תהלים יט-כג: 'יוֹם לְיוֹם יַבִּיעַ אֹמֶר וְלַיְלָה לְּלַיְלָה יְחַוֶּה דָּעַת' 
דף למנחה
תהלים אינו ספר עלילתי; אמנם במהלך השנים חז"ל הצמידו לרגעים שונים בחייו של דוד, מחברו, פרקי תהלים שונים, אבל בבסיס העניין, זהו ספר המאגד פרקי שירה שונים.
אציע הפעם לקרוא שניים מפרקים אלו, פרק יט ופרק כב, כפרקים המציעים קריאה אמונית של רגשות, ביקור במעמקי הרגש. חלקו הראשון של פרק יט נוגע בים השמחה, ופרק כב נוגע במעמקי הייאוש. מטרת הלימוד היא לבקר בעולמות הרגש מתוך הבנה כי רגשות הם כמו גלי הים, מופיעים ונעלמים, ונמשכים זמן קצר בלבד. 

מקור 1 – תהלים כב (חלק א)
נקרא את המזמור לאט ובתשומת לב. המזמור מתאר מצב נפשי לא פשוט, אך מוכר, של ייאוש וקושי. אני מציעה לקרוא אותו כתיאור תחושות פנימיות של נטישה וייאוש. יש משהו ספירלי במזמור, המוסיף ומעמיק לתוך הקושי. הדובר או הדוברת ממחישים כיצד המקיפים אותם פונים כנגדם; כיצד חיות רודפות אותם; ברור כי כל המחשבות והרגשות הללו הולכים ומתעצמים. יש במזמור עיסוק בגוף שאינו מצליח לתפקד כראוי, הכול הופך למטונימיה של הקושי והייאוש. על פי חוקרים, החלק הראשון של המזמור מסתיים במילה 'עניתני', ומכאן והלאה משתנה האווירה, והייאוש והקושי מתחלפים בהודיה והכרה בטוב. נדון על כך בהמשך השיעור. 

מקור 2 – תורת המגיד

דבריו של הרבי ממזריעטש, כדרכה של החסידות, מכוונים קריאה פנימית של המזמור ודיון נפשי ורוחני. הדיאלוג עם אלוהים "חיצוני" עובר פנימה, בין האדם לבין האלוהים שבתוכו. כמובן גם דיבור עם האנשים המקיפים אותנו, שגם בהם נמצא אלוהים, ולכן הוא מצטט את הפסוק מדברים, 'פנים בפנים דבר ה''.
מקור 3 – פמה צ'ודרון על קושי וייאוש
הנזירה והמורה הבודהיסטית פמה צ'ודרון מציעה התבוננות אחרת בייאוש. היא מצביעה על ההזדמנות הרוחנית שנמצאת בקושי, אם לא נלחמים בו. נחשוב על פרק כב לאור דבריה: כיצד אנו מתמודדים עם רגשות קשים כגון אלה.
להעשרה ניתן לקרוא את הפיוט של רבי דוד בוזגלו - אחד מתוך תגובות תרבותיות רבות למזמור כב ובעיקר למשפט הפותח, 'אלי, אלי למה עזבתני'. גם בנצרות המזמור הזה מהדהד רבות, ומשמש לתיאור דרך הייסורים של ישוע בדרך לצליבתו, בעיקר לתחושתו כי נעזב, ולתיאור ההשפלות שהוא סופג מהסובבים אותו, למען מטרתו הסופית, שהיא, על פי התיאולוגיה הנוצרית, לגאול את האנושות מחטאיה.
מקור 4 – ברכת המפיל

ברכת המפיל מאפשרת דיון ברגשות "ליליים" יותר, ובאופן שבו רגשותינו ומחשבותינו מושפעים מכל מה שקורה סביבנו. איננו מנותקים מהשעה ביום, מהנעשה סביבנו, ומהאנשים סביבנו. עיקר הדיון בברכה יכול להתמקד בשורה "וְאַל יְבַהֲלוּנִי רַעְיוֹנַי וַחֲלוֹמוֹת רָעִים וְהִרְהוּרִים רָעִים". כל השיעור הזה דן ברעיונות - במחשבות וברגשות – שמשפיעים ומעצבים את חווייתנו בעולם. מה למעשה מבקשים בתפילה האחרונה של היום? מה יכול להרגיע את הפחד מפני ההליכה לישון? 

מקור 5 – חלקו השני של מזמור כב

כעת נקרא את חלקו השני של המזמור, שהופך למזמור הודיה והכרה בטוב. הדובר סוחף את כל העולם לתוך ההודיה, בזמן היציאה מהייאוש. מעניין לשים לב למוטיב השמיעה: מה זה אומר לא להיות לבד בעת ייאוש? ניתן להישען על מוטיב זה כאחת התשובות בדיון. מה זה אומר שגם ברגעי קושי עמוקים ניתן לסמוך על העולם, על האלוהים? לדעת שהתחושות הללו לא יימשכו לעד? 

