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פרופ'  רפי ועקנין

מכללת הרצוג

דאגה בלב איש יַשְחֶנָּה ודבר טוב ישמחנה (משלי יב, כה).
בין תירפיה ללמידה
פסוק זה הוא מאותם פסוקים השגורים בפי כול. אולם דומה שדווקא השגרה מסיחה את הדעת מהעיון ומההעמקה, ובמקרה זה -  גם משיבוש לשוני שדבק בו. בפסוק זה נותן החכם עצה למי שתקפתו "דאגה" שפירושה הרחב הוא: חרדה, מועקה נפשית, בעיה מטרידה, מתח נפשי או דיכאון.
 התרופה לכל זאת היא "יַשְחֶנָּה". עצה זו, נתפרשה  בחמישה פירושים שונים, המתקשרים אל תחום הפסיכותרפיה.
  אמנה כאן את חמשת הפירושים ואת העקרונות הפסיכותרפויטים המשתמעים מהם. 

*

1. בפשוטו של מקרא כתוב: "יַֹשְחֶנָּה" (שי"ן ימנית) בניין הפעיל של השורש ש-ח-ה, כפי שביאר המלבי"ם: "משורש שחה במשקל יַגלנה, שישפיל אותה [את הדאגה] למטה... להשפיל הציור הלז [של הדמיונות וההרהורים הפנימיים] ולהורידו אל עומק הנפש". כלומר לכופף את הדאגה ולהכניע אותה, הכנעה זו תביא את האדם לידי שליטה עליה, בבחינת "ואתה תמשול בו" (בראשית ד, ז). 

מפירוש זה משתמעים שני עקרונות מתחום הפסיכותרפיה, האחד: -flooding הצפה, שפירושה: סערת רגשות רבת עוצמה המטלטלת את האדם ומאיימת להטביעו בתוכה עד כדי אובדן.  תהליך הטיפול מתחיל בניסיון להרגיע ולשכך את סערת הנפש שבה נתון האדם הדואג, על ידי החזרת החוויה לממדיה הריאליים ושליטה במצב. בלשונו של המלבי"ם: "שישפיל אותה [את הדאגה]", ובלשונו של בעל "מצודת דוד": "ימעט וישפיל אותה מִכְּמוֹת שהיא". 

העיקרון האחר הוא: repression- הדחקה, שפירושו: "תהליך משוער שתפקידו להגן על האדם מפני רעיונות, אימפולסים וזכרונות העלולים ליצור חרדה, פחד או אשמה לו היו עולים למודעות".
 זהו מנגנון הגנה (- (defense mechanism תהליך נפשי שתפקידו להגן על ה"אני" מאי נעימות, כאב וחרדה מופרזים. הוא מונע מתוכני נפש אלו להגיע אל התודעה, ומשלחם אל התת מודע. בלשונו של המלבי"ם: "להוריד [את הדאגה] אל עומק הנפש".

2. חכמי התלמוד
 דרשו עצה זו לשני פנים: ר' אמי דרש "יְשִֹחֶנָּה מדעתו" בשי"ן שמאלית, וזו כידוע עשויה להתחלף בסמ"ך כלומר  "יסיחנה", בניין הפעיל של השורש נ-ס-ח, שפירושה הסחת הדעת (=הרחקת הדעת);  הבלגה והתעלמות  מן הדאגה. גם פירוש זה, כך נראה לי, רומז לעיקרון ההדחקה שהוזכר לעיל.

