
Recreating Renewing Restoring Myself in its Original State With Psalm 

139 through Walking Climbing and Ascending My Inner Ladder 
 

1For the conductor. Of David, a song. O Lord, 

You have searched me out and You know. 
  
נִי  ה חֲקַרְתַַּ֥ הֹוָָ֗ ד מִזְמ֑וֹר יְְ֜ חַ לְדָוִִ֣ אלַמְנַצֵּ

ע:  דָָֽ  וַתֵּ

2You know my sitting and my rising; You 

understand how to attach me from afar. 
  
י   עִָָֽ֗ רֵּ נְתָה לְְ֜ י בַַּ֥ י וְקוּמִ֑ ָדַעְתָ שִבְתִִ֣ ה י  באַתִָ֣

וֹק:  רָחָֽ ָֽ  מֵּ

3My going about and my lying down You 

encompassed, and You are accustomed to all 

my ways. 

  

נְתָה:  י הִסְכַָֽ יתָ וְכָל־דְרָכַַּ֥ י זֵּרִ֑ י וְרִבְעִִ֣  גאָרְחִִ֣

4For there is no word on my tongue; behold, O 

Lord, You know it all. 
  
עְתָ   ה יָדַַּ֥ הֹוָָ֗ ן יְְ֜ ַּ֥ י הֵּ ה בִלְשוֹנִ֑ ין מִלִָ֣ ִ֣ י אֵּ דכִִּ֚

הּ:   כֻלָָֽ

5From the rear and the front You 

encompassed me, and You placed Your 

pressure upon me. 

  

כָה:  י כַפֶָֽ שֶת עָלִַ֣ נִי וַתָ  דֶם צַרְתָ֑ וֹר וָקִֶ֣  האָחִ֣

6Knowledge is hidden from me; it is hard, I 

cannot attain it. 
  
נִי  עַת מִמֶ֑ אָיה( דִַ֣ יאָה ) כתיב פְלִִ֣ ופְלִִ֣

הּ:  ל לָָֽ א־אוּכַַּ֥ ָֹֽ ה ל שְגְבָָ֗  נְִ֜

7Where shall I go from Your spirit, and where 

shall I flee from Your presence? 
  
ח:  נָה מִפָנֶַּ֥יךָ אֶבְרָָֽ אָָ֗ ךָ וְְ֜ רוּחֶ֑ ָֽ ךְ מֵּ לֵּ  זאָנִָ֣ה אֵּ

8If I ascend to the heavens, there You are, and 

if I make my bed in the grave, behold, You are 

there. 

  

יעָה  תָה וְאַצִ  ם אָ֑ מַיִם שִָ֣ ָ ק ש  חאִם־אֶסִַ֣

ֶּֽךָ:  וֹל הִנֶָֽ  שְאִ֣

9[If] I take up the wings of dawn, [if] I dwell 

at the end of the west, 
  
ית יָָֽם:  חֲרִַּ֥ ה בְאַָֽ שְכְנָָ֗ חַר אְֶ֜ י־שָ֑ א כַנְפֵּ  טאֶשַָּ֥

10There too, Your hand will lead me, and 

Your right hand will grasp me. 
  
ֶּֽךָ:  ִ֣נִי יְמִינֶָֽ אחֲזֵּ  ֹ ת נִי וְָֽ ֑ ֶּֽדְךִָ֣ תַנְחֵּ ם יָָֽ ָ  יגַם־ש 

11I said, "Darkness will darken me, and the 

night will be as light about me." 
  
וֹר  יְלָה אִ֣ לַָ֗ נִי וְְ֜ ֑ שֶךְ יְשוּפֵּ ר אַךְ־חַֹּ֥ מַָ֗ יאוָאָֹֽ

נִי:  ָֽ עֲדֵּ  בַָֽ

12Even darkness will not obscure [anything] 

from You, and the night will light up like day; 

as darkness so is the light. 

  

וֹם   ךָ וְלַיְלָה כַיִ֣ מֶַּ֥ יךְ מִִ֫ א־יַחְשִִׁ֪ ָֹֽ יבגַם־חֹשֶךְְ֘ ל

ה:  אוֹרָָֽ ה כָָֽ יכָָ֗ חֲשֵּ יר כְַָֽ֜  יָאִ֑

13For You created my reins, You covered me 

in my mother's womb. 
  
טֶן   נִי בְבִֶ֣ סֻכֵָּ֗ י תְְ֜ יתָ כִלְיֹתָ֑ תַָה קָנִִ֣ י־א  יגכִָֽ

י:   אִמִָֽ
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14I shall thank You for in an awesome, 

wondrous way I was fashioned; Your works 

are wondrous, and my soul knows it very well. 

