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  7פרק 

  עבודה כזרימה

; בכלכלתנועלינו להשקיע חלק גדול מחיינו  גם, כמו שאר בעלי החיים
ובתים , דרושות להנעת הגוף לא מופיעות יש מאין על השולחןהקלוריות 

אין נוסחאות קבועות , כן- פי- על- אף. ומכוניות לא נוצרים מעצמם
שהציידים , לדוגמה, נראה. לכמות הזמן האמיתית שנדרשת לעבודה

כמו צאצאיהם בני זמננו שחיים במדבריות , מלקטים בימים עברו
השקיעו רק שלוש עד חמש שעות , העוינים של אפריקה ואוסטרליה

את . ביגוד וכלים, מחסה, אספקת מזון —ביום במה שהיינו מכנים עבודה 
בקצה השני ניצבו פועלי . במנוחה או בריקוד, ר זמנם השקיעו בשיחהשא

, עשרה שעות ביום- שלרוב נאלצו לעבוד שתים, עשרה- המאה התשע
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  .בבתי חרושת קודרים או במכרות מסוכנים, בשבוע ימים השיש
יש אמרה איטלקית . אלא גם איכותה, לא רק כמות העבודה השתנתה

 Il": ישנה lavoro  nobilita  l'uomo,  e  lo  rende  simile  alle  bestie" ;או ,
מליצה אירונית זו ." והופכת אותו לחיה, העבודה מרוממת את האדם"

 האך ניתן גם לפרשה כטענ, עשויה להתייחס לטבעה של כל עבודה
דורשת מיומנויות רבות ונעשית מרצון מגבירה את המורכבות השעבודה 

מעבודה שלא דורשת תר יושאין דבר אנטרופי , הפךאו ל; של העצמי
מנתח המוח בבית חולים הנוצץ עובד בדיוק כמו . מיומנות ונעשית בכפייה

אבל למנתח יש סיכוי ללמוד . העבד שמתנודד תחת משא כבד בבוץ
 ומדי יום הוא לומד שהוא נמצא בשליטה ושביכולתו, דברים חדשים מדי יום
והוא , העבד נאלץ לחזור על אותן פעולות מתישות. לבצע משימות קשות

  .לומד בעיקר על חוסר האונים שלו
יש השפעה , ועם זאת כה מגוונת, מאחר שהעבודה כה חובקת עולם

תומס קרלייל . עצומה של ההנאה ממשלח היד על שביעות הרצון הכללית
אל לו ; עבודתויבורך האיש שמצא את ", לא היה רחוק מהאמת כשכתב

את העצה הפשוטה  מעטהדגיש  זיגמונד פרויד." לבקש ברכות נוספות
כשהתבקש לתאר את הנוסחה שלו לאושר הוא העניק תשובה קצרה . הזו

אין ספק שאם אנו מוצאים זרימה בעבודה ." עבודה ואהבה: "ונבונה
בדרך הבטוחה לשפר  אנחנו, ובמערכות היחסים שלנו עם אנשים אחרים

, בפרק זה נבחן כיצד יכולות עבודות להעניק זרימה. את איכות חיינו
מחברת  הנאה —ובפרק הבא נבחן את החלק השני בתשובה של פרויד 

  .אחרים

  עובדים אוטוטלים 

. דן אלוהים את אדם לאכול לחם בזיעת אפיו ,פתנותוכעונש על שא
את האירוע הזה מתאר את האופן שבו רוב שמציג  הפסוק מספר בראשית

מתייחסות , מורכבת" ציוויליזציה"ובעיקר אלה שהגיעו ל, התרבויות
אין ספק שבשל הדרך . כקללה שיש להימנע ממנה בכל מחיר —לעבודה 

פועל היקום נדרשת אנרגיה רבה למימוש הצרכים  ההלא יעילה שב



181      עבודה כזרימה   

אם , נחנו אוכליםלא אכפת לנו כמה א אם. ים הבסיסיים שלנויוהמאוו
אנחנו גרים בבית מעוצב או אם אנחנו יכולים להרשות לעצמנו את 

כפי , עול העבודה לא יכביד על כתפינו, הטכנולוגיות החדישות ביותר
אך ככל שאנו . שאינו מכביד על כתפי הנוודים של מדבר קלהארי

ככל שהמטרות הופכות ו, במטרות חומריות משקיעים יותר אנרגיה נפשית
כתוצאה מכך אנו . כך קשה יותר ויותר להשיג אותן, להיות בלתי סבירות

וכן שימוש רב יותר , גופני ונפשי, זקוקים להספק עבודה רב יותר
לאורך חלק ניכר . כדי לתת מענה לציפיות הגוברות, במשאבים טבעיים

" תותהמתורב"מההיסטוריה נדרשו רוב האנשים שחיו בשולי החברות 
של  יהםלוותר על התקווה ליהנות מחייהם על מנת להגשים את חלומות

ים שהבדילו בין האומות שגיהה. המעטים שגילו דרך לנצל אותם
' הטאג, חומת סין הגדולה, כמו הפירמידות —המתורבתות לפרימיטיביות 

לרוב נבנו  —הארמונות והסכרים של ימי קדם , המקדשיםכמו כן ו להאמ
אין פלא . עבדים שנאלצו להגשים את שאיפות שליטיהם בעמל כפם של

  .יםשלעבודה יש מוניטין עלוב
. העבודה לא חייבת להיות בהכרח בלתי נעימה, ך"עם כל הכבוד לתנ

או לפחות קשה יותר מלשבת , ייתכן שהיא תמיד חייבת להיות קשה
ושלעתים , אך יש ראיות רבות שעבודה יכולה להיות מהנה, באפס מעשה

  .קרובות היא אפילו החלק המהנה ביותר בחיים
לעתים מתפתחות תרבויות באופן שגורם למטלות היומיומיות להיות 

קבוצות שמשלבות בהרמוניה  נןיש. קרובות ככל האפשר לזרימה
 עמקים שלרגלי ההרים הגבוהיםב. מאתגרת את העבודה בחיי המשפחה

עדיין , חה עליהםים שהמהפכה התעשייתית פסיבכפרים אלפינ, באירופה
קבוצה של פסיכולוגים איטלקיים בראשות . קיימות קהילות מהסוג הזה

ר אנטונלה דלה פבה הסתקרנה לראות "פרופסור פאוסטו מאסימיני וד
באורח חיים , "מסורתית"איך מתייחסות הקהילות לעבודה בסביבה 

 ראיינה כמה מחבריהן, חקלאי שהיה נפוץ בכל העולם עד לפני כמה דורות
   .וחלקה בנדיבות את ממצאיה המקיפים

הוא שאלה שגרים בהם  ללוביותר של המקומות ההמפליא המאפיין 
אפשר לומר שהם עובדים . מתקשים להבדיל בין העבודה לשעות הפנאי

אך אפשר גם לטעון שהם לא עובדים , עשרה שעות ביום מדי יום- שש
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בכפר הזעיר  סרפינה וינון בת השבעים ושש שגרה, אחתתושבת . בכלל
עדיין משכימה , באזור ואל דאאוסטה באלפים האיטלקיים, פונט טרנטז

לאחר מכן היא מבשלת ארוחת בוקר . בחמש בבוקר לחלוב את הפרות
היא , שנהה לעונתמזג האוויר ול בהתאם, מנקה את הבית ואחר כך, גדולה

 מטפלת בבוסתן, לוקחת את העדר לכרי העשב מתחת לפסגות המושלגות
בקיץ היא משקיעה שבועות רבים של עבודה באחו . מברישה צמראו 

נושאת את האלומות הגדולות על ראשה לאורך כך ואחר , בקצירת חציר
היא יכולה להגיע לאסם במחצית הזמן אם תלך . מיילים אחדים עד האסם

אך היא מעדיפה לפסוע בדרכים מפותלות כדי למנוע ; בנתיב הישיר
או , או לספר סיפורים לניניה, א עשויה לקרואבערב הי. מהקרקע להישחק

לנגן באקורדיון באוזני החברים וקרובי המשפחה שמתאספים בביתה 
  .כמה פעמים בשבוע

כר של ההרים כאילו היו יכל סימן ה, כל סלע, סרפינה מכירה כל עץ
: אגדות משפחתיות שמרחיקות מאות שנים קשורות לנוף. ידידים ותיקים

יצאה , 1473לאחר שהסתיימה המגפה של , הזה על גשר האבן העתיק
באחד הלילות האישה האחרונה ששרדה מהכפר של סרפינה עם לפיד 

