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 תקציר

ילולית המאפשרת מ-ריאטיבית לאק-מאמר זה בוחן את הציור האינטואיטיבי כשיטה פסיכו

נספורמציה רגשית. במסגרת גישה זו, רגשות אינם נתפסים כמצבים סטטיים שיש לנהל או טר

לפרש, אלא כתהליכים דינמיים המבקשים תנועה, ביטוי וארגון מחדש. כאשר תנועה זו 

נחסמת, לעיתים קרובות בשל ביקורת עצמית מוגזמת, שליטה קוגניטיבית או הצורך להבין 

רגשית עלולה לקפוא על מקומה ולתרום למתח, לחרדה ולהפחתת הכול באופן מיידי, החוויה ה

 .הגמישות הנפשית

הציור האינטואיטיבי מוצג כשיטה מובנית אך פתוחה, המחזירה לרגשות את תנועתם 

באמצעות מפגש ספונטני, נטול שיפוט, עם צבע, צורה ותנועה. במקום להסתמך על ניסוח 

שרת לתכנים רגשיים לבוא לידי ביטוי ולהשתנות מילולי או על תהליכי פרשנות, השיטה מאפ

בשפתם המקורית, שאינה ליניארית. באמצעות תהליך זה החומר הרגשי מקבל ביטוי חיצוני, 

 .עובר שינוי ומשתלב מחדש, פעמים רבות ללא צורך בזיהוי מודע או בהסבר מילולי

-רגש לביטוי לאהמאמר מתאר מספר מנגנונים העומדים בבסיס תהליך זה, ובהם תרגום ה

מילולי, הפעלת הזרימה היצירתית הטבעית, הפחתת הביקורת העצמית המוגזמת והמעבר 

החווייתי מקיפאון לתנועה. לצד הדיון התאורטי משולבת גם המחשה חווייתית המדגימה כיצד 

הציור האינטואיטיבי עשוי לאפשר שחרור רגשי, הפעלה מחודשת של היכולת היצירתית ומעבר 

 .חוסר אונים אל תחושת מסוגלות יצירתיתמתחושת 

מכלול נקודות המבט המוצגות במאמר מצביע על כך שהציור האינטואיטיבי מהווה נתיב ישיר 

לטרנספורמציה רגשית, הפועל באמצעות תנועה ולא באמצעות פרשנות. בכך הוא מציע גישה 

ההבנה כיצד שינוי משלימה לתחומי הפסיכולוגיה והטיפול באמצעות אמנויות, ומרחיב את 

  .ילולייםמ-רגשי יכול להתרחש באמצעות תהליכים יצירתיים ולא

  



מבט מחודש על הטרנספורמציה הרגשית: נקודת המבט 

 קריאטיבית-הפסיכו

רנספורמציה רגשית נתפסת כאחת היכולות האנושיות קריאטיבית, ט-במסגרת הגישה הפסיכו

רת לתנועה, לביטוי ולשינוי יצירתי. במקום לראות היסודיות, שבאמצעותה אנרגיה רגשית מומ

ברגשות הפרעות שיש לשלוט בהן או להעלימן, גישה זו רואה בהם כוחות דינמיים השואפים 

 .מטבעם לביטוי, להתפתחות ולטרנספורמציה

לפיכך, טרנספורמציה רגשית אינה רק תהליך של "להרגיש טוב יותר", אלא נתיב שבאמצעותו 

פנימיים מתורגמים לפעולה יצירתית. כאב, מתח, בלבול או תסכול אינם מצבים רגשיים 

משאבים אנרגטיים שניתן לכוון מחדש אל עבר תנועה  –נתפסים כמכשולים, אלא כחומרי גלם 

בעלת משמעות. כאשר האנרגיה הרגשית מקבלת אפשרות לזרום ולהשתנות, היא אינה יוצרת 

 .ה של היכולות הנפשיותרק הקלה, אלא גם צמיחה, התחדשות והרחב

בליבה של הטרנספורמציה הרגשית מצויה האפשרות לאפשר לרגשות "לדבר" בשפתם 

המקורית. שפה זו קודמת לניסוח הלוגי ולביטוי המילולי. היא אינטואיטיבית, אינה ליניארית, 