3. ר' אסי דרש "יְשִֹיחֶנָּה לאחרים", בניין קל של השורש ש-י-ח. כלומר יספר את הדאגה לאחרים ויוקל לו, כפי שאמר איוב לרעיו בשעת דחקו (איוב לב, כ): "אדברה וְיִרְוַח לי" -  "על ידי שתצא הרוח בדבורי תהא לי רְוַחָה ממצוקתי שהציקתני רוח בטני".
 מפירוש זה משתמע העיקרון הקרוי: verbalization- המללה, שפירושה: מתן ביטוי מילולי לתהליכים נפשיים ולרגשות. ביטוי מילולי זה מביא לידי פריקתם של מתחים ומשחרר את האדם ממצוקת הלחץ הפנימי של רגשותיו. יתר על כן, ביטוי מילולי של רגשות והרהורים לא רק משחרר ומטהר, אלא גם מבהיר לו לאדם את מה שמתהלך בתוככי נפשו שהרי "האדם עצמו אינו יודע מה מתרחש אף בליבו שלו, עד שהוא מגבש הרגשיו ורעיונותיו ויוצקם לדפוסי ביטוי... כל אמוציה, כל תחושה, רעיון והרהור, מתבהרים לאדם ונתפסים על ידו לאחר שהצליח לבטאם ... ".
 זו בדיוק מהותו של הטיפול הנפשי שבעיקרו הוא טיפול באמצעות הדיבור- שיח מילולי המתנהל בין המטפל למטופל. נראה לי, שלזאת כיוון ר' אמי בפירושו: "ישִֹיחנה לאחרים", והוא הפירוש השגור בפי כל.

 4. רש"י פירש: "ישיחנה לאחרים- שמא ישיאוהו עצה". כלומר, יספר את דאגתו לאחרים כדי שאלה ישיאוהו עצה, יחלצוהו מראייתו ומתפיסתו הסובייקטיבית, ויציגו לו פן אחר אשר יַראה לו את המצב באופן שונה ועל ידי כך ישוב לאיזון ואף לשמחה, כאמור במחציתו השנייה של הפסוק: "דבר טוב ישמחנה"- "דבר טוב יהפוך את הדאגה לשמחה".
 
מפירוש זה, שהוא הרחבה לפירושו של ר' אמי, משתמע שלעיתים אין די ב"ישיחנה לאחרים" במובן של סיפור דברים מעיקים לזולת המשמש אוזן קשבת, אלא שהדובר מצפה גם לתגובה מצד השומע. תגובה זו אינה אמורה להיות רק "הד", העלול להגביר את עוצמת הרגשות המעיקים, אלא תגובה מסייעת- מתן עצה. כשאדם מתנסה בחוויה שהזולת מקשיב לו ומבין אותו באמת, זה מסייע לו לראות את מציאותו הפנימית והחיצונית מנקודת מבט נוספת, השונה מנקודת מבטו הסובייקטיבית. הודות לנקודת המבט האובייקטיבית אשר הזולת מספק לו, המציאות תיראה לו באור שונה. הארה חיצונית זו אפשר שתביאהו להארה פנימית, לתובנה (insight), כמשתמע מדברי הרב הירש: "הדבר 'החורה לנפש' ייראה באור אחר ל"עיניים"; הרגש הוא מוצדק, אך שכלכם ימתיק גם הכרה זו כאשר תלמדו לראות את הדברים 'בעיניים אחרות'..."
 

עד כאן פירושיו השונים של הפסוק במונחים מתחום התרפיה, ומכאן אל פירושיו במונחים מתחום ההוראה והלמידה.

*
אזכיר בקצרה את הידוע זה מכבר, על הפסיכולוגיה של הלמידה.  זו פעילות המשתפת את כל מרכיבי הנפש- ריגוש, הנעה, עמדות, ערכים והתנהגות- ואין לצמצמה לממד הקוגניטיבי בלבד. למידה ללא מעורבות אישית, ללא קישור עם תחום הניסיון האישי של הלומד ועם רגשותיו, תרומתה מוגבלת. לעומת זאת למידה הנותנת הזדמנויות ללומד להתייחס לרעיונות, לאמונות ולדעות כאל מושאי למידה המתקשרים עם אירועים, חוויות אישיות ורגשות, תגביר את יכולת ההזדהות וההפנמה.