הם סייעו זה . ופגשה את הגבר האחרון ששרד מהכפר שבמורד הגיא, ביד
בשדה הפטל הזה הלכה סבתה . התחתנו וייסדו את משפחת וינון, הלז

איים השטן , כשקלשון בידו, על הסלע הזה. לאיבוד כשהייתה ילדה קטנה
  .1924על דוד אנדרו בסופת השלגים הנוראית של 

היא לא , כשסרפינה נשאלה מה היא הכי אוהבת לעשות בחיים
, לטפל בבוסתן, לקחת אותן לאחו, לחלוב את הפרות: התקשתה לענות

למעשה היא הכי אהבה לעשות את מה שעשתה כל חייה ... להבריש צמר
לשוחח עם , להיות בחוץ. אני חשה סיפוק רב: "במילים שלה. לפרנסתה

 —אני משוחחת עם כולם ... לשהות במחיצת בעלי החיים שלי, אנשים
אני ; כל דבר בטבע מארח לי חברה. פרחים ובעלי חיים, ציפורים, צמחים

חבל שאני : אני מרגישה נקייה ומאושרת. רואה את הטבע ממשיך מדי יום
זה יפה מאוד גם כשאני חייבת לעבוד . ..מתעייפת וחייבת לחזור הביתה

  ."הרבה
, לו היו לה כל הזמן והכסף שבעולם הייתה עושהכשנשאלה מה 

היא תחלוב את : וחזרה על אותה רשימת פעילויות —סרפינה צחקה 
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סרפינה מכירה . תבריש צמר, תטפל בבוסתן, תיקח אותן לאחו, הפרות
ה מדי פעם בטלוויזיה היא צופ: את החלופות שמציעים החיים העירוניים

ורבים מקרובי משפחתה הצעירים חיים בערים הגדולות , וקוראת כתבי עת
דרך  אך. מכשירי חשמל וחופשות אקזוטיות, עם מכוניות, באורח חיים נוח

היא חשה ; החיים האופנתית והמודרנית שלהם לא מושכת את סרפינה
  .שלווה ושביעות רצון מהתפקיד שהיא מגלמת ביקום

, רואיינו עשרה מבין התושבים המבוגרים ביותר בפונט טרנטז במחקר
 ישא. כולם השיבו באופן דומה; מגיל שישים ושש ועד שמונים ושתיים

כולם ציינו את העבודה , מהם לא ביצע הבחנה בין העבודה לשעות הפנאי
מהם לא היה רוצה לעבוד פחות לו  ישוא, כמקור עיקרי לחוויות מיטביות

  .מנותניתנה לו ההזד
בקרב , עם זאת. הפגינו יחס זהה לחיים, שגם רואיינו, רוב ילדיהם

היה יחס טיפוסי , )שגילאיהם נעו בין עשרים ושלושים ושלוש(הנכדים 
וישקיעו זמן רב , אם תינתן להם ההזדמנות הם יעבדו פחות: יותר לעבודה

אחת . צפייה בהצגות, טיולים, ספורט, קריאה —יותר בפעילויות פנאי 
הצעירים לרוב פחות מרוצים ; סיבות להבדל הזה בין הדורות הוא הגילה

. כמהים יותר לשינוי ומתקשים לשאת את אילוצי השגרה, ממה שיש להם
שבו , אך במקרה זה משקף ההבדל גם את שחיקת אורח החיים המסורתי

מצעירי  כמה. הייתה העבודה חלק עיקרי מהזהות ומהמטרות של כל אדם
ויים בזקנתם להרגיש כמו שסרפינה מרגישה במהלך פונט טרנטז עש

תחת זאת הם ימשיכו . נראה לרובם זה לא יקרהכל האך כ; עבודתה
להרחיב את הפער בין עבודות הכרחיות אך בלתי נעימות לפעילויות פנאי 

  .מהנות אך בעלות מורכבות מעטה
כדי לשרוד מיום . ם מעולם לא היו קליםיהחיים בכפרים האלפיני

מעבודת כפיים , דרושה מיומנות במגוון רחב של אתגרים קשיםליום 
, שירים, לשמירה וליטוש שפה ייחודית, למלאכות עדינותועד  קשה

ועם זאת איכשהו התפתחה התרבות . עבודות אמנות ומסורות מורכבות
במקום . מהפעילויות הללו באופן שהאנשים שחיים בה שואבים הנאה

ורך לעבוד קשה הם מחזיקים בדעה של גוויליאנה בת לחוש מועקה מהצ
כי אני עושה כל , חופשייה בעבודה שלי, אני חופשייה: "השבעים וארבע
אין לי . אעשה אותו מחר ,אם לא אעשה משהו היום. שעולה על רוחי
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שמרתי על החופש שלי ונאבקתי עבור החופש . אני הבוס של חיי, בוס
  ."שלי

. כך-כל הקדם תעשייתיות היו אידאליות מן הסתם לא כל התרבויות
אכזריים , ברבות מחברות הציד או מהחברות החקלאיות היו החיים קשים

חלק מהקהילות האלפיניות במרחק לא רב מפונט , למעשה. וקצרים
חולי , טרנטז תוארו מפי מטיילים במאה השנים האחרונות כמוכות רעב

ן מטרות האדם למשאבי יצירת אורח חיים שמאזן בהרמוניה בי. ובערות
הסביבה הוא מאורע נדיר כמו בניית אחת הקתדרלות שממלאת את 

לא ניתן להכליל את כל התרבויות הקדם תעשייתיות על . מבקריה יראה
אך באותה מידה די בדוגמה חריגה אחת כדי . סמך דוגמה מוצלחת אחת

י מפעילויות פנאפחות להפריך את הרעיון שהעבודה חייבת להיות מהנה 
  .שנבחרו בחופשיות

שעבודתו אינה קשורה בעבותות , אך מה בדבר הפועל העירוני
לכפרים חקלאיים  ייחודיתנראה כי הגישה של סרפינה אינה ? לקיומו

. מדי פעם אנו רואים זאת סביבנו בעידן התעשייתי הסואן. מסורתיים
שראיינו באחד המחקרים , ו קריימר'דוגמה טובה היא המקרה של ג

, שנות השישים לחייותחילת ו היה ב'ג. ים שלנו על חוויית הזרימההראשונ
כמאתיים איש עבדו עם . ועבד כרתך במפעל לקרונות רכבת בדרום שיקגו

ו בשלושה האנגרים ענקיים ואפלים שבהם נעו לוחות פלדה במשקל 'ג
. ורותכו במטר של ניצוצות לשלדי הקרונות, כמה טונות על פסים עיליים

הלמות המתכות . ובחורף יש רוחות מקפיאות, ים כמו בכבשןבקיץ חם בפנ
  .כדי שיבין את דבריו חברוכל עובד לצעוק באוזן מכריחה העזות 

ועזב את בית הספר אחרי כיתה , ו הגיע לארצות הברית בגיל חמש'ג
אך מעולם לא רצה להיות , משלושים שנה יותרהוא עובד במפעל הזה . ד

הצעות קידום בטענה שהוא אוהב להיות  הוא סירב לכמה. מנהל עבודה
אף שהיה . בנוח לומר לאנשים אחרים מה לעשותלא יחוש ו, רתך פשוט

וכולם הסכימו שהוא , ו'כולם הכירו את ג, יררכיה במפעליבתחתית הה
המנהל טען שלו היו לו עוד חמישה אנשים . האדם החשוב ביותר במפעל

ו 'עמיתיו אמרו שללא ג. יההיה זה המפעל היעיל ביותר בתעשי ,ו'כמו ג
  .מוטב כבר שיסגרו את המפעל

ו היה מיומן בכל אחד מהתפקידים 'ג: הסיבה לתהילתו הייתה פשוטה
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יתר על . במפעל והיה ביכולתו לתפוס את מקומו של כל אדם בעת הצורך
החל מעגורני ענק לצגים , פגום פריט ציודהיה ביכולתו לתקן כל , כן

ו לבצע 'ביותר היה לא רק יכולתו של גהמופלא אך . אלקטרוניים זעירים
כאשר נשאל איך . אלא גם ליהנות מהן בכל עת, את כל המלאכות האלה

ו 'למד לטפל במנועים ובמכשירים מורכבים ללא השכלה רשמית השיב ג
בעיקר נמשך לכל . בביטחון שעוד מילדותו הוקסם מכל סוגי המכונות

, מא שלי הפסיק לעבודיכשהטוסטר של א: "דבר שלא עבד כהלכה
" ?'מה היה פגום בי, אם אני הייתי טוסטר שלא עובד': שאלתי את עצמי