 דינמית ולעיתים בלתי צפויה. היא פועלת באמצעות תנועה, תחושה, דימויים, קצב ושינויים

 .ספונטניים, ולא באמצעות חשיבה מסודרת או משמעות קבועה מראש

מבטה של החשיבה  הבנה. מנקודת-חשוב להדגיש כי אופן ביטוי זה זוכה לעיתים קרובות לאי

האנליטית הוא עשוי להיראות כאוטי, בלתי מובנה או אפילו חסר משמעות. אולם בראייה 

נית, עמוקה ואינטליגנטית במיוחד. זוהי דובר בצורת תקשורת ראשומקריאטיבית -הפסיכו

השפה שבאמצעותה המערכת הרגשית מארגנת את עצמה, משחררת מתחים ועוברת 

 .טרנספורמציה

בין אם באמצעות שליטה רציונלית מוגזמת, ביקורת עצמית או הצורך  –כאשר שפה זו מדוכאת 

-אר בספרות הפסיכואנרגיה הרגשית נוטה להיתקע. כפי שתוה –להבין הכול באופן מיידי 

קריאטיבית, אנרגיה רגשית שלא עברה טרנספורמציה עלולה להצטבר ולהופיע כחרדה, קיפאון 

דיכאוני, בלבול או דפוסי חשיבה חזרתיים. במצבים כאלה האדם מנסה לעיתים להתמודד עם 

יסי רגשותיו באמצעות היגיון או הימנעות, אולם אסטרטגיות אלו אינן נותנות מענה לצורך הבס

 .של הרגש לנוע ולהתבטא



הטרנספורמציה הרגשית מציעה דרך אחרת. במקום לשלוט ברגש או לדכא אותו, היא מזמינה 

את האדם להצטרף אל תנועתו. כאשר האנרגיה הרגשית מקבלת אפשרות להתבטא בשפתה 

 .הטבעית, היא יכולה להתפתח, להתארגן מחדש ולהשתנות לצורות חדשות של חוויה

יה זו אינה חייבת להיות מושגית או מודעת בשלביה הראשונים. פעמים רבות היא טרנספורמצ

מתרחשת באמצעות שינויים בתחושה, באנרגיה ובביטוי, אשר מובילים בהדרגה לשינוי בגוון 

הרגשי, בנקודת המבט ובאופן הארגון הפנימי של האדם. עם הזמן, שינויים אלו תורמים 

ק החוסן הנפשי ולהעמקת הקשר של האדם עם עולמו להגברת הגמישות הרגשית, לחיזו

  .הפנימי

 מילולי לטרנספורמציה רגשית-ציור אינטואיטיבי כערוץ לא

הציור האינטואיטיבי מהווה אמצעי ישיר ויעיל במיוחד שבאמצעותו יכולה להתרחש 

ילולית, הוא מאפשר לאדם לבוא במגע עם האנרגיה מ-טרנספורמציה רגשית. כשיטה לא

 .ת שלו מבלי להזדקק לתרגומה למילים, להסברים או לסיפורים לוגייםהרגשי

במהלך תהליך הציור האינטואיטיבי, צבעים, מרקמים ותנועות משמשים כנשאים של ביטוי 

רגשי. מרכיבים אלה אינם מחייבים הגדרה מדויקת או משמעות אחת ברורה, אלא פועלים 

וון רחב של איכויות רגשיות. עמימות זו זמנית מג-כייצוגים פתוחים וגמישים היכולים להכיל בו

אינה מגבלה, אלא דווקא יתרון. היא מאפשרת לרגשות לבוא לידי ביטוי במלוא מורכבותם, 

 .מבלי לצמצם אותם לקטגוריות או למשמעויות קבועות

באמצעות המפגש הספונטני עם הצבע והתנועה, האדם מסוגל להעניק ביטוי חיצוני לעולמו 

הפנימי. רגשות שבעבר נחוו כמציפים, מעורפלים או בלתי מוגדרים, הופכים לנראים ומוחשיים 

על גבי הדף. הוצאה זו של החוויה הרגשית אל מחוץ לאדם יוצרת מרחק מסוים, אך אינה 

הפך, היא מאפשרת לו ליצור מערכת יחסים חדשה עם רגשותיו ולהתבונן מנתקת אותו ממנה. ל

 .בהם מזווית אחרת

מעבר לעצם הביטוי, הציור האינטואיטיבי מוסיף ממד של טרנספורמציה. ככל שהאדם ממשיך 

ם התוכן הרגשי חדל ג –מוסיף, משנה, מכסה, חושף ובונה שכבות חדשות  –לעבוד עם הציור 

תנה, מתפתח ומתארגן מחדש. מה שהחל כמתח, כאוס או עוצמה רגשית להיות קבוע. הוא מש

עשוי להפוך בהדרגה לצורות חדשות הנושאות איכויות אחרות, כגון רכות, משחקיות, הרמוניה 

