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

י  חֶלְבִּ מִעוּט  שיִהְיֶה  דֵי  כְּ עַרְבִית(  ת  פִלַּ תְּ )אַחַר  הַכּוֹכָבִים 

ה לְפָנֶיךָ  ל וּמְרֻצֶּ תַעֲנִיתִי חָשׁוּב וּמְקֻבָּ יִתְמַעֵט בְּ וְדָמִי שֶׁ

חָטָאתִי  שֶׁ עַד  בְּ ר  לְכַפֵּ לַיהוָֹה  ה  ֶ אִשּׁ נִיחֹחַ  רֵיחַ  ן  כְקָרְבָּ

ה הַחֲמוּרָה  י עַל מִצְוַת עֲשֵׂ י לְפָנֶיךָ. וְעָבַרְתִּ עְתִּ עָוִיתִי וּפָשַׁ

ד אֶת־אָבִיךָ  בֵּ כַּ רוֹת  בְּ הַדִּ רֶת  בַעֲשֶׂ תוּבָה  הַכְּ תּוֹרָה  בַּ שֶׁ

יַֽאֲרִיכֻן  לְמַעַן  אֱלהֶֹיךָ  ה  יְהוָֹ ךָ  צִוְּ ר  אֲשֶׁ ֽ כַּ ךָ  וְאֶת־אִמֶּ

ה אֱלהֶֹיךָ  ר־יְהוָֹ אֲדָמָה אֲשֶׁ יָמֶיךָ וּלְמַעַן יִיטַב לָךְ עַל הָֽ

הַחֲמוּרָה  ה  עֲשֵׂ מִצְוַת  עַל  י  עָבַרְתִּ שֶׁ וּבְעַד  ךְ:  לָֽ נֹתֵן 

אֱמָר: אִישׁ  נֶּ הִיא אַזְהָרַת מוֹרָא אָב וָאֵם שֶׁ תּוֹרָה שֶׁ בַּ שֶׁ

ירָאוּ. אִמּוֹ וְאָבִיו תִּ

פָנֶיךָ יְהוָֹה օ אֱלהֵֹינוּ וֵאלהֵֹי אֲבוֹתֵינוּ   יְהִי רָצוֹן מִלְּ
אוּכַל  לאֹ  וְאִם  י.  תִּ שְׁ וּבִקַּ תִי  פִלָּ תְּ רָצוֹן  בְּ ל  קַבֵּ תְּ שֶׁ 	

אֹמַר: "מִזְמוֹר לְדָוִד, ה' רעִֹי" אוּכַל  שֶׁ אוֹ לאֹ אֶרְצֶה, כְּ

י שׁוּם עָוֹן. לְהַפְסִיק וְלאֹ יִהְיֶה בִּ

וֵאלהֵֹי  אֱלהַֹי   օ יְהוָֹה  פָנֶיךָ  מִלְּ רָצוֹן  יְהִי   אֲבָל 
ה לְהִתְעַנּוֹת  י כּחֹ וּבְרִיאוּת וְאֶזְכֶּ ן בִּ תֶּ תִּ אֲבוֹתַי, שֶׁ 	

מַה  עַל  לִי  ר  וּתְכַפֵּ וּבְרָצוֹן,  אַהֲבָה  בְּ לֵנִי  וּתְקַבְּ לְמָחָר, 

בּוּד אָב וָאֵם  כִּ עָווֹן  בְּ עְתִי לְפָנֶיךָ  וּפָשַׁ חָטָאתִי עָוִיתִי  שֶׁ

י  רְשֵׁ ָ אִים מִשּׁ יתֵנוּ וְכָל הַבָּ וּבְמוֹרָא אָב וָאֵם אֲנָחְנוּ וּבְנֵי בֵּ

נִי לָשׁוּב  גִלְגּוּל זֶה וּבְגִלְגּוּלִים אֲחֵרִים וּתְזַכֵּ נוּ בְּ לָּ נר"ן שֶׁ

י  תִי, כִּ פִלָּ מַע תְּ לֵמָה. וְתַעֲנֶה עֲתִירָתִי וְתִשְׁ תְשׁוּבָה שְׁ בִּ

ה: פִלָּ רוּךְ שׁוֹמֵעַ תְּ ה, בָּ ל פֶּ ת כָּ פִלַּ ה שׁוֹמֵעַ תְּ אַתָּ