מאז . מצא את הפגם ותיקן אותו, לאחר מכן הוא פירק את הטוסטר
. לזיהוי בעיות להבנת מערכות מכניות מורכבות אתהשתמש בשיטה הז

עדיין והוא , ו קרוב לפרישה'גכעת ; וקסם הגילוי מעולם לא עזב אותו
  .נהנה מעבודתו מדי יום

ו מעולם לא היה מכור לעבודה ולא היה תלוי לחלוטין באתגרים של 'ג
יותר מהפיכת מופלאים מעשיו בביתו אפילו . המפעל כדי להרגיש טוב

ו ואשתו 'ג. העבודה השגרתית והמשעממת לפעילות מורכבת ויוצרת זרימה
שו שני מגרשים ריקים במהלך השנים הם רכ. גרים בבית צנוע בשולי העיר

, עם טרסות, ו גן סלעים מורכב'על המגרשים האלה בנה ג. משני צדי ביתם
קרקעיות - בזמן שהתקין ממטרות תת. שבילים וכמה מאות פרחים וצמחים

הוא ? אולי יגרום להן ליצור קשתות צבעוניות: רעיון ו'עלה בראשו של ג
אף אחת מהן לא אך , חיפש ממטרות שיפיקו רסס דקיק דיו למטרה זו

אותה בעזרת המחרטה  יצרבעצמו ו ממטרהלכן תכנן ; השביעה את רצונו
כעת הוא יכול לשבת במרפסת אחרי יום העבודה ולהפעיל . שבמרתף שלו

  .בנגיעת אצבע תריסר ממטרות שיוצרות תריסר קשתות צבעוניות
מאחר שעבד ברוב . ו'אך הייתה בעיה קטנה עם גן העדן הקטן של ג

כבר ירדה נמוך מכדי לצבוע את השמש עד שהגיע הביתה , ועימי השב
ו לשולחן השרטוט ומצא פתרון מעורר 'לכן שב ג. המים בצבעים חזקים

הוא מצא תאורה מלאכותית שמכילה די מהספקטרום של קרני . הערצה
כעת הוא . ופיזר אותה סביב הממטרות, השמש ליצירת קשתות צבעוניות

די היה בשתי תנועות אצבע כדי  ,צע הלילהאפילו באמ. היה באמת מוכן
  .אור וצבע, להקיף את הבית בשדה של מים

או ליכולת ליצור חוויות , "אישיות אוטוטלית"ו הוא דוגמה נדירה ל'ג
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, מקום עבודה כמעט בלתי אנושי —זרימה אפילו בסביבה השוממת ביותר 
ו הוא הפועל היחיד במפעל שמוצא 'נראה שג. חצר מלאה עשבים

שאר הרתכים שראיינו התייחסו לעבודתם . דמנויות מאתגרות לפעולההז
ובכל ערב בתום העבודה הם , כעול שיש להימנע ממנו ככל האפשר

התפזרו לפאבים שנפתחו במקומות אסטרטגיים בכל פינה שלישית 
כדי להפיג את השיממון של יום העבודה  ,ברשת הרחובות סביב המפעל
אחר מכן שבו הביתה לעוד כמה בירות ל. בבירה ובהתרועעות חברתית

 —שהיה זהה לחלוטין לקודמו  —ריב קצר עם האישה והיום , מול הטלוויזיה
  .הגיע לסיומו

ו לעומת זה של חבריו 'אפשר לטעון שהתמיכה באורח חייו של ג
גם , ככלות הכול. ראויה לגנאי" אליטיסטית"לעבודה היא השקפה 
ירת קשתות צבעוניות בחצר היא ומי אמר שיצ, הגברים בפאבים נהנים

מובן שרעיון היחסיות התרבותית ? דרך טובה יותר להעביר את הזמן
אך כשאנו מבינים שההנאה תלויה בהגברת , אתיצדיק את הביקורת הז

איכות החוויה . ברצינות אתזכהמורכבות כבר לא ניתן להתייחס לגישה 
ו 'כמו שג, של אנשים שמשחקים עם ההזדמנויות סביבם ומשנים אותן

של אנשים שנכנעים  אתמזיותר וכן מהנה יותר ללא ספק מפותחת , עשה
  .לחיים בגבולות המציאות השוממת שהם חשים שאין ביכולתם לשנות

הטענה שעבודה שנעשית כפעילות זרימה היא הדרך הטובה ביותר של 
בתורות , כל אדם לממש את הפוטנציאל שלו כבר עלתה פעמים רבות בעבר

אנשים שהוחדרה בהם השקפת העולם הנוצרית . ופילוסופיות שונותדתיות 
של ימי הביניים מצאו היגיון בסברה שקילוף תפוחי אדמה חשוב בדיוק כמו 

קרל . כל עוד שתי המלאכות נעשות למען תהילת אלוהים, בניית קתדרלה
החזיק בדעה שגברים ונשים בונים את זהותם באמצעות פעולות  מרקס

העבודה . מלבד זה שאנו יוצרים בעבודה, "טבע אנושי"לטענתו אין ; יצרניות
לא רק משנה את הסביבה באמצעות בניית גשרים מעל נהרות ועיבוד 

 ידי- עלהיא גם הופכת את העובד מבעל חיים שמונחה ; מישורים עקרים
  .לו לאדם מודע ומיומן שמטרה לפניוהאינסטינקטים ש

אחת הדוגמאות המעניינות ביותר לאופן שבו גילו הוגי הדעות של ימי 
איסטי דאושטבע המלומד ה, יוקדם את תופעת הזרימה היא המונח 

מילה נרדפת לדרך הנכונה לפסוע הוא  יו. שנה 2,300ואנג דזה לפני 'צ
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או ; "בלי לגעת באדמה ללכת"ל; "לתעות"להיא תורגמה : דאואו , בנתיב
הדרך הנכונה הוא  יוואנג דזה האמין שה'צ". לזרום"ו" לעוף", "לשחות"ל

במסירות , באופן ספונטני, בלי להתייחס לתמריצים חיצוניים —לחיות 
  .כחוויה אוטוטלית, בקיצור —מוחלטת 

ואנג דזה 'מציג צ —או איך לזרום  — יוה פי- עלכדוגמה איך לחיות 
, זהו טינג. בפרקים הפנימיים של הספר שנושא את שמו משל לעובד צנוע

. טבח שתפקידו היה לשחוט את בעלי החיים בחצר של לורד הוי איש ווי
תלמידים בהונג קונג ובטייוואן עדיין נאלצים לשנן בעל פה את התיאור 

בכל , מגע של ידו בכל. הוי- טינג שחט פר עבור לורד וון: "ואנג דזה'של צ
הוא ! זופ! זיפ —בכל דחיפה של ברכו , בכל תנועה של רגלו, הנפה של כתפו

כאילו ביצע את ריקוד חורשת , בקצב מושלם, החליק את הסכין במהירות
  ."ינג שו'התותים או ניגן את הצ

, שמצא הטבח שלו בעבודתו) יואו ה(הוי הוקסם מהזרימה -לורד וון
אך טינג שלל את הסברה שמדובר . ותו הרבהוהחמיא לטינג על מיומנ

לאחר מכן תיאר כיצד ." חשובה לי הדרך שמעבר למיומנות: "במיומנות
מעין הבנה מיסטית ואינטואיטיבית את : השיג את יכולתו המופלאה

: שאפשרה לו לחתוך אותו בקלילות מוכנית, האנטומיה של השור
  ."התחושה וההבנה נעצרות והנפש נעה כרצונה"

. וזרימה נובעים מתהליכים שונים יוה כי ההסבר של טינג מרמז שנרא
בעוד שהזרימה היא ניסיון : את ההבדליםהדגישו כמה מבקרים  ,למעשה

מתרחש כשהאדם מוותר על  יוה, מודע לשלוט במצבים מאתגרים
באופן זה הם רואים את הזרימה כדוגמה לחיפוש . השליטה המודעת

שמנקודת מבטם מתבסס על שינוי , אחר החוויה המיטבית" מערבי"ה
בעוד , )התמודדות עם אתגרים בעזרת מיומנות, לדוגמה(תנאים חיצוניים 

שממעיטה בחשיבות התנאים , "מזרחית"הוא דוגמה לגישה ה יוש
  .החיצוניים לטובת עליצות הנפש והנשגבות של המציאות

? הללו אך איך ניתן להשיג את החוויה הנשגבת ואת עליצות הנפש
תובנה , ואנג דזה תובנה רבת ערך שעונה לשאלה'ותו משל מעניק צבא