 .או תחושת שלמות



תהליך זה מלווה פעמים רבות בשינויים חווייתיים ברורים. אנשים מדווחים על תחושות של 

, התחדשות אנרגטית ולעיתים אף שמחה. השפעות אלו אינן משקפות שחרור, הקלה, קלילות

רק את עצם ביטויו של הרגש, אלא את הטרנספורמציה שלו למצב חדש של ארגון פנימי. 

האנרגיה הרגשית, שהייתה קודם לכן מכווצת או תקועה, מתחילה לנוע, להשתלב ולהפוך 

 .לחלק אינטגרלי יותר מן המערכת הנפשית

כי טרנספורמציה זו אינה מחייבת כוונה מודעת או עיבוד מילולי. האדם אינו חייב  חשוב לציין

לזהות, להגדיר או להסביר את רגשותיו כדי שהתהליך יתרחש. הטרנספורמציה מתפתחת 

מתוך עצם העשייה. כל עוד האדם מסוגל להשתתף בתהליך באופן חופשי, ללא ביקורת עצמית 

 .מסוימת, הרגש יכול לנוע ולעבור שינוי מוגזמת וללא לחץ להגיע לתוצאה

במובן זה, הציור האינטואיטיבי יוצר מרחב חווייתי מוגן שבו הרגשות יכולים לנוע, להתבטא 

ולהתפתח באופן טבעי. השילוב בין חופש למסגרת, בין ביטוי לבין הכלה, מאפשר לאדם לפגוש 

  .ן בתוך התהליךאת עולמו הרגשי בעומק, תוך שהוא נשאר מוחזק, בטוח ומעוג

מן הביטוי אל הטרנספורמציה: התנועה המרפאה של 

 האנרגיה הרגשית

אף שהציור האינטואיטיבי מאפשר לרגשות "לדבר", משמעותו העמוקה יותר טמונה ביכולתו 

לחולל טרנספורמציה של החוויה הרגשית. טרנספורמציה זו אינה מסתכמת בביטוי בלבד, אלא 

 .ית חדשה. האנרגיה הרגשית הופכת ממקור של מצוקה למקור של יצירהיוצרת מציאות רגש

דבר זה בולט במיוחד כאשר מדובר ברגשות הנתפסים בדרך כלל כשליליים או מאיימים, כגון 

י של רגשות כאלה עלול להוביל אישיים, ביטו-כעס, פחד או ייאוש. בהקשרים מילוליים או בין

וקה. אולם במסגרת המוגנת של הציור האינטואיטיבי, צהבנות או להגברת המ-לעימותים, לאי

 .אותם רגשות יכולים לקבל ביטוי חופשי ובטוח

כאשר רגשות אלו מתורגמים לצבע, לתנועה ולצורה, הם מאבדים לעיתים קרובות מן האופי 

המאיים שלהם. מה שנחווה קודם לכן כמציף או בלתי נסבל עשוי להפוך למסקרן, מעורר עניין 

נה. האדם מגלה שהוא מסוגל להתבונן ברגשותיו מתוך סקרנות, משחקיות ורוח של ואף מה

חקירה. שינוי זה מפחית את הפחד מן הרגש ומאפשר מפגש עמוק יותר עם החומר הרגשי 

 .שממנו הוא מורכב

באמצעות תהליך זה האדם יכול להתקרב אל האמת הרגשית שלו מבלי להיות מוצף על ידה. 

בי יוצר צורת מגע עקיפה עם הרגש, שבה אין צורך להתמודד עמו במלוא הציור האינטואיטי



עוצמתו באופן ישיר. במקום זאת, הרגש מוחזק בתוך התהליך היצירתי, שם ניתן לחקור אותו, 

 .לשנות אותו ולהטמיע אותו מחדש

לדינמיקה זו יש השלכות טיפוליות משמעותיות. אדם עשוי להגיע למפגש הציור כשהוא נושא 

מו מתח, קונפליקט או עומס רגשי, ובהדרגה לנוע לעבר תחושות של הקלה, בהירות וחיוניות ע

