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השאלה שמלווה את ההרצאה
דמיינו שני ערבים. בערב הראשון אדם מרגיש מצוין, אבל מתקשה לשאת כל
אפשרות שהערב יתפתח אחרת. תשובה מסוימת חייבת להגיע, פעילות אחת

חייבת להימשך ומקור ההנאה חייב להישאר זמין. בערב השני מישהו עייף
ומאוכזב, ובכל זאת אפשר לאכול, אולי לדבר עם אדם קרוב, לדחות משימה

קטנה למחר ולנוח בלי להצדיק את המנוחה. אלה מצבים דמיוניים להמחשה,
לא תיאורי מקרה. הם פותחים את שאלת ההרצאה: מה נראה אחרת ברווחה

הנפשית אם נבחן את מגוון החיים שאפשר להיכנס אליו בפועל?

המילה מרחב דורשת דיוק. יומן עמוס יכול להכיל פעילויות רבות ולהשאיר
מעט מאוד חופש. חיים שקטים יכולים להשאיר מקום ניכר לתנועה. אפשרות

שקיימת על הנייר אינה בהכרח אפשרות שאפשר להתחיל, להישאר איתה
 מרחב נגיש הוא דרך,Flow Hijackedולחזור אליה אחרי הפרעה. בעדשת 

להבחין בין המצבים האלה. השאלה היא לאן אדם יכול להגיע מתוך מצבו
הנוכחי ובתנאים שבהם הוא חי. זוהי סינתזה מארגנת. היא אינה שאלון חלופי

[F3][F1]ואינה טענה שיש בידינו מדידה של צורת הנפש. 

הגוף נמצא בתוך השאלה הזאת. הליכה אחרי אוכל ומנוחה אינה אותה
אפשרות כמו הליכה בתשישות. גם היחסים נמצאים בתוכה. משימה קשה

עשויה להיות נגישה יותר בנוכחות אדם שיכול ללוות אותנו, וקשר תובעני עלול
לצמצם את המקום שקשר אחר היה מאפשר. גם לזמן יש תפקיד: השעה

הקרובה יכולה להיעשות דחופה כל כך, עד שהשבוע הבא מאבד ממשקלו
בבחירה. חיים רחבים יותר כוללים אפשרות כלשהי לתת למחר להשתתף
בהחלטות של היום. אלה החיבורים שנפתח מתוך חומרי המיזם על הגוף,

[F6][F5][F4]העתיד והוויסות ההדדי. 
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עבור אנשים שמתמודדים עם התמכרות או שומרים על החלמה, להבחנה הזאת
עשויה להיות משמעות מיוחדת. אפשר להפסיק דרך אחת שמזיקה ועדיין

להישאר עם מעט מאוד דרכים אחרות. בניית החיים כוללת אז מציאת מקורות
יומיומיים לעניין ולקשר, בלי לדרוש מהם להגיע לאותה עוצמה כדי להיות

ראויים. ההרצאה פונה גם למשפחות, למטפלים ולאנשים ללא היסטוריה של
התמכרות. הדוגמאות אינן מגדירות אדם שלם באמצעות מצב קשה, ואינן

מניחות שאותו צעד יהיה נגיש לכולם.

רצף הפרקים נבנה בכוונה. נתחיל בגבולות של מדידה אנכית, נבהיר מהם
מצבים ומעברים ונכיר את אגן החירות. משם נבחן את כוח המשיכה של הרצון,
את הקושי להתחיל ואת החוויות שהקשב מאפשר לקלוט. הדיון במיינדפולנס

ובהנאה יוביל להסתגלות, לזמן ולסקרנות. קשרים ומשמעות ישנו את האופן
שבו נבין את כל מה שקדם להם. הפרק האחרון יאסוף את הטיעון לפרוטוקול

החיים הרחבים יותר. הכרך נשאר בתוך חלק א ואינו הופך למדריך נפרד
לטיפול קליני, למנהיגות או לאימון ביצועים.

לאורך הקריאה נבחין בין שלושה סוגי אמירות. חלקן מתארות הבחנות
מבוססות במדע שהמקורות מציגים. אחרות עוסקות בממצאים או בהצעות

מעשיות שערכם תלוי בהקשר. אמירות נוספות מחברות את הרעיונות בעדשה
הדינמית של המיזם. ההפרדה מאפשרת להעמיק בלי לבקש ממטפורה למלא

את מקומה של ראיה. אפשר לקרוא לפי הסדר, לחזור לפרק או לעצור
כששאלה מועילה אחת התבהרה. מסלול הקריאה אינו דורש מכם לייצר מצב

רוח טוב יותר.

על ההרצאה ועל הראיות
ההרצאה היא חיבור חינוכי משלב המבוסס על מאגר סגור שנבחר לחלק א. היא

אינה סקירה שיטתית, ניסוי קליני חדש או בדיקה ממצה של מדע הרווחה
הנפשית. התמלילים ודפי המשאבים של המעבדה של הוברמן נקראו לצד
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חומרי המיזם שנקבעו מראש והחלקים הרלוונטיים ישירות בשני הספרים
שסופקו. תוכני חסות, פרקים לא קשורים והתוכניות הרחבות שבספרים לא

נכללו.

ההפניות מציינות את רמת המקור שנבדקה בפועל. שיחה בפודקאסט היא
דיווח משני, תרגיל בספר עבודה הוא הצעה לתרגול, ורשימת מקורות אינה

מעידה שכל מאמר המופיע בה נבדק בנפרד. שני פרסומים שאליהם המקורות
מפנים נבדקו ביתר פירוט: תקציר המו״ל על קשרים חלשים ומחקר השחזור

 בספטמבר 26הרשום על נתינה. ההסתייגויות נשמרו. מועד בדיקת המקורות: 
2026.

מתוך החומרים האלה ההרצאה מפתחת חיבורים הסבריים ומצבים לדוגמה.
מדרגי הנגישות המוצעים אינם אומדנים של הסתברות, רוחב הזמן אינו מדידה

של קצב עצבי ויכולת החזרה אינה ציון קליני. מפה מושגית יכולה לעזור לשאול
שאלות טובות יותר, ובכל זאת לדרוש מחקר ישיר לפני שיהיה אפשר

להשתמש בה ככלי הערכה.

המיזם מציע חומר מדעי וחינוכי ללא עלות וללא מטרות רווח. הדוגמאות נועדו
להמחשה. הפרוטוקול הוא סינתזה חינוכית, לא תוכנית טיפול מתוקפת ולא הערכה

אישית. אפשר להתאים או להפסיק תרגול שמקשה להתמודד עם המצב. מצוקה
מתמשכת או פגיעה בתפקוד ראויות לתמיכה מקצועית מתאימה.
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01פרק 

הטעות שבמדידת הרווחה רק כלפי
מעלה

החיים יכולים להיראות טוב יותר על הנייר, ובכל זאת להשאיר פחות
מקום לחיות. נתחיל בשאלה מה המדדים המוכרים מאפשרים

לראות, ומה נשאר מחוץ לתמונה.

השבוע שנראה מוצלח
אפשר לדמיין שבוע שבו כל מה שנמדד מתקדם בכיוון הרצוי. יותר עבודה

הושלמה, הפעילות הגופנית נרשמה, וההודעות נענו במהירות. ובכל זאת,
השיחה עם חבר שוב נדחתה, הארוחות הפכו להפרעה, ובערב נשאר כוח רק

למה שלא דורש כמעט מאמץ. השאלה היא איזה שיפור התרחש, ואילו חלקים
בחיים שילמו עליו.

כשמודדים רווחה לאורך ציר אחד, שואלים אם משהו עלה או ירד. יותר
שביעות רצון, פחות תסמינים או יותר אנרגיה יכולים להיות מידע מועיל מאוד.
אדם שסובל פחות אינו זקוק להסבר שלפיו השיפור שלו שולי. הקושי מתחיל
כשמבקשים ממדד יחיד לתאר את החיים כולם. תפוקה גבוהה לא מלמדת אם

אפשר לנוח, ומצב רוח נעים לא מגלה אם מותר להביע אי הסכמה.
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בעמוד לחיות טוב של המיזם מתווספת שאלה על רוחב החיים: אילו קשרים,
פעילויות ותפקידים נשארו נגישים, ואילו דרכים מאפשרות לחזור אחרי קושי?

 בדוגמה שלנו, אדם עשוי לתפקד[F1]זו תוספת מושגית, לא סולם קליני חלופי. 
היטב ובאותו זמן לאבד מקום לחברות. אדם אחר עשוי להתאבל, ובהדרגה
להסכים שוב לקבל חברה. סולם אחד לא יתאר היטב את ההבדל ביניהם.

ההרגשה והשיפוט עליה אינם אותו דבר
בשיחה עם לורי סנטוס מופיעה הבחנה בין האופן שבו החיים נחווים לבין

 בארוחת ערב יכולה להיות הנאה מן[H1]האופן שבו אנשים מעריכים אותם. 
האוכל ומהשיחה, ובאותו זמן מחשבה כואבת על השנה שחלפה. ההנאה אינה

שקר מפני שהשנה הייתה קשה, והיא גם אינה מוחקת את מה שקרה בה.
תיאור ישר של חיים טובים צריך להשאיר מקום לשתי האמיתות.

לפעמים ההערכה נכנסת אל תוך הרגע. יוצאים להליכה בתקווה להרגיש הקלה,
ובמהלכה בודקים שוב ושוב אם ההקלה כבר הגיעה. הקשב עסוק כעת גם

בבחינה. ההרצאה היכולת לתת לטוב להיכנס מבחינה בין הרצון בחוויות טובות
לבין דאגה מתמשכת לשאלה אם אנחנו מאושרים מספיק. המחקרים המוצגים

בה קושרים את הדאגה לרווחה נמוכה יותר, אך אינם מוכיחים שכל התבוננות
[F2]עצמית מזיקה. 

השאלה המעשית כאן היא אם הבדיקה עוזרת להבין את החיים, או הופכת את
החיים למטלה נוספת. תיאור קצר עשוי להבהיר שההליכה הייתה מעייפת,

שהחברה הייתה רצויה ושהדרך הייתה ארוכה מדי. פסק דין שלפיו אחר
הצהריים נכשל, כי מצב הרוח לא השתפר, מסתיר את ההבדלים האלה.

כשמבחינים ביניהם, אפשר לשנות תנאי מסוים במקום להגיע למסקנה שמשהו
באדם כולו אינו עובד.
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גם רוחב החיים אינו תחרות חדשה
קל להפוך גם את רוחב החיים לדרישה חדשה: לצבור חברים, תחביבים וחוויות
עד שהמפה נראית מרשימה. כך נחזור לאותה טעות. לוח עמוס יכול להשאיר
מעט מאוד חופש אם כל התחייבות מרגישה מחייבת. לעומתו, אדם שחי עם

מגבלה בתנועה עשוי להחזיק בכמה פעילויות מתאימות, בקשרים בעלי
משמעות ובדרך אמינה להתאושש ממאמץ. השאלה היא מה אפשר באמת

לחיות, ולא כמה פריטים מופיעים ברשימה.

אי אפשר להפריד את האפשרויות מתנאי החיים. דיור, כסף, תחבורה, מחלה
ואחריות לבני משפחה משפיעים על היכולת להיענות להזמנה. דרך שאינה

נגישה אינה בהכרח כישלון של הדמיון. שינוי בגישה לא יספק תמיד שמירה על
הילדים או כניסה נגישה לבניין. בעדשת המיזם, התנאים האלה הם חלק
מההסבר. אם משאירים מכשול שאפשר להסירו ומבקשים רק מהאדם

[F4][F1]להשתנות, מחפשים את הקושי במקום הלא נכון. 

כך גם בהחלמה. הפסקת התנהגות מזיקה עשויה להגן על החיים, בזמן שהנאה
רגילה, אמון או משמעות עדיין קשים להשגה. הקושי הזה אינו מוכיח שחיי

ההחלמה ריקים, ואינו מחייב לייצר מיד סיפור מעורר השראה. לפעמים
השאלה הקרובה יותר היא איך לעבור ערב נסבל, לענות להודעה או לשמור על

תפקיד שחשוב לאדם. גם פתיחה קטנה, שאין בה הישג שאפשר להציג, שייכת
לרוחב החיים.

לשנות את השאלה בלי לבטל את הכאב
במקום לפתוח בשאלה כמה גבוה עומדת הרווחה היום, אפשר לשאול מה היה
אפשרי ומה נעשה קשה. האם היה מקום לנוח בלי להצדיק זאת? האם אפשר

היה ליהנות ממשהו בלי לדרוש ממנו לתקן את היום כולו? האם ניתן היה לבקש
עזרה או לשנות תוכנית? אלה שאלות להמחשה בתוך העדשה של המיזם. הן

אינן רשימת דרישות, והתשובות עליהן אינן מספקות אבחנה.
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נחשוב על שני ערבים שבהם מצב הרוח נמוך באותה מידה. באחד מהם כל
שיחה מרגישה בלתי אפשרית, וההקלה היחידה שנראית זמינה כרוכה במחיר
מוכר. בשני העצב נוכח, אבל אפשר לגשת לשיחה קצרה, לארוחה או לחברה

שקטה. כאבם של שני האנשים ראוי להתייחסות. הוא מגלה דרך שכדאי להגן
[F3]עליה, ולכן אגן החירות יכלול גם דרכי חזרה ולא רק אפשרויות להתרחב. 

אין בכך הפחתה בחשיבותה של הקלה בתסמינים. מצוקה מתמשכת ופגיעה
בתפקוד ראויות להתייחסות, ומפה מושגית אינה תחליף לטיפול. השאיפה

שלנו היא להבין כיצד החיים הרגילים חוזרים להיות נגישים, גם בימים שאין
בהם הרגשה טובה במיוחד. לשם כך דרושה שפה שתתאר את האדם בתוך

המצב ואת המעברים בין מה שהוא עושה. בפרק הבא נכיר אותה דרך יום
שאפשר לזהות.

מעמד הטענות

גבול הראיות: אפשר להבחין בין חוויה, הערכת החיים ותהליכים הקשורים לתגמול.
ממצאים על דאגה לאושר תלויים במדדים ובאוכלוסיות שנחקרו. רווחה כמרחב נגיש

היא סינתזה של המיזם, ולא ציון מאומת או סיבה לבטל מצוקה.

[F1] · [F2] · [F3] · [F4] · [H1]
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02פרק 

מרחב המצבים של החיים הרגילים
כדי להבין מדוע אותה פעולה קלה ביום אחד וקשה ביום אחר, צריך

להתבונן בתנאים של הרגע כולו, ולא רק באדם שמנסה לפעול.

מה נמצא בתוך הרגע
נחשוב על אדם שחוזר הביתה ומוצא הודעה שדורשת תשובה. אתמול הוא ענה

בלי קושי. היום כואב לו הראש, הוא עדיין לא אכל, והוא מצפה שהשיחה
תהפוך לוויכוח. המילים על המסך יכולות להיות זהות, אבל הן מגיעות אל מצב

אחר. לפני שמסבירים את העיכוב כאדישות או כחוסר משמעת, אפשר לשאול
מה השתנה בתנאים שבהם צריך לנסח את התשובה.

מצב הוא תיאור של מה שרלוונטי ברגע מסוים. כאן הוא יכול לכלול את נוחות
הגוף, הכוח הזמין, המקום שאליו מופנה הקשב, הציפייה מתוצאות הפעולה,

האנשים שנמצאים בסביבה והחלופות הקיימות. לא צריך לרשום כל פרט
בעולם. בוחרים את מה שעוזר להבין את השאלה. כדי להבין את הקושי לענות

להודעה הזאת, ייתכן שהרעב והציפייה לעימות חשובים, ואילו צבע התקרה
אינו מוסיף דבר.

מרחב המצבים הוא דרך לחשוב על הצירופים השונים שיכולים להתקיים ועל
המעברים ביניהם. בהרצאה הזאת זו שפה מושגית, ולא נוף פנימי שצולם.

ההרצאה על הגוף ממקמת את הפיזיולוגיה בתוך השאלה מה אפשר לעשות,
 כך אפשר[F1][F4]ועמוד לחיות טוב מוסיף תפקידים, קשרים ודרכי חזרה. 

להתבונן במצב כולו, בלי להניח שמחשבה פועלת בנפרד מן הגוף והסביבה
שנדרשים לשאת אותה.
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אפשרי, קיים ונגיש בפועל
שלוש הבחנות עוזרות לשמור על הדיוק. משהו יכול להיות אפשרי בדמיון בלי

להתקיים בחיים: קל לדמיין חדר שקט גם כשאין כזה בבית. משהו יכול
להתקיים בלי להיות נגיש כרגע: הקבוצה נפגשת, אבל בשעות העבודה. ומשהו

יכול להיות נגיש בלי להתאים: פעילות נוחה לביצוע עשויה לא להציע עניין,
הקלה או משמעות לאדם הזה. לכן רשימה ארוכה יותר של אפשרויות אינה

בהכרח מרחיבה את החיים.

כששואלים על נגישות, שואלים על הדרך מכאן. מה צריך לקרות לפני שאפשר
להתחיל, ומה תדרוש הפעילות בהמשך? חבר יכול לגור קרוב, ובכל זאת ביקור

ירגיש יקר אם צריך להציג בו מצב רוח טוב. הזמנה לשיחה קצרה ורגילה עשויה
לעזור יותר מתזכורת נוספת שחברות חשובה. ההרצאה היכולת לתת לטוב

להיכנס מבחינה כך בין אירוע שעשוי להיות רצוי לבין התנאים שבהם אפשר
[F2]לקבל אותו. 

ההבחנות האלה גם מונעות האשמה. אם אין אוטובוס, חסרה דרך ממשית. אם
השיחה כרוכה בכפייה, ההיסוס עשוי לשאת מידע. אם הפעילות שוב ושוב
אינה מיטיבה, ההתעקשות עליה אינה בהכרח נכונה. בעדשת המיזם, שיפור

הנגישות מחייב לבדוק מה המכשול והאם היעד רצוי. הוא אינו מחייב לשכנע
אדם שכל דלת סגורה בעצם פתוחה, או שכדאי לו להיכנס בכל דלת שמציעים

לו.