: כך היא מופיעה בתרגום של ווטסון. שעוררה פרשנויות הפוכות לחלוטין
, אני אומד את הקשיים, כל אימת שאני מגיע למקום מסובך, עם זאת"

עובד באטיות רבה , פוקח עין על מעשיי, אומר לעצמי לשים לב ולהיזהר
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הכול מתפרק כמו רגב ! פלופ —עד אשר , כין בעדינות אין קץומניע את הס
חש סיפוק עצום וחוסר , אני אוחז בסכין ומביט סביבי. אדמה מתפורר

  ."ואז מנקה את הסכין ומניח אותו במקומו, רצון להמשיך
כמה חוקרים מוקדמים טענו שהמשפט הזה מתייחס לשיטות 

רים מאוחרים יותר כמו חוק. יוהעבודה של שוחט שלא יודע איך להשיג 
. ווטסון וגראהם מאמינים שהמשפט מתייחס לשיטות העבודה של טינג

אני מאמין שהסברה  ,הידע שיש לי על חוויית הזרימה בהסתמך על
על סמך זה נראה כי גם לאחר שהושגה הרמה . השנייה היא הנכונה

תגרים עדיין תלוי בגילוי א יוה, )י'צ(הברורה מאליה של מיומנות ובקיאות 
ובפיתוח , )בציטוט שלעיל" הקשיים"או " המקום המסובך("חדשים 

מניע את ... פוקח עין על מעשיי, לשים לב ולהיזהר("מיומנויות חדשות 
  ").הסכין בעדינות אין קץ

באמצעות  יואין להשיג את הרמה המיסטית של ה, במילים אחרות
דמנויות לפעולה אלא בריכוז הדרגתי של תשומת הלב בהז, אנושי- זינוק על

שמוביל לשכלול המיומנויות עד שהמלאכה נעשית באופן , שיש בסביבה
גם היכולות של כנר דגול או מתמטיקאי דגול . טבעי- עלשנראה ספונטני ו

אף שניתן להסביר אותן בהשחזת המיומנויות , ותשנראות בלתי נתפ
המזרח והמערב נפגשים בחוויית  ,אם הפרשנות שלי נכונה. והאתגרים

הטבח . בשתי התרבויות נוצרת אקסטזה ממקורות דומים): יואו ה(הזרימה 
הוי הוא דוגמה מצוינת למציאת זרימה במקומות בלתי - של לורד וון

העובדה שהחוויה הייתה . במלאכות היומיומיות הצנועות ביותר, סבירים
  .ני עצמהבפמרשימה ידועה כבר לפני עשרים ושלוש מאות 

לרתך בשיקגו , מה שמשותף לזקנה שמעבדת את אדמתה באלפים
ורוב , עבודתם קשה ונטולת זוהר: ולטבח האגדי בסין העתיקה הוא זה

- על- אף. חדגונית וחסרת משמעות, האנשים יחשיבו אותה למשעממת
הם עשו . הפכו האנשים האלה את עבודותיהם לפעילויות מורכבות כן-פי

באמצעות , את באמצעות זיהוי הזדמנויות לפעולה שאחרים החמיצוז
באמצעות התרכזות בפעילות שלפניהם והעמקה בה , פיתוח מיומנויות

באופן זה העבודה מעניקה . באופן שהעצמי שלהם יצא ממנה מחוזק יותר
שהוא מבצע חש העובד שלו נפשית האנרגיה ה תוכתוצאה מהשקע, הנאה

  .רצונו החופשיאותה מ
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  עבודות אוטוטליות

חרף . ו וטינג הם דוגמאות לאנשים שפיתחו אישיות אוטוטלית'ג, סרפינה
כדי סביבתם עלה בידם להפוך אילוצים ל הקשות שמציבה להםגבלות מה

השיטה שלהם מייצגת דרך . שלהם חופשהביטוי יצירתיות ולהזדמנויות ל
הדרך השנייה היא . זמנית- בואחת ליהנות מעבודה ולהעשיר אותה 

, עד שתנאיה יובילו בקלות רבה יותר לזרימה, לשנות את העבודה עצמה
ככל שהעבודה דומה יותר . אפילו לאנשים שאין להם אישיות אוטוטלית

מטרות , אתגרים נאותים וגמישים, באמצעות גיוון —במהותה למשחק 
רמת בלי קשר ליותר כך היא תהיה מהנה  —ברורות ומשוב מידי 
  .ההתפתחות של העובד

שמחזיקה מטבע קיומה " עבודה"הוא דוגמה טובה ל, לדוגמה, ציד
במשך מאות אלפי שנים היה המרדף אחר הטרף . בכל מאפייני הזרימה

ועם זאת הציד כה מהנה עד שאנשים . לפעילות העיקרית של בני האדם
הדבר  .נעלם לאחר שהצורך המעשי בוגם , רבים עדיין עוסקים בו כתחביב

גם אורח החיים של הרועה מעניק חלק מהחופש והמבנה . נכון גם בדיג
צעירים באריזונה של נוואחו בני . הקדומה" עבודה"דמוי הזרימה של ה

ימינו טוענים שרעיית הכבשים על גב הסוס בהרי השולחן היא הדבר שהם 
קשה יותר ליהנות מחקלאות בהשוואה לציד או . הכי אוהבים לעשות

ולתוצאות , שחוזרת על עצמה יותר זו פעילות מסודרת. למרעה יציאהל
  הזרעים שנשתלים באביב מניבים פירות. לוקח זמן רב יותר להופיע

כדי ליהנות מחקלאות יש לפעול במסגרת זמן . לאחר חודשים רבים
שעה שהצייד עשוי לבחור כמה פעמים ביום את : ארוכה יותר מאשר בציד

לו יהחקלאי מחליט רק כמה פעמים בשנה א ,הטרף שלו ואת שיטת הציד
כדי להצליח על החקלאי . היכן לשתול אותם ובאיזו כמות, יבולים לשתול

לבצע הכנות ארוכות ולסבול תקופות זמן מסוכנות של המתנה בחוסר 
זה מפתיע שאוכלוסיות של אין . אונים לשיתוף פעולה מצד מזג האוויר

אים העדיפו לגווע מאשר להיכנע ציידים שאולצו להפוך לחקלנוודים או 
ועם זאת חקלאים רבים למדו בסופו של דבר ליהנות . לקיום המשעמם

  .המועטות של משלח ידם מההזדמנויות
המלאכות העממיות שהעסיקו את החקלאים בזמנם הפנוי לפני 
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הטווים . עשרה היו מתוכננות היטב יחסית ליצירת זרימה- המאה השמונה
לוח  פי- עלקו נול בביתם ועבדו עם כל משפחתם החזי, לדוגמה, האנגלים

הם הציבו מטרות לייצור והתאימו את העבודה . זמנים שקבעו בעצמם
במזג אוויר נאה עזבו את מלאכת . מה שחשבו שיוכלו להשיג פי-על

כשהתחשק להם פצחו בשירת . הטוויה כדי לעבוד בבוסתן או בגן הירק
  .וסיתוכשהבד היה מוכן הם חגגו זאת בכ, בלדות

שמור הסידור הזה עדיין עובד היטב בכמה אזורים בעולם שהצליחו ל
פרופסור , לדוגמה. חרף כל יתרונות המודרניזציה, יותר אנושיקצב ייצור  על

שדפוסי , מאסימיני והקבוצה שלו ראיינו טווים בחבל ביאלה בצפון איטליה
תיים העבודה שלהם דומים לאלה של הטווים האנגלים האגדיים לפני מא

מחזיקה בין שניים לעשרה נולים ממונעים  ללוכל אחת מהמשפחות ה. שנה
, האב יכול לפקח על הנולים מוקדם בבוקר. שדי באדם אחד לפקח עליהם

ואז לבקש מבנו לתפוס את מקומו בזמן שהוא יוצא לחפש פטריות ביער או 
ובשלב זה , הבן מפעיל את המכונות עד שהוא משתעמם. עוצר בפלג לדוג

  .מעביר את המלאכה לידי האם
כל אחד מבני המשפחות שהטווייה היא המלאכה שהם ציין בראיונות 

יותר מלדוג ובהחלט , יותר מלרקוד, יותר מלטייל —הכי נהנים לעשות 
הסיבה להנאה המתמשכת בעבודה הייתה . יותר מלצפות בטלוויזיה

, בני המשפחה עיצבו דוגמאות משלהם. האתגרים הרצופים שבה
כל משפחה החליטה איזה סוג . חרתוכשנמאס להם מאחת הם עברו לא