מחודשת. המטען הרגשי אינו רק "מתפרק", אלא עובר טרנספורמציה לצורות חדשות הנושאות 

 .עמן משמעות, סדר פנימי ולעיתים גם תחושת פתרון

חב טיפולי שאינו נשען על עיבוד מנקודת מבט זו ניתן להבין את הציור האינטואיטיבי כמר

מילולי. הוא מאפשר לתהליכים רגשיים עמוקים להתרחש באמצעות עצם העשייה היצירתית, 

ולכן הוא נגיש גם במצבים שבהם השפה המילולית מוגבלת או אינה מספיקה כדי לאפשר 

  .שינוי

 טרנספורמציה עקיפה: עבודה מעבר למודעות המילולית

דיים של הטרנספורמציה הרגשית באמצעות ציור אינטואיטיבי הוא שאין אחד המאפיינים הייחו

צורך במודעות מלאה לתוכן הרגשי כדי שתתרחש. האדם אינו חייב לזהות, להגדיר או לבטא 

 .במילים את רגשותיו כדי שיוכל לעבור תהליך של שינוי

בים ככל שהמשתתפים מרשים לעצמם להשתחרר ולהתמסר לתהליך, מגוון רחב של מצ

רגשיים מקבל ביטוי, לעיתים מבלי שהאדם עצמו מודע לכך באופן מפורש. הציור הופך למרחב 

שבו המערכת הרגשית פועלת באופן עצמאי, מבטאת את עצמה ומתארגנת מחדש באמצעות 

 .תנועה אינטואיטיבית

זוהי צורת טרנספורמציה עדינה אך רבת עוצמה. היא מאפשרת לאדם לעבד חומרים רגשיים 

גירה מחשבתית.  יתר או העלאת-בלי להיות מוצף על ידם, ומבלי להישאב לדפוסים של ניתוחמ

 .הדגש נשאר על התנועה ולא על הפרשנות

רובד הקודם  –במובן זה פועל הציור האינטואיטיבי ברובד עמוק יותר של החוויה האנושית 

בוד רגשי, המאפשר לשפה ולהבנה המושגית. הוא מפעיל אופן ראשוני, טבעי ויעיל של עי

  .לטרנספורמציה להתרחש בדרכים שלעיתים אינן נגישות באמצעות שיטות קוגניטיביות בלבד

 טרנספורמציה של טראומה באמצעות מרחק יצירתי



ציור האינטואיטיבי מציע דרך ייחודית לעבודה עם קריאטיבית, ה-מנקודת המבט הפסיכו

ן האדם להתמודד באופן ישיר עם מש במקום לדרו טראומטיים.-חומרים רגשיים פוסט

 .הזיכרונות הטראומטיים, השיטה מאפשרת מפגש עקיף עמם באמצעות ביטוי יצירתי

במהלך תהליך הציור עשויים להופיע, באופן סמלי, מרכיבים הקשורים לטראומה באמצעות 

צבע, תנועה או צורה. אולם מאחר שהמפגש מתרחש דרך העשייה היצירתית, האדם אינו 

רש לשחזר מחדש את החוויה הטראומטית במלוא עוצמתה. בכך מצטמצם גם הסיכון נד

 .להצפה רגשית או לטראומטיזציה מחודשת

במקום זאת, האדם מסוגל "לבקר" בנוף הרגשי הקשור לטראומה, תוך שהוא נשאר בתוך 

מרחב של בחירה, משחק ותחושת השפעה. עצם פעולת היצירה מעניקה לו חוויה של השפעה 

פיינת לעיתים העומדת בניגוד חד לתחושת חוסר האונים המא ,(self-potency) מסוגלותשל ו

 .קרובות חוויות טראומטיות

לאורך זמן עשוי תהליך זה לשנות את מערכת היחסים של האדם עם החומר הטראומטי. מה 

שבעבר היה כרוך בפחד ובקיפאון משתלב בהדרגה בתוך שדה רחב יותר של חוויה, שבו 

 .ת אפשרות לתנועה, לשינוי ולטרנספורמציהקיימ

בדרך זו, הציור האינטואיטיבי אינו מספק רק אמצעי לביטוי רגשי, אלא גם נתיב לשיקום 

  .תחושת המסוגלות היצירתית והרגשית של האדם ביחס לחוויות החיים הקשות שלו

את זה":  שנותאם אתה יכול לצייר את זה, אתה יכול ל"

