץ אותם באותה אהבה שבה אנו  היכולת לפגוש גם את החלקים ה"מכוערים" שבנו,

מקבלים את כל שאר חלקי האישיות. היצירתיות הרגשית מאפשרת מפגש נדיר וחשוף עם 

אותם חלקים שאנו נוטים להסתיר אפילו מעצמנו. כאשר אהבה עצמית נוכחת בתהליך, גם 

אותם חלקים מתקבלים בברכה ויכולים לעבור טרנספורמציה בטוחה באמצעות 

 .יה הרגשיתהטרנספורמצ

 הכלים של היצירתיות הרגשית

קריאטיביים -עוררותה מחדש של היצירתיות הרגשית מחייבת טיפוח של כלים ותרגולים פסיכו

קריאטיביים, -ייעודיים. אלה כוללים ציור אינטואיטיבי, כתיבה בזרם התודעה, תרגילים פסיכו

תף לכל הכלים הללו הוא היותם תנועה או ריקוד ספונטניים, אלתור על במה ועוד. המכנה המשו

בלתי שיפוטיים ופתוחים. מטרתם איננה ליצור סוג מסוים של "אמנות", אלא לאפשר תנועה 

פנימית. הם משמשים כגשרים המחברים מחדש את האדם אל הזרימה הרגשית שלו, תוך 

ה עקיפת המבקר הפנימי. עם הזמן הם יוצרים שפה עשירה של ביטוי עצמי, שניתן להיעזר ב

 .בכל רגע של צורך רגשי

קריאטיבית, היצירתיות הרגשית היא חלק משמעותי מן האימון -במסגרת הדרך הפסיכו

קריאטיבית לכתיבת ספרים, וכן אמצעי חשוב -קריאטיבי, כלי מרכזי בדרך הפסיכו-הפסיכו

 .קריאטיבית-לוגית במסגרת ההוראה הפסיכו-לטיפוח למידה אינטואיטיבית

ולה לבוא לידי ביטוי במגוון רחב של דרכים, כל עוד דרך הביטוי מאפשרת יצירתיות רגשית יכ

ומעודדת ספונטניות ומקבלת באהבה כל צורה של ביטוי יצירתי. ניתן לממש אותה באמצעות 

כתיבה מהירה של שירים, המצאת סיפורים, שירה אותנטית וכל צורה אחרת של ביטוי יצירתי 

יצירתית מאשר ב"תוצאה" שאליה היא -זרימה הרגשיתספונטני, אשר מתמקדת הרבה יותר ב

 .מובילה

דוגמה חשובה במיוחד לכלי של יצירתיות רגשית היא התרגול שפיתחה ופרסמה ג'וליה קמרון 

 .Morning Pages – אשר הפך עם השנים לפופולרי מאוד ,The Artist's Way בספרה

מדובר בתרגול יומי של כתיבה חופשית ואוטומטית, המתבצע מיד עם הקימה בבוקר. תרגול 

זה משתמש ביצירתיות רגשית כדי לנקות את התודעה ולעורר מחדש את הכוחות היצירתיים 

 .הטבעיים של האדם

 יצירתיות רגשית כדרך לטרנספורמציה



הם עוברים טרנספורמציה.  –ים כאשר רגשות מקבלים ביטוי יצירתי, הם אינם רק משתחרר

כעס ההופך לציור עוצמתי או לקצב מתפרץ על תוף אינו נשאר אותו כעס שהיה קודם לכן. 

היצירתיות הרגשית מאפשרת לרגשות לנוע, להשתנות, להתפתח ולמצוא משמעות חדשה. 

 זהו תהליך בעל איכות מרפאת מעצם טבעו. הוא מונע קיפאון רגשי, תורם לבהירות רגשית

קריאטיבית נתפסת היצירתיות הרגשית כתהליך -ומחזק את החוסן הנפשי. בעבודה הפסיכו

 .עוצמה: היא ממירה כאב לביטוי, וקיפאון לתנועה-אלכימי רב

תהליך הטרנספורמציה הזה אינו דורש דבר מלבד המשך התרגול של היצירתיות הרגשית. 