עם זאת, ערכה של החוויה בלמידה, כמו כל חוויה רגשית, נמדד במידה שבה היא מביאה לידי בירור מעמיק ויסודי מושגים מחשבתיים- עקרוניים הנגזרים ממנה, שאם לא כן ספק אם יישאר משהו מהחוויה, עזה ככל שתהיה. ללא העלאת החוויה הרגשית וחיבורה להקשר מושגי ועקרוני יש סכנה שהשפעתה ורישומה ידעכו ויפוגו; אם לא יושתת עליה מסר עקרוני- מושגי- רוחני, חזקה עליה שתישתכח מן הלב. בהעלאת החוויה אל המישור המושגי- העקרוני אפשר שהיא לא תחלוף ותישכח, אלא תיקבע ותתקיים לאורך זמן כפי שאמר הרב סולובייציק: "החוויה האמוציונאלית מתרקמת בכל שיבולת גווניה על גבי רקע אינטלקטואלי. הלב מזדקק לשכל המעצב את דיוקנם של הרגשות".
  זה תפקידה של הלמידה וזו ומטרתה: ש"הרגשות [יהפכו] למושכלות והמושכלות לאופי רוחני קבוע".

זיקת גומלין בין המרכיבים הרגשיים לבין המרכיבים ההכרתיים בפעילות של למידה, כפי שתיארתי כאן,  עושה אותה לפעילות תרפויטית בשלוש דרכים המתוארות  להלן: 
1. בשעת הלימוד יכול האדם לשאוב מהפעילות עצמה ומתכניה, "תנחומות א-ל, בטחון, עוצמה, אורך רוח וכֹּח לשאת יד כל עמל, שכם הנטוי לסבול... ".
 כלומר, אפשר שהלומד ימצא בתוכני הלימוד כוחות ותעצומות נפש לשאת קשיים ולהתמודד עימם. כמו כן אפשר, שימצא בתוכני הלימוד תשובות לשאלות העולות בו בשעות הקשות שמציאות החיים כופה עליו, תשובות הנותנות למציאות זו טעם ומשמעות ומאפשרות לשאתה.

2. מנגנון ההדחקה שהוזכר לעיל, מקבל משמעות נוספת בהקשר של הלמידה: "המתח הפנימי הנוצר בעקבות ההדחקה הוא בבחינת הכרח להיווצרות התהליכים המביאים לידי הפנמתם של מושגים, דימויים וערכים".
 כלומר, הלמידה קשורה בקשר גומלין במנגנון ההדחקה; היא מסייעת  להפנמה , שהיא תכליתה הסופית של הלמידה, ופעילות של למידה  מסייעת לתהליכים של הדחקה. את הקשר הזה מבהיר המלבי"ם: "על ידי חוקי החכמה ילמד לדכא ציורים הרעים בל יעלו על הלב רק ישארו צפונים בתהום הנפש למטה".
 יושם לב, המלבי"ם מצביע גם הוא על ההכרח שבהדחקה לתקינותו הנפשית והרוחנית של האדם. מכאן אתה למד, שהחיפוש בנבכי הנפש אחרי רגשות שליליים שהודחקו, היא מיומנות שאין לשכללה יתר על המידה.