 ות יצירתיתמחוסר אונים למסוגל

את זה" מבטאת את אחד העקרונות  שנותהאמירה "אם אתה יכול לצייר את זה, אתה יכול ל

המרכזיים והמשמעותיים ביותר של הציור האינטואיטיבי. היא משקפת שינוי יסודי באופן שבו 

ראומטית. במקום ט-ניתן להתייחס לקושי רגשי, ובכלל זה גם להיבטים שונים של חוויה פוסט

ר לאורך זמן במצב של חוסר אונים, האדם מוזמן להיכנס לתהליך פנימי המאפשר להישא

 .התחדשות, ארגון מחדש ותנועה לעבר ריפוי רגשי

כל עוד הניסיון להתמודד עם טראומה וכאב רגשי נשען בעיקר על עיבוד לוגי, ליניארי ומילולי, 

האדם עשוי לשוב ולנתח, תחושת חוסר האונים נוטה להישאר כמעט ללא שינוי. במסגרת זו 

להסביר או לפרש את חוויותיו, אך מבחינה רגשית להמשיך להימצא באותו המקום. במובן זה 

ניתן לראות בטראומה לא רק אירוע מן העבר, אלא גם מצב של "אנרגיה רגשית תקועה", מצב 

 .שבו האפשרות לתנועה, לשחרור ולטרנספורמציה מצטמצמת באופן משמעותי



העיקרון הטמון באמירה "אם אתה יכול לצייר את זה, אתה יכול לשנות את זה" מציע הסתכלות 

שונה. הוא טוען כי הדרך לשינוי אינה חייבת להתחיל בהסבר, אלא בביטוי. ליתר דיוק, הוא 

מזמין את האדם לפגוש את עולמו הרגשי באמצעות השפה המקורית של המערכת הרגשית 

 .יבית, חווייתית ואינה ליניאריתשפה אינטואיט –עצמה 

חיים הרגשיים מושרשים באופן פעולה הקרוב יותר קריאטיבית, ה-מנקודת המבט הפסיכו

לתהליכים אינטואיטיביים, תחושתיים ויצירתיים. כאשר החוויה הרגשית מטופלת אך ורק 

מכך, באמצעות ניתוח רציונלי, נוצר פער בין שפת החוויה לבין שפת ההתערבות. כתוצאה 

יכולתה של הטרנספורמציה להתרחש מוגבלת. לעומת זאת, כאשר האדם פוגש את רגשותיו 

  .ילולי, המערכת הרגשית זוכה למענה בשפה הטבעית שלהמ-באמצעות ביטוי יצירתי ולא

הציור האינטואיטיבי מספק ערוץ כזה בדיוק. באמצעות תנועה ספונטנית של צבע, המונחית  

ומתקיימת בתוך מסגרת ברורה אך פתוחה, ניתנת לרגשות האפשרות לבטא על ידי מוזיקה 

את עצמם בחופשיות. במרחב זה האנרגיה הרגשית אינה נדרשת להצדיק את עצמה, להיות 

קוהרנטית או להיות מובנת באופן מיידי. במקום זאת, היא מקבלת רשות לנוע, להשתנות 

 .ולהתארגן מחדש

נספורמציה. רגשות שבעבר נחוו כקבועים, תקועים או מציפים תנועה זו היא לב ליבה של הטר

מתחילים לשנות את צורתם. האדם לא תמיד מסוגל לתאר במילים את השינוי המתרחש, אך 

כהפחתה בעוצמת המצוקה, כהתרחבות של המרחב הפנימי, או  –הוא חש בו באופן ישיר 

 .כמעבר לתחושות של קלילות, חיוניות ואף שמחה

רה "אם אתה יכול לצייר את זה, אתה יכול לשנות את זה" נושאת עמה מסר מעשי לכן, האמי

ומעצים. היא מצביעה על כך שעצם ההסכמה להביא את החוויה הרגשית אל תוך מרחב יצירתי, 

בטוח ונטול שיפוט, היא כבר תחילתו של תהליך הטרנספורמציה. האדם אינו נדרש להבין עד 

תחיל לעבוד עמם. הוא מוזמן לקחת את מה שכואב, מבלבל או תום את רגשותיו לפני שהוא מ

מציף, ולהתחיל לנוע איתו באמצעות צבע, תנועה וצורה, בתוך סביבה מוגנת המאפשרת לשינוי 

