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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
ת עַרְבִית.  פִלַּ חַר עַד אַחַר תְּ ַ לְמָחָר מֵעֲלוֹת הַשּׁ  

אֹמַר: "מִזְמוֹר לְדָוִד,  שֶׁ וְאִם לאֹ אוּכַל אוֹ לאֹ אֶרְצֶה, כְּ

י שׁוּם עָוֹן. ה' רעִֹי" אוּכַל לְהַפְסִיק וְלאֹ יִהְיֶה בִּ

אֲבוֹתַי,  וֵאלהֵֹי  אֱלהַֹי  יְהוָֹה  פָנֶיךָ  מִלְּ רָצוֹן  יְהִי   אֲבָל 
ה לְהִתְעַנּוֹת לְמָחָר,  י כּחַֹ וּבְרִיאוּת וְאֶזְכֶּ ן בִּ תֵּ תִּ שֶׁ  

עָוִיתִי  חָטָאתִי,  ֶ שּׁ מַה  עַל  וּבְרָצוֹן,  אַהֲבָה  בְּ לֵנִי  וּתְקַבְּ

ה  י עִם גּוֹיָה נִדָּ כַבְתִּ ָ שּׁ עֲוֹן שֶׁ י לְפָנֶיךָ אֲנִי וּבֵיתִי בַּ עְתִּ וּפָשַׁ

מִלּוּי הֵהִי"ן ם הֲוָיָ"ה בְּ שֵׁ י בְּ פְחָה זוֹנָה, וּפָגַמְתִּ שִׁ

יו"ד ה"ה ו"ו ה"ה

מַיִין  עֲלָה  הַמַּ וְהִיא  ה,  ָ קְדֻשּׁ דִּ מַלְכוּת  בְּ הִיא  ר   אֲשֶׁ
י  רַמְתִּ גָּ י  כִּ עָלַי,  אוֹיָה  לִי,  אוֹי  הּ.  בָּ שֶׁ ין  נוּקְבִּ  

נוּקְבִין  מַיִין  עֲלֶה  הַמַּ לֶב  כֶּ בַּ ר  נִקְשָׁ לִהְיוֹת  לְעַצְמִי  רַע 

וְתַעֲנֶה  לֵמָה.  שְׁ תְשׁוּבָה  בִּ לָשׁוּב  נִי  וּתְזַכֵּ ה.  לִפָּ הַקְּ ל  שֶׁ

ל  כָּ ת  פִלַּ תְּ שׁוֹמֵעַ  ה  אַתָּ י  כִּ תִי,  פִלָּ תְּ מַע  וְתִשְׁ עֲתִירָתִי 

ה: פִלָּ רוּךְ שׁוֹמֵעַ תְּ ה, בָּ פֶּ