גם הדרך בין המצבים משנה
שתי פעילויות יכולות להיות אפשריות, ובכל זאת המעבר ביניהן קשה. אדם

מסוגל לעבוד בריכוז רב וגם ליהנות מחברה שקטה, אבל מתקשה לעבור
ישירות מן העבודה אל המפגש. אולי חסרה הפוגה בלי דרישות, ארוחה או סיום
ברור ליום העבודה. כך אפשר להבין מדוע המלצה על יעד לבדו עלולה להחמיץ

את המעבר שנדרש כדי שאפשר יהיה להגיע אליו.
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גם לכיוון התנועה יש משמעות. לפעמים קל יותר להיכנס לפעילות מעוררת
מאשר לצאת ממנה, וקשה יותר לבקש עזרה אחרי ערב קשה מאשר לקבוע

שיחה מראש. צריך לבדוק את הדפוס במצב הממשי, ולא להניח שאנחנו
יודעים את הסיבה. העדשה של המיזם מפנה תשומת לב לדרך, לתזמון ולמה
שקורה אחר כך. קושי חוזר אינו מוכיח שגילינו מושך דינמי או מדדנו תכונה

של מערכת העצבים.

לאדם בהחלמה, המבט הזה עשוי לעזור להבין ערב בלי להעמיד פנים שאפשר
לחזות אותו. העבודה מסתיימת, הבית משתתק, דרך ישנה להקלה קרובה,

והחלופות דורשות כמה החלטות. עמוד לחיות טוב מציע להכין הקלה בטוחה
 כאן מדובר בנגישות מעשית. אין בכך[F1]יותר וקשר אנושי לפני שעה רגישה. 

חיזוי של מעידה, תחליף לטיפול או הטלת אחריות על חבר למנוע כל תוצאה
מזיקה.

מפה שאפשר לתקן
מפה של מצבים מצדיקה את השימוש בה כשהיא מבהירה הבדל ממשי. נניח

שאחרי אוכל והפוגה קצרה אפשר היה לענות להודעה. למדנו ששינוי בתנאים
לווה בשינוי במה שהיה אפשר לעשות. עדיין לא הוכחנו שהרעב לבדו גרם

לקושי, או שאותו שינוי יעזור גם בפעם הבאה. התבוננות יכולה לכוון תיקון
צנוע בלי להפוך מיד להסבר סיבתי שלם על חייו של אדם.

לכן גם אין לקרוא את התרשימים בהרצאה כמדידה אישית. מיקום, מרחק
ורוחב משמשים לארגון שאלות, כל עוד לא הוגדרו ונבדקו באמצעות נתונים

מתאימים. המפה צריכה להישאר פתוחה לתיקון בידי האדם שעל חייו מדברים.
גם התשובה ״זה לא מתאים למה שקורה אצלי״ היא מידע. לפעמים שירות
שאינו נגיש או הזמנה שאינה רצויה מסבירים את הקושי טוב יותר מתיאור

מורכב של דינמיקה פנימית.
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אין צורך לעקוב אחרי כל שינוי רגעי. מעקב כזה עלול לצרוך את הקשב שרצינו
להחזיר לחיים. רגע ממשי אחד יכול להספיק כדי לשאול מה הקל על פעולה
רצויה ומה הכביד עליה. כשמבחינים בין מצב, דרך ונגישות בפועל, מתעוררת

שאלה נוספת: איזה מבנה של חיים משאיר מקום לתנועה כשחלק אחד נעשה
[F3]קשה? זו השאלה שנפגוש בפרק על אגן החירות. 

מעמד הטענות

גבול הראיות: הגוף, הנסיבות והקשרים משתתפים בתפקוד האנושי. המפות והמצבים
שתוארו כאן הם המחשות של הסינתזה של המיזם. הם אינם מודדים מרחב מצבים

אישי, מזהים גורם מוחי או חוזים את הפעולה הבאה.

[F1] · [F2] · [F3] · [F4]

FLOW HIJACKED 13



03פרק 

אגן החירות
החיים מקבלים מרחב כשאכזבה אחת אינה מוחקת את כל מקורות

התמיכה, וכשנשארת דרך לחזור אחרי קושי.

כשדרך אחת נדרשת לשאת הכול
פעילות יכולה להיות חשובה מאוד, ובכל זאת לשאת יותר מדי. העבודה עשויה

לספק הכנסה, חברה, הכרה וכמעט כל סיבה לקום בבוקר. קשר יכול להפוך
למקום היחיד שבו מנוחה, ביטחון ועתיד מרגישים אפשריים. אין בדוגמה הזאת

בעיה בעצם העבודה או האהבה. הפגיעות קשורה למה שקורה כשהדרך
היחידה נקטעת. אז יום קשה בתחום אחד עלול להרגיש כאילו החיים כולם

נעלמו.

אגן החירות הוא השם שנותן המיזם למבנה שבו כמה מצבים בעלי משמעות
נשארים נגישים, ויש דרכים לחזור אחרי טלטלה. ההרצאה הקיימת מגדירה את

 אין מדובר במבנה שנראה[F3]האגן כדימוי מושגי בתוך הסינתזה המוצעת. 
בסריקת מוח או בנפח מדיד של חופש. התמונה מפנה את הקשב למגוון,

לנגישות ולהתאוששות, במקום לדרישה לשמור על הרגשה אידיאלית אחת.

נחשוב על פציעה שמונעת לזמן מה פעילות חשובה. אם אותה פעילות הייתה
הדרך היחידה להקלה, לחברה ולתחושת יכולת, ההפסקה תשפיע על הרבה

מעבר לתנועה עצמה. דרך עדשת המיזם נשאל אילו צרכים התרכזו בה, והאם
קיימות דרכים רצויות אחרות שיכולות לשאת חלק מהם. אין צורך להעמיד

פנים שהאובדן קטן. אפשר לכבד אותו ולברר אילו חלקים בחיים זקוקים כעת
לתמיכה נוספת.
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אפשרויות נוספות מועילות כשהן נגישות
רוחב האגן אינו מספר ההצעות שאדם קיבל. עשר המלצות שדורשות כולן

כסף, נסיעה וכוח רב עלולות להשאיר את אותו מחסום במקומו. שתי פעילויות
יכולות להיראות שונות ולהישען על אותו משאב שחסר. בעדשת המיזם, מגוון

מועיל כולל דרכים שדורשות תנאים שונים, כך שאובדן של תנאי אחד לא
יסגור הכול. זה עיקרון לבדיקה, ולא נוסחה מוכחת למספר הפעילויות שאדם

צריך להחזיק בחייו.

בערב של תשישות ההבדל נעשה ברור. אירוע חברתי עמוס וחוג תחרותי
עשויים להיות רצויים במצב אחר, אבל לא להיות נגישים עכשיו. קול מוכר,

משימה קטנה שאין לה קהל או עניין שקט עשויים להציע כניסה אחרת. אלה
דוגמאות, לא אוסף שצריך לאמץ. ההתאמה תלויה באדם, ודרך שנחווית

כמשקמת אצל אחד יכולה להרגיש פולשנית או ריקה לאחר.

בקשרים נדרשת זהירות מיוחדת. הרחבת התמיכה אינה איסוף אנשים שיבצעו
תפקידים רגשיים לפי הצורך. לאנשים יש צרכים, גבולות וחיים משלהם.

החומר על ויסות הדדי מתאר נוכחות מיטיבה כתלוית הקשר ושומר על
 שדה חברתי רחב יותר יכול לכלול איש[F6]האפשרות להתווכח, לצאת ולחזור. 

מקצוע, חברות או שייכות לקהילה, בלי שאדם אחד יידרש להבטיח רוגע.
ההדדיות היא חלק מן האפשרות לחיות בתוך הקשר לאורך זמן.

הדרך חזרה היא חלק מהחופש
כשמדברים על חיים טובים, מרבים לדבר על גילוי והתנסות. החזרה פחות

מרשימה, אבל חשובה כאן באותה מידה. האם אפשר לחדש קשר אחרי
התרחקות? האם שגרה יכולה לשרוד שבוע שנקטע? האם אחרי אי הסכמה

אפשר לשוחח, בלי שהקשר ייעלם? אלה שאלות של אגן החירות, משום שדרך
שנעלמת לתמיד אחרי הפרעה אחת פחות אמינה מדרך שיש אליה כניסה

[F3]מחודשת שאפשר לעבור בה. 
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לחזור אין פירושו לשחזר בדיוק את המצב הקודם. אחרי ריב, היעד הרצוי עשוי
להיות הסכמה ישרה יותר. אחרי מחלה, הפעילות עשויה לדרוש קצב אחר.

אחרי מעידה, ייתכן שצריך לטפל בתוצאות מעשיות ולחדש קשר עם תמיכה.
דרך חזרה מקלה לגשת לפעולה אחראית, ואינה מוחקת את מה שאירע. דרישה

לשוב להיות בדיוק כפי שהיינו עלולה להפוך את עצם החזרה לבלתי אפשרית
בעיני האדם.

אפשר לראות זאת בהתחייבות שלא קוימה. אם החזרה דורשת הסבר מושלם,
התנצלות והשלמה מיידית של כל החובות, המבוכה עלולה להכביד עוד ועוד על

יצירת הקשר. אפשרות ברורה להכיר במה שקרה ולהסכים על צעד ישים
עשויה לחבר שוב אחריות לפעולה. הסינתזה של המיזם שואלת מה מאפשר

את המעבר הזה. היא אינה מבטיחה סליחה ואינה מחייבת אדם אחר להתעלם
מפגיעה. גם גבולותיו שייכים לתמונה.

יציבות שמשאירה מקום לחיים
אגן שיש בו מקום לחיים אנושיים צריך להכיל יותר ממצבים נעימים. צער על

אובדן, עייפות, תסכול ואי ודאות יכולים להופיע בלי לסלק כל אפשרות
להשתתף בחיים. אין הכוונה להגדיר את החוויות האלה כנוחות. השאלה היא

אם נשאר בהן מקום לאוכל, לקשר, למנוחה או למשמעות, והאם נדרשת
תמיכה נוספת. חיים יכולים להישאר מוגבלים וכואבים מאוד, והדימוי אינו

רשות לתאר מחסור כשפע נסתר.

יש גם הבדל בין קיומן של חלופות לבין יציאה מכל קושי. עזיבת מצב שאינו
רצוי עשויה להגן על יכולת הבחירה. יציאה תמידית ברגע שמופיעה אי נוחות

עלולה לפעמים לסגור דבר שהאדם רוצה בו. אי אפשר להכריע מבחוץ
באמצעות תווית של הימנעות או אומץ. צריך לשאול על סכנה ממשית, על

סדרי העדיפויות, על התמיכה הזמינה ועל מה שהבחירה מאפשרת בהמשך.
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עכשיו אפשר להבין מדוע הפרקים הבאים עוסקים ביותר ממוטיבציה. בתוך
החיים עשויות להיות אפשרויות רצויות שאינן מצליחות להתחרות על הקשב

והפעולה ברגע מסוים. מה שמושך ראשון אינו תמיד מה שמיטיב, ומכשול קטן
עלול להשאיר דרך רצויה מחוץ לשימוש. אגן החירות נותן את הכיוון הכללי:

כמה דרכים לחיות ולחזור. כעת נבדוק כיצד רצון, תועלת ומחיר הכניסה
[F2][F1]משפיעים על הבחירות בתוכו. 

מעמד הטענות

גבול הראיות: אגן החירות, רוחבו ודרכי החזרה שבו הם סינתזה מושגית של המיזם.
לתרומות של קשרים יש תמיכה מחקרית, התלויה מאוד בהקשר. הדוגמאות אינן

מודדות חוסן, מוכיחות שריבוי פעילויות גורם לרווחה או מכתיבות מבנה חברתי אחיד.

[F1] · [F2] · [F3] · [F6]
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04פרק 

מה שרוצים אינו תמיד מה שמיטיב
פעולה יכולה למשוך מאוד לפני שמתחילים, לאכזב במהלכה

ולהכביד אחריה. פעולה אחרת קשה להתחלה, ובכל זאת מתבררת
כבעלת ערך.

לפני, תוך כדי ואחר כך
נחשוב על ערב מוכר של בדיקה במסך. לפני הפתיחה עשויה להיות ציפייה

שמשהו מעניין קרה, או שכמה דקות ירככו את היום. במהלך השימוש, חלק
מהרגעים עשויים להיות מהנים, ואחרים פשוט קשים לסיום. אחר כך האדם

יכול להרגיש שנח, שלא השתנה דבר או שהתרחק ממשהו שרצה לעשות.
המכשיר לבדו אינו מספק תשובה. כדאי להבחין בין ההבטחה שמתחילה את

הפעולה, החוויה ותוצאותיה.

ההרצאה היכולת לתת לטוב להיכנס מפרידה בין רצון, הנאה ולמידה, ובשיחה
עם סנטוס נשאלת השאלה עד כמה אפשר לסמוך על ההנאה שאנחנו צופים

 אין פירוש הדבר שהרצון אינו אמין בדרך כלל. הוא יכול להוביל[H1][F2]מראש. 
לאוכל, לחברה ולגילוי. אלא שעוצמת המשיכה היא סוג אחד של מידע. היא
אינה קובעת לבדה איך תרגיש החוויה, או אם תוצאותיה יתאימו לחיי האדם.

גם הפער ההפוך ראוי לתשומת לב. אדם יכול לצפות מעט ממפגש עם חבר,
ובהמשך לגלות שהשיחה הייתה בעלת ערך. כשיש רצון בסיסי ואפשרות

מעשית, ניתן לבדוק זאת בעדינות. אבל אין בכך הצדקה ללחוץ על כל אדם
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שמסתייג ולהבטיח שייהנה אם רק יתחיל. הפעילות יכולה גם להישאר לא
מתאימה. הלמידה באה מהפרדה בין ציפייה לחוויה, ולא מהכרעה קבועה

שהציפייה תמיד טועה.

הקלה היא תועלת ממשית בתוך תמונה רחבה
כשאדם מוצף, הקלה יכולה להיות דחופה יותר מהנאה. פעולה עשויה למשוך
מפני שהיא מבטיחה להפסיק מתח, בדידות או פרק זמן שקשה לשאת. הכרה

בתפקיד הזה עוזרת להבין מדוע דרך שכרוכה במחיר נשארת מושכת. היא אינה
מבטלת את המחיר, אלא משנה את השאלה: מה הפעולה עושה עבור האדם,

אילו דרכים אחרות יכולות לתת מענה, ואיזו תמיכה אינה נמצאת כרגע
בסביבה?

[F1]בעמוד לחיות טוב, ריבוי דרכים להקלה נמצא במרכז ההתייחסות להחלמה. 

בעדשת החיים הרחבים נשאל גם מה נשאר נגיש אחרי השינוי המיידי. האם
אפשר לפנות לקשר, לישון, לטפל באחריות ולחזור לפעילות רגילה, או שחלק
מהדרכים נעשו קשות יותר? אלה שאלות על נסיבות ותוצאות בחייו של אדם
מסוים. הן אינן דירוג מוסרי שבו הנאה חזקה פסולה ופעילות מאומצת תמיד

בעלת ערך רב יותר.

אחר צהריים שקט יכול להיטיב דווקא מפני שלא נדרש ממנו להפיק שום
תוצאה. שיחה קשה יכולה להיות בעלת ערך גם אם אחריה יש אי נוחות. לכן

תועלת אינה רק הנאה מיידית, תפוקה עתידית או התאמה לשגרה שאדם אחר
מעדיף. צריך להשאיר מקום למה שחשוב לאדם ולמי שמושפעים מבחירתו.

כשיש נזק משמעותי או תלות, ההתבוננות החינוכית מצטרפת לתמיכה
מתאימה ואינה נושאת לבדה את עבודת הטיפול.
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אפשר להקשיב לרצון בלי להפוך אותו לפקודה
יש מרחק קטן וחשוב בין ביטול של רצון לבין ציות לו. אדם עשוי לרצות לבטל

פגישה מפני שהוא מותש, מפני שהמפגש מאיים עליו, מפני שכבר אינו מועיל
לו או מפני שהיום קשה להתחיל כל דבר. האפשרויות האלה מזמינות תגובות

שונות. עצם זיהוי הרצון אינו מסביר אותו. הוא מאפשר לחשוב על הקונפליקט
בלי לדרוש מן האדם להעמיד פנים שהרצון כבר נעלם.

בספרה של ג׳וליה דיג׳אנג׳י מופיעה הזמנה לבדוק פערים חוזרים בין מה
שרוצים לבטא לבין אופן הפעולה. כאן זו נקודת מבט מעשית של המחברת, ולא

 אין להסיק שכאב רגשי נגרם באשמת האדם, או שרגש[B2]הסבר מוחי מאוחד. 
חזק מגלה אמת שאין לערער עליה. לפעמים נדרש גבול, לפעמים מחויבות

חשובה כרוכה באי נוחות, ולפעמים פשוט חסרים משאבים. ההבחנה דורשת
הקשר ותשומת לב לתוצאות הממשיות.

התרומה של המיזם היא לשאול אילו תגובות אפשריות לצד הרצון. האם ניתן
לקצר את הפגישה? האם אפשר לדבר על החשש עצמו? האם אפשר לדחות

בלי לוותר על הכוונה הרחבה? השאלות האלה עשויות לעזור לראות יותר
מבחירה מיידית בין כן ללא. כשאין שינוי מעשי שאפשר לעשות, ההכרה

במגבלה עדיין מדויקת יותר מהסבר שלפיו לאדם חסר כוח רצון.

ללמוד מה משאיר מקום בפועל
ההבחנה בין רצון לתועלת עלולה להכביד אם כל פעילות צריכה לעבור ביקורת.

אין זו המטרה. היא שימושית במיוחד כשכבר מבחינים בפער חוזר: פעולה
מושכת משאירה את הערב מצומצם יותר, או פעילות קטנה מתבררת כטובה

יותר מכפי שנראתה מראש. אפשר להתבונן במקרה אחד. אין צורך לנהל פנקס
רגשי, וחוויה נעימה אינה צריכה להצדיק את קיומה בפני כל מטרות העתיד.
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השוואה מועילה מתייחסת גם לתנאים ולא רק לשם הפעילות. אותו מפגש
עשוי להרגיש אחרת אחרי מנוחה, בנוכחות אדם מהימן או כשאפשר לעזוב

בקלות. שינוי בתוצאה אינו מוכיח מנגנון יחיד. הוא מלמד שכדאי לבדוק את
המפגש בין ההזמנה לבין האדם. משום כך ההרצאה היכולת לתת לטוב להיכנס
בוחנת את מחיר קבלת החוויה, במקום לתאר הנאה כגישה שיש לאדם או שאין

[F2]לו. 