כלומר, המעברים מן החושך אל האור, מן הפחד אל האהבה, מן הכעס אל היצרנות ומן 

רגשית עצמה. אין צורך -התקיעות אל הזרימה, הם תוצאה טבעית של העשייה היצירתית

הטרנספורמציה. היא מתרחשת באופן טבעי כתוצאה  להתאמץ באופן מיוחד כדי "להגיע" אל

מתרגול יומיומי ומתמשך של יצירתיות רגשית, המאפשר לכוחות הטרנספורמציה הטבעיים של 

 .הנפש לבוא לידי ביטוי

 תפקידה של היצירתיות הרגשית בניקוי רגשי

זמן קריאטיבית, רגשות שאינם מקבלים ביטוי הופכים עם ה-על פי תפיסת העולם הפסיכו

לעבר ביטוי יצירתי  –ל"רעלים" רגשיים, כאשר הם מצטברים ואינם זורמים במסלולם הטבעי 

וטרנספורמציה. רגשות הם תופעה אנרגטית, ולכן עליהם להיות מונעים באופן קבוע דרך 

הערוצים המתאימים להם. משום כך, היצירתיות הרגשית משמשת כאמצעי עדין אך יעיל 

 .ל"ניקוי רעלים" רגשי

כשם שעל הגוף להיפטר מרעלים כדי לשמור על בריאותו, כך גם על האדם לעבד את שאריות 

המתח, הלחץ והעומס הרגשיים באמצעות ביטוי פשוט, אינטואיטיבי וספונטני. הדבר חשוב 

במיוחד בעולם המודרני, שבו האדם מוצף בגירויים אך כמעט שאינו מקבל הזדמנויות לפריקה 

תיות הרגשית הופכת אפוא להיגיינה פנימית מקודשת, לטקס של ניקוי רגשית אמיתית. היציר

 .עצמי ולמרכיב חיוני בשמירה על הבריאות הנפשית

לתפקיד זה של היצירתיות הרגשית יש חשיבות ייחודית, משום שלבני האדם יש יכולת יוצאת 

היכולת הזאת  דופן לאגור ולהצטבר "רעלים רגשיים" ברמות גבוהות, מבלי להיות מודעים לכך.

"לאחסן" אנרגיה רגשית, אשר מטבעה אמורה להיות בתנועה ולצאת אל העולם, עומדת 

בבסיסם של רבים מן הקשיים הרגשיים, אשר בהמשך דורשים תהליכי טיפול מורכבים וארוכים 

 .ן היה למנוע באמצעות תרגול קבוע של יצירתיות רגשיתתהליכים שלעיתים נית –

 ה מיידית של חופשיצירתיות רגשית כצור



אחד ההיבטים המעצימים ביותר של היצירתיות הרגשית הוא הנגישות שלה. בניגוד לחירויות 

חיצוניות, התלויות לעיתים בנסיבות, במשאבים או באישורים מן הסביבה, צורת החופש 

הפנימית הזאת זמינה תמיד. כל אדם יכול לקחת טוש ודף, לזמזם מנגינה, לכתוב כמה שורות 

לרקוד לבדו בחדר. פעולות אלה אולי נראות קטנות, אך הן מחזירות לאדם את תחושת  או

הבחירה וההשפעה על חייו. הן מזכירות לו שגם ברגעים של כאב או מגבלה, עדיין קיים בתוכו 

 .יא מעשה של שחרורה –מרחב של חופש אישי. לכן, היצירתיות הרגשית איננה רק כלי 

מרחיקה לכת אף יותר. אנו רואים חופש כשילוב בין  חופש ת שלקריאטיבי-התפיסה הפסיכו

היכולת להיות קשובים בקפידה לקול הפנימי, המדבר באמצעות התשוקה ומבקש ליצור, לשנות 

וליזום, לבין היכולת לממש את בקשתו של אותו קול באופן מעשי. תפקידה של היצירתיות 

ת התרגול של מעבר האנרגיה מן הפנים הרגשית במסגרת תפיסה זו של חופש הוא לאפשר א

 .היצירה –אל החוץ  –הרגש  –

ככל שאנשים מתרגלים יותר יצירתיות רגשית, כך הם מתחברים טוב יותר לאינטואיציה שלהם. 