כמה לייצר והיכן למכור את , היכן לקנות את החומרים, של בד לטוות
בני . משפחות היו לקוחות אפילו ביפן ובאוסטרליה כמהל. התוצרת

או , משפחה נסעו דרך קבע למרכזי ייצור כדי להתעדכן בפיתוחים חדשים
  .כדי לקנות ציוד הכרחי במחיר הזול ביותר

ידור הנעים הזה שמוביל לזרימה נקטע באכזריות ברוב העולם אך הס
והמערכת , המצאת הנולים החשמליים הראשונים ידי- עלהמערבי 

- באמצע המאה השמונה. אליה הובילה ההמצאההתעשייתית המרוכזת ש
. עשרה לא יכלו היצרנים המשפחתיים באנגליה להתחרות בייצור ההמוני

עזוב את בתיהם ולעבור לבתי משפחות נהרסו כשפועלים נאלצו ל
ילדים . ושם לעבוד מזריחה ועד שקיעה, החרושת המכוערים והמזיקים

נאלצו להתיש את עצמם בעבודה בקרב זרים אדישים או כבר שבע  בני
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 ואמונה ז, ניתן להאמין שאפשר ליהנות מעבודהלפני כן היה אם . נצלנים
  .נהרסה תחת פרץ התיעוש הראשוני

ונראה שהעבודה , העידן הפוסט תעשייתי, חדשכעת הגענו לעידן 
הפועל הטיפוסי יושב בימינו מול מסך מחשב בחדר : שבה להיות נעימה

". אמיתית"הבזמן שהרובוטים בפס הייצור מבצעים את העבודה , נעים
, "מגזר השירותים"אלא ב, למעשה רוב האנשים כבר לא עוסקים בייצור

ייה רק לפני דורות ספורים היו בעבודות שבעיני פועלי החקלאות והתעש
שלהם , מעליהם ניצבים המנהלים ואנשי המקצוע. נראות כמו פינוק נעים

  .מרחב פעולה רב לעצב את עבודתם כרצונם
. או מהנה ומרגשת, מכאן שהעבודה יכולה להיות אכזרית ומשעממת

כמו שקרה באנגליה בשנות הארבעים של , תוך עשרות שנים בלבדב
תנאי העבודה הממוצעים להשתנות עלולים , רהעש- המאה השמונה

, חידושים טכנולוגיים כמו גלגל המים. מסביבה נוחה יחסית לסיוט
החשמל או שבב הסיליקון עשויים להשפיע , מנוע הקיטור, המחרשה

חוקים שמעבירים קרקעות ציבוריות . במידה רבה על ההנאה מעבודה
או החלת שבוע עבודה  ביטול החניכות, ביטול העבדות, לאנשים פרטיים

ככל . של ארבעים שעות ומשכורות מינימום גם יכולים להשפיע עליה
שנבין מהר יותר שביכולתנו לשנות כרצוננו את האיכות של חוויית 

 למרותו. החשוב הזה בחיים בטיהכך נוכל מהר יותר לשפר את ה, העבודה
  ".אדםקללת "רוב האנשים עדיין מאמינים שהעבודה תישאר לנצח  ,זאת

יה אפשר לגרום לעבודה להיות מהנה יותר באמצעות יישום תאורב
כיום אין חשיבות רבה להנאה מעבודה בקרב , עם זאת. מודל הזרימה

ועל , ל לרווחיותועל ההנהלה לדאוג קודם כ. האנשים שמשפיעים עליה
בטווח . ל לבטיחות בעבודה ולפנסיהומנהיגי העובדים לדאוג קודם כ

זה . העדיפויות הזה לסתור את התנאים שיוצרים זרימהסדר עלול הקצר 
מאחר שעובדים שנהנים מעבודתם ירוויחו מכך לא רק באופן , מצער
שכן במוקדם או במאוחר אין ספק שיעילותם תגבר והם ישיגו את , אישי

  .כל שאר המטרות שנמצאות כעת בראש סדר העדיפויות
היו נבנות כמו  זמנית תהיה זו טעות להניח שאם כל העבודות-בו

אפילו התנאים החיצוניים הטובים ביותר . כולם היו נהנים מהן, משחקים
מאחר שהחוויה המיטבית תלויה באומדן אישי של . לא מבטיחים זרימה
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לעתים קרובות ניתן לחוש , האפשרויות לפעולה ושל היכולות האישיות
  .חוסר שביעות רצון אפילו מעבודה שנראית נפלאה

מעט מאוד עבודות . גמה את עבודת הרופא המנתחהבה ניקח כדו
אין . או מעניקות לעוסקים בה מעמד כה יוקרתי, כוללות אחריות כה רבה

ודאי המנתחים , ספק שאם האתגרים והמיומנויות הם גורם משמעותי
ולמעשה מנתחים רבים אומרים שהם . חשים שעבודתם מרוממת נפש

שכל דבר , הנה שמקביל להשום דבר מבחייהם שאין , מכורים לעבודתם
נראה  —לילה באופרה , חופשה בקריביים —שמרחיק אותם מבית החולים 

  .כמו בזבוז של זמן
 כמה מהם. אך לא כל המנתחים נלהבים באותה מידה מעבודתם

להמר או , עד שהם מתחילים לשתות אלכוהולכך - כלמשתעממים ממנה 
איך . לאמץ אורח חיים תזזיתי כדי להשכיח מעצמם את עבודת הפרך

אחת הסיבות היא ? ייתכנו נקודות מבט כה סותרות על אותו מקצוע
שמנתחים שעוסקים במלאכות חדגוניות בגלל השכר הגבוה מתחילים 

; או שקדים ,יש מנתחים שרק כורתים תוספתנים. במהרה להשתעמם
ההתמחויות האלה עשויות . מתמחים אפילו בניקוב בדלי אוזןמהם כמה 

בקצה השני ניצבים . ההנאה מהעבודהאת אך הן מקשות , להיות רווחיות
שרוצים , תחרותיים שזקוקים דרך קבע לאתגרים חדשיםהעל המנתחי 

לעמוד עוד לבצע הליכים כירורגיים חדשים וקשים עד שהם לא יכולים 
המנתחים שניצבים בקו החזית של הרפואה קורסים . פיות של עצמםבצי

הם השיגו : מהסיבות ההפוכות של המנתחים שמתמחים בהליך שגרתי
  .אך לא מצאו דרך לעשות זאת שוב, פעם אחת את הבלתי אפשרי

המנתחים שנהנים מעבודתם עוסקים בדרך כלל במלאכתם בבתי 
, התנסות בטכניקות חדשות חולים שמאפשרים גיוון ומידה מסוימת של

המנתחים שאוהבים את עבודתם . ושמשלבים מחקר ולימוד עם העבודה
אך מציינים שיותר , יוקרה והצלת חיים, מעניקים חשיבות גדולה לשכר

מה שמייחד בעיניהם את . ל הם אוהבים את הפן המהותי של העבודהומכ
שהם והאופן . התחושה שהם מקבלים מהפעילות עצמההוא העבודה 

ל לחוויית הזרימה שתיארו ומתארים את התחושה זהה כמעט בכ
  .אמנים או הטבח ששחט את בעלי החיים עבור לורד ווי, ספורטאים

ההסבר לכך הוא שלניתוחים יש את כל המאפיינים שאמורים להיות 
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. מנתחים מגדירים היטב את המטרות שלהם, לדוגמה. לפעילות זרימה
ופסיכיאטר ניצב מול , וגדרות וממוקדותפנימאי עוסק בבעיות פחות מ

משימתו של המנתח , לעומת זאת. תסמינים ופתרונות מעורפלים אף יותר
לקבע את העצם או לגרום לאיבר לשוב , לכרות את הגידול: ברורה

בתום המשימה הוא יכול לתפור את החתך ולפנות למטופל הבא . לתפקד
  . בתחושה שעשה את מלאכתו נאמנה

אם אין דם בחתך הרי שהניתוח . די ורציףיעניק משוב מהניתוח גם מ
לאחר מכן מסיר המנתח את הרקמה החולה או מקבע ; מתבצע כהלכה

אך , )אם הניתוח נכשל, או לא(והתפרים סוגרים את הסיפור , את העצם
מסיבה . לכל אורך התהליך הוא יודע את מידת הצלחתו ואת הסיבות לכך

שעבודתם מהנה יותר מכל עיסוק רפואי  זו בלבד מאמינים רוב המנתחים
  .או מכל עבודה אחרת בעולם, אחר

אני : "במילותיו של אחד המנתחים. בניתוח אין מחסור באתגרים
אולוג יאו הארכ מטכמו שחקן השח —אינטלקטואלית  מקבל הנאה