  

ים  יתִי נִפְלָאִַּ֥ ַּ֥ פְלֵּ וֹת נִִ֫ וֹרָאָ֗ י נָֽ ל כִַּ֥ וֹדְךָָ֗ עִַּ֚ ידאָֽ

ד:  עַת מְאָֹֽ י יֹדַַּ֥ נַפְשִָ֗ יךָ וְְ֜ עֲשֶ֑  מַָֽ

15My essence was not hidden from You, when 

I was made in secret, I was formed in the 

lowest parts of the earth. 

  

יתִי   ַּ֥ ךָ אֲשֶר־עֻשֵּ מֶַּ֥ י מִִ֫ ד עָצְמִָ֗ א־נִכְחַַּ֥ ָֹֽ טול

רֶץ: וֹת אָָֽ מְתִי בְתַחְתִיַּ֥ קַָ֗ תֶר רְֻ֜ ֑  בַסֵּ

16Your eyes saw my unformed body, and on 

Your book they were all written; days have 

been formed and one of them is His. 

  

יךָ וְעַל־סִפְרְךְָ֘ כֻלִָׁ֪ם   ינֶָ֗ וּ עֵּ אִּ֚ י | רְָ֘ טזגָלְמִִּ֚

וֹ רוּ וְל  ים יצָֻ֑ בוּ יָמִַּ֥ ַּ֥ תֵּ א()  יִכִָ֫  ֹ ד   כתיב וְל אֶחִָ֣

ם:  בָהֶָֽ

17And to me, how dear are Your friends, O 

Lord! How great is their sum! 
  
וּ   צְמָ֗ ה עְָָֽ֜ ל מֶַּ֥ ֑ יךָ אֵּ עִֶ֣ וּ רֵּ ֶּֽקְרִ֣ י מַה־יָָֽ יזוְלִָ֗

ם: יהֶָֽ אשֵּ  רָָֽ

18I shall count them; they are more numerous 

than sand; I have come to the end, and I am 

still with You. 

  

י   תִי וְעוֹדִַּ֥ קִיצָֹ֗ וֹל יִרְב֑וּן ה ְ֜ חִ֣ ם מֵּ יחאֶסְפְרֵּ

ךְ:   עִמָָֽ

19If only You would slay the wicked, O God, 

and men of blood, "Turn away from me." 
  
ים  מִָ֗ י דְָ֜ ַּ֥ ע וְאַנְשֵּ וֹהַּ | רָשָ֑ לַּ֥ ל א  יטאִם־תִקְטֹ 

נִי:  וּרוּ מֶָֽ  סִ֣

20Who mention You with wicked thought; 

Your enemies took it up in vain. 
  
יךָ:  וְא עָרֶָֽ וּא לַשִָ֣ ה נָש  ָֽמְרוּךָ לִמְזִמָ֑ ר יֹ   כאֲשִֶ֣

21Did I not hate Your enemies, O Lord? With 

those who rise up against You, I quarrel. 
  
יךָ יְהֹוַָּ֥ה | אֶשְנָא֑  כאהֲלוֹא־מְשַנְאֶ 

ט:  יךָ אֶתְקוֹטָָֽ וֹמְמֶָ֗ בִתְקָֽ  וְּ֜

22I hate them with utmost hatred; they have 

become my enemies. 
  
יוּ   ים הִָ֣ יְבִָ֗ אָֹֽ ים לְְ֜ ה שְנֵּאתִ֑ ית שִנְאִָ֣ כבתַכְלִִ֣

י:   לִָֽ

23Search me out, O God, and know my heart; 

test me and know my thoughts. 
  
ע   נִי וְדִַ֣ חָנֵָּ֗ י בְְ֜ ע לְבָבִ֑ ֵּל וְדִַ֣ נִי א  ִ֣ כגחָקְרֵּ

י:   שַרְעַפָָֽ

24And see whether there is any vexatious way 

about me, and lead me in the way of the world. 
  