כעת הרצון אינו אויב וגם אינו הסמכות האחרונה. הוא משתתף בבחירה לצד
החוויה, התוצאות, התנאים המעשיים ומה שחשוב לאדם. אבל נשאר קושי

נוסף: דרך יכולה להיות רצויה ומיטיבה ובכל זאת להפסיד מפני שקשה להתחיל
בה. הפעולה הקרובה ביותר עלולה להיבחר לפני שהחלופות קיבלו מקום.
בפרק הבא נפנה מן המשיכה של היעד אל המכשולים הקטנים והגדולים

שבכניסה אליו.

מעמד הטענות

גבול הראיות: רצון, הנאה ולמידה הם תהליכים שאפשר להבחין ביניהם, תוך שמירה על
ההבדל בין מחקר בבני אדם ובבעלי חיים. הציפיות והתוצאות תלויות בהקשר.

ההשוואה בין משיכה מיידית לנגישות בהמשך היא סינתזה של המיזם. נקודת המבט
של דיג׳אנג׳י אינה מוצגת כהוכחה למנגנון יחיד שמסביר מצוקה.

[F1] · [F2] · [H1] · [B2]
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05פרק 

כשהקושי להתחיל מכריע את הבחירה
לפעמים מה שמפריד בין כוונה טובה לפעולה אפשרית הוא מכשול

רגיל שאיש עדיין לא חשב להסיר.

הכניסה היא חלק מהפעילות
הספר נמצא בחדר אחר, ואילו רצף התוכן המוכר כבר פתוח במסך. חבר ישמח

לשיחה, אבל כדי להתקשר נדמה שצריך לבחור שעה, להסביר את השתיקה
הארוכה ולמצוא מילים מתאימות. בשתי הדוגמאות, מה שקרוב יותר עשוי
להיבחר עוד לפני השוואה מסודרת של התועלת. אין בכך הוכחה שהנוחות

שולטת בכל החלטה. יש בכך סיבה לכלול את תחילת הפעולה בתוך השאלה
אם היא באמת זמינה.

החיכוך הוא שם למכשולים ולמחירים שבתחילת הפעילות, ולפעמים גם
בהמשכה. הוא יכול להיות גופני, כמו מרחק או מדרגות, ארגוני, כמו הזמנה

והסעה, חברתי, כמו חשש משיפוט, או קשור לריבוי החלטות שטרם התקבלו. זו
חלוקה שנועדה לעזור להבין, ולא רשימת מנגנונים שההרצאה הוכיחה.

במציאות הדברים משתלבים: נסיעה קשה יכולה להביא גם עייפות, אי ודאות
ודאגה לאכזב אדם אחר.

בעמוד לחיות טוב חוזרת ההצעה למקם פעולה רצויה במקום שבו אפשר לבצע
אותה. ההרצאה על הגוף מבהירה מדוע המחיר של אותו מעבר משתנה עם

 הסינתזה של המיזם מחברת ביניהם: להזדמנות יש כניסה[F4][F1]המצב הגופני. 
מעשית, ולעיתים אפשר לשנות אותה. לפני שמבקשים יותר מחויבות, כדאי

לבדוק מה האדם נדרש לעשות רק כדי להגיע לנקודת ההתחלה.
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למצוא את המכשול שקיים באמת
נניח שאדם מסרב שוב לפעילות קבוצתית שהוא אומר שרוצה להשתתף בה.
אפשר להסביר זאת ברצון חלש, אבל ייתכן שקשה להגיע לבד, שהמקום אינו

מוכר, שהמפגש ארוך מדי או שהעלות גבוהה. בירור מועיל אינו מכריע מראש.
הוא מתייחס לפעם ממשית ושואל באיזה שלב הפעולה המתוכננת הפסיקה

להיות אפשרית. התשובה של האדם צריכה להיות מסוגלת לשנות את התוכנית,
ולא רק לקבל הסבר מדוע עליו להתאמץ.

הקטנת הצעד עוזרת כאשר גודלו הוא המכשול. גרסה של חמש דקות לפעילות
שאינה נגישה תישאר בלתי נגישה. תזכורת אינה מספקת הסעה, עידוד אינו

מבטל תשלום, ופגישה מוקדמת יותר עלולה ליצור קושי בטיפול בילדים.
עדשת מרחב המצבים חייבת להישאר קשורה לעובדות האלה. לפעמים הסבר

פשוט שמזהה משאב חסר מועיל מתיאור מתוחכם של הסתייגות. וכשהמכשול
קשור למבנה השירות או הסביבה, הפתרון חורג מן האדם היחיד.

עבור אדם קרוב או מטפל, השיחה יכולה לעבור משכנוע חוזר לבירור מדויק.
הצעה ללוות אדם עד הכניסה שונה מהצעה לפקח אם הגיע. שאלה על החלק

הקשה שונה מדרישה להוכיח מחויבות. אין הבטחה שהמחוות האלה יעזרו,
וייתכן שגם ליווי אינו רצוי. המטרה היא לברר אם שינוי מסוים יאפשר פעולה

[F6]שהאדם בחר, תוך שמירה על חלקו בהחלטה ועל זכותו לסרב. 

הנוחות יכולה לשרת את החיים שרוצים
כשפעולה מיטיבה נעצרת שוב ושוב בכניסה, הכנה של חלק מן התנאים מראש

עשויה להקל. הזמנה מסוימת חוסכת את הצורך להמציא תוכנית חברתית.
גרסה נגישה של פעילות יכולה להפחית נסיעה והתארגנות. נקודת סיום ברורה
עשויה להפחית את המחיר שמדמיינים לפני ההתחלה. השינוי המועיל הוא זה

שמתאים למכשול שבאמת נמצא.
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בהחלמה, להבדל הזה יכולה להיות משמעות מיוחדת כאשר דרך ישנה להקלה
זמינה מיד למרות המחיר הכרוך בה, והחלופות דורשות הכנה. עמוד לחיות טוב
משלב הוספת קושי לדרך המסוכנת עם חלופה ממשית וקשר אנושי לפני זמן

 שני הצדדים חשובים. חסימת גישה בלי מענה לצורך בהקלה עלולה[F1]רגיש. 
להשאיר פחות אפשרויות. עמוד חינוכי אינו קובע תוכנית טיפול או גמילה

אישית, אבל יכול לשמור על הצורך בחלופה נגישה בתוך התמונה.

אין להשתמש בחיכוך כהצדקה לשליטה. הפוגה שאדם בוחר לפני פעולה
אוטומטית שאינה רצויה לו שונה ממעקב שאחר כופה עליו. הקלה בגישה

לעזרה שונה מצמצום הבחירות הרגילות שלו. השאלה האתית כאן היא אם
השינוי תומך בפעולה בטוחה ורצונית ומכבד את מי שמושפעים ממנו. הסדר
מעשי עשוי לדרוש שיחה ותיקון, ואי אפשר להגדירו מועיל רק מפני שהגדיל

את הסיכוי להתנהגות מסוימת.

יש גם קושי שממלא תפקיד
חיים רחבים יותר אינם חיים ללא חיכוך. למידה של מיומנות, קיום הבטחה

ותיקון כן עשויים לדרוש מאמץ ששייך לפעולה עצמה. גבולות מסוימים מגינים
על פרטיות, מנוחה או בטיחות, ולא כדאי להסירם לשם נוחות. צריך להבחין בין

קושי בעל תפקיד לבין מכשול מיותר. ההבחנה תלויה במה שחשוב לאדם
ובפעולת המכשול, ולא בהנחה שכל דבר קל הוא שטחי וכל דבר קשה בעל

ערך.

הסרת חיכוך מיותר יכולה גם לחשוף קושי אחר. אחרי שהנסיעה הוסדרה,
האדם עשוי לגלות שהפעילות עצמה אינה בעלת ערך עבורו. זה מידע, לא

כישלון של השינוי. המטרה הייתה לאפשר מפגש בתנאים מתאימים יותר, ולא
להבטיח הנאה. גם ההרצאה היכולת לתת לטוב להיכנס שומרת על ההבחנה

הזאת: שינוי בהזמנה יכול להבהיר התאמה בין אדם לסביבה, בלי להוכיח מנגנון
[F2]כללי או לדרוש תוצאה רגשית מסוימת. 
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כותרת הפרק מתארת מצבים שבהם מחיר הכניסה עשוי להכריע, ואינה טוענת
שהוא מסביר כל בחירה. אחרי שהכניסה נעשית אפשרית, עדיין צריך לשים לב
להזדמנות ולהיות עם החוויה מספיק כדי לפגוש את מה שיש בה. אפשר להיות

נוכחים בגוף בזמן שהקשב נמצא במקום אחר. בפרק הבא נפנה אל הקשב
ונשמור על אותה שאלה: מה מאפשר לחלק בעל ערך מן העולם להיכנס אל

החיים שנחווים בפועל?

מעמד הטענות

גבול הראיות: החומר המאושר תומך בחשיבות התנאים וההקשר, אך אין כאן גודל
השפעה אחיד או טענה שהחיכוך הוא תמיד הגורם המכריע. מדרגי נגישות והדוגמאות

הם סינתזה של המיזם. שינוי צריך להתאים למכשול הממשי, לשמור על הבחירה
ולאפשר גם תוצאה ניטרלית או בלתי מועילה.

[F1] · [F2] · [F4] · [F6]
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06פרק 

הקשב קובע איזה עולם נוכח בחיינו
אפשרויות טובות יכולות להיות קרובות מאוד ובכל זאת להישאר

מחוץ לחוויה. הקשב משתתף בשאלה מה נכנס לרגע הזה, מה
מקבל בו מקום ומה יכול להפוך לפעולה.

הזמנה שלא מצליחה להגיע
דמיינו חזרה הביתה כשהוויכוח שלא הסתיים עדיין נמשך בראש. מישהו הכין

תה, מהחדר הסמוך נשמע שיר מוכר, ויש שאלה שבערב אחר אולי היה נעים
לענות עליה. שלושת הדברים נמצאים שם, אך כמעט אינם מגיעים אל החוויה.

הוויכוח תופס את קדמת הבמה עד שנדמה שזה כל מה שיש בערב הזה.
התיאור אינו מציע שהפניית קשב תפתור את הוויכוח. הוא מסביר מדוע רשימה

של נסיבות נעימות עלולה להחמיץ את מה שאפשר לקבל מתוכן כרגע.

הכותרת מתייחסת לעולם שאנו חווים. חשבון לתשלום אינו נעלם כשמביטים
אחרת, והפניית קשב אינה יוצרת משאבים שחסרים במציאות. בסינתזה של
המיזם, לקשב יש חלק בנגישות משום שאפשרות צריכה לקבל ייצוג כלשהו

בהווה כדי להשתתף בבחירה. שיחה יכולה להיות אפשרית מבחינה מעשית, אך
להישאר רחוקה מאוד כשכל הפוגה מתמלאת בחזרה על מה שנאמר אתמול.

[F2][F1]הפער הזה בין קיום לנגישות הוא לב העניין כאן. 

מכאן נובעת הבחנה בין הזדמנות שנמצאת בעולם ובין מפגש ממשי איתה.
ייתכן שיש חבר שמוכן להקשיב, אבל האפשרות להתקשר אליו צריכה לעלות

בדעתנו, להישמע אמינה ולהרגיש אפשרית לביצוע. לפעמים ההתרחבות
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הראשונה היא להיזכר בו עוד לפני שהמצוקה נרגעה. הערב אינו חייב להיעשות
נעים ברגע זה. די בכך שלצד הוויכוח תופיע גם דרך אחת לפגוש אדם, בלי

להידרש קודם לפתור את כל מה שקורה בפנים.

מה נכנס לחוויה ומה אפשר לעשות איתו
לצורך ההסבר אפשר להבחין בשלושה רגעים. משהו נעשה מורגש, נשאר
בתודעה די זמן כדי לפגוש אותו, ואולי נעשה גם אפשרי לשימוש. לראות
הודעה מחבר אינו אותו דבר כמו להרגיש את החום שבה, ושניהם שונים

מהיכולת לענות. אלה הבחנות מושגיות שממשיכות את העמוד על היכולת לתת
לטוב להיכנס. אין כאן חלוקה של המוח לתאים נפרדים או בדיקה שמאבחנת

[F2]אדם. קושי באחד הרגעים אינו מעיד כשלעצמו על פגם. 

חשבו על קריאה עם ילד אחרי יום עמוס. אפשר לשמוע כל משפט ובו בזמן
לארגן בראש את מטלות הבוקר. אפשר גם להכריח את עצמנו לעקוב אחרי
המילים, בעוד המתח הולך וגובר. אין בתצפית הזאת הוכחה שחסרה אהבה.

אולי נדרש מעבר מעט פחות חד מהעבודה הביתה, אולי העייפות מייקרת את
המפגש, ואולי יש אחריות דחופה שעדיין זקוקה לטיפול. השאלה המועילה

היא מה יאפשר לכמה משפטים להפוך לחוויה משותפת. גם לקשב יש מחיר
[F4]גופני ומעשי. 

התראה בטלפון יכולה לשנות את המצב משום שהיא מציעה לקשב יעד נוסף.
לפעמים זה יעד חשוב. סנטוס מתארת כיצד מכשירים מתחרים על הנוכחות

 אותו מכשיר עשוי לאפשר שיחה שלא[H1]שלנו, אך ההשפעה תלויה בהקשר. 
הייתה מתרחשת בדרך אחרת, להזכיר פעולה מועילה או לחבר לפגישת

החלמה. לכן השאלה אינה אם הטלפון טוב או רע. אפשר לבדוק כיצד הוא
מסודר כרגע, ולאיזה מפגש הסידור הזה עוזר להגיע בתוך הזמן המסוים הזה.
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להרחיב את הקשב בלי לעזוב את האחריות
לפעמים הקשב מצטמצם סביב דבר שבאמת ראוי למלוא תשומת הלב. תסמין

מכאיב, שיחה קשה או בעיה מעשית דחופה עשויים לדרוש ריכוז. רוחב אינו
מחייב לשים לב לכל דבר באותה מידה, כל הזמן. בתוך אגן החירות נכללת גם

היכולת לצאת מעמדת קשב מסוימת כשהנסיבות מאפשרות, ולשוב אליה
כשצריך. הקושי מופיע כשהריכוז ממשיך זמן רב אחרי שחדל להועיל, וכל

[F3]הפניית מבט נחווית כוויתור מסוכן או כחוסר אחריות. 

בתקופת החלמה, הצמצום הזה יכול להופיע סביב בדיקה עצמית. אדם עשוי
לעסוק כל כך בשאלה אם הוא מחלים כמו שצריך, עד שארוחה, חברות או עניין

רגיל הופכים למבחן נוסף. אל הזהירות הנחוצה מצטרף מעין קהל מדומיין
ששופט כל תחושה. דרך עדשת המיזם אפשר לשאול אם אופן המעקב הנוכחי
שומר על החיים שהוא נועד להגן עליהם. לפעמים תיאום של שיחת בדיקה או
תוכנית ברורה מאפשרים להשתתף בחיים בין הבדיקות, בהתאם למצב האישי.

בספרה, אפריל סנואו מציעה לשים לב לחוויה בהווה ולשוב אליה אחרי הסחת
 אפשר להתחיל משם ולשאול מה ירכך מעט[B1]דעת, גם בתוך פעולות רגילות. 

את החזרה. למשל, בעת שטיפת כוס ניתן לשים לב לצליל המים, ואז להחליט
אם המטלה שלא הסתיימה זקוקה לפעולה עכשיו. הכוס אינה אמורה להשתיק

את המטלה. היא יכולה להוסיף לתודעה משהו שנמצא כאן, כך שהמטלה לא
תחזיק לבדה את מלוא השדה.

שינוי קטן בתנאים שמאפשרים לשים לב
אפשר לבחור מפגש יומיומי שהייתם רוצים להיות בו מעט יותר, בלי לדרוש

שיהפוך לנעים. זו יכולה להיות תחילת ארוחה או שיחה קצרה עם אדם קרוב.
שנו תנאי אחד שמתחרה במפגש: סיימו הודעה נחוצה לפניו, סגרו את מסמך

FLOW HIJACKED 28



העבודה או אמרו שאתם זקוקים לרגע כדי להגיע. ערכו תלוי בשאלה אם
השינוי המסוים מקל להשתתף, ולא בשאלה אם הצלחתם להפגין ריכוז

מרשים.

בתוך המפגש, אפשר לאפשר לפרט אחד להיעשות ברור יותר. אין צורך לאסוף
פרטים או לשמור על ראש שקט. כשדאגה חוזרת, בדקו אם היא מחייבת

פעולה עכשיו. אם כן, ניתן לפעול. אם לא, אפשר לראות אם יש דרך לשוב אל
מה שקורה מולכם. כך נשמרים שיקול הדעת והאחריות, ובו בזמן נבדקת מעט

גמישות. גם חזרה קצרה נחשבת למידע, וקושי לחזור עשוי להצביע על תנאי
אחר שזקוק קודם להתייחסות.

לאחר מכן שאלו מה נעשה נגיש שאחרת היה חולף בלי לפגוש אתכם. אולי
נקלט משפט, אולי הורגש טעם, ואולי נעשה ברור שהעייפות גדולה מכדי

לקיים שיחה עכשיו. כל אחת מהתוצאות מלמדת דבר אחר. הניסוי אינו תלוי
בשיפור במצב הרוח. בתוך חיים רחבים יותר, הקשב יכול לעזור להשתמש גם

בידיעה שדרושה מנוחה, בבקשה לעזרה או בבחירה במועד אחר. הוא משתתף
ביצירת קשר אפשרי יותר עם העולם שכבר נמצא כאן.

מעמד הטענות

מעמד המקורות: ההבחנה בין קשב לנסיבות חיצוניות משמשת להסבר. סנואו מספקת
. הקשרים בין הבחנה, חוויה[H1], וסנטוס דיון בקשב ובמכשירים [B1]מקור לתרגול 

.[F4][F3][F2][F1]שניתן להשתמש בה ונגישות במרחב המצבים הם סינתזה של המיזם 
אין כאן מדדים מאומתים או הבטחה לטיפול במצב רפואי.

[H1] · [B1] · [F1] · [F2] · [F3] · [F4]
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07פרק 

מיינדפולנס בלי מסתורין
תרגול יכול להיות פשוט גם כשהחיים מורכבים. כאן, מיינדפולנס

מאפשר לפגוש מעט יותר ממה שקורה בהווה ולשמור מקום
לתגובה שאפשר לבחור.