מקור 6 – פמה צ'ודרון על טבעם החולף של רגשות ומחשבות
מעניין להוסיף לדיון את התפיסה הבודהיסטית על מחשבות ורגשות. צ'ודרון אינה רואה במחשבות אמת, אלא אפשרויות שאינן תלויות בנו. איננו חושבים את מחשבותינו - הן פשוט נחשבות מאליהן, באות וחולפות. כיצד ניתן להתייחס כך לביקור במעמקי הקושי והיציאה ממנו שאליו לוקח אותנו מזמור כב?
מקור 7 – קטע מיומנה של אתי הילסום

אתי הילסום הייתה פסיכולוגית ומתרגמת יהודייה שחיה שבאמסטרדם בזמן מלחמת העולם השנייה, תחת הכיבוש הגרמני. היא נרצחה באושוויץ בגיל 29. היא כתבה יומן ייחודי שהתפרסם רק בשנות השמונים, ובו היא מציעה תפיסה רוחנית ותיאולוגית ייחודית ועכשווית מאוד. היומן שלה מלא בשאלות רוחניות, רגשיות ובהתעמקות בנבכי נפשה.

היומן, כז'אנר כתיבה המאפשר לראות כיצד מחשבות עולות, מתורגמות למילים כתובות וחולפות, מעניין גם בדיון של הילסום במחשבות ובעוצמתן. כוחו של היומן הוא במבט שהוא מעניק לחייה של הילסום, וכך מכבד את חייה ואת מורשתה הייחודית.
מקור 8 – תהלים יט

על פי החוקרים, תהלים יט מורכב משני מזמורים, שכפי הנראה אינם קשורים זה בזה. בדיון זה נתמקד במזמור הראשון המעוצב כשיר הלל לאל השמש במזרח הקדום, שהותאם למזמור לאלוהים אחד, ובשל כך הוא מזכיר את גרמי השמים, ואת עוצמתו של האל. המזמור רב עוצמה, מלא תנועה ואופטימיות, ומציע מבט כללי מאוד, גדול מאוד, על העולם. זהו מבט על יופי, על טבע, ועל יום חדש.
מקור 9 – יוצר אור, מתוך השחרית
כפי שברכת 'המפיל' ממשיכה את הפנייה הנואשת לאלוהים בתהלים כב, כך ברכת 'יוצר אור' ניצבת לצד חלקו הראשון של מזמור יט ומעשירה אותו. גם בברכה מצויה אותה תנופה אופטימית וייחודית שניתן למצוא במזמור, ועיתוי אמירתה – בתפילת שחרית הפותחת את היום – הוא התבוננות מחודשת בסביבה הרואה עולם יפה וחדש. הקישור האחרון הזה מהדהד את הפסוק הבא מתוך מזמור יט, 'יוֹם לְיוֹם יַבִּיעַ אֹמֶר וְלַיְלָה לְּלַיְלָה יְחַוֶּה-דָּעַת' - ומחבר בין היום והלילה והרגשות השונים שהם עשויים לעורר בנו. יש בכך הכרה מנחמת, שגם כאשר מחלחל הייאוש וחושבים מחשבות מייאשות, הן חולפות, מתחלפות, הולכות וחוזרות לעתים, אבל לא נותרות על-כנן.
מקור 10 – יום ליום יביע אומר / דליה רביקוביץ

השיר של דליה רביקוביץ ממחיש את עוצמתו של הפסוק 'יוֹם לְיוֹם יַבִּיעַ אֹמֶר וְלַיְלָה לְּלַיְלָה יְחַוֶּה-דָּעַת'. רביקוביץ לוקחת את הפסוק הזה ומחברת אותו לקושי תפקודי, על סף הדיכאון. השיר דן באור ובכוחו, בטבע ובכוחו, ובהשפעתם של רגשות ומחשבות על חיינו. רביקוביץ אף מתארת מפגש שירה וזמירות עם דוד המלך שקם מן המתים, ושר על היום החדש, על השמש והירח שאלוהים שם במסילותיהם במזמור יט. נראה כי השיר הוא ניסיון מתמשך להמשיך הלאה, לצאת החוצה, ולא רק להתבונן החוצה, אם כי זהו ניסיון כושל.  

לסיכום, נעזרנו בשני מזמורי תהלים כדי ליצור קריאה רגשית, רוחנית ומאתגרת של מזמורים מוכרים למדי. ההתמסרות של מחבר תהלים למצב הנפשי שלו מאפשרת לנו לדון ברגשות ובכוחם, ללמוד מהמסורת הבודהיסטית על התבוננות במחשבות במקום היסחפות אתן, ומהמסורת החסידית על קריאה נפשית ופנימית של המזמורים. 
כוחם של מזמורי התהלים, והרלוונטיות המתמדת שלהם, טמון בכך שבכל רגע בהיסטוריה, קריאתם מנסחת עבור הקוראים והקוראות הבנה כי הם אינם לבד בקושי הרגשי שהם חווים, כמו גם בעצם הרגש שהם חווים. 
