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✶סדר קריאת שמע על המטה  ✶
The Bedtime Shema

On Shabbat and Festivals omit the following paragraph:

שֶׁל עֹולָם  שֶׁל עֹולָם רִבֹּונֹו  הֲרֵינִי מֹוחֵל לְכָל מִי שֶׁהִכְעִים וְהִקְנִיט אֹותִי רִבֹּונֹו   
בְּכָל בֵּין  בִּכְבֹודִי  בֵּין  בְּמָמֹונִי  בֵּין  בְּגוּפִי  בֵּין  כְּנֶגְדִּי.  