במקביל הם נעשים אמיצים יותר בהפיכת ההשראה הפנימית ליצירה מיידית. כתוצאה מכך 

ת רצונותיו ולממש בפועל את החופש האמיתי משתפרת יכולתם להקשיב לליבם, ללכת בעקבו

 .שלהם

 יצירתיות רגשית כערוץ פעיל וישיר של האינטואיציה

האינטואיציה, אותה חוכמה פנימית ייחודית ועצמאית של האדם, זקוקה למצב של זרימה 

יצירתית חופשית כדי להתגלות ולהעניק לאדם את מתנותיה. כדי שהאינטואיציה תהיה נגישה, 

לאפשר ליוזמות יצירתיות ספונטניות להתרחש, גם כאשר עדיין אין בידיו די נתונים  על האדם

 .לוגיים המצדיקים את הפעולה

במהלך התרגול של יצירתיות רגשית משתנה האיזון בין "המוח הלוגי" לבין "המוח 

האינטואיטיבי". במקביל פוחתת רמת השליטה של המבקר הפנימי המוגזם ושל מגבלותיו. 

ם מיוחדים אלה, שעליהם אנשים מדווחים לעיתים כעל "רגעים מחוץ לזמן", במצבי

 .האינטואיציה זוכה למרחב רחב יותר לזרום, ולהציע את תובנותיה ואת הכוונתה

יצירה ספונטנית  ,Intuition's Rules יתרה מכך, כפי שמפורט בספרו של ד"ר פינקי פיינשטיין

נטואיציה. זאת משום שהאינטואיציה היא תמיד כוח היא למעשה ערוץ הביטוי המרכזי של האי

מוכרים ובלתי -הדוחף לשינוי ולהתפתחות באמצעות תנועה אל עבר מרחבים חדשים, לא

ודאיים. היצירתיות הרגשית היא מרחב אידיאלי לתרגול הפעלתה של האינטואיציה ולטיפוח 

 .האומץ להקשיב לה ולבטוח בהכוונתה



 בע הבריאיצירתיות רגשית כשער אל הט

אותו גרעין מקורי, שלם ובריא  – הטבע הבריא קריאטיבית ניצב מושג-בלב הדרך הפסיכו

המצוי בכל אדם, השואף לצמוח, להתחבר ולהביע את עצמו. היצירתיות הרגשית היא אחת 

הדרכים המרכזיות שבהן טבע בריא זה בא לידי ביטוי. כאשר האדם יוצר מתוך רגשותיו, הוא 

יתי וחי שבתוכו. הוא עוקף את התפקידים, המסכות והציפיות החברתיות וחוזר נוגע במשהו אמ

אל מהותו. החיבור המחודש הזה מביא עמו שמחה, משמעות ותחושת בית פנימי. במובן זה, 

 .היצירתיות הרגשית אינה רק דרך לביטוי רגשי, אלא גם דרך רוחנית

-לאופן שבו הדרך הפסיכו היצירתיות הרגשית היא אחת הדוגמאות המובהקות ביותר

קריאטיבית מובילה אנשים אל ביטויו של הטבע הבריא שלהם. ככל שאנשים מתרגלים 

יצירתיות רגשית, הם מגלים בהדרגה, תוך כדי למידה לבטא את עצמם בחופשיות וללא ביקורת 

הכרה עצמית, כי בתוכם קיימת יצירתיות ייחודית משלהם. יצירתיות זו אינה זקוקה לאישור או ל

מן החוץ, משום שהיא שלהם. היא חלק מטבעם. היא הייתה שם מאז ומתמיד, וכעת, כאשר 

 .ניתנת לה ההזדמנות המתאימה, היא עולה ומתבטאת בכל איכויותיו של הטבע הבריא
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