3. האנרגיה הנפשית המזינה את הסער הרגשי בשעת ה"דאגה", יכולה להיות מגויסת לפעילות של למידה, שגם היא פעילות הדורשת השקעה מסיבית של כוחות נפש. המכניזם הזה גם הוא מנגנון הגנה והוא קרוי: התקה (displacement)- שפירושה "העברה של רגש או משאלות מהאובייקט המקורי שלהן לאובייקט אחר".
 כך בקירוב מפרש מהרש"א את פסוקנו:  "דאגה בלב איש ומטרידו מלימוד התורה, יסיחנה מדעתו כדי שיהא דעתו צלולה".
 כלומר, הדאגות המעיקות מטרידות את הנפש ומטשטשות את הדעת. הפניית הדעת ללימוד  תמלא את לבו של האדם בשמחה, תצילהו מן  הדאגה ודעתו תהא צלולה.
 פירוש זה רומז גם לתכליתו של כל תהליך טיפולי – לסייע לאדם לחזור לדעה צלולה.                                                                                                                                                                                                                                                                                                הטיפול נע על פני רצף בן שני קטבים, הקוגניטיבי והאמוציונאלי, ראשיתו של התהליך עימות רגשי וסופו משא ומתן אינטלקטואלי. תכליתו של כל טיפול היא לחזק את ה"אני" המודע, הנבון, ההגיוני, החושב והמבקר את המציאות. ובלשונו של פרנקנשטיין: "לחזק את הכוח הממזג של היחיד ולבסס את תפקודי האני שלו".
 הגורם החוויתי- הרגשי אינו אלא שלב בדרך אל תכלית זו. רוטנברג קרא לזאת: "טרנספורמציה רוחנית" שפירושה: "הפניית המחשבות הזרות לערוצים חדשים... לספק להן נורמות, מקורות קֶלֶט ומערכות אמונות מתאימים".
 כלומר, בריאותו הנפשית של אדם אינה נשלמת על ידי שחרור רגשות ממבועי הנפש, אלא על ידי העלאתם של הרגשות מן הספירה של הנפש אל הספירה של הרוח, תוך גיבוש הרגשות לעולם רוחני של מושגים וערכים, ואין לשעבד את הרוח לנפש. 

אמרו חכמים: "החש בראשו יעסוק בתורה".
 אף זו עצה פסיכולוגית, ואף  היא שגורה בפי הבריות. מהרש"א קושר בין עצה זו לעצתו של החכם בפסוקנו, ואומר שאין מדובר בחולי גופני אלא ב"מיחושי ראש", שהם דאגות, הרהורים ופחדים. כלומר יש בכוחו של הלימוד להיות מרפא לנפש.

*

רלב"ג נדרש לפסוקנו בביאורו את תפילת חנה, שחכמים העמידוה כבניין אב לכל התפילות, והוא החמישי במניין פירושיה של המילה "ישיחנה":

"כי מרב שיחי וכעסי דברתי עד הנה" (שמו"א א, טז)- לא דיברתי בסבת השכרות אבל (=אלא) בסבת רוב צרכי להתפלל להשם יתברך ולסבת הכעס שמכעסת אותי צרתי, דברתי עד הנה להשיג רצוני מהשם יתברך ולהשקיט המיית לבבי מהכעס כי כבר ישקיט הכעס באופן מה מהסיפור וההגדה בו, כאמרם ז"ל: "דאגה בלב איש ישחנה לאחרים" ובזה האופן היה מנוח לה מרגזה ומעצבה.

רלב"ג בחר את פירושו של ר' אסי, "יְשִֹיחֶנָּה לאחרים", אך משנה את משמעם של ה"אחרים"; לא זולתו - חברו כפי שפירשתיו לעיל אלא "אחרים"ֹ - הקב"ה - זולת עליון. לפיכך עצתו של החכם: "דאגה בלב איש ישחנה" מעמידה את האדם הדואג בפני שלוש הוויות: ההוויה שבינו לבין זולתו - "ישיחנה לאחרים" - זו ההוויה הסוציאלית; ההוויה שבינו לבין עצמו - "יַשחנה" - זו ההוויה האינדיוידואלית; וההוויה שבינו לבין בוראו - ההוויה הטרנסצנדנטלית - התפילה, כלשון הפסוק: "תפילה לעני כי יַעֲטֹף ולפני ה' ישפך שיחו" (תהלים קב, א). "יעטף" פירושו כאב ופריחת הלב מתוך צרה,
  ו"אין שיחה אלא תפילה".
 

*
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