 .להתרחש

גישה זו מתמודדת גם עם הנטייה האנושית לחפש שליטה באמצעות הסברים. הדחף לנתח, 

ים רבות ניסיון ליצור סדר בתוך מה שנחווה לפרש ולהגדיר את החוויה הרגשית משקף פעמ

ככאוטי או בלתי צפוי. אף שנטייה זו מובנת וטבעית, היא עלולה גם להעמיק את המרחק שבין 

 .האדם לבין עולמו הרגשי, ולהשאיר אותו בעמדת המתבונן במקום בעמדת המשתתף



אך היא מציעה ריאטיבית אינה שוללת את חשיבותה של ההבנה המילולית, ק-הגישה הפסיכו

סדר פעולות שונה. על פי תפיסה זו, הטרנספורמציה צריכה להקדים את ההסבר. כאשר 

האנרגיה הרגשית מקבלת תחילה אפשרות לנוע, להשתנות ולהתארגן מחדש באמצעות ביטוי 

כת הפנימית נעשית פתוחה וגמישה יותר. רק לאחר מכן יכולים מילולי, המער-אינטואיטיבי ולא

 .הלוגית והעיבוד המילולי להפוך למדויקים, עמוקים ומשמעותיים יותרגם החשיבה 

במובן זה, הציור האינטואיטיבי אינו מחליף את החשיבה הקוגניטיבית או את השיח המילולי, 

אלא מכין את הקרקע לקראתם. הוא יוצר מעבר פנימי מנוקשות לזרימה, מלחץ למרחב, 

ינוי. האדם מפסיק לנסות לשלוט בחוויה ומחוסר אונים להשתתפות פעילה בתהליך הש

 .הרגשית שלו ומתחיל לקחת חלק פעיל בטרנספורמציה שלה

בסופו של דבר, העיקרון "אם אתה יכול לצייר את זה, אתה יכול לשנות את זה" מציע מסגרת 

חדשה להבנת הקשר שבין כאב רגשי לבין ריפוי. הוא מציג את הטרנספורמציה לא כמטרה 

יע אליה בעתיד, אלא כאפשרות מיידית, המתחילה ברגע שבו האדם מסכים רחוקה שיש להג

  .להיכנס לתנועה יחד עם החוויה הפנימית שלו

המחשה חווייתית: טרנספורמציה רגשית באמצעות ציור 

 אינטואיטיבי

התיאור הבא, שנכתב על ידי ענת רודן, מדריכת ציור אינטואיטיבי, מציג המחשה חיה של 

 .רמציה הרגשית כפי שהוא מתואר במאמר זהתהליך הטרנספו

ברגע שהרמתי את הפסטלים היבשים ונתתי להם לנוע על גבי הדף השחור, התחלתי לבכות. "

לפתע חזרתי אל משהו שלא הרגשתי במשך שנים. תחושת הקלה הגיעה דרך הצבע והתנועה. 

 .צורות החלו להופיע, והדמעות זרמו בעקבותיהן

קתי ליצור. בעבר עסקתי בעיצוב גרפי, אך התעייפתי מן המבנים, מן עוד לפני אותו רגע הפס

הציפיות ומן הצורך ליצור עבור אחרים. ובכל זאת, מתחת לכל אלה המשיכה לפעום בי הכמיהה 

לצבע, למרקם ולצורה. מה שנמנעתי ממנו לא היה היצירתיות עצמה, אלא המשמעות שייחסתי 

 .לה

חזרה אל ביטוי שאין לו קהל  –שיטה, אלא חזרה הביתה  בציור האינטואיטיבי מצאתי לא רק

ואין בו הערכה או שיפוט. מרחב שבו הציור אינו עוסק עוד בתוצאה, אלא במפגש שבין הרגש 

 .לבין היצירתיות, בין העולם הפנימי לבין מה שמקבל צורה על גבי הדף



נותחים ואינם בציור אינטואיטיבי הדף הופך למרחב של טרנספורמציה. רגשות אינם מ

מוסברים; הם מתורגמים. כל מה שמרגיש כבד, תקוע או בלתי פתור מקבל צורה, צבע ומרקם. 

 .א באמצעות שליטה, אלא באמצעות מתן רשותל –עצם פעולת היצירה הופכת לשחרור 

חופש זה מתקיים בתוך גבולות ברורים: מסגרת זמן, פלטת צבעים מצומצמת והנחיות לתרגיל. 