רֶךְ  נִי בְדִֶ֣ נְחֵָּ֗ י וְּ֜ צֶב בִ֑ רֶךְ־עַֹּ֥ ה אִם־דֶָֽ כדוּרְאֵָּ֗

ם:   עוֹלָָֽ
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ע:    דָָֽ נִי וַתֵּ ה חֲקַרְתַַּ֥ הֹוָָ֗ ד מִזְמ֑וֹר יְְ֜ חַ לְדָוִִ֣  א  לַמְנַצֵּ

וֹק:    רָחָֽ ָֽ י מֵּ עִָָֽ֗ רֵּ נְתָה לְְ֜ י בַַּ֥ י וְקוּמִ֑ ָדַעְתָ שִבְתִִ֣ ה י   ב  אַתִָ֣

נְתָה:    י הִסְכַָֽ יתָ וְכָל־דְרָכַַּ֥ ֑ י זֵּרִ י וְרִבְעִִ֣  ג  אָרְחִִ֣

הּ:   עְתָ כֻלָָֽ ה יָדַַּ֥ הֹוָָ֗ ן יְְ֜ ַּ֥ י הֵּ ה בִלְשוֹנִ֑ ין מִלִָ֣ ִ֣ י אֵּ  ד  כִִּ֚

כָה:    י כַפֶָֽ שֶת עָלִַ֣ נִי וַתָ  דֶם צַרְתָ֑ וֹר וָקִֶ֣  ה  אָחִ֣

הּ:    ל לָָֽ א־אוּכַַּ֥ ָֹֽ ה ל שְגְבָָ֗ נִי נְִ֜ עַת מִמֶ֑ אָיה( דִַ֣ יאָה )כתיב פְלִִ֣  ו  פְלִִ֣

ח:    נָה מִפָנֶַּ֥יךָ אֶבְרָָֽ אָָ֗ ךָ וְְ֜ רוּחֶ֑ ָֽ ךְ מֵּ לֵּ  ז  אָנִָ֣ה אֵּ

ֶּֽךָ:    וֹל הִנֶָֽ יעָה שְאִ֣ תָה וְאַצִ  ם אָ֑ מַיִם שִָ֣ ָ ק ש   ח  אִם־אֶסִַ֣

ם:    ית יָָֽ ַּ֥ חֲרִ ה בְאַָֽ שְכְנָָ֗ חַר אְֶ֜ י־שָ֑ א כַנְפֵּ  ט  אֶשַָּ֥

ֶּֽךָ:   ִ֣נִי יְמִינֶָֽ אחֲזֵּ  ֹ ת נִי וְָֽ ֑ ֶּֽדְךִָ֣ תַנְחֵּ ם יָָֽ ָ  י  גַם־ש 

נִי:    ָֽ עֲדֵּ וֹר בַָֽ יְלָה אִ֣ לַָ֗ נִי וְְ֜ ֑ שֶךְ יְשוּפֵּ ר אַךְ־חַֹּ֥ מַָ֗  יא  וָאָֹֽ

ה:    אוֹרָָֽ ה כָָֽ יכָָ֗ חֲשֵּ יר כְַָֽ֜ וֹם יָאִ֑ ךָ וְלַיְלָה כַיִ֣ מֶַּ֥ יךְ מִִ֫ א־יַחְשִִׁ֪ ָֹֽ  יב  גַם־חֹשֶךְְ֘ ל

י:    טֶן אִמִָֽ נִי בְבִֶ֣ סֻכֵָּ֗ י תְְ֜ יתָ כִלְיֹתָ֑ תַָה קָנִִ֣ י־א   יג  כִָֽ

ד:   עַת מְאָֹֽ י יֹדַַּ֥ נַפְשִָ֗ יךָ וְְ֜ עֲשֶ֑ ים מַָֽ יתִי נִפְלָאִַּ֥ ַּ֥ פְלֵּ וֹת נִִ֫ וֹרָאָ֗ י נָֽ ל כִַּ֥ וֹדְךָָ֗ עִַּ֚  יד  אָֽ

רֶץ:    וֹת אָָֽ מְתִי בְתַחְתִיַּ֥ קַָ֗ תֶר רְֻ֜ ֑ יתִי בַסֵּ ַּ֥ ךָ אֲשֶר־עֻשֵּ מֶַּ֥ י מִִ֫ ד עָצְמִָ֗ א־נִכְחַַּ֥ ָֹֽ  טו  ל

ם:    ד בָהֶָֽ א( אֶחִָ֣  ֹ וֹ )כתיב וְל רוּ וְל  ים יצָֻ֑ בוּ יָמִַּ֥ ַּ֥ תֵּ ם יִכִָ֫ יךָ וְעַל־סִפְרְךְָ֘ כֻלִָׁ֪ ינֶָ֗ וּ עֵּ אִּ֚ י | רְָ֘  טז  גָלְמִִּ֚