, מלאכת הכפיים מהנה. ...שחוקר קיסמי שיניים עתיקים ממסופוטמיה
." הסיפוק שמתקבל מהעלמת בעיה מסוימת. ...רות מהנהכמו שהנג

זה מאוד . ואם יש בזה קושי אז זה גם מרגש, אני חש סיפוק עצום: "ואחר
זה . להניח אותם במקומם המתאים, נחמד לגרום לדברים לשוב לתפקד

לאחר . במיוחד כשהקבוצה עובדת ביחד באופן חלק ויעיל, מאוד נחמד
  ."יקה של המצב כולומכן ניתן להעריך את האסתט

הציטוט השני מעיד שהאתגרים שבניתוח לא מוגבלים ליכולותיו 
. אלא כוללים אירוע מתואם שמערב שחקנים נוספים, האישיות של המנתח

חלק מקבוצה  בשל היותםמנתחים מציינים את ההתרגשות שהם חשים 
ומובן שתמיד קיימת האפשרות לשיפור . שמתפקדת באופן חלק ויעיל

אני משתמש במכשירים עדינים ", מנתח עיניים אמר. עים או במיומנותבביצו
הכול תלוי ביכולת האמנותית המדויקת לבצע את ... זו אמנות. ומדויקים

אני . להיות מסודר ויעיל, חשוב להבחין בפרטים", מנתח אחר אמר." הניתוח
אני . התוכנית פי- עללא אוהב לבזבז אנרגיה ומנסה לבצע את הניתוח 

על סוג התפר וכן , מיקום התפרים לע, מקפיד על אופן האחיזה של המחט
  ."הכול צריך להיעשות על הצד הטוב ביותר ולהיראות פשוט וקל —הלאה 

מסייעת לחסום הסחות דעת ומרכזת את מבוצע בה הדרך שהניתוח 
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עם , חדר הניתוח משול לבמה. כל תשומת הלב של המנתח בתהליך
לפני הניתוח מבצעים . ם שמאירים את ההצגה ואת השחקניםזרקורי

 —מחטאים את עצמם ומתלבשים בלבוש מיוחד , המנתחים הכנות רבות
להליכים האלה יש . כמו ספורטאים לפני תחרות או כמרים לפני הטקס

אך בנוסף הם משמשים ליצירת הפרדה בין המנתח , מטרה מעשית
. תשומת לבו בתפקיד שעליו לגלם וממקדים את, לדאגות של חיי היומיום

מהמנתחים אומרים שבבקרים שלפני ניתוח חשוב הם נכנסים למצב  כמה
לובשים אותם , הם אוכלים אותה ארוחת בוקר": טייס אוטומטי"של 

, זה לא נובע מאמונה טפלה. בגדים ונוהגים לבית החולים באותה דרך
מלוא אלא מהרגשה שהיצמדות לשגרה מקלה עליהם להקדיש את 

  . תשומת לבם לאתגר שלפניהם
שכר נאה ונהנים מכבוד לא רק הם מקבלים . למנתחים יש מזל

התוכנית של פעילויות  פי-עלאלא גם יש להם עבודה שבנויה , ומהערצה
חרף כל היתרונות האלה עדיין יש מנתחים שיוצאים מדעתם . הזרימה

. י אפשרייםאו מפני שהם מנסים להשיג כוח ותהילה בלת, עמוםישרוב מ
היא עדיין לא מבטיחה  ,מכאן שחרף החשיבות שיש למבנה העבודה

ו הרתך 'ג. הסיפוק בעבודה תלוי גם בקיומה של אישיות אוטוטלית. הנאה
נהנה ממשימות שמעט מאוד אנשים יחשיבו כמספקות הזדמנויות 

 שנראה פי- על- אף, בה בעת יש מנתחים ששונאים את עבודתם. לזרימה
  .כי נוצרה מלכתחילה כדי לספק הנאה

העבודה דרושות שתי  באמצעותכדי לשפר את איכות החיים 
מצד אחד יש לתכנן את העבודה כך שתדמה ככל . אסטרטגיות משלימות

. יה ביתית וניתוחיטוו, כמו ציד —האפשר לפעילויות שמאפשרות זרימה 
ו 'ג, בנוסף יש לסייע לאנשים לפתח אישיות אוטוטלית כמו זו של סרפינה

להשחיז את , שיפור יכולתם לזהות הזדמנויות לפעולה ידי- על, וטינג
אף אחת מהאסטרטגיות . מיומנויותיהם ולהציב לעצמם מטרות בנות השגה

חדיו הן יכולות י בלא, יותר כשלעצמה לא תגרום לעבודה להיות מהנה ללוה
  .לתרום רבות לחוויה המיטבית
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  פרדוקס העבודה

קל יותר להבין את האופן שבו משפיעה העבודה על איכות החיים כשאנו 
אך בסופו של . משווים את עצמנו לאנשים מתקופות ומתרבויות אחרות

טבחים סינים מהעת . דבר עלינו להביט מקרוב במה שקורה כאן ועכשיו
מנתכים ורתכים מסייעים להציג את , לפיניםחקלאים א, העתיקה

אבל הם בכל זאת לא מדגם מייצג לסוג , הפוטנציאל הגלום בעבודה
ני אמריקהמהי העבודה בעיני . העבודה שרוב האנשים מבצעים בימינו

  ?הממוצע בימינו
במחקרינו נתקלנו לעתים קרובות בסתירה פנימית משונה ביחס של 

המשתתפים במחקר דיווחו שכמה  רוב, מצד אחד. אנשים לפרנסתם
מתשובה זו ניתן . מהחוויות החיוביות ביותר שלהם אירעו במהלך העבודה

. ושיש להם מוטיבציה רבה במהלך העבודה, להאמין שהם ירצו לעבוד
אפילו כשהם מרגישים טוב הם בדרך כלל מעדיפים לא , זאת אולם במקום

הם אמורים ליהנות בזמן ש, מצד שני. לעבוד והמוטיבציה שלהם בשפל
הם בדרך כלל מדווחים באופן מפתיע , משעות הפנאי שהרוויחו בעמל רב

  .ועם זאת מייחלים שיהיה להם עוד פנאי; על מצב רוח רע
במחקר אחד השתמשנו בשיטת איסוף החוויות כדי לענות , לדוגמה

או בשעות  ,האם אנשים מדווחים על יותר מקרי זרימה בעבודה: על שאלה
ממאה גברים ונשים שעבדו במשרה מלאה במגוון  יותר, המשיבים? הפנאי

שהזימונית  פעםכל בו, ענדו זימונית אלקטרונית במשך שבוע, מקצועות
הם , צפצפה בתגובה לאות שנשלח שמונה פעמים ביום באופן אקראי

מילאו שני עמודים במחברת שבהם רשמו מה הם עושים ואיך הם 
 10-ל 1הדברים הם התבקשו לדרג בין בין שאר . מרגישים בעת הצפצוף

  .כמה אתגרים הם ראו באותו רגע ובכמה מיומנויות הם השתמשו
אדם נחשב כנמצא בזרימה כל אימת שציין רמה גבוהה יותר של 

 4,800- מ יותרבמחקר זה נרשמו . אתגרים ומיומנויות מהממוצע השבועי
אמת המידה  פי- על. לאדם בשבוע ארבעים וארבעממוצע של  —תשובות 
כלומר  —" זרימה"באחוזים מהתשובות היו  שלושים ושלושה, שקבענו

שיטה  אתמובן שז. מעל הממוצע השבועי האישי של אתגרים ומיומנויות
 אם נבקש לכלול רק חוויות זרימה מורכבות. די חופשית להגדרת זרימה
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 —כלומר בעלות הרמה הגבוהה ביותר של אתגרים ומיומנויות  — מאוד
השיטה שמשמשת . כן שפחות מאחוז אחד מהתשובות ייחשבו לזרימהיית

רמת ההגדלה : אותנו כאן להגדרת זרימה פועלת בערך כמו מיקרוסקופ
   .לו פרטים שונים נראהיתקבע א בה שנשתמש
כך , זמן רב יותר בזרימה במהלך השבועבילה ככל שכל אדם , כצפוי

יו לעתים קרובות יותר אנשים שה. גברה האיכות הכללית של החוויה שלו
, "פעילים", "חזקים"בזרימה הרגישו בסבירות גבוהה יותר שהם 

התדירות הגבוהה , עם זאת". חדורי מוטיבציה"ו" מרוכזים", "יצירתיים"
שבה חוו זרימה בעבודה לעומת התדירות המעטה שחוו אותה בשעות 