להתחיל במה שכבר קורה
מתיישבים לרגע של הפוגה ומגלים אי שקט גדול מהצפוי. הפנים מתוחות,
שיחה חוזרת בראש, ויש דחף חזק לקום. אם המשימה הייתה לייצר רוגע,

אפשר לחשוב שכבר נכשלנו. אם ביקשנו לשים לב למצב הנוכחי, התגלה מידע
שיכול לעזור. המתח היה שם גם בזמן ההתרוצצות, אך היה קשה לזהות אותו.
עדיין איננו יודעים מה נכון לעשות איתו. עצם ההבחנה אינה מחייבת להמשיך

לשבת, לשנות את התחושה או לפרש מיד את משמעותה.

בספר העבודה של סנואו, מיינדפולנס מתואר כהפניית קשב מכוונת לחוויה
בהווה, עם חזרה שאינה שיפוטית כשהקשב נודד. הדוגמאות שלה כוללות

 זה מספיק לצורך הדיון כאן.[B1]פעולות רגילות, תשומת לב לגוף ובירור עצמי. 
אפשר לבדוק אם ההבחנה במתח משנה את ההחלטה הבאה. אולי מתאים

להישאר מעט בישיבה, ואולי הליכה, אוכל או שיחה יתאימו יותר. המודעות
משתתפת בבחירה בלי לקבוע מראש מה תהיה התוצאה הנכונה.

דרך עדשת המיזם, התרגול מתרחש בתוך מרחב מצבים שמשתנה. ברגע
מצומצם עשויות להופיע תחושה לא נעימה ודרך אחת בלבד שנראית זמינה
להימלט ממנה. ברגע מעט רחב יותר עשויות להישאר אותה תחושה, הבנה
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נוספת של המצב ואפשרות אחרת שניתן לנסות בפועל. זהו פירוש חינוכי
במונחי נגישות. הוא אינו מוכיח שתרגיל קצר שינה רשת מוחית מסוימת,

[F3][F1]הרחיב אגן שאפשר למדוד או חולל השפעה טיפולית. 

לתת מקום לחוויה בלי לקבל כל מסקנה שלה
מחשבה כמו ״אני לא מסוגל לעבור את הערב הזה״ יכולה לקבל תיאור נוסף: זו

מחשבה שעולה עכשיו. הדחיפות שלה נשארת מורגשת, אבל המסקנה שבה
נעשית פתוחה לבדיקה. מה בדיוק קשה לשאת: הרעש, הבדידות, האחריות

שלא הושלמה או הציפייה להתמודד לבד? ייתכן שמתברר שהערב זקוק לשינוי
ממשי בתנאים. ההתבוננות במחשבה אינה מבטלת את משמעותה המעשית.

היא עשויה לעזור לברר אותה, כך שיהיה אפשר לפנות לקושי מסוים ולא לערב
כולו.

קבלה במובן הזה מאפשרת להכיר בחוויה שכבר נוכחת, בזמן שמחליטים כיצד
להגיב. היא אינה דורשת להסכים ליחס לא הוגן. מי שמבחין בפחד לפני ביקור

משפחתי עשוי להזדקק לביקור קצר יותר, לגבול ברור או לתמיכה אחריו. מי
שמבחין בכעס עשוי לבחור לומר שמשהו אינו מקובל עליו. התרגול מועיל

כשהוא מאפשר להבדיל בין תחושה, פירוש ופעולה אפשרית, בלי להתנות את
[B1]הצעד הבא בהיעלמות של אחת מהן. 

הדיון של דיג׳אנג׳י מזמין שאלה ממוקדת: אילו פעולות בעלות ערך נעשות
בלתי נגישות כשכל אי נוחות צריכה להיעלם לפני שאפשר להתחיל? אנו

 לפעמים אפשר לשלוח הודעה[B2]נעזרים בשאלה כפרשנות של המחברת. 
נחוצה כשעדיין יש חשש, ולפעמים דרושה קודם תמיכה. אי נוחות לבדה אינה

מוכיחה שסכנה נשקפת, וגם אינה מוכיחה שכדאי לדחוף קדימה. כדי להבין
אותה צריך להתחשב במצב, במשאבים ובאפשרות לשנות כיוון או לחזור

למקום בטוח יותר.
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הגוף משתתף בתנאי התרגול
הנחיה להפנות מבט פנימה עשויה להיות פשוטה לאדם אחד ומציפה לאחר. גם

אצל אותו אדם היא יכולה להרגיש אחרת בימים שונים. סנואו מאפשרת
 לכן[B1]התאמות, ובהן תנועה, ומתייחסת לקושי שעלול להתעורר בקשב פנימי. 

אפשר להתחיל מהחדר: עצם יציב לעין, מגע הנעליים ברצפה או צליל שאינו
דורש פירוש. בחירת מוקד הקשב היא חלק מתנאי הנגישות. התאמה כזאת

מאפשרת תרגול שמתאים למצב, בלי מדרג של מתרגלים טובים יותר ופחות.

גם תשומת לב לגוף יכולה להפוך למעקב נוקשה. מתחילים לבדוק אם
הכתפיים כבר השתחררו ואם הנשימה מתנהלת נכון, וכל תחושה נעשית ציון

לתרגיל. העדשה של הגוף כמרחב מצבים מזמינה בירור אחר: מה המצב הגופני
הזה מקל לעשות ומה הוא מייקר? רעב עשוי להקשות על שיחה סבלנית, וכאב

עשוי להפוך ישיבה למשימה כבדה. אפשר להיעזר בתצפיות האלה לשינוי
[F4]מעשי, בלי להסיק מכל תחושה אבחנה על מצבנו. 

היחס להסחת דעת משנה גם את משמעות החזרה. נניח שמגלים שכמה דקות
חלפו בתוך מחשבות. אפשר להשתמש בגילוי כדי לחדש ביקורת עצמית,

ואפשר לזהות לאן נדד הקשב ולבחור מה לעשות עכשיו. סנואו מספקת בסיס
 ההרחבה של המיזם היא שגם היכולת לחזור[B1]תרגולי לחזרה רכה יותר. 

שייכת לחיים טובים: כשהפסקה אינה מבטלת את האפשרות להתחיל מחדש,
יותר מן החיים נשארים זמינים אחרי הפרעה. זהו קשר מושגי, לא תוצאה

[F3]שנמדדה בתרגיל הזה. 

תרגול שמשאיר מקום לבחירה
אפשר להתחיל בהפוגה רגילה אחת. אם נוח יותר, משאירים עיניים פתוחות

ומבחינים בנקודת מגע עם הסביבה. לאחר מכן ניתן לתאר בפשטות את הרגע:
עייפות, טרדה, אי שקט או מילה אחרת שמתאימה. גם מילים אינן הכרחיות,
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ואין צורך לחפש רגש חבוי. השאלה הבאה יכולה להישאר מעשית: איזו תגובה
אחת אפשרית במצב הזה? ייתכן שמתאים להמשיך במטלה, לשנות תנוחה או

לבקש מעט עזרה.

אם הפניית הקשב מקשה על החוויה, מותר לשנות את התרגול או לעצור. ייתכן
שהפוגה קצרה יותר, תנועה או מפגש עם אדם יתאימו עכשיו. המצוקה אינה

הוכחה להתקדמות. הניסוי עוסק בשאלה אם המפגש עם ההווה משאיר מקום
לבחור. כשאופן תרגול מסוים מצמצם שוב ושוב את המקום הזה, ראוי לבדוק
את התאמתו. התמיכה הנחוצה תלויה בקושי, ותרגיל באתר אינו יכול להכריע

בשאלות טיפוליות אישיות.

במפת המקורות של היכולת לתת לטוב להיכנס נידונים ממצאים מתוכניות
מסוימות, ובהם הבדלים בין ניטור החוויה יחד עם קבלה ובין ניטור בלבד. אין

 השימוש[F2]להסיק מהם שכל תרגול שנקרא מיינדפולנס יניב אותה תוצאה. 
המוצע כאן צנוע: להבחין מספיק כדי להגיב, להתאים למצב הנוכחי ולשמור

אפשרות לחזרה. לעיתים יגיע רוגע, ולעיתים יתברר צורך או גבול שיש לומר.
גם אלה יכולים להשתתף בחיים רחבים יותר.

מעמד הטענות

, ודיג׳אנג׳י שאלה[B1]מעמד המקורות: סנואו מספקת הכוונה לתרגול ולהתאמה 
. ממצאים מתוכניות מיינדפולנס שנחקרו נשארים קשורים לאותן[B2]פרשנית ממוקדת 

. הקשר לנגישות וליכולת לחזור הוא[F2]תוכניות, כפי שמבחינה מפת הראיות הקיימת 
סינתזה של המיזם. התרגול הקצר חינוכי ואינו פרוטוקול קליני מאומת.

[B1] · [B2] · [F1] · [F2] · [F3] · [F4]
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08פרק 

הנאה קטנה והקושי להבחין בה
רגע טוב יכול להתרחש לידנו בלי להיעשות נגיש. השאלה היא כיצד
לתת למשהו קטן להגיע אלינו, בלי להפוך את ההנאה לעוד דרישה.

בין נסיבות טובות לחוויה שמגיעה אלינו
חבר מציע לצאת להליכה כי מזג האוויר יפה. יוצאים, מזג האוויר באמת יפה,
וכמעט לא מרגישים דבר. קל להוסיף מיד שיפוט: אחרים היו יודעים ליהנות

מזה, כנראה משהו לא בסדר אצלי. אבל התיאור משאיר כמה אפשרויות
פתוחות. אולי יש תשישות, אולי המסלול אינו נוח, ואולי חלק מאיתנו עדיין

נערך למה שמחכה בבית. סביבה נעימה והיכולת לקבל ממנה משהו הן שאלות
קשורות, אך הן אינן אותה שאלה.

העמוד על היכולת לתת לטוב להיכנס מבחין בין ציפייה, התחלה, הנאה, למידה,
 ההבחנה הזאת מסבירה מדוע ההצעה ״תעשו[F2]תחושת ביטחון וקבלת חיבה. 

משהו נחמד״ עלולה להישאר חלקית. פעילות יכולה להיראות מושכת אך
לדרוש התארגנות שכרגע מכבידה מדי. ייתכן שקל להתחיל וקשה להישאר,
וייתכן שנעים עכשיו בלי שהציפייה לפעם הבאה משתנה. תיאור אנושי של

חיים טובים צריך להכיל את ההבדלים האלה, במקום לייחס כל אכזבה לחוסר
נכונות מצד האדם.

הקושי להבחין בטוב משמש כאן כשאלה מקורית של המיזם: מה עשוי להיות
זמין בסביבה, ובכל זאת לא להיכנס לחוויה באופן שאפשר להיעזר בו? אין כאן

אבחנה חדשה או טענה שקיים במוח גלאי מיוחד. לפעמים באמת אין ברגע הזה
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דבר נעים, ולפעמים המצב הנוכחי מקשה לחוש אותו. השאלה מועילה כשהיא
מפנה אותנו לתנאים שניתן לשנות. היא מאבדת מערכה כשמשתמשים בה כדי

להתעקש שהטוב בהכרח נמצא, והאדם פשוט אינו מבחין.

לתת לפרט קטן די מקום
סנטוס מציעה להפנות תשומת לב להנאות קטנות, וסנואו משתמשת בפעולות

 אפשר להיעזר במקורות[B1][H1]חושיות יומיומיות כהזדמנות להבחין בחוויה. 
התרגול האלה בלי להבטיח תוצאה רגשית. בעת הכנת אוכל, למשל, ניתן

להבחין בצבע של ירק מתחת לאור המטבח. הוא אינו צריך להפוך לחוויה יוצאת
דופן. למשך רגע יש במטבח משהו נוסף מלבד העבודה שצריך להשלים כדי

להכין ארוחת ערב. התוספת הקטנה הזאת מספיקה לצורך הדוגמה.

ההבדל בין מפגש לבדיקה חשוב כאן. מפגש נותן לפרט להיות נוכח, בעוד
בדיקה חוזרת ושואלת אם הוא כבר הצליח לשמח אותנו. במקרה השני, הקשב
שב אל הערכת הביצוע. קל במיוחד להגיע לשם כאשר תרגיל לרווחה מגיע עם

הבטחה. מחכים לתוצאה המובטחת, מגלים שאינה מופיעה, ומקבלים עוד סיבה
לפקפק בתגובה של עצמנו. הזמנה צנועה יותר יכולה להשאיר מקום למה

שאכן מורגש, גם אם הוא חלש, קצר או ניטרלי.

אפשר לנסות להישאר עם פרט רק כל עוד יש בכך נוחות או עניין. אין מספר
שניות שהוכח כשומר את הטוב לצמיתות. ייתכן שיורגש חום, אחריו תעלה

דאגה, ועדיין היה שם רגע של חום. הדאגה אינה מוחקת אותו בדיעבד.
בפרשנות של המיזם, לקיום המשותף הזה יש משמעות משום שהעולם הנגיש

הכיל לרגע יותר מסוג אחד של חוויה. זהו רוחב בקנה מידה יומיומי, שאינו
[F2][F1]מחייב שינוי דרמטי במצב הרוח. 

FLOW HIJACKED 35



מקום לטוב גם כשהקושי נשאר
רגעים טובים עלולים להסתבך כשאדם אהוב סובל. ארוחה נעימה בזמן שבן

משפחה כואב יכולה לעורר תחושה של חוסר נאמנות. בתקופת החלמה עשויה
ההנאה להיקשר גם לשאלה אם כבר מותר ליהנות: האם נעשה מספיק כדי

לתקן? מכאן אפשר להבין מדוע לפעמים היכולת לקבל טוב כוללת את
המשמעות שניתנת לעצם הקבלה. תשומת לב לטעם או למגע אינה מספיקה

כדי לענות על שאלה מוסרית שהצטרפה בשקט לרגע.

 רגע של[F2]החומר הקיים של המיזם מאפשר להנאה ולאבל להימצא יחד. 
הקלה אינו מודיע שנזק תוקן, שיחסים התאוששו או שאחריות הסתיימה.
אפשר ליהנות משיחה ובהמשך היום לעמוד בהבטחה קשה. ההבחנה בין

האירועים מגינה גם על ההנאה וגם על האחריות. היא מונעת גם דרישה שאדם
אחר יחגוג את ההתקדמות שלנו או יאשר שהכול נסלח. קבלת דבר טוב יכולה

להתקיים לצד התייחסות רצינית להשלכות של מעשים.

גם עבור בני משפחה, ההבחנה הזאת יכולה לשמור מקום לחיים משלהם. הורה
עשוי להזדקק למנוחה ולחברה בזמן שהוא עדיין מודאג מילד בוגר. ההנאה שלו
אינה צריכה לשמש הוכחה שהמצב בטוח, ומצוקה מתמשכת אינה מבטיחה את

ביטחון הילד. דרך עדשת המיזם, מתן מקום ליותר ממצב אחד יכול למנוע מן
הדאגה להשתלט על כל תחום. עזרה מעשית, גבולות והפוגה עדיין זקוקים

להסדרים אמיתיים. משפט מעודד לבדו אינו יכול להקים אותם.

גם תוצאה ניטרלית יכולה ללמד
נניח שגם לאורך ההליכה לא הורגשה הנאה. במקום לסרוק שוב ושוב את הנוף

בחיפוש אחר תחושה חסרה, אפשר לבדוק את מבנה הפעילות. האם הדרך
לשם התישה? האם השיחה דרשה יותר מאמץ חברתי ממה שהיה זמין? האם

המסלול קשור לזיכרון קשה? אלה שאלות לבירור, לא אבחנות שאפשר להסיק
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מרחוק. ייתכן שכדאי להתאים את הדרך, את החברה או את משך ההליכה.
היעדר הנאה עשוי לעזור לבנות הזמנה מתאימה יותר כשהוא נשאר מידע ולא

פסק דין.

יש מקום גם לתחזוקה יומיומית שאינה מספקת הנאה מורגשת. הכנת ארוחה,
החלפת מצעים או קבלת טרמפ יכולות להקל על המשך החיים גם כשהחוויה

הנוכחית ניטרלית. כך נשמרת ההבחנה בין הנאה לתועלת. אם כל פעולה ראויה
נדרשת לייצר עונג שאפשר לזהות, חזרנו למדידה האנכית במילים רכות יותר.

חיים רחבים כוללים גם תנאים שתומכים בהשתתפות בהמשך, בלי לספק
[F4][F1]תגמול רגשי מיידי ובלי לדרוש מאיתנו לשכנע את עצמנו שנהנינו. 

ניסוי קטן יכול להסתיים בתצפית: משהו נעים הורגש, משהו נשאר ניטרלי, או
שהתברר מחסום. לפי זה אפשר להתאים את ההזמנה הבאה. כשקשה שוב

ושוב לתת לטוב להיכנס, הקושי ראוי להתייחסות בפני עצמו, ובמידת הצורך גם
לתמיכה מתאימה. הוא אינו מוכיח כישלון אישי. להנאה קטנה יש מקום בחיים
רחבים משום שהיא מציעה נקודת מפגש נוספת, והמקום הזה נשמר כשהאדם

חופשי לגלות מה אפשרי עבורו בפועל.

מעמד הטענות

מעמד המקורות: סנטוס וסנואו מספקות הצעות לתרגול תשומת לב, ולא הבטחה
. מפת הראיות הקיימת מתארת ממצאים על התענגות כמשתנים בין[B1][H1]לתוצאה 

. הקושי להבחין בטוב, המקום שניתן לקבלתו והקשר[F2]מחקרים ורגישים לשיטותיהם 
לרוחב האפשרויות הם סינתזה הסברית של המיזם. הדוגמאות להמחשה ואינן עדות

אישית של המחבר.

[H1] · [B1] · [F1] · [F2] · [F4]
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הסתגלות ומלכודת ההסלמה
כשהנאה מוכרת מאבדת מעוצמתה, הגברת העוצמה נראית לפעמים

כמו פתרון מתבקש. חיים רחבים יותר מזמינים לבדוק מה קורה
לשאר האפשרויות בזמן שהפתרון הזה נעשה להרגל.