ם:    יהֶָֽ אשֵּ וּ רָָֽ צְמָ֗ ה עְָָֽ֜ ל מֶַּ֥ ֑ יךָ אֵּ עִֶ֣ וּ רֵּ ֶּֽקְרִ֣ י מַה־יָָֽ  יז  וְלִָ֗

ךְ:   י עִמָָֽ תִי וְעוֹדִַּ֥ קִיצָֹ֗ וֹל יִרְב֑וּן ה ְ֜ חִ֣ ם מֵּ  יח  אֶסְפְרֵּ

נִי:   וּרוּ מֶָֽ ים סִ֣ מִָ֗ י דְָ֜ ַּ֥ ע וְאַנְשֵּ וֹהַּ | רָשָ֑ לַּ֥ ל א   יט  אִם־תִקְטֹ 

יךָ:    וְא עָרֶָֽ וּא לַשִָ֣ ה נָש  מְרוּךָ לִמְזִמָ֑ ָֽ ר יֹ   כ  אֲשִֶ֣

ט:    יךָ אֶתְקוֹטָָֽ וֹמְמֶָ֗ בִתְקָֽ יךָ יְהֹוַָּ֥ה | אֶשְנָ֑א וְּ֜  כא  הֲלוֹא־מְשַנְאֶ 

י:    יוּ לִָֽ ים הִָ֣ יְבִָ֗ אָֹֽ ים לְְ֜ ה שְנֵּאתִ֑ ית שִנְאִָ֣  כב  תַכְלִִ֣

י:   ע שַרְעַפָָֽ נִי וְדִַ֣ חָנֵָּ֗ י בְְ֜ ע לְבָבִ֑ ֵּל וְדִַ֣ נִי א  ִ֣  כג  חָקְרֵּ

ם:    רֶךְ עוֹלָָֽ נִי בְדִֶ֣ נְחֵָּ֗ י וְּ֜ צֶב בִ֑ רֶךְ־עַֹּ֥ ה אִם־דֶָֽ  כד  וּרְאֵָּ֗
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Simple Trajectory of the Descent or Procession of the Infinite and Limitless Light OhR Ayn Sof  אור אין סוף Down to Matter or Down to us 

 

1. OhR Ayn Sof -  אור אין סוף 

2. EHYeH ASheR EHYeH - ֶ֖ה הְי  ֶֽ ר  א  ֶׁ֣ ֶ֑ה אֲש  הְי  ֶֽ  א 

3. JHWH-  ה  יְהֹו ָ֨
4. ELoHIM – ים  אֱלֹה ִ֜

5. ADaM KaDMoN – ם ד   קַדְמוֹן א 

6. ADaM ELYoN - ם ד  יוֹן א  ל   ע 

7. YeChiDaH –  יחידה 
8. ChaYaH –  חיה 

9. NeSheMaH-ELoHIM –ים ה  – אֱלֹה ִ֜ מ   נְש 

Or NeSheMaH- ה מ   נְש 

10. NeShaMaTh ChaYYIM - שְמַת ים  נ   חַי 
11. NeShaMaTh ShaDaI - שְמַת  שַדַי נ 

12. RuaCh –  ַרוּח 

13. RuaCh ChaYYIM  ים רוּחַ  חַי   

14. RuaCh ELoHIM –  ַים  רוּח אֱלֹה ִ֗ ֶֽ  ה 

15. RuaCh KoDeSh ש   רוּחַ  קֹד 
16. NeShaMaTh- RuaCh-ChaYYIM  ַוּח שְמַת־רָ֨ ים נ   חַי ִ֜

17. NeFeSh HaELoHIm - ים אֱלֹה ִ֗ ֶֽ ש  ה   נ פ 

18. NeFeSh ChaYaH - ש  החיה  נפש - or NeFeSh HaChaYaH1 חַי ה נ פ 

19. NeFeSh EiNei - ש  עֵינֵֵ֥י נ פ 

20. NeFeSh HaSeKeLiT - נפש השכלית 
21. NeFeSh HaBeHaMiT - הבהמית  נפש 

22. NeFeSh – ש ֶׁ֣פ   נ 

23. GuF/BaSaR - ר /גןף ֶ֖ ש   ב 

24. AFaR vaAFaR - פֶר  עָפָָ֥ר ֵֽ  וָא 
 

Are the lowest elements that composed man and woman as we read thus: And the Lord God 

formed man of dust from the ground - VaYYoTzeR JHWH-  ה ים– ELoHIM יְהֹו ָ֨ -ET אֱלֹה ִ֜