  .הפנאי הייתה בלתי צפויה לחלוטין
כשהמשתתפים קיבלו איתות בזמן שבאמת עבדו במהלך שעות 

היות שברבע הנותר הם , מה שקרה רק בשלושה רבעים מהזמן(העבודה 
עמדה הזרימה על , )ברכילות או בעניינים אישיים, עסקו בחלימה בהקיץ

במחצית מזמן העבודה חשים , במילים אחרות. אחוזים חמישים וארבעה
ומשתמשים , תגרים גבוהים מהממוצעהעובדים שהם ניצבים מול א

כשעסקו בפעילויות פנאי כמו , לעומת זאת. במיומנויות גבוהות מהממוצע
עמדה הזרימה על , אירוח חברים או אכילה במסעדה, צפייה בטלוויזיה

התשובות של שעות הפנאי היו בדרך כלל . אחוזים בלבד עשר- שמונה
ם ומיומנויות נמוכות שמאופיין ברמות אתגרי, בטווח שכינינו אדישות

, חולשה, במצב הזה נוטים האנשים לומר שהם חשים פסיביות. מהממוצע
אחוזים  עשר- שישהבזמן העבודה היו . עמום וחוסר שביעות רצוןיש

חמישים (למעלה מחצי , בשעות הפנאי; מהתשובות בטווח האדישות
  ).אחוזים ושניים

ה בעבודה המנהלים והמפקחים הגיעו לזרימ, כמו שניתן לצפות
מהעובדים ) אחוזים שישים וארבעה(בתדירות הרבה יותר גבוהה 

ארבעים (ועובדי הצווארון הכחול ) אחוזים חמישים ואחד(המשרדיים 
עובדי הצווארון הכחול דיווחו על תדירות גבוהה יותר ). אחוזים ושבעה

-שישה(מעובדים משרדיים ) אחוזים עשרים(של זרימה בשעות הפנאי 
אפילו פועלי פס ייצור ). אחוזים עשר-חמישה(ומנהלים ) אחוזים עשר

דיווחו על תדירות גבוהה יותר מפי שניים של זרימה בעבודה מאשר 
, לעומת זאת). אחוזים עשריםאחוזים מול  ארבעים ושבעה(בשעות הפנאי 
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עובדי הצווארון הכחול דיווחו בתדירות הרבה יותר גבוהה על אדישות 
, )אחוזים עשר- אחדאחוזים מול  שרים ושלושהע(בעבודה מאשר מנהלים 

ומנהלים דיווחו על אדישות רבה יותר בשעות הפנאי מעובדי הצווארון 
  ).אחוזים ארבעים ושישהאחוזים מול  שישים ואחד(הכחול 

בין אם בעבודה או בשעות , כל אימת שהמשתתפים היו בזרימה
ם שלא היו הם דיווחו שזו חוויה הרבה יותר חיובית מהזמני, הפנאי

, כשהאתגרים והמיומנויות היו גבוהים הם חשו מאושרים יותר. בזרימה
הם הרגישו ; הריכוז שלהם גבר; פעילים יותר, חזקים יותר, עליזים יותר

באיכות החוויה היו  ללוכל ההבדלים ה. יצירתיים יותר ומסופקים יותר
סוג של והיו זהים פחות או יותר בכל , חשובים מאוד מבחינה סטטיסטית

  . עבודה
אחת השאלות ביקשה . הייתה רק חריגה אחת אתבמגמה הז
האם הייתם מעדיפים לעשות משהו " 10- ל 1בין לדרג מהמשתתפים 

  מידת הנחרצות שבה משיב הנשאל בשלילה מעידה לרוב על" ?אחר
התוצאות מראות שאנשים . רמת המוטיבציה שלו כשהוא מקבל את האות

במידה רבה יותר בזמן העבודה מאשר מעדיפים לעשות משהו אחר 
המוטיבציה הייתה נמוכה בעבודה אפילו , במילים אחרות. בשעות הפנאי

והייתה גבוהה בשעות הפנאי אפילו כשאיכות החוויה , כשסיפקה זרימה
  .הייתה נמוכה

 ,ו מרגישים מיומנים ומאותגריםחנבעבודה אנ: וכך אנו מקבלים פרדוקס
. יצירתיים יותר ומסופקים יותר, ים יותרחזק, ולכן גם מאושרים יותר

ו מרגישים שאין לנו ממש מה לעשות ושאיננו חנבשעות הפנאי אנ
, חלשים יותר, ולכן אנו גם עצובים יותר, במיומנויותינו משתמשים

ועם זאת אנו מעדיפים לעבוד פחות . משועממים יותר ומסופקים פחות
  .ולהשקיע זמן רב יותר בפעילויות פנאי

אך המסקנה , יש כמה הסברים אפשריים? הסתירה הזו עותמה משמ
. במהלך העבודה אנחנו לא מקשיבים לחושים שלנו: נראית בלתי נמנעת

זאת מבססים את  במקוםדית ויאנחנו מתעלמים מאיכות החוויה המ
ובע מה וקהתחושה שלנו על סטריאוטיפ תרבותי שמוטבע בנו עמוק 

לצמצום , לאילוץ, ו מחשיבים אותה לעונשחנאנ. להיות אמורההעבודה 
  .ולכן למשהו שיש להימנע ממנו ככל האפשר, החופש
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אנשים לא , שהזרימה בעבודה יוצרת הנאה פי- על- אףאפשר לטעון ש
הם צריכים . יכולים לעמוד בלי הפסקה ברמות גבוהות של אתגרים

- אףשעות בכל יום להפוך לבטטת כורסה במשך כמה , להתאושש בבית
. אבל דוגמאות אחרות סותרות את הטיעון הזה. שאינם נהנים מזה פי-על

ולאורך שעות , החקלאים מפונט טרנטז עובדים הרבה יותר קשה, לדוגמה
ניצבים מולם מדי יום הם והאתגרים ש, הממוצעני אמריקמה, רבות יותר

זאת הם לא ועם . דורשים רמה גבוהה באותה מידה של ריכוז ומעורבות
הם , במקום לנוח, ולאחריה, רוצים לעשות משהו אחר בזמן העבודה

  .ממלאים את זמנם החופשי בפעילויות פנאי תובעניות
האדישות של רבים מהסובבים אותנו אינה , כפי שמרמזים הממצאים

נראה כי הבעיה נמצאת במידה רבה . נובעת מתשישות גופנית או נפשית
באופן שהוא רואה את מטרותיו ביחס , דתויותר ביחס של העובד לעבו

  .אליה
להשקיע תשומת לב במלאכה כלשהי  איתנוכשאנו חשים שנדרש מ

במקום לסייע לנו . אנו בעצם מבזבזים את האנרגיה הנפשית, כנגד רצוננו
הזמן . להגשמת מטרות של אחרים תלהשיג את מטרותינו היא נדרש

אנשים . ל של חיינושמושקע במלאכה נחשב לזמן שנלקח מהסך הכול
לעול , רבים מחשיבים את עבודתם למלאכה שהם מחויבים לעשות

כך . למאמץ שנוטל את החיים ממשמעות קיומם, שנכפה עליהם מבחוץ
הם נוטים , שהחוויה העכשווית בעבודה עשויה להיות חיובית פי- על- אףש

  .לזלזל בה כי היא לא תורמת למטרות ארוכות הטווח שלהם
 פי- על. הוא מונח יחסי" חוסר שביעות רצון"ציין שיש ל, עם זאת

אחוזים  שלושהרק , 1978-1972ארציים נרחבים שנערכו בשנים  סקרים
ואילו , ים טענו לחוסר שביעות רצון מעבודתםנאמריקמהעובדים ה

אחד השיעורים  —אחוזים טענו לשביעות רצון רבה  חמישים ושניים
אך אנחנו יכולים לאהוב את . המתועשותהגבוהים ביותר בארצות 

ולנסות לשפר את מה , יהבטיהעבודתנו ועדיין לא להיות מרוצים מכמה מ
מציינים בדרך כלל  יםנאמריקבמחקרינו גילינו שעובדים . שלא מושלם

שכולן קשורות , שלוש סיבות עיקריות לחוסר שביעות רצון בעבודה
כפי שזה , פי- על-אף — לאיכות החוויה שזמינה עבורם במהלך העבודה

החוויה שלהם בעבודה טובה יותר בדרך כלל מהחוויה ש, עתה ראינו
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השכר ושאר הדאגות החומריות אינם מה , בניגוד לדעה הרווחת. (בבית
התלונה הראשונה וכנראה החשובה ביותר מתייחסת .) שהכי מדאיג אותם