כשההישג של אתמול נעשה נקודת הפתיחה של היום
שיפור יכול להיות ממשי ובהמשך להיעשות מוכר. הערב הראשון בחדר שקט

יותר עשוי להרגיש מיוחד, וכעבור זמן החדר פשוט נעשה המקום שבו גרים.
התרומה שלו לא בהכרח נעלמה. אולי נוח יותר לישון, יש פחות מריבות על

רעש וקל יותר לקרוא. אבל אם מעריכים את השינוי רק לפי עוצמת התחושה
הראשונית, אפשר לחשוב שהתועלת כולה חלפה. כך נולדת דרישה לשיפור

נוסף עוד לפני שהבנו מה השיפור הקיים מאפשר בחיי היומיום.

סנטוס עוסקת בהסתגלות לתגמולים מוכרים ובציפייה שהגעה ליעד תספק
 אפשר להיעזר בתצפית הזאת בלי להבטיח מהלך אחיד[H1]אושר מתמשך. 

אחרי אירועים טובים או קשים. בפרשנות של המיזם, יש להבחין בין הרעננות
של חוויה ובין תרומתה המתמשכת לחיים שאפשר להשתתף בהם. חבר אמין

עשוי לרגש פחות מהיכרות חדשה, ובכל זאת להיות מרכזי ביכולת לנסות,
להתמודד ולחזור אחרי תקופה קשה. התרומה הזאת אינה תלויה בחידוש בלתי

[F3][F1]פוסק. 

מלכודת ההסלמה מתחילה כשירידה ברעננות מתפרשת כדרישה להגביר
עוצמה. מפגש ארוך יותר, קנייה יקרה יותר או הישג מרשים יותר נראים כצעד

הבא ההכרחי. לפעמים ההגברה נבחרת בחופשיות ומתאימה לחיים. הקושי
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הוא בדפוס שבו האפשרויות האחרות מאבדות בהדרגה מקום, והפעילות
דורשת נתח גדל מן היום כדי לספק חוויה מספקת. כדאי לבחון את הכיוון

לאורך זמן: מה נשאר אפשרי לפני העיסוק, במהלכו ואחריו?

להבחין בין העמקה להצטמצמות
מוזיקאי יכול להעמיק במשך שנים באותו עיסוק, ואדם יכול למצוא עניין

מתמשך באותה גינה. עצם החזרה מספרת מעט מאוד על רוחב החיים. העמקה
עשויה לחשוף הבחנות, יחסים ואפשרויות שלא היו נגישים קודם. בדפוס

מצמצם, לעומת זאת, כל הפרעה עלולה להיעשות בלתי נסבלת, ומעט מקום
נשאר לאנשים, למנוחה או למחויבויות בעלות ערך. אלה הבחנות לבחינת

החיים בהקשרם. אין כאן מבחן שמאפשר לאבחן התנהגות של אדם מבחוץ
לפי מספר השעות שהוא משקיע בה.

חשבו על אדם שהתחיל להתאמן בתקופת החלמה. בתחילה התנועה מעניקה
מבנה מועיל ועוד מקום לפגוש אנשים. בהמשך לוח האימונים יכול להמשיך

לתמוך בו, או להתרחב עד שאימון שהוחמץ גורם לכל היום להרגיש חסר ערך.
הפעילות עצמה לא החליפה סוג. השתנה תפקידה בתוך החיים שסביבה. דרך

עדשת המיזם אפשר לשאול אם התנועה עדיין מרחיבה גישה לקשר, למסוגלות
[F1]ולהשתתפות ביום, או נעשתה התנאי היחיד לכך שהיום ייחשב. 

אפשר ללמוד משהו מן התגובה להפרעה רגילה. כשהפעילות המוכרת אינה
זמינה, האם אפשר להתאים את היום, להיעזר באדם או לפנות למקור אחר של

הקלה? קושי באירוע אחד אינו מוכיח דפוס מסוכן. מחלה, אבל, עייפות ולחץ
מעשי משנים את התמונה. עם זאת, אובדן גמישות שחוזר על עצמו עשוי

להראות שהסידור היומי תלוי מדי בדרך אחת. כאן נכנסת היכולת לחזור: רצוי
[F3]שגם שגרה טובה תשאיר דרך להתאושש כשהיא אינה יכולה להתקיים. 
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מגוון שאינו הופך לעוד עומס
מגוון מקורות של תגמול אינו דורש רשימה מרשימה של תחביבים. פירוש כזה
יהפוך את ההתרחבות לתחרות נוספת וידחק הצידה אנשים שהכסף, הבריאות
או הזמן שלהם מוגבלים. בגישת הרווחה של המיזם, מגוון יכול להתבטא בכמה

 הכנת משהו לאכול, שיחה עם[F1]דרכים צנועות להקלה, לעניין או לשייכות. 
אדם אמין ועיסוק שמושך את הקשב עשויים למלא תפקידים שונים. ערכם

תלוי ביכולת להגיע אליהם דווקא בתנאים שבהם זקוקים להם.

גם מגוון לכאורה יכול להסתיר מחסום משותף. שלוש פעילויות מהנות עשויות
כולן לדרוש רכב, כסף וערב עתיר אנרגיה. הן שונות על הנייר, אך נעלמות יחד

כשההסעה מתבטלת או העייפות עולה. כשאלת תכנון מקורית של המיזם,
אפשר לבדוק אם לפחות דרך אחת נשארת אפשרית בתנאים אחרים. שיחה

מוכרת בטלפון עשויה להישאר זמינה כשהיציאה מהבית קשה, ופעולה פשוטה
בבית יכולה להתאים כשאין כוח חברתי. השאלה היא עד כמה הדרכים תלויות

באותם משאבים.

ריווח או גיוון של הנאה שאפשר לבחור בה עשויים לעיתים להחזיר רעננות,
 אין בה הצדקה להסיר נחמה יומיומית, שגרה תומכת[H1]אבל זו הצעה לניסוי. 

או טיפול חיוני. מי שמצא לאחרונה מקור יציב לקשר עשוי להיעזר דווקא
בחזרה הצפויה אליו. אגן רחב מכיל מקומות מוכרים מפני שאפשר לחזור

אליהם. הכוונה היא לבנות חיים שיש בהם גם המשכיות וגם מקום, בלי להפוך
[F3]חיפוש אחר חידוש לתוכנית שדורשת עוצמה מרבית כל הזמן. 

לבדוק אילו חיים הפעילות משאירה אחריה
במקום לשאול רק כמה טוב מרגישים בשיא הפעילות, אפשר להביט במעבר

היומיומי שאחריה. האם אפשר לאכול, לישון, לקיים הבטחה, לשאת עיכוב או
לענות לאדם? חוויה עוצמתית יכולה להיות בעלת ערך ולהשאיר הרבה חיים

זמינים. פעילות שנראית מתונה עשויה למלא כל מרווח ולהקשות על עצירה.
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צורת ההסתכלות הזאת אינה מדרגת הנאות לפי מידת המכובדות שלהן. היא
בוחנת את היחס המעשי בינן ובין המשך היום, ובינן ובין האנשים שרוצים

להישאר זמינים עבורם.

ניסוי קטן יכול לשמור על הנאה קיימת ובו בזמן להחזיר מקום לחלופה שנזנחה.
אין צורך לסלק את הפעילות הראשונה כדי לבדוק אם לשנייה עדיין יש מקום.
אפשר לבחור חלופה מוגדרת וזולה מספיק במאמץ: שיחה קצרה אחרי ארוחה,

חלק אפשרי מעניין ישן או יציאה מוכרת שקל לחזור ממנה. אם המחיר גבוה
מדי, מתאימים את התנאים. המטרה היא ללמוד על נגישות, בלי להידרש

להוכיח שאנו מנהלים אורח חיים מגוון ומרשים.

כדאי לבחון את השינוי בכמה הזדמנויות רגילות, תוך התחשבות בשינה, בכאב,
בעומס ובחברה. חוויה פחות בולטת עדיין יכולה לתרום, וחוויה מלהיבה עדיין

יכולה להשתלב בחיים רחבים. השאלה היא אם מגוון האפשרויות שניתן לחיות
מתוכן נשמר. בסינתזה של המיזם, רווחה יכולה להתרחב כשהעוצמה אינה

נדרשת לשאת לבדה את כל המשקל של חיים ראויים. העמקה, נחמה מוכרת
ומגוון צנוע יכולים להשתתף יחד, כל עוד נשאר חופש מסוים לנוע ביניהם.

מעמד הטענות

. אין[H1]מעמד המקורות: הסתגלות וציפיות מהגעה ליעדים נידונות במקור של סנטוס 
להסיק רמת אושר קבועה או לוח זמנים להתאוששות. ההבחנות בין העמקה

להצטמצמות, בין מחסומים משותפים ובין האפשרויות שנותרות אחרי פעילות הן
. הדוגמאות אינן אבחנה, וגיוון הנאה אינו מרשם[F4][F3][F1]סינתזה של המיזם 

לאיפוס דופמין.

[H1] · [F1] · [F3] · [F4]
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10פרק 

תחושת פנאי וזמן שלא גויס למשימה
משבצת ריקה ביומן יכולה להרגיש תפוסה לגמרי. חיים רחבים יותר

זקוקים למעט זמן שבו אפשרות נוספת יכולה להופיע לפני
שהדרישה הבאה כבר קיבלה עליו בעלות.

הפגישה הסתיימה, אבל המרווח לא נפתח
פגישה מסתיימת מוקדם מהצפוי. נותרו כמה דקות שלא הוקצו לדבר, אבל

כמעט מיד הן מתמלאות בהודעות, במטלה שלא הושלמה ובהכנה למה שעומד
להתחיל. כשהפגישה הבאה מגיעה, לא הורגשה הפסקה בדרישות. ביומן נפתח

מרווח שהחוויה לא הצליחה להיכנס אליו. הדוגמה היומיומית הזאת מבהירה
מדוע זמן שלא נקבע לו שימוש והיכולת להיות בתוכו יכולים להיות שונים. היא

אינה מוכיחה שבסתר היה לאדם די פנאי כל הזמן והוא פשוט לא ידע לנצל
אותו.

 ההבחנה מועילה כל עוד[H1]סנטוס מתארת שפע זמן כתחושה שיש זמן זמין. 
היא אינה מוחקת מחסור ממשי. מי שעובד בכמה עבודות או מטפל באדם

שזקוק להשגחה רבה עשוי באמת לסבול ממיעוט זמן, הפוגה ושליטה בלוח
היום. יחס אחר לדקות אינו יכול לפתור את הנסיבות. בעדשת המיזם, התנאים

החיצוניים שייכים לנגישות: מרווח נעשה אפשרי יותר כשהאחריות הנחוצה
[F1]מקבלת מענה ויש לאדם חופש מעשי כלשהו בתוכו. 

הביטוי ״זמן שלא גויס למשימה״ מתאר כאן מרווח שעוד לא קיבל תפקיד
להפוך אותנו ליעילים, לבריאים או לחכמים יותר, ואפילו לא למצטיינים

במנוחה. זהו דימוי הסברי מקורי. הוא מצביע על סוג של רשות: משהו יכול
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להתרחש בזמן הזה בלי להידרש להצדיק את תרומתו לתוכנית שיפור. אפשר
להתעניין בדבר, לעשות מעט מאוד או לגלות צורך. אין הכרח לקבוע מראש

איזו תוצאה תהפוך את המרווח לראוי.

גם אל הפנאי צריך דרך כניסה
מרווח יכול להיות פנוי רשמית ובכל זאת לדרוש מעבר קשה. אחרי משמרת

תובענית אולי יש זמן לשיחה, אבל אין עדיין יכולת זמינה להתחיל אותה. אדם
אחר עשוי להזדקק לידיעה מתי ההפוגה מסתיימת כדי להרגיש שיוכל לשהות

בה. מועד ברור יכול לעזור משום שהוא יוצר גבול שאפשר לסמוך עליו,
ולעיתים הוא דווקא משתלט על ההפוגה כולה. מצב הגוף, הדרישה שקדמה

[F4]למרווח והאמינות של הגבול שייכים כולם להבנת המצב. 

מכאן שגם מחיר המעבר שייך לרווחה. נניח שכדי לקבל זמן קצר לבד צריך
לתאם הסעה, להסדיר אחריות בבית ולנסוע למקום שקט. האורך הרשום של

ההפוגה מספר מעט על הזמן שאפשר להשתמש בו. מנוחה צנועה יותר, קרובה
למקום שבו החיים כבר מתרחשים, עשויה להשאיר יותר מרחב. זו מסקנה

תכנונית של המיזם, ולא נוסחה מחקרית. השאלה היא אם הכניסה והיציאה
צורכות כל כך הרבה, שכמעט לא נשאר מקום להיות בתוך ההפוגה.

סנואו מציעה לפנות מקום לתרגול בהתאם למחויבויות האמיתיות ולעזרה
 אותה תשומת לב מעשית יכולה לתמוך בהפוגה רגילה. למשל, בני[B1]הזמינה. 

בית יכולים להסכים שאחד יהיה זמין להפרעות לזמן מוגבל בזמן שהאחר פנוי
מהן, ובהמשך להחליף תפקידים כשאפשר. הפרטים קובעים: אחריות משותפת

זקוקה להסכמה, ואין ליצור מנוחה לאדם אחד באמצעות העברת עומס סמוי
לאחר. המרווח נעשה אמין יותר כשההסדר הוגן מספיק כדי להחזיק לאורך זמן.
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מטלה שלא הסתיימה אינה חייבת לתפוס את כל הזמן
יש מטלות שאין להן נקודת סיום טבעית. תמיד אפשר לענות על הודעה נוספת

או לשפר עוד פרט. אם המנוחה צריכה לחכות עד שכל העבודה האפשרית
הושלמה, הוצב לפניה תנאי שאולי לעולם לא יתקיים. הסידור הזה יכול לצמצם

חיים גם ביום שאינו עמוס במיוחד. ייתכן שנדרש כלל עצירה שאפשר לחיות
איתו: מה באמת זקוק להשלמה עכשיו, למה נקבע מועד אחר, ומה יכול

להישאר בלתי פתור בלי לדרוש פעולה מיידית?

הדוגמאות של דיג׳אנג׳י מעלות אפשרות שלפעמים עבודת יתר או בדיקה
חוזרת מגינות מפני אי הנוחות שבחוסר ודאות. זו פרשנות של המחברת, ולא

 אדם עשוי לפתוח שוב הודעה משום שאין נוסח שיכול[B2]הסבר לכל עומס. 
להבטיח כיצד הצד השני יגיב. במקרה כזה, זמן נוסף בבדיקה לא בהכרח מוסיף

מידע שימושי. הבחנה בין תיקון מעשי לחיפוש אחר ודאות שאינה אפשרית
יכולה לפנות מקום לעצירה, לצד התייעצות, הרגעה ותמיכה כשהן מתאימות.

בתקופת החלמה, זמן שלא הוקצה לפעילות עלול בתחילה להיות לא נוח.
שגרות מוכרות אולי החזיקו שעות פגיעות, והסרתן בקלות עלולה להפוך את

המרווח לקשה יותר. גישת המיזם שומרת דרך חזרה: איש קשר מוכר, תוכנית
 מעט זמן לא מתוכנן יכול[F3]מוסכמת או פעילות שניתן לבחור בה לפי הצורך. 

להימצא בתוך מסגרת אמינה. היקפו צריך להתאים למצב האישי, ואין צורך
לבחון אותו באמצעות הישארות לבד או ויתור על תמיכה.

מהפוגה פנויה אל מחר שאפשר להגיע אליו
תחושת פנאי ורוחב הזמן קשורים זה לזה, אך שונים. אפשר להעביר שעות

ריקות בלי להרגיש שיש עתיד בעל ערך שאפשר להגיע אליו. אפשר גם לחיות
שבוע עמוס ולשמור צעד אמין לקראת דבר חשוב. ההרצאה על המצב שבו
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המחר אינו מצליח להתחרות עוסקת במשקל שהעתיד מקבל באמצעות אמינות,
 הפוגה יכולה לאפשר להבחין[F5]המשכיות ופעולה ראשונה שניתן לבצע. 

בעתיד כזה, אך אינה יוצרת לבדה דיור, טיפול, עבודה או קשר.

בסינתזה של המיזם, רוחב הזמן פירושו שגם חיים מאוחרים יותר יכולים
להשתתף בבחירה הנוכחית, בלי שההווה יהפוך כולו להכנה. אפשר להשתמש
בחלק מהפנאי לחשיבה על תוכנית קטנה, ואפשר להיות בתוך דבר טוב שכבר
קיים. לשניהם יש מקום. המחר זקוק לדרך כניסה אפשרית, והיום זקוק ליותר

מעבודה שמבוצעת בשמו של המחר. כשעתיד מסוים צורך שוב ושוב את כל
החוויה בהווה, עלול להיות קשה יותר להרגיש שאכפת לנו ממנו.

ניסוי מעשי הוא לשמור מרווח אחד מציאותי שתוכנו יכול להישאר פתוח עד
שמגיעים אליו. מסדירים רק את מה שנחוץ כדי לפנות אותו ושומרים אפשרות
לשנות כיוון. כשהוא מגיע, אולי יתגלו מנוחה, עניין, קשר או פשוט הפוגה. אין

חובה לתעד תועלת. אם לא ניתן לשמור על המרווח, המידע נוגע לתנאים
שסביבכם ולא לערככם. חיים רחבים זקוקים למקום שאפשר להיות בו בפועל,

ויצירת המקום הזה יכולה להיות עבודה משותפת.

מעמד הטענות

מעמד המקורות: תחושת שפע בזמן נידונה במקור של סנטוס והשפעותיה תלויות
, ודיג׳אנג׳י מציעה פרשנות[B1]. סנואו מספקת הכוונה להתאמה ולפינוי זמן [H1]בהקשר 

. זמן שלא גויס למשימה, מחירי מעבר ורוחב[B2]אפשרית לבדיקה חוזרת ולעבודת יתר 
. לא מוצע משך הפוגה מאומת או אפקט[F5][F4][F3][F1]הזמן הם סינתזה של המיזם 

מובטח.

[H1] · [B1] · [B2] · [F1] · [F3] · [F4] · [F5]
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11פרק 

סקרנות כדרך נוספת למשיכה ולעניין
תגמול מוכר עשוי להבטיח שינוי בהרגשה בדקות הקרובות.

הסקרנות מציעה הזמנה אחרת: אולי יש כאן משהו שכדאי לגלות.
דרך עדשת המיזם, הזמנה כזאת יכולה לקרב אלינו עוד אפשרות

לחיות, בלי לדרוש שנדע מראש כמה נהנה ממנה.