HaADaM AFaR – עָפָָ֥ר MiN-HaDaMaH -  ִּ֩ר יצ  ה וַי ִּ֩ ים  יְהֹו ָ֨ ם  אֱלֹה ִ֜ ד ִ֗ א  ֶֽ ת־ה  ר   א  פ   ע 

ה מ ָ֔ אֲד  ֶׁ֣ ן־ה  ה  -And He JHWH .מ  ים– ELoHIM יְהֹו ָ֨  breathed into his nostrils the soul אֱלֹה ִ֜

of life - NeShaMaTh ChaYYIM - ת שְמֶַׁ֣ ים נ  ֶ֑  and man became a living soul VaYeHi ,חַי 

HaADaM LNeFeS ChaYaH - י ֵ֥ ם  וַיְה  ֶ֖ ד  א  ֶֽ ש ה  ֵ֥פ  ה  לְנ  ֶֽ  חַי 

 
1Ezekiel 47, 9 and Genesis 1, 21 and Genesis 9, 10 



וֹ  יעַ עֻזָֽ לוּהוּ בִרְקִַּ֥ לְָ֗ ל בְקָדְש֑וֹ הְַָֽ֜ ַּ֥ לְלוּ־אֵּ הּ | הַָֽ לְלוּיָָ֨  א  הַַּ֥

וֹ:  ב גֻדְלָֽ וּהוּ כְרִֹ֣ לְלָ֗ יו הְַָֽ֜ וּרֹתָ֑ לְלוּהוּ בִגְבָֽ  ב  הַָֽ

וֹר: ִ֣בֶל וְכִנָֽ וּהוּ בְנֵּ לְלָ֗ ר הְַָֽ֜ קַע שוֹפָ֑ ִ֣ לְלוּהוּ בְתֵּ  ג  הַָֽ

ב: ים וְעֻגָָֽ וּהוּ בְמִנִַּ֥ לְלָ֗ ף וּמָח֑וֹל הְַָֽ֜ לְלוּהוּ בְתִֹ֣  ד  הַָֽ

ה: י תְרוּעָָֽ ַּ֥ וּהוּ בְצִלְצְלֵּ לְלָ֗ מַע הְַָֽ֜ י־שָ֑ לְצְלֵּ לְלוּהוּ בְצִָֽ  ה הַָֽ

לְלוּיֵָֽהּ ֵֽ ָ֗֜הּ ה  ל יָ  ָ֥ ל  ל ה  נְשָמָה תְה    כ ֹּ֣
 

1Hallelujah! Praise God in His holy 

place, praise Him in the firmament 

of His might. 

  

ל בְקָדְש֑וֹ  א ַּ֥ לְלוּ־אֵּ הּ | הַָֽ לְלוּיָָ֨ הַַּ֥

וֹ:  יעַ עֻזָֽ לוּהוּ בִרְקִַּ֥ לְָ֗  הְַָֽ֜

2Praise Him with His mighty deeds, 

praise Him as befits His superb 

greatness. 

  

וּהוּ  ב לְלָ֗ יו הְַָֽ֜ וּרֹתָ֑ לְלוּהוּ בִגְבָֽ הַָֽ

וֹ:  ב גֻדְלָֽ  כְרִֹ֣

3Praise Him with a shofar blast, 

praise Him with psaltery and lyre. 
  

וּהוּ  ג לְלָ֗ קַע שוֹפָ֑ר הְַָֽ֜ ִ֣ לְלוּהוּ בְתֵּ הַָֽ

וֹר:  ִ֣בֶל וְכִנָֽ  בְנֵּ

4Praise Him with timbres and dance, 

praise Him with stringed instruments 

and flute. 

  

וּהוּ  ד לְלָ֗ ף וּמָח֑וֹל הְַָֽ֜ לְלוּהוּ בְתִֹ֣ הַָֽ

ב: ים וְעֻגָָֽ  בְמִנִַּ֥

5Praise Him with resounding 

cymbals, praise Him with resonant 

cymbals. 

  

מַע  ה י־שָ֑ לְצְלֵּ לְלוּהוּ בְצִָֽ הַָֽ

ה:  י תְרוּעָָֽ ַּ֥ וּהוּ בְצִלְצְלֵּ לְלָ֗  הְַָֽ֜

6Let every soul praise God. 

Hallelujah! 
ל  ל ה  נְשָמָה  כ ֹּ֣ ָ֥ ל  ָ֗֜הּ תְה  הּ  יָ  לְלוּיֵָֽ ֵֽ ה   
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