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צריך שיקבל התענית מבעוד יום בשעת המנחה. יתפלל שמונה 

עשרה וקודם שיעקור רגליו יאמר נוסח הקבלה )ואם שכח יכול 

לקבלו אח"כ אפילו בבין השמשות אם לא התפלל ערבית(:

תַעֲנִית נְדָבָה  נַאי בְּ  רִבּוֹן הָעוֹלָמִים, הֲרֵינִי לְפָנֶיךָ עַל תְּ
דֵי  חַר עַד צֵאת הַכּוֹכָבִים, כְּ ַ לְמָחָר מֵעֲלוֹת הַשּׁ  

א,  מַלְכָּ רִית קדֶֹשׁ חוֹתָמָא דְּ אוֹת בְּ י בְּ גַמְתִּ פָּ ן מָה שֶׁ לְתַקֵּ

לָה.  חָתַת זֶרַע לְבַטָּ הַשְׁ י בְּ עְתִּ ר חָטָאתִי, עָוִיתִי וּפָשַׁ אֲשֶׁ

אוֹמַר מִזְמוֹר לְדָוִד ה'  שֶׁ וְאִם לאֹ אוּכַל אוֹ לאֹ אֶרְצֶה, כְּ

י שׁוּם עָווֹן. רעִֹי, אוּכַל לְהַפְסִיק וְלאֹ יִהְיֶה בִּ

נִי  זַכֵּ תְּ פָנֶיךָ ה' אֱלהֵֹינוּ וֵאלהֵֹי אֲבוֹתֵינוּ, שֶׁ  יְהִי רָצוֹן מִלְּ
רָאוּי  ן לִי כּחַֹ וִיכלֶֹת וְעֵזֶר וַהֲכָנָה לְהִתְעַנּוֹת כָּ וְתִתֵּ  

עֲנִיתִי  אַהֲבָה וּבְרָצוֹן, וְיִהְיֶה תַּ עֲנִיתִי בְּ ל תַּ לְפָנֶיךָ, וּתְקַבֵּ

אוֹת  י בְּ גַמְתִּ פָּ ן מָה שֶׁ ה לְפָנֶיךָ לְתַקֵּ ל וּמְרֻצֶּ חָשׁוּב וּמְקֻבָּ

עָוִיתִי  חָטָאתִי,  שֶׁ ה  מֶּ בַּ א  מַלְכָּ דְּ חוֹתָמָא  קדֶֹשׁ  רִית  בְּ

י  וּפָגַמְתִּ עָמִים,  פְּ ה  מָּ כַּ קדֶֹשׁ  זֶרַע  י  חַתִּ וְשִׁ י,  עְתִּ וּפָשַׁ

מֵאוֹת  לשֹׁ  וּשְׁ אֵבָרִים  מוֹנָה  וּשְׁ עִים  וְאַרְבָּ מָאתַיִם  בְּ

וִירִידָה  גָם  פְּ י  וְגָרַמְתִּ סוֹד,  יְּ בַּ שֶׁ ידִים  גִּ ה  ָ וַחֲמִשּׁ ים  ִ שּׁ וְשִׁ

זֶה  גִלְגּוּל  בְּ וּבִפְרָטוּת,  כְלָלוּת  בִּ ים,  דוֹשִׁ הַקְּ מוֹת  שֵׁ בְּ

הַיּוֹם  עַד  הָעוֹלָם  בְרָא  נִּ שֶׁ מִיּוֹם  עָבְרוּ  שֶׁ וּבְגִלְגּוּלִים 

י רוּחִי  י נַפְשִׁ רְשֵׁ ָ אִים מִשּׁ יתִי וְכָל הַבָּ י בֵּ ה, אָנכִֹי וְאַנְשֵׁ הַזֶּ

לָלוּת  כְּ מִּ שֶׁ לָהֶם,  רוֹבִים  וְהַקְּ יהֶם,  וּמַלְבּוּשֵׁ מָתִי  וְנִשְׁ

אֲצִילוּת  רָטֵי  פְּ ל  וּמִכָּ ה,  יָּ עֲשִׂ יְצִירָה  רִיאָה  בְּ אֲצִילוּת 

וּפְנִימִי  וְחִיצוֹנִיּוֹת,  פְנִימִיּוֹת  דִּ ה,  יָּ עֲשִׂ יְצִירָה  רִיאָה  בְּ

כָל  י בְּ נְתִּ וַּ אִלּוּ כִּ ר וְעִגּוּלִים. וְיַעֲלֶה לְפָנֶיךָ כְּ ישֶֹׁ יף, דְּ וּמַקִּ

עֶזְרָתְךָ,  ה בְּ אֶתְעַנֶּ תַעֲנִית זוֹ שֶׁ ן בְּ נוֹת הָרְאוּיוֹת לְכַוֵּ וָּ הַכַּ

לָה,  חָתַת זֶרַע לְבַטָּ הַשְׁ י בְּ גַמְתִּ פָּ גָם שֶׁ קּוּן הַפְּ עֲבוּר תִּ בַּ

ן  רְבָּ הַקָּ ת  עֻלַּ פְּ עֶזְרָתְךָ,  בְּ ה  אֶתְעַנֶּ שֶׁ זֶה  עֲנִיתִי  תַּ וְיִפְעַל 

אָז יוֹרֵד  יחוֹחַ לְמַעְלָה, שֶׁ ת רֵיחַ הַנִּ ר יִפְעַל אַחַר עֲלִיַּ אֲשֶׁ

ה - מְאוֹר הַמֹּחַ הָעֶלְיוֹן עַד  מַעְלָה לְמַטָּ דוֹל מִלְּ פַע גָּ שֶׁ

ה. ָ דֻשּׁ קְּ בַּ דְרֵגוֹת שֶׁ סוֹף הַמַּ