עניין שאינו דורש הבטחה מראש
נחשוב על אדם שבעבר אהב לתקן דברים קטנים. על המדף מונח רדיו שכבר

מזמן לא נגע בו. המחשבה לחזור ולהיות אדם שיוצר ומתקן מרגישה גדולה מדי,
ובינתיים קל יותר לפתוח שוב את הטלפון. אולי בכל זאת נשארה שאלה שיש

בה מעט משיכה: למה הכפתור הזה מסתובב בלי לעשות דבר? אין כאן הבטחה
שהתיקון ישפר את הערב. רק הזמנה קטנה יותר. לפעמים קשה לגשת מחדש

לתחום שלם בחיים, אבל אפשר להתקרב לשאלה אחת בתוכו.

לכך מכוון כאן הביטוי דרך נוספת למשיכה ולעניין. אפשרות מסוימת עשויה
להתקרב אלינו ככל שהצעד הבא נעשה מסקרן, מובן וקטן יותר. זהו תיאור

מושגי של הסינתזה במיזם, לא גודל שנמדד בסריקת מוח. לעיתים הסקרנות
נותנת ערך לצעד עוד לפני שיש תוצר, מחמאה או ודאות שניהנה. בתוך חיים

רחבים יותר, גם דרך שמציעה רק עניין צנוע יכולה להיות דרך שכדאי להשאיר
[F3][F1]פתוחה. 

אין צורך בסקרנות יוצאת דופן. אפשר לתהות מה שינה את הטעם במרק, איזו
ציפור חוזרת למעקה או איך חבר למד לעשות משהו בידיים. השאלה אינה
חייבת להפוך לפרויקט או לתחביב חדש שיש להתמיד בו. די בכך שמשהו
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בעולם מעורר מעט רצון לדעת, גם ביום שבו תוכניות גדולות מרגישות רחוקות.
עניין קטן אינו מבטל עייפות, כאב או דאגה. הוא יכול להתקיים לצידם, בלי

להתחרות על הזכות לקבוע מה אנחנו מרגישים.

לפנות מקום למי שעוד לא יודע
במקורות של הוברמן על דפוס חשיבה מתפתח, הלמידה נבחנת דרך התהליך

והמאמץ ולא רק כעדות ליכולת קבועה. כאן נעזרים ברעיון במידה מצומצמת:
כדי לבדוק איזה לחץ מלווה את הניסיון ללמוד. אין בכך הוכחה שסקרנות היא

 השאלה היא אם הפעילות מאפשרת[H5][H4]טיפול כללי ברווחה נפשית. 
להשתתף גם כשאנחנו מתחילים, איטיים או לא בטוחים. כאשר כל ניסיון חייב

להוכיח מי אנחנו, גם עיסוק מעניין עלול להיות קשה לכניסה.

למשל, אפשר לגשת ללמידה של כמה אקורדים כניסיון להוכיח שיש לנו
כישרון, ואפשר לרצות לשמוע איך הם נשמעים יחד. בשני המקרים עלול להגיע
תסכול. ובכל זאת, במקרה השני יש יותר דברים שאפשר לקחת מהניסיון: צליל
מסוים, קושי שלא הכרנו, שינוי קטן באחיזת היד. אותו אדם עשוי לגשת אחרת
לכל ניסיון, לפי העייפות, החברה שסביבו, זיכרונות מביקורת ומה שהוא מרגיש

שמונח על הכף.

אפשר אפוא להקטין את השאלה עד שהיא אינה דורשת הכרעה על הזהות
שלנו. במקום לברר אם אנחנו אנשים יצירתיים, אפשר לגעת בחומר אחד או

להבין פסקה אחת. גם משוב יכול לעסוק במה שקרה ובמה שכדאי לשנות, בלי
להפוך טעות לפסק דין. לפעמים הלמידה היא שצריך הסבר ברור יותר, כלי
מתאים או שעה אחרת. הרצון ללמוד כולל גם רשות לשנות תנאים, ולא רק

להמשיך ולהתאמץ מול מכשול שאפשר להסיר.
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העניין צריך להתאים גם לגוף של היום
ספר יכול להיות מונח על השולחן ובכל זאת להישאר כמעט בלתי נגיש. אולי

האותיות קטנות, החדר רועש או שאין כרגע כוח לעקוב אחרי עמוד. בקשה
להיות סקרנים אינה פותרת את התנאים האלה. בעדשת הגוף כמרחב מצבים,

כאב, קשב, עייפות והמאמץ להתחיל שייכים להסבר של מה שאפשרי.
לפעמים השינוי המתאים הוא הקלטה, הדגמה קצרה או השארת הספר ליום
אחר. דחייה כזאת יכולה לשמור על היחסים עם העיסוק, במקום להפוך אותו

[F4]לעוד מקום שבו נכשלנו. 

בזמן החלמה מהתמכרות, אפשר לתת לעניין מקום בלי להטיל עליו את
התפקיד לנצח את הדחף. שיחה על צמחים, תיקון קטן או למידה של מאכל

עשויים לאפשר עוד תפקיד בחיים, שאינו מאורגן כולו סביב הימנעות
משימוש. זו אפשרות להרחבה, והיא אינה מחליפה טיפול או עזרה שאפשר

לסמוך עליה. בערב קשה הסקרנות יכולה להיעלם מהישג היד, ואדם אחר יעזור
לעבור את השעות הקרובות. העיסוק לא נמחק בשל כך. הוא נשאר דרך

[F3][F1]שאפשר לחזור אליה. 

גם חיפוש בלתי פוסק אחר חידוש יכול לצמצם את החיים. אפשר להמשיך
לעבור מדבר מעניין אחד לאחר, עד שלא נשאר מקום לשינה, לקשר או לחלק

האיטי של העיסוק. לכן הסקרנות משתלבת כאן כשהיא מוסיפה אפשרות
ואינה משתלטת. גבול קטן עשוי לעזור: יש שאלה, יש מקום לעצור ויש חיים

שאפשר לחזור אליהם. לא חייבים להגיע לתשובה שלמה. לפעמים מספיק מה
שהתברר היום, והשאלה יכולה להמתין בלי להפוך לחוב.

שאלה שאפשר להניח ולחזור אליה
אפשר לבחור שאלה קטנה שכבר יש בה מעט עניין, ולקרב את הצעד הראשון

שלה. להניח עיפרון ליד רישום שלא הושלם, לשאול אדם שמעוניין להסביר
איך דבר מה פועל או לחזור לעמוד שסומן. הפרק אינו קובע משך תרגול. מה
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שחשוב כאן הוא הקשר בין השאלה לבין פעולה שאפשר להתחיל בתנאים
הקיימים. לפעמים גם ההכנה מספיקה להיום, משום שהיא משאירה הזמנה

ברורה יותר לפעם הבאה.

לאחר מכן אפשר לברר משהו מעשי: האם היה קל מספיק להתחיל, האם היה
מקום לעצור והאם נשאר משהו שרוצים לחזור אליו. ייתכן שהתשובה תהיה

שלא היה עניין. אין צורך לייצר התלהבות בכוח. אולי דרושים מנוחה, חברה או
שאלה פחות תובענית, ואולי היום לא ממשיכים. הערך של דרך נוספת הוא

שהיא נשארת אפשרות. אם היא נעשית מקור חדש לחובה להרגיש מתוגמלים,
כדאי לשנות את התנאים שלה.

כך הסקרנות מקבלת מקום באגן החירות. היא יכולה להשאיר חלק מן העולם
פתוח עוד לפני שידוע אם יביא הנאה או הישג. לפעמים התרומה היא נכונות

קטנה להתקרב, בלי שיפור ברור במצב הרוח. כשהאפשרות הזאת נעשית זמינה
גם בהמשך, מתווספת עוד דרך לחזור לחיים הרגילים. בפרק הבא נבדוק איך

נוכחות של אדם אחר עשויה לשנות את המחיר של אותה התקרבות, ולאפשר
[F6][F3]משהו שהיה קשה לעשות לבד. 

מעמד הטענות

ממצא תלוי הקשר: המקורות על דפוס חשיבה מתפתח עוסקים בלמידה ובביצוע, ואינם
מבססים טיפול כללי ברווחה נפשית. הסינתזה של המיזם: סקרנות עשויה לקרב

אפשרות נוספת. השפה של משיכה ותגמול משמשת כאן להסבר מושגי, ולא לתיאור
מנגנון דופמין שנמדד. הדוגמאות וההזמנה הן חינוכיות, וייתכן שלא יועילו לאדם

מסוים.

[H4] · [H5] · [F1] · [F3] · [F4] · [F6]
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12פרק 

אנשים אחרים משנים את מה שנעשה
אפשרי

לפעמים אדם נוסף הוא מה שמפריד בין הידיעה מה יכול לעזור לבין
היכולת לעשות זאת. הוא עשוי להציע הסעה, שיחה רגועה או
נוכחות בזמן שמתחילים דבר קשה. לא רק עצם הזמינות שלו

קובעת, אלא גם האופן שבו הוא נמצא איתנו.

אותה פעולה יכולה לדרוש מאמץ אחר
נחשוב על תור שאדם רוצה להגיע אליו ובכל זאת דוחה שוב ושוב. אולי

ההחלטה כבר התקבלה. הקושי נמצא באוטובוס העמוס, בחיפוש הבניין, בצורך
לספר היסטוריה מכאיבה ובנסיעה חזרה אחר כך. כשאדם שאפשר לסמוך עליו

מציע לנסוע יחד, כמה מן התנאים משתנים בבת אחת. התור נשאר אותו תור.
הדרך להגיע אליו ולחזור ממנו נעשית אחרת. זאת דוגמה פשוטה לנגישות

שנוצרת בקשר, בלי להניח שחברה אנושית פותרת כל מחסום.

בחומרי המיזם על ויסות הדדי, נוכחות של אדם אחר יכולה להשפיע על
התנאים שבהם מתחילים פעולה, נשארים בה או חוזרים ממנה. היחידה שראוי
להתבונן בה היא אדם מסוים בתוך קשר ומצב מסוימים. אמירה כללית שקשר

הוא טוב אינה מספיקה, וגם מספר המפגשים אינו מספר לנו מה הם
מאפשרים. שיחה קצרה שבה אפשר לבקש עזרה עשויה להיות שימושית יותר
מחדר מלא אנשים שבו חייבים להסתיר קושי. השאלה היא מה נעשה אפשרי,

[F6]מה המחיר וכמה בחירה נשארת. 

FLOW HIJACKED 50



לפעמים השינוי נובע מעזרה מעשית שחוסכת עבודה. לפעמים מן ההיכרות
שמייתרת הסברים, מן הסבלנות למצוא מילים או מן הידיעה שמותר לסיים את

המפגש בזמן שסוכם. אין צורך לייחס את כולם למנגנון מוחי יחיד. חלקם
שינויים ממשיים בתנאים, וחלקם שינויים באופן שבו התנאים נחווים. יחד הם

מבהירים מדוע אפשרות שקיימת על הנייר נעשית שימושית רק כאשר גם
הדרך החברתית אליה מתאימה לאדם.

קשר שמתאים למצב ולרצון
בשיחה עם לורי סנטוס עולה הפער בין התחזית שלנו לגבי מפגש לבין מה

שעשוי לקרות בו. מחקר על קשרים יומיומיים עם מכרים, שאליו מפנים חומרי
הפרק, מצא קשר לרווחה ולהשתייכות. אין בכך הוכחה שפנייה לכל אדם זר

 לכן לא נגזר מכאן מספר מפגשים רצוי. השאלה היא[R1][H1]תעזור לכל אחד. 
איזה קשר מאפשר להגיע במצב הנוכחי, ואיזה קשר דורש כרגע יותר מדי.

אמצעי התקשורת לבדו אינו עונה על השאלה. בשיחת וידאו עם אדם קרוב
אפשר לפעמים להיות כנים יותר מאשר במפגש פנים אל פנים שבו נדרש

מאמץ מתמשך להיראות בטוב. מנגד, עשייה משותפת באותו חדר יכולה להיות
פשוטה ונעימה יותר מהתכתבות. כדאי לברר איזו עזרה דרושה עכשיו: הקשבה,

הסעה, מידע, חברה או מענה דחוף. אלה צרכים שונים. אדם אחד וערוץ אחד
אינם אמורים לספק את כולם, וקשר מרחוק יכול להיות קשר משמעותי

[F6][F1]וממשי. 

בספר העבודה של סנואו מוצעים תרגולים של הקשבה ובדיקת הנחות, לצד
 דרך העדשה שלנו, קשר שימושי מאפשר[B1]תשומת לב לצרכים ולגבולות. 

למידע לעבור לשני הכיוונים. אפשר לומר שקשה, ואפשר גם לומר שאין יכולת
לדבר הערב. תשובה כזאת אינה חייבת למחוק את הקשר. גבול ברור עשוי

דווקא להפוך הצעה עתידית לאמינה יותר, מפני שאינה מסתירה ציפייה
לזמינות מוחלטת. הדבר חשוב במיוחד במשפחות שחיו זמן רב בתוך פחד

ותשישות.
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לקבל עזרה ולהישאר שותפים בהחלטה
בתקופת החלמה אפשר להזדקק לעזרה רבה כדי לחזור לשגרה. אדם קרוב יכול

להתלוות, להתקשר בזמן שסוכם או לסייע בארגון המחר. השאלה היא אם
בתוך העזרה נשאר מקום להשתתפות של מי שמקבל אותה. בתקופה אחת

יוכל לעשות מעט ובתקופה אחרת יותר. אין צורך להעמיד פנים שכבר אפשר
להסתדר לבד. כן צריך להתייחס לרצון, להסכמה ולאי הנוחות שלו כמידע על

[F6]הסידור, ולא כמטרד שמקשה על אחרים לנהל אותו. 

יש הבדל בין בקשה שמישהו יישאר לידנו בזמן שאנחנו כותבים הודעה קשה
לבין העברת סמכות קבועה על כל הודעה. הראשונה יכולה לאפשר פעולה
שלא הצלחנו להתחיל. השנייה עלולה לצמוח מתוך פחד משותף, עד שהיא

נעשית הדרך היחידה שמותר לפעול בה. אגן רחב יותר כולל תמיכה שמאפשרת
להשתתף, ולצידה הזדמנויות לשמור על היכולת להחליט או לבנות אותה

מחדש. האיזון תלוי במצב. עזרה ועצמאות אינן שתי אפשרויות שצריך לבחור
ביניהן אחת ולתמיד.

גם בני המשפחה צריכים להישאר אנשים בעלי חיים משלהם. בן זוג או הורה
אינם אמורים להיות כל התשתית שעליה נשען אדם אחר. מקורות עזרה שונים

יכולים לחלק את המאמץ ולהשאיר בקשר מקום לחברה רגילה. אין הכרח
ברשת גדולה: אולי חבר להליכה, איש מקצוע לקושי מסוים וסידור אחר

לנסיעות. אפילו הפרדה צנועה בין התפקידים יכולה להקל על קשר אחד
שנדרש עד עכשיו לשאת כל צורך, ולאפשר לשני הצדדים לפגוש זה את זה גם

[F3][F1]מחוץ למשבר. 

לבקש שינוי אחד בתנאים
בקשה שימושית מבהירה מה האדם האחר יכול לעשות בפועל. בקשה כללית

לעזור לנו להיות יותר בקשר משאירה הרבה מקום לניחושים. שאלה כמו האם
אפשר ללכת יחד מחר למכולת נותנת לבקשה מקום, פעולה וסיום, ומשאירה
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לצד השני אפשרות אמיתית לבחור. הדוגמה פשוטה בכוונה. לפעמים סידור
קטן משנה את מה שנעשה אפשרי יותר מהסבר ארוך על חשיבות הקשר.

אפשר להקטין את הבקשה עוד, לפי מה ששני האנשים יכולים לתת ולקבל.

אם אין לצד השני אפשרות לעזור, התשובה אינה מוכיחה שהיה שגוי לבקש.
היא מלמדת על מגבלה של הסידור המסוים הזה. אולי מועד אחר, בקשה אחרת
או מקור עזרה נוסף יתאימו יותר. באותה מידה, אפשר לשנות או לדחות הצעה
שמכבידה או מפעילה לחץ. המטרה אינה להשיג קשר בכל מחיר, אלא למצוא
תנאים שבהם פעולה או זמן משותף נעשים אפשריים במידה מספקת לכל מי

שנמצא בהם.

אחרי מפגש תומך, השינוי יכול להופיע במשימה שאפשר סוף סוף לגשת
אליה, בארוחה שנעשית פשוטה יותר או בתחושה קשה שכבר אינה מחייבת

בריחה מיידית. לפעמים השינוי צנוע עוד יותר: עכשיו ברור לשם מה מתקשרים
מחר. בעדשת המיזם אלה שינויים אפשריים בנגישות ובתנאי החזרה. נעים אם
גם מצב הרוח משתפר, אבל אין צורך לצמצם את תרומת הקשר לאותו שיפור.

[F6]הוא עשוי לאפשר לנו לעשות משהו שהיה חשוב גם קודם. 

מעמד הטענות

ממצאים תלויי הקשר: במקורות שנבחרו מופיע קשר בין מגע חברתי לרווחה, אך טיב
היחסים, צורת המפגש והמצב משנים את התמונה. מקור לתרגול: סנואו מציעה

הקשבה, בירור צרכים וגבולות. הסינתזה של המיזם: עזרה יכולה לשנות את המחיר של
פעולה ואת האפשרות לחזור. אין בכך הוכחה למנגנון מוחי כללי, עדיפות לכל מפגש

נוסף או צורך באדם יחיד שאי אפשר בלעדיו.

[H1] · [F1] · [F3] · [F6] · [B1] · [R1]
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13פרק 

משמעות אינה מצב רוח
שיחה יכולה להיות חשובה גם כשהיא מכאיבה. אפשר לבחור
באחריות בלי ליהנות ממנה. חיים רחבים יותר נותנים מקום גם

לחוויות כאלה, בלי לדרוש שיהפכו לאושר. המשמעות מוסיפה כיוון
לשאלה מה נעשה אפשרי עבורנו.

מה שחשוב עשוי להישאר גם בשעה קשה
נחשוב על ביקור אצל אדם יקר שעובר תקופה קשה. ייתכנו שתיקות לא נוחות,

חוסר ודאות ועצב שילך איתנו הביתה. אם ישאלו אם היה נעים, אולי נאמר
שלא. אם ישאלו אם אנחנו שמחים שבאנו, התשובה עשויה להיות אחרת. אין
סתירה הכרחית בין התשובות. הן עוסקות בהיבטים שונים של אותו מפגש. גם

בשיחה עם סנטוס מופיעה הבחנה בין ההרגשה בזמן החוויה לבין הערכה רחבה
יותר שלה. בעדשת המיזם נשאל גם מה הביקור אפשר בתוך הקשר ובחיים

[F1][H1]שסביבו. 

בהרצאה הזאת, משמעות היא המקום שיש לדבר מה בחיים שאפשר לזהות
בהם טעם להשתתף. המקום הזה עשוי להימצא בטיפול במישהו, בלמידה,

ביצירה, בעמידה בהבטחה או בשמירה על בית רגיל. זהו תיאור מארגן לחלק
הראשון, לא סולם פסיכולוגי חדש ולא קביעה שכולנו זקוקים לאותם מקורות

משמעות. יש בו מקום גם למי שאינו יכול כרגע לומר לשם מה הוא קם בבוקר.
הקושי לענות אינו מעיד שחייו חסרי ערך.
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לכן ראייה רחבה של חיים טובים צריכה להכיל גם חוויות קשות שנבחרו.
כשמעריכים פעילות רק לפי השיפור המיידי במצב הרוח, שיחה מכאיבה עלולה
להיראות כטעות ומעשה עקבי של אכפתיות עלול להיראות חסר תגמול. אפשר
גם לטעות בכיוון ההפוך ולראות בקושי עצמו הוכחה לעומק. חוויה אינה נעשית

משמעותית רק מפני שהיא כואבת. כדאי לשאול מה חשוב בה, כמה אפשרות
[F3][F1]בחירה יש בה ומה היא משאירה אפשרי לאחר מכן. 

כיוון שאינו הופך את החיים למשימה
קל להפוך משמעות לדרישה גדולה שאמורה להסביר הכול. אדם עלול להרגיש

שעליו למצוא שליחות, להפוך סבל לנתינה או לגלות סיבה למה שקרה לו.
הדרישות האלה יכולות לצמצם עוד יותר תקופה שכבר קשה לחיות בתוכה.
כשמנסים לעבור שבוע מורכב, אולי אמין יותר למצוא כיוון קטן: לשמור על

חלק משגרה משותפת, לטפל במשהו חי או להמשיך שיחה חשובה. שום
פעולה כזאת אינה חייבת לספק הסבר לחיים שלמים.

אגן החירות מציע כאן גבול מועיל. רצוי שחיים רחבים יותר לא יישענו על
פעילות יחידה שנושאת את כל תחושת הערך. עבודה יכולה להיות חשובה

מאוד, ובכל זאת מחלה או אובדן משרה עלולים לחסום את הדרך אליה. ההורות
יכולה להיות יקרה לאדם, ולצידה הוא עשוי להזדקק לחברות, למנוחה או לעניין

קטן משלו. מגוון תפקידים אינו מבטל מסירות. בסינתזה שלנו הוא משאיר
מקום נוסף לעמוד בו כאשר תפקיד אחד נעשה קשה או בלתי נגיש. אין חובה

[F3]למלא את כולם בכל יום. 

גם להנאה נשאר מקום. מנוחה, משחק, ארוחה נעימה או שיחה שלא יצא ממנה
דבר שימושי אינם צריכים לקבל אישור משליחות גדולה יותר. אם בשם

המשמעות פוסלים כל דבר קל, חוזרים למדוד את החיים מלמעלה למטה.
אפשר לשאול אם היום מאפשר גם משהו חשוב וגם משהו שמקל מעט על
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עצם החיים. לפעמים ההנאה עוזרת לחזור לאחריות, ולפעמים האחריות יוצרת
הקשר שבו אפשר לקבל הנאה. אף אחד מן הקשרים האלה אינו חובה ואינו

[F2][F1]הבטחה. 

עתיד שיש לו מקום להתחיל בו
ברוחב הזמן שאלנו כמה מן החיים שעוד לא הגיעו יכולים לקבל משקל כבר
עכשיו. המשמעות מוסיפה להם כיוון, אבל גם כיוון יכול להישאר רחוק מדי.

אפשר לרצות מאוד לשקם אמון, בלי לראות דרך אמינה מן הערב הזה אל
הקשר שמקווים שיהיה בעתיד. לכן השאלה שעולה מן ההרצאה על עתיד
שאינו מצליח להתחרות היא מעשית: איזו פעולה קטנה תהפוך את העתיד

[F5]למעט יותר אמין, בלי להעמיד פנים שהתוצאה מובטחת? 

בשיקום קשר אחרי התמכרות, הפעולה עשויה להיות הבטחה קטנה שאפשר
לקיים. הודעה בזמן שסוכם או הגעה בשעה שנקבעה אינן מתקנות את היחסים

לבדן. לאדם האחר נשאר מקום לחשוד, לכעוס או לא להיות מוכן. ובכל זאת,
המעשה יכול להוסיף התנהגות אחת שמתאימה לעתיד שעליו מדברים.
המשמעות אינה תלויה בהקלה שמגיעה כאשר סולחים לנו. היא נמצאת

בהשתתפות בכיוון שבחרנו, גם בלי אישור מיידי.

אותו עיקרון יכול להופיע בשקט רב יותר. אדם שחשוב לו ליצור יכול להכין את
הכלים לניסיון קצר מחר. מי שרוצה להישאר חלק מקהילה יכול לברר איזו
תרומה יוכל לקיים לאורך זמן. מי שחוזר מתשישות יכול להגן על המנוחה

שמאפשרת בכלל השתתפות בהמשך. בוחנים את הפעולה לפי היכולת
הממשית ולפי ההשלכות שלה. הגודל הקטן אינו מבטל את חשיבותה, אבל גם

[F5][F1]אינו מוכיח שהעתיד הקשה כבר נפתר. 
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גם גבול יכול להיות מעשה בעל משמעות
אכפתיות יכולה להסתבך בפחד לאכזב. מקום עבודה יכול לדרוש מסירות ובו

בזמן לשחוק את התנאים שמאפשרים חיים. הדוגמאות של דיג׳אנג׳י על
התחייבות מעבר ליכולת מזמינות בירור של המתח הזה. הן אינן מוכיחות

 אי אפשר להסיק[B2]שהאדם יצר את האילוץ, או שיש לסרב לכל חובה קשה. 
משמעות מעצם ההקרבה. לפעמים גבול שנבחר בקושי הוא מה שמגן על

הקשר או על האחריות שרוצים לשמור לאורך זמן.

יש גם מצבים שבהם הבחירה מצומצמת מאוד. מחסור בכסף, מוגבלות, טיפול
באדם תלוי, תנאים לא בטוחים או שירותים חסרים יכולים לקבוע מה נותר

אפשרי. לקרוא למשימה משמעותית אינו הופך את העומס שלה להוגן. מציאת
חלק יקר בתוך מצב קשה אינה הסכמה למצב כולו. לכן משאירים כאן מקום
לשינוי חומרי, לחלוקת האחריות ולעזרה מקצועית. התבוננות יכולה להבהיר

צורך, אבל אינה מספקת הכנסה חסרה ואינה הופכת מקום עבודה מסוכן
[F1]לבטוח. 

אפשר לבחור דבר אחד שחשוב מספיק כדי לקבל פעולה שמתאימה ליכולת
הנוכחית, ובכלל זה פעולה ששומרת על גבול. אין צורך להכריז על ייעוד. נשאל

מה הפעולה תאפשר ומה היא תדרוש מאיתנו ומאדם אחר. אם היא משאירה
מעט מדי מקום להמשיך לחיות, ייתכן שצריך לשנות את צורתה. מכאן מגיעים

לסיום המעשי של ההרצאה: חיים רחבים יותר כוללים הנאה נגישה, קשר,
[F3]מנוחה וכיוון, לצד דרך לחזור כאשר יום קשה מצמצם שוב את האפשרויות. 
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מעמד הטענות

הבחנה בסיסית: ההרגשה ברגע מסוים וההערכה הרחבה של חוויה אינן חייבות להיות
זהות. פרשנות מתוך המקורות: ספרה של דיג׳אנג׳י מציע דרכים לבחון התחייבות מעבר

ליכולת ואת המחיר שלה. הסינתזה של המיזם: השתתפות שיש בה משמעות יכולה
לתת כיוון גם כשמצב הרוח משתנה, ורוחב הזמן ודרכי החזרה עשויים לשמור על

נגישותו. סבל והקרבה אינם מוכיחים משמעות, וההתבוננות אינה טיפול קליני או מדד
לערכו של אדם.

[H1] · [F1] · [F2] · [F3] · [F5] · [B2]
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14פרק 

פרוטוקול החיים הרחבים יותר
זו אינה רשימת משימות שצריך להשלים. אלה אפשרויות

להתנסות. אחת מספיקה.

. להגן על מפגש אנושי אחד.1
במקום תחליף זמין וקל לקשר, בחרו פעם אחת בשיחה בקול, במפגש פנים אל

פנים או בפעילות משותפת באמת.

בחרו חילופי דברים שבצורתם הנוכחית כמעט אינם מאפשרים להרגיש בקשר.
אולי ההודעות מצטברות, והשיחה שרוצים לקיים אינה מתרחשת. אפשר לברר

אם שיחה קצרה, עשייה משותפת או הליכה יתאימו לשני האנשים. השינוי
צריך לענות על מה שחסר במפגש, ולא רק להוסיף פגישה ליומן. גם פעילות

משותפת ברשת יכולה להתאים, וייתכן שהקשר הדיגיטלי הקיים כבר כן ותומך.
[F6]

תנו להזמנה צורה שאפשר להיענות לה: עם מי נפגשים, מה עושים ומתי בערך
מסיימים. לפעמים קל יותר לבוא כשיודעים שאין צורך להציג מצב רוח טוב או

להסביר שבוע קשה. הצד השני יכול לסרב או להציע סידור אחר. אחרי המפגש
אפשר לשים לב אם היה קל יותר לומר, לבקש או לקבל משהו, גם אם העצב

נשאר.

. להבחין בהנאה קטנה אחת.2
אין צורך להרגיש הכרת תודה על החיים כולם. שימו לב לדבר קטן שראוי

לתשומת לב, ותנו לו להישאר קטן.
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אפשר להתחיל במשהו שכבר נעים: חום הכוס, משפט בשיר או האופן שבו
אדם מברך אתכם. אין צורך לשפר את הפרט או לאסוף מספיק רגעים כדי
שהיום ייחשב. תנו לו להיות ברור כל עוד נוח להישאר איתו. הדאגה יכולה
לשוב אחר כך, והרגע הנעים עדיין התרחש. ערכו אינו תלוי בשינוי התמונה

[F2][B1]הרגשית כולה. 

אם לא הורגשה הנאה, אפשר להשאיר את התצפית פשוטה. אולי יש עייפות,
הסחת דעת או סביבה שאין בה כרגע נחמה. ייתכן שהשינוי המועיל הבא נוגע

לתנאים האלה. חיפוש חוזר אחר תחושה חסרה עלול להפוך את ההזמנה
למבחן. ניתן להניח לניסיון הזה ולבחור אחר, בלי להסיק שאינכם מעריכים את

החיים.

. לפנות מרווח אחד שעוד לא קיבל משימה.3
עשר דקות, חצי שעה או שעה שאינן מקבלות מיד יעד של תפוקה.

בחרו מרווח שאפשר באמת לשמור עליו, גם אם הוא קצר יותר מן הזמנים
האלה. הסדירו קודם אחריות חיונית, אולי בעזרת אדם שמסכים לחלוק אותה.

הזמן אינו חייב להפוך למדיטציה, לאימון או להכנה למחר. ייתכן שיתברר
שרוצים חברה, שקט או מעט מאוד. אפשר להשאיר את התוכן פתוח עד

[F1]שמגיעים אל ההפוגה עצמה. 

קשה להרגיש פנויים כשהמנוחה תלויה בהתעלמות מצורך דחוף. גם להפוגה
שנוצרת באמצעות העברת עבודה לאחר בלי הסכמה יש מחיר. אם אי אפשר
לשמור על הזמן, בררו איזה תנאי מעשי חסר. התשובה עשויה לגעת בעבודה,

בטיפול, בכסף או בעזרה. זה מידע על הסידור הקיים, ולא פסק דין על היכולת
[B1]שלכם לנוח. 

. להפוך שיפוט אחד על הזהות לתיאור של פעולות.4
במקום ״אני...״, תארו מה קרה, מה עשיתם, באילו תנאים ומה אפשר לשנות.
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למשל, אחרי פגישה שהוחמצה אפשר להחליף את המסקנה ״אי אפשר לסמוך
עליי״ בתיאור מסוים: דחיתי את ארגון הנסיעה, השארתי מעט מדי זמן ולא

הודעתי לאדם שחיכה. האחריות נשארת גלויה, ולצידה מופיעות פעולות
שאפשר לשנות. המקורות על דפוס חשיבה מתפתח עוסקים במשוב על תהליך

[H5][H4]ולא בזהות קבועה. הוספת תנאי הגוף והיחסים היא הרחבה של המיזם. 

[F4]

תארו גם את האילוצים ביושר. אוטובוס שאינו מגיע ושכחה לבדוק את לוח
הזמנים הם קשיים שונים, גם אם התרחשו יחד. הפרטים נועדו לאפשר פעולה

הבאה, כגון הכרה בפגישה שהוחמצה או תיאום ברור יותר. אין צורך להמציא
תווית מחמיאה במקום הישנה. התיאור המדויק יכול להיות לא נעים ובכל זאת

להשאיר מקום לפעולה.

. לבחון פירוש נוסף לתגובת לחץ שאפשר להתמודד5
איתה.

כשמתאים, אפשר לנסות את הפירוש ״המערכת שלי מתגייסת כי זה חשוב לי״,
במקום לפרש אוטומטית עוררות ככישלון. האפשרות הזאת אינה מתאימה

למצבים מסוכנים, טראומטיים או מציפים.

שקלו זאת רק בתוך אתגר שכבר זוהה כבטוח, חשוב לכם ואפשרי להתמודדות,
למשל משימת למידה קצרה. המקורות על דפוס חשיבה מתפתח עוסקים

בפירוש החוויה במצבי למידה וביצוע מסוימים. הם אינם מראים שכל לחץ
מועיל. המילים ״כי זה חשוב לי״ הן פירוש שאפשר לבחור. העוררות עצמה

[H5][H4]אינה מוכיחה שהמצב משמעותי, בטוח או מיטיב. 
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נשארת לכם רשות להאט, לשנות את המשימה או לעצור. אם התגובה נעשית
מציפה, פנו להפחתת הדרישה ולקבלת תמיכה מתאימה. פירוש אחר אינו סיבה
לשאת סכנה, לשוב לטראומה או להתעלם מתשישות. השאלה היא אם פירוש

פחות מאיים עוזר במשימה המסוימת שאפשר להתמודד איתה. כשהוא אינו
עוזר, כדאי לבחון מחדש את התאמתו.

. לתת מקום לתגמול גם בדרך.6
למטרה אחת שחשובה לכם, מצאו משהו בעל ערך בתהליך שכבר קיים לפני

ההגעה ליעד: סקרנות, תחושת יכולת, חברה, התקדמות, למידה או מאמץ שיש
בו משמעות.

אדם שלומד דבר קשה עשוי למצוא ערך בהבנת פסקה אחת עם מישהו אחר,
גם כשהמטרה הגדולה עדיין רחוקה. חפשו ערך שנמצא בפעילות עצמה, בלי

להוסיף חובה ליהנות מכל שלב. חלק נחוץ שאינו נעים יכול להישאר כזה.
השאלה היא אם הדרך כוללת גם דבר שכדאי לחזור אליו לפני שהתוצאה

[F5][F1]הסופית מגיעה. 

השאירו את מקור הערך צנוע מספיק כדי שיהיה זמין. אם בכל פעם חייבים
להפגין התקדמות, גם ההתקדמות נעשית מכשול. לפעמים החברה חשובה יותר

מהשיפור, והסקרנות יכולה לשוב ביום שבו קשה להרגיש מסוגלים. בעדשת
המיזם, סיבות שונות להמשיך עשויות לקרב כיוון עתידי בלי שכל ההווה יידרש

לעבוד בשמו.

. לתת לדבר טוב אחד להסתיים.7
קבלו דבר נעים בלי לדרוש שיימשך. תנו לסיום להיות חלק מן החוויה, במקום

לראות בו דבר שמבטל אותה.
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אפשר לנסות עם הנאה יומיומית שאפשר לבחור בה ושסיומה ניתן
להתמודדות: שיר, כוס תה או ביקור קצר. בסיום, בדקו אם יש מקום גם לכך

שהיה נעים וגם לרצון בעוד קצת. אין צורך לבטל את הרצון. העובדה שהחוויה
הסתיימה אינה מבטלת את ההנאה שהייתה בה, וחזרה מיידית על החוויה אינה

[F2]הפעולה היחידה שאפשר לבחור עכשיו. 

מעבר עדין עשוי לעזור: מסיימים לשתות, מניחים את הכוס ורואים מה עוד
נגיש. ההזמנה הזאת אינה דגם לתגובה שראוי לצפות מאדם באבל או באובדן

קשה. היא עוסקת ברגע רגיל של הנאה. השאלה היא אם אפשר גם לקבל אותו
וגם לעזוב אותו, עם אפשרות ליהנות ממנו שוב בזמן אחר.

. לתת לאדם נוסף להיות משמעותי.8
עזרו, בקשו, שתפו בידע, הקשיבו, נסו לתקן קשר או הרשו לעצמכם לקבל דבר

שלא יכולתם ליצור לבד.

בחרו צורה שמתאימה לקשר ולמשאבים של שני הצדדים. אפשר לבקש הסבר
לקושי מעשי, להציע עזרה קטנה שהאדם האחר רוצה בה או לקבל חברה בלי

להבטיח מצב רוח טוב. תיקון יכול להתחיל בהכרה במעשה מסוים, תוך השארת
זמן וחופש לתגובה של האחר. נתינה וקבלה שייכות לכאן, בלי חובה להוציא

[F6]כסף או לקבל אחריות על כל תחומי חייו של אדם אחר. 