אינם מצמצמים את הביטוי; להפך, הם הופכים אותו לבטוח יותר. דווקא בתוכם  גבולות אלה

 .יכול האדם להרפות ולהתמסר לתהליך. המסגרת מחזיקה את הספונטניות

ככל שהתהליך נמשך, הציור האינטואיטיבי הופך לדיאלוג חי בין האדם לבין עצמו. הרגשות 

יבים להם. בהדרגה גם החשיבה הלוגית, מובילים, והאינטואיציה, הדמיון והספונטניות מג

 .ובתוכה המבקר הפנימי המוגזם, לומדת לפנות מקום

 –מה שמופיע על גבי הדף אינו מיועד להבנה או להסבר. ערכו טמון בשינוי שהוא מחולל 

 .המעבר מקיפאון לזרימה, מהחזקה נוקשה לביטוי חופשי

תתפים. הם מגיעים כשהם נושאים כמדריכה אני עדה שוב ושוב לטרנספורמציה הזו אצל מש

עמם מתח, עייפות או עומס רגשי. במהלך הציור משהו מתרכך. הם יוצאים קלים יותר, ולעיתים 

 .קרובות מופתעים ממה שעלה מתוכם ללא מאמץ וללא צורך בהסבר

 .מה שנעשה גלוי לעין אינו רק ציור, אלא נופים פנימיים המתגלים באמצעות צבע, תנועה וצורה

ור האינטואיטיבי הוא, במהותו, גשר בין העולם הפנימי לבין העולם החיצוני. הוא מזמין הצי

סקרנות, משחק ונוכחות. הוא מאפשר חזרה אל האינטואיציה, אל הגוף ואל אותה אינטליגנציה 

 .פנימית שקטה

 .ובאותה חזרה מתרחש משהו. לאט, בעדינות, שוב ושוב

 ".אנחנו שבים הביתה אל עצמנו

קריאטיבית. -זו מדגימה מספר מנגנונים מרכזיים המתוארים במסגרת הפסיכו המחשה

ראשית, היא ממחישה את המעבר מצורות יצירתיות הנשלטות על ידי חשיבה קוגניטיבית 

וציפיות חיצוניות אל עבר ביטוי ספונטני המונחה מבפנים. שנית, היא מדגישה את תפקידו של 

בו רגשות אינם מפורשים אלא עוברים טרנספורמציה שמילולי בעיבוד רגשי, -התרגום הלא

 .באמצעות תנועה וצורה

חשוב במיוחד שהדוגמה ממחישה את העיקרון שלפיו טרנספורמציה יכולה להתרחש גם ללא 

הבנה מוקדמת. השחרור הרגשי, הארגון מחדש והאינטגרציה מתפתחים מתוך עצם פעולת 



יה. תחושת ה"חזרה" המתוארת בעדות מחזקת היצירה, ולא כתוצאה מניתוח מכוון של החוו

אף היא את התפיסה שלפיה הציור האינטואיטיבי מעורר מחדש יכולת טבעית ליצירתיות 

 .ולתנועה רגשית, אשר הייתה חסומה או רדומה קודם לכן

לבסוף, העדות ממחישה את המעבר ממצב של מגבלה וחוסר אונים אל תחושת מסוגלות 

רגשי מתאפשר בתוך מרחב בטוח ומובנה, האדם מפתח מערכת והשפעה. כאשר הביטוי ה

יחסים גמישה יותר עם עולמו הפנימי, ובכך מתאפשרים תהליכים מתמשכים של טרנספורמציה 

  .ואינטגרציה

 סיכום

נקודת המבט שהוצגה במאמר זה מציעה לראות את הטרנספורמציה הרגשית כתהליך 

קריאטיבית, -המבוסס בראש ובראשונה על תנועה ולא על פרשנות. במסגרת הגישה הפסיכו

רגשות נתפסים כמערכות דינמיות הזקוקות לביטוי, לשינוי ולהתארגנות מחדש כדי שיוכלו 

ויה הרגשית עלולה לקפוא על מקומה, ליצור מתח להתפתח. כאשר תנועה זו נחסמת, החו

 .פנימי ולהפחית את גמישותו של האדם בהתמודדות עם מצבי החיים

הציור האינטואיטיבי מציע דרך מעשית ונגישה להשיב לרגשות את תנועתם הטבעית. 