יקר במלאכות אך בע, זו עלולה להיות בעיה לכל אחד. לחוסר בגיוון ובאתגר
השנייה מתייחסת לעימותים עם עובדים . פשוטות שחוזרות על עצמן

לחץ רב : הסיבה השלישית מתייחסת לשחיקה. בעיקר הבוסים, אחרים
זה גורם . מעט מדי זמן למשפחה, מעט מדי זמן אישי, מתח רב מדי, מדי

  .מעבידים ומנהלים —שמטריד בעיקר את הדרגים הגבוהים 
, היות שהן נובעות מתנאים חיצוניים, אמיתיות למדי ללוהתלונות ה

, גיוון ואתגר. ועם זאת ניתן לטפל בהן באמצעות שינוי אישי בתודעה
אך הם גם , הם במידה מסוימת מאפיינים שטבועים בעבודה, לדוגמה

ו ראו אתגרים 'סרפינה וג, טינג. תלויים ביכולתנו להבחין באפשרויות
הגיוון . נראות משעממות וחסרות משמעותבמלאכות שלרוב האנשים היו 

בעבודה תלוי בסופו של דבר בגישה של האדם ולאו דווקא בתנאי 
  .העבודה

קשה . סיבות אחרות לחוסר שביעות רצוןנוגע להדבר נכון גם ב
אך לרוב ניתן לעשות זאת , להסתדר עם החברים לעבודה ועם המנהלים

דה נובעים בעיקר מהצורך שלנו להתגונן קונפליקטים בעבו. במעט מאמץ
מציב לעצמו מטרות  איתנוכל אחד מ. מפני חשש לפגיעה במעמדנו

שהם  כך מצפהואחר , שקובעות איך על הסובבים אותו להתייחס אליו
המציאות מתיישרת רק לעתים , עם זאת. ימלאו את ציפיותיו בקפידה

ייתכן . ל עצמםמאחר שגם לאחרים יש מטרות מש, נדירות עם התוכנית
שהדרך הטובה ביותר להימנע מהמבוי הסתום הזה היא להציב לעצמנו 
את האתגר להשיג את מטרותינו ובה בעת לסייע לבוס ולעמיתינו להשיג 

מאשר לספק רק את יותר ומפרכת פחות זו דרך ישירה ; את מטרותיהם
אבל בטווח , הצרכים שלנו ולהתעלם מההשפעה שנגרמת לסובבים אותנו

  .רוך זו תוכנית שנכשלת לעתים נדירותהא
ים הכי בטיהאין ספק שמתחים נפשיים ולחצים הם ה, בסופו של דבר

. ולכן גם הקלים ביותר לשליטה באמצעות התודעה, אישיים בעבודה
דרושים תנאים חיצוניים ; המתח הנפשי קיים רק אם אנחנו חווים אותו

ה של לחץ תכריע אדם אחד כמות זה. קיצוניים כדי ליצור אותו באופן ישיר
חלקן , יש מאות דרכים להקל לחצים. ותתקבל כאתגר מבורך לאחר
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שיפור בתקשורת עם , האצלת סמכויות, מבוססות על ארגון טוב יותר
, אחרות מתבססות על גורמים חיצוניים לעבודה; העמיתים והמנהלים

מו ניצול שעות הפנאי או משמעת פנימית כ, כמו שיפור בחיים האישיים
  .מדיטציה טרנסצנדנטלית

אך התשובה האמיתית , עשויים לעזור ללוהפתרונות החלקיים ה
היחידה ללחץ בעבודה היא לראות אותו כחלק מהאסטרטגיה לשיפור 

כדי . מובן שקל יותר לדבר על זה מאשר לעשות את זה. איכות החוויה
זיק בה ממוקדת במטרות ולהח לעשות זאת עלינו לשנע אנרגיה נפשית

דרכים שונות להתמודדות עם . למרות הסחות דעת בלתי נמנעות, אישיות
כעת עלינו לבחון איך שעות . 9בפרק , לחצים חיצוניים יידונו בהמשך

  .לאיכות החיים הכללית —או לא מצליחות לתרום  —הפנאי תורמות 

  בזבוז שעות הפנאי

שאנשים משתוקקים לרוב לעזוב את מקום  פי-על-אף, כפי שראינו
, לנצל את שעות הפנאי שהרוויחו בעמל רבכדי העבודה וללכת הביתה 

קל יותר , באופן אירוני. לעתים קרובות אין להם מושג מה לעשות שם
כי בדומה לפעילויות זרימה יש , ליהנות מהעבודה מאשר משעות הפנאי

שכולם מעודדים אותנו , חוקים ואתגרים, משוב, בה מטרות מובנות
לשעות . להתרכז בה ולהשתחרר מכבלינו, להגביר את מעורבותנו בעבודה

והן דורשות מאמץ רב יותר כדי להפוך , אין מבנה, לעומת זאת, הפנאי
 הרגלים שמציבים, תחביבים שדורשים מיומנות. למשהו שניתן ליהנות ממנו

פנימית מסייעים תחומי עניין אישיים ובעיקר משמעת , מטרות וגבולות
. להחיות אותנו מחדש —להפוך את שעות הפנאי למה שנועדו לעשות 

רוב האנשים מחמיצים את ההזדמנות ליהנות משעות הפנאי אף  בלא
 הדגול רוברט פארקני אמריקההסוציולוג . יותר מאשר בשעות העבודה

חוששני שהניצול הלא נכון של שעות " :כבר אמר לפני יותר משישים שנה
  ."באמריקהאי הוא הבזבוז הכי גדול של חיים הפנ

התעשייה האדירה של פעילויות פנאי שקמה בדורות האחרונים נועדה 
להשתמש  במקום, כן- פי- על- אף. למלא את הזמן הפנוי בחוויות מהנות
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משקיעים שעות רובנו , במשאבינו הגופניים והנפשיים כדי לחוות זרימה
. ורסמים משחקים באצטדיוני ענקרבות מדי שבוע בצפייה בספורטאים מפ

פלטינה של מוזיקאים  ו מקשיבים לתקליטיחנאנ, במקום ליצור מוזיקה
ו מתפעלים מהציורים שקיבלו את חנאנ, במקום ליצור אמנות. מיליונרים

אנחנו לא . ההצעה הכספית הגבוהה ביותר במכירה הפומבית האחרונה
לים שעות רבות מדי אבל מכ, זים לקחת סיכונים שאנו מאמינים בהםימע

ושקועים , יום בצפייה בשחקנים שמעמידים פנים שהם חווים הרפתקאות
  .בפעילות משמעותית כביכול

את הריקנות , לפחות באופן זמני, ההשתתפות העקיפה יכולה להסוות
זהו תחליף עלוב לתשומת לב  בלא. זמן המבוזבזלתחת המצויה מ

שנובעת מהשימוש  חוויית הזרימה. שמושקעת באתגרים אמיתיים
כולנו . בידור פסיבי לא מוביל לשום מקום; במיומנויות מובילה לצמיחה

היה האנרגיה ש. אנושית יחד מבזבזים מדי שנה מיליוני שנים של תודעה
מתבזבזת על , שיספקו צמיחה מהנה, ניתן להשקיע במטרות מורכבות

תרבות המונית , פעילויות המוניות. גירויים שרק מחקים את המציאות
ואפילו תרבות גבוהה כשחווים אותה באופן פסיבי בלבד ומסיבות 

הן . הן טפילים לנפש —כמו הרצון להפגין את המעמד החברתי  —חיצוניות 
  .רפות את ידינומתישות אותנו ומ

עלולות גם העבודה וגם שעות הפנאי  ,אם איננו לוקחים עליהן שליטה
במיוחד אלה  —רוב העבודות ורבות מפעילויות הפנאי . לאכזב אותנו

לא נועדו לעשות אותנו  —שכוללות צריכה פסיבית של תקשורת המונים 
 אם נרשה. מטרתן היא להרוויח כסף למישהו אחר. מאושרים או חזקים

אך כמו כל . הן ימצצו את לשד חיינו ויותירו לא יותר מקליפה ריקה ,להן
אנשים . רכינוודבר ניתן להתאים גם את העבודה ושעות הפנאי לצ

, שלא מבזבזים את שעות הפנאי שלהם, שלומדים ליהנות מעבודתם
ק "כתב צ" ,העתיד. "חשים בסופו של דבר שלחייהם יש הרבה יותר ערך

אלא לאדם שמשכיל לנצל , שייך לא רק לאדם המשכיל יהיה", ברייטביל
  ."את שעות הפנאי שלו בחוכמה
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