התוצאה עשויה להיות שיחה שיכולה להתקיים, הפוגה שאפשר לשהות בה או
עניין שאפשר לשוב אליו. בחרו התנסות אחת, למדו מה הנסיבות מאפשרות

והשאירו מקום להתאמה. המטרה אינה לייצר אושר, אלא לגלות אילו שינויים
קטנים משנים את הגאומטריה של חיי היומיום: מה נעשה גלוי, מה אפשר

[F3][F1]לעשות במחיר שאפשר לשאת, מה נעשה נגיש ולאן קל יותר לחזור. 
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מעמד הטענות

הרצף בן שמונת החלקים הוא סינתזה חינוכית של המיזם, ולא פרוטוקול שנבדק
כטיפול קליני שלם. הזמנים המוצעים הם דוגמאות מעשיות, ולא מינונים מתוקפים.

תרגולים מן הספרים, ממצאי למידה תלויי הקשר ועדשת הנגישות תורמים ברמות
שונות. בחלק החמישי, פירוש העוררות מוגבל לאתגר בטוח שניתן להתמודד איתו, ואינו

קובע שהמצב בטוח או מיטיב. ההתנסויות אינן מודדות אגן אישי ואינן מבטיחות שינוי
במצב הרוח.

[F1] · [F2] · [F3] · [F4] · [F5] · [F6] · [B1] · [H4] · [H5]
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ראיות ומשאבים
ראיות והבחנות מבוססות

הבחנות רחבות, כגון ההבדל בין תחושה ברגע מסוים לבין הערכת החיים.
השימוש בהן אינו מתקף את מודל המיזם או תרגיל קצר.

ממצאים שתלויים בהקשר
קשרים בין תופעות והתערבויות שהשפעתם תלויה באדם, במשימה, בסביבה

ובמשאבים. קשר סטטיסטי אינו מוכיח כשלעצמו השפעה סיבתית.

הסינתזה של המיזם
מרחב נגיש, אגן החירות והיחסים שאנו מציעים ביניהם. כאן אלה כלים

מושגיים, ללא מדידה של אגן אישי, ציונים מתוקפים או תוצאות מובטחות.

מפת הטענות ומגבלותיהן

תחושה, הערכה ומרחב נגיש

הדיונים במקורות מבחינים בין האופן שבו החיים נחווים לבין האופן שבו הם מוערכים. המיזם
מוסיף שאלה מארגנת על פעולות, קשרים ודרכי חזרה שנגישים בפועל. התוספת היא סינתזה.

ההרצאה אינה מראה שמדד של מרחב נגיש עדיף על מדדים קיימים לרווחה נפשית.

[H1] · [H2] · [F3]
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קשב והאפשרות לתת לטוב להיכנס

תרגולי קשב והבחנה בחוויה חושית יומיומית מוצגים כאן כהזמנות מעשיות מוגבלות. המקורות
אינם מבססים טענה שפעולה קצרה אחת תייצר אושר באופן אמין או תשנה מערכת מוחית
מסוימת. בעיית הקליטה היא פרשנות של המיזם, והיא משאירה מקום גם לאפשרות שלא

תופיע תחושה נעימה.

[B1] · [F2] · [H2]

מיינדפולנס, אי נוחות ושני הספרים

סנואו מציעה תרגולים שניתן להתאים, ודיג׳אנג׳י מציעה שאלה פרשנית על הימנעות מאי נוחות
במחיר של פעולה בעלת ערך. אף ספר אינו בודק ישירות את אגן החירות או את פרוטוקול

החיים הרחבים יותר. איננו מאמצים הסברים פשטניים של כיבוי מוחי, אנרגיה רגשית כחומר
פיזיקלי שנשמר או מצוקה כהוכחה שתרגול מועיל.

[B1] · [B2]

קשר חברתי ונתינה

התקציר על קשרים חלשים מדווח על קשרים סטטיסטיים עם אושר ושייכות. מחקר השחזור
על נתינה כולל ממצאים חיוביים לצד ממצאים ללא השפעה במשימות שונות. המקורות

תומכים בשאלות שמתחשבות בהקשר של קשר ותרומה, לא במכסות חברתיות, בהוצאה
כספית מחייבת או בטענה שכל קשר מרחיב את החיים.

[R1] · [R2] · [F6]

סקרנות, למידה ומשמעות

חומרי דפוס החשיבה המתפתח משמשים כאן בהקשר המצומצם של למידה והתמודדות עם
קושי. מדרג המשיכה של הסקרנות הוא סינתזה של המיזם, לא התערבות דופמינרגית מבוססת.

גם החיבור בין פעולה בעלת ערך לבין עתיד נגיש יותר הוא פרשנות, לא חובה להרגיש תכלית
או להצדיק תנאים מזיקים.

[H4] · [H5] · [F5]
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שני ספרי המקור

B1 · Mindfulness Workbook for Stress Reliefספר המקור 

סוג המקור: ספר מקור

.2020מאת אפריל סנואו, מטפלת מוסמכת בנישואין ובמשפחה, 
:Mindfulness Workbook for Stress Reliefהכותרת המקורית: 

Reduce Stress through Meditation, Non-Judgment, Mind-Body
Awareness, and Self-Inquiry..הוצאת רוקרידג׳ 

מקור לתרגול: קשב להווה, הבחנה בחוויה חושית יומיומית, התאמת
התרגול וחזרה לאחר הפרעה. עמודים רלוונטיים לפי מונה קובץ המקור: 

. תרגיל קצר201–200 וכן 148–139, 80–74, 67–50, 44–43, 29–20
אינו זהה לתוכנית מיינדפולנס שנחקרה כמכלול.

גישה לקובץ המקור ↗
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B2 · Energy Risingספר המקור 

סוג המקור: ספר מקור

Energy Rising: The. הכותרת המקורית: 2023מאת ג׳וליה דיג׳אנג׳י, 
Neuroscience of Leading with Emotional Power.הוצאת הרווארד 

ביזנס ריוויו. הכותרת בעברית כאן היא תיאור לצורכי הקריאה.

מקור לפרשנות המחברת: בחינת הימנעות, שליטת יתר, אי ודאות
ומקומה של אי נוחות שניתן לשאת בתוך פעולה בעלת ערך. עמודים

, 51–48, 42–32, 20–18, 11–8רלוונטיים לפי מונה קובץ המקור: 
. מודל האנרגיה הרגשית שבספר אינו מוצג113–112 וכן 90–84

כמנגנון מבוסס או כתיקוף של המיזם.

גישה לקובץ המקור ↗

הקורפוס הסגור של ההרצאה

לורי סנטוס: אושר, רצון וחיי היומיום · H1מקור 

סוג המקור: תמליל ומשאבים

Dr. Laurie Santos: How. הכותרת המקורית: 2024 בדצמבר 23שיחה במעבדה של הוברמן, 
to Achieve True Happiness Using Science-Based Protocols.

, 00:42:16, 00:06:00התמליל הציבורי והמשאבים נקראו. נקודות זמן רלוונטיות כוללות 
. המפרסם מציין שהתמליל נמצא02:07:46 וכן 02:00:49, 01:15:11, 01:07:53, 01:00:41

בבדיקה אנושית. שיחה אינה סקירה שיטתית שנבדקה בנפרד.

פתיחת המקור ↗
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https://drive.google.com/file/d/1EtCnn-2X5k8g2m69QneFREekf5laqr9S/view?usp=drivesdk
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https://www.hubermanlab.com/episode/dr-laurie-santos-how-to-achieve-true-happiness-using-science-based-protocols
https://www.hubermanlab.com/episode/dr-laurie-santos-how-to-achieve-true-happiness-using-science-based-protocols


כלים המבוססים על מדע להגברת האושר · H2מקור 

סוג המקור: תמליל ומשאבים

Science-Based Tools for. הכותרת המקורית: 2022 בנובמבר 14פרק במעבדה של הוברמן, 
Increasing Happiness.

התמליל הציבורי והמשאבים נקראו. חלקים רלוונטיים כוללים רווחה נפשית וכימיה מוחית בין 
. ההרצאה אינה מסיקה מהדיון בנדידת01:31:55 ונדידת מחשבות ב־00:40:13 ל־00:17:51

מחשבות סיבתיות שהוכחה בניסוי אקראי.

פתיחת המקור ↗

משאבים בנושא אושר ורווחה נפשית · H3מקור 

סוג המקור: דף משאבים

.2026 בספטמבר 26דף הנושא אושר ורווחה נפשית במעבדה של הוברמן. נבדק ב־

דף עריכה המרכז משאבים בתוך המאגר המאושר. אין טענה שכל הפריטים המקושרים נקראו,
ואמירותיו הרחבות אינן ראיה עצמאית. נעשה שימוש רק בחומר שנוגע ישירות לחלק א.

פתיחת המקור ↗

דפוס חשיבה מתפתח: למידה וביצוע · H4מקור 

סוג המקור: עלון

& How to Improve Learning. הכותרת המקורית: 2024 במרץ 6עלון המעבדה של הוברמן, 
Performance by Developing a Growth Mindset.

העלון נקרא. השימוש מוגבל ללמידה, לתגובה לקושי ולהפרדה בין תוצאה לבין זהות קבועה.
אין מדובר בפרוטוקול קליני כללי לרווחה נפשית.

פתיחת המקור ↗
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ליישם דפוס חשיבה מתפתח · H5מקור 

סוג המקור: תמליל ומשאבים

How to Enhance. הכותרת המקורית: 2023 ביולי 17פרק במעבדה של הוברמן, 
Performance & Learning by Applying a Growth Mindset.

,00:34:36 ל־00:28:53התמליל הציבורי והמשאבים נקראו. הדיון בתוויות ביצוע ובתהליך בין 
. החיבור14 ו־11, משמשים בפרקים 01:13:21 ל־01:05:53והדיון באתגר בטוח ובעוררות בין 

לנגישות בחיים רחבים יותר הוא סינתזה של המיזם. דפוס חשיבה אינו מסיר חסמים ממשיים
ואינו הופך עומס מתמשך למועיל.

פתיחת המקור ↗

לחיות טוב · F1מקור 

סוג המקור: חומרי המיזם

מרכז הקריאה והתרגול לחיות טוב של המיזם.

מקור לתפיסה של חיים רחבים יותר ולתרגול המותאם ליכולת בפועל. תחומים ופרוטוקולים
נוספים בעמוד לא הועתקו במלואם לתוך חלק א.

פתיחת המקור ↗

היכולת לתת לטוב להיכנס · F2מקור 

סוג המקור: חומרי המיזם

הרצאת המיזם היכולת לתת לטוב להיכנס, מסלול הקריאה והחלק המוקדש לראיות.

מקור לאפשרות לקבל חוויה נעימה בלי לכפות אותה ולהבחנה בין תנאים שעשויים לעזור לבין
הבטחה להנאה.

פתיחת המקור ↗
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אגן החירות · F3מקור 

סוג המקור: חומרי המיזם

 של המיזם: אגן החירות.41הרצאה 

המקור המושגי של המיזם לריבוי דרכים אל החיים וליכולת לחזור. האגן הוא מטפורה וסינתזה,
לא מדידה אישית מתוקפת.

פתיחת המקור ↗

הגוף כמרחב מצבים · F4מקור 

סוג המקור: חומרי המיזם

 של המיזם: הגוף כמרחב מצבים.27הרצאה 

חומרי המבוא הקיימים ממקמים את הגוף בתוך התנאים למחשבה ולפעולה. ההרצאה הנוכחית
אינה מוסיפה מודל ביולוגי עצמאי או תוכנית טיפול.

פתיחת המקור ↗

כשמחר אינו מצליח להתחרות · F5מקור 

סוג המקור: חומרי המיזם

 של המיזם: כשמחר אינו מצליח להתחרות.42הרצאה 

מקור לתפקידו של עתיד נגיש בבחירות בהווה. רוחב הזמן בהרצאה הנוכחית הוא מושג פרשני,
לא גודל מוחי שנמדד.

פתיחת המקור ↗
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ויסות הדדי: מערכת העצבים המושאלת · F6מקור 

סוג המקור: חומרי המיזם

מסלול הקריאה והראיות של המיזם בנושא ויסות הדדי.

מקור לשינויים תלויי קשר במה שנעשה אפשרי להתמודדות. תמיכה, גבולות והבדלים בין בני
אדם נשארים במרכז. אין כאן טענה למנגנון חדש של סנכרון חברתי.

פתיחת המקור ↗

קשרים יומיומיים והיכרות שאינה קרובה · R1מקור 

סוג המקור: פרסום מחקרי

:Social Interactions and Well-Being. הכותרת המקורית: 2014מחקר מאת סנדסטרום ודאן, 
The Surprising Power of Weak Ties. פורסם בכתב העת Personality and Social

Psychology Bulletin, 10.1177/0146167214529799. מזהה הפרסום: 7, גיליון 40 כרך.

הפרסום מקושר במשאבי הוברמן המאושרים. תקציר המו״ל נקרא, אך המאמר המלא לא
נבדק. קשרים סטטיסטיים אינם מבטיחים תועלת סיבתית ממפגש מסוים.

פתיחת המקור ↗

נתינה: מחקר שחזור רשום · R2מקור 

סוג המקור: פרסום מחקרי

Does Spending Money on Others. הכותרת המקורית: 2020מחקר מאת אקנין ועמיתיה, 
Promote Happiness?: A Registered Replication Report. פורסם בכתב העת Journal of

Personality and Social Psychology, מזהה הפרסום: 2, גיליון 119 כרך .
10.1037/pspa0000191.

הפרסום מקושר במשאבי השיחה עם סנטוס. הדוח המלא באתר המחברים נבדק. נתינה בפועל
ומשימות היזכרות הניבו תוצאות שונות, ובהן גם ממצא ללא השפעה. אין זו עצה להוציא כסף

או להתעלם מקושי כלכלי.

פתיחת המקור ↗

FLOW HIJACKED 72

https://flowhijacked.com/he/co-regulation
https://flowhijacked.com/he/co-regulation
https://journals.sagepub.com/doi/10.1177/0146167214529799
https://journals.sagepub.com/doi/10.1177/0146167214529799
https://doi.org/10.1037/pspa0000191
https://doi.org/10.1037/pspa0000191

	חיים רחבים יותר
	השאלה שמלווה את ההרצאה
	על ההרצאה ועל הראיות

	מסלול הקריאה
	הטעות שבמדידת הרווחה רק כלפי מעלה
	השבוע שנראה מוצלח
	ההרגשה והשיפוט עליה אינם אותו דבר
	גם רוחב החיים אינו תחרות חדשה
	לשנות את השאלה בלי לבטל את הכאב

	מרחב המצבים של החיים הרגילים
	מה נמצא בתוך הרגע
	אפשרי, קיים ונגיש בפועל
	גם הדרך בין המצבים משנה
	מפה שאפשר לתקן

	אגן החירות
	כשדרך אחת נדרשת לשאת הכול
	אפשרויות נוספות מועילות כשהן נגישות
	הדרך חזרה היא חלק מהחופש
	יציבות שמשאירה מקום לחיים

	מה שרוצים אינו תמיד מה שמיטיב
	לפני, תוך כדי ואחר כך
	הקלה היא תועלת ממשית בתוך תמונה רחבה
	אפשר להקשיב לרצון בלי להפוך אותו לפקודה
	ללמוד מה משאיר מקום בפועל

	כשהקושי להתחיל מכריע את הבחירה
	הכניסה היא חלק מהפעילות
	למצוא את המכשול שקיים באמת
	הנוחות יכולה לשרת את החיים שרוצים
	יש גם קושי שממלא תפקיד

	הקשב קובע איזה עולם נוכח בחיינו
	הזמנה שלא מצליחה להגיע
	מה נכנס לחוויה ומה אפשר לעשות איתו
	להרחיב את הקשב בלי לעזוב את האחריות
	שינוי קטן בתנאים שמאפשרים לשים לב

	מיינדפולנס בלי מסתורין
	להתחיל במה שכבר קורה
	לתת מקום לחוויה בלי לקבל כל מסקנה שלה
	הגוף משתתף בתנאי התרגול
	תרגול שמשאיר מקום לבחירה

	הנאה קטנה והקושי להבחין בה
	בין נסיבות טובות לחוויה שמגיעה אלינו
	לתת לפרט קטן די מקום
	מקום לטוב גם כשהקושי נשאר
	גם תוצאה ניטרלית יכולה ללמד

	הסתגלות ומלכודת ההסלמה
	כשההישג של אתמול נעשה נקודת הפתיחה של היום
	להבחין בין העמקה להצטמצמות
	מגוון שאינו הופך לעוד עומס
	לבדוק אילו חיים הפעילות משאירה אחריה

	תחושת פנאי וזמן שלא גויס למשימה
	הפגישה הסתיימה, אבל המרווח לא נפתח
	גם אל הפנאי צריך דרך כניסה
	מטלה שלא הסתיימה אינה חייבת לתפוס את כל הזמן
	מהפוגה פנויה אל מחר שאפשר להגיע אליו

	סקרנות כדרך נוספת למשיכה ולעניין
	עניין שאינו דורש הבטחה מראש
	לפנות מקום למי שעוד לא יודע
	העניין צריך להתאים גם לגוף של היום
	שאלה שאפשר להניח ולחזור אליה

	אנשים אחרים משנים את מה שנעשה אפשרי
	אותה פעולה יכולה לדרוש מאמץ אחר
	קשר שמתאים למצב ולרצון
	לקבל עזרה ולהישאר שותפים בהחלטה
	לבקש שינוי אחד בתנאים

	משמעות אינה מצב רוח
	מה שחשוב עשוי להישאר גם בשעה קשה
	כיוון שאינו הופך את החיים למשימה
	עתיד שיש לו מקום להתחיל בו
	גם גבול יכול להיות מעשה בעל משמעות

	פרוטוקול החיים הרחבים יותר
	1. להגן על מפגש אנושי אחד.
	2. להבחין בהנאה קטנה אחת.
	3. לפנות מרווח אחד שעוד לא קיבל משימה.
	4. להפוך שיפוט אחד על הזהות לתיאור של פעולות.
	5. לבחון פירוש נוסף לתגובת לחץ שאפשר להתמודד איתה.
	6. לתת מקום לתגמול גם בדרך.
	7. לתת לדבר טוב אחד להסתיים.
	8. לתת לאדם נוסף להיות משמעותי.

	ראיות ומשאבים
	ראיות והבחנות מבוססות
	ממצאים שתלויים בהקשר
	הסינתזה של המיזם
	מפת הטענות ומגבלותיהן
	שני ספרי המקור
	הקורפוס הסגור של ההרצאה