ילולי, נטול שיפוט, שבו האדם פוגש באופן ישיר צבע, תנועה מ-באמצעות יצירת מרחב לא

, הוא מאפשר לתהליכים רגשיים להתבטא בשפתם המקורית. מעבר זה מפחית את וצורה

השפעתם של השליטה הקוגניטיבית ושל הביקורת העצמית המוגזמת, ומאפשר מערכת יחסים 

 .זורמת וגמישה יותר עם העולם הפנימי

חשוב להדגיש כי התהליך אינו תלוי בהבנה מוקדמת של החוויה. הטרנספורמציה מתרחשת 

וך עצם ההשתתפות בתהליך. כאשר האדם מתמסר למחזורי ביטוי ספונטניים, התכנים מת

הרגשיים מתורגמים, מקבלים ביטוי חיצוני ומתארגנים מחדש. מה שנחווה קודם לכן כמתח, 

 .קיפאון או הצפה מתחיל להשתנות ולהפוך לתנועה, לגיוון ולחיוניות מחודשת

כי אין מדובר רק במסגרת תאורטית. זהו  ההמחשה החווייתית שנכללה במאמר מדגימה

תהליך חי וממשי. ההתעוררות המחודשת של היצירתיות, השחרור הרגשי והמעבר מתחושת 

מגבלה לתחושת מסוגלות ממחישים כיצד הציור האינטואיטיבי יכול לשמש מנגנון ישיר של 

 .טרנספורמציהשינוי. בהקשר זה, פעולת הציור אינה רק אמצעי לביטוי, אלא גם מנוע של 

ממצאים אלה מצביעים על האפשרות ששינוי טיפולי אינו מחייב תמיד ניסוח מילולי או תובנה 

פרשנית. לעיתים הוא תלוי דווקא ביכולת לפגוש את הרגש באופן שבו הוא פועל באופן טבעי. 



הציור האינטואיטיבי מספק גישה ישירה אל אופן פעולה זה, ומאפשר לאדם ליצור קשר עם 

 .ולמו הפנימי באמצעות השפה האוניברסלית של צבע, תנועה וצורהע

במובן זה, הציור האינטואיטיבי הוא הרבה מעבר לפעילות יצירתית. זהו מרחב שבו החוויה 

הרגשית מקבלת רשות לנוע, להתארגן מחדש ולעבור טרנספורמציה. כאשר יכולת זו 

שה ואינטגרטיבית יותר עם עצמו. מתעוררת מחדש, האדם מפתח מערכת יחסים דינמית, גמי

הטרנספורמציה אינה נתפסת עוד כיעד רחוק, אלא כתהליך מתמשך המתקיים בתוך עצם 

  .פעולת היצירה

 ביבליוגרפיה

Feinstein, P. (2025). Exaggerated self-criticism: The hidden agent behind 

emotional difficulties. The Psycho-Creative Journal, 1(2). 

Feinstein, P. (2025). Emotional-creativity: The freedom to feel, express, and 

transform. The Psycho-Creative Journal, 1(3). 

Feinstein, P. (2025). Emotional transformation: How to leverage the problem’s 

energy into growth and healing? The Psycho-Creative Journal, 1(4). 

Feinstein, P. (2025). The healthy nature principle: Where spiritual and 

emotional get together. The Psycho-Creative Journal, 1(7). 

Feinstein, P. (2025). Natural creativity as a necessary component of self-

potency. The Psycho-Creative Journal, 2(1). 

Feinstein, P. (2025). The therapeutic value of natural creativity. The Psycho-

Creative Journal, 2(4). 

Feinstein, P. (2025). The creative drive in the human being: A psycho-creative 

perspective on the third instinct. The Psycho-Creative Journal, 2(5). 

Feinstein, P., & Dana, A. (2026). Passion as Talent: Reframing Artistic Ability 

for Human Growth Through Intuitive Painting. The Psycho-Creative Journal, 

4(1). 



Feinstein, P., & Mast, S. (2026). Reducing Excessive Self-Criticism Through 

Intuitive Painting. The Psycho-Creative Journal, 4(2). 

Feinstein, P. (2026). The Unconscious Drive for Connection and the Role of 

Intuitive Painting. The Psycho-Creative Journal, 4(4). 

Feinstein, P. (2026). Intuitive Painting as a Model for Living. The Psycho-

Creative Journal, 4(5). 

Feinstein, P. (2025). Intuitive Painting. The Psycho-Creative Press.  

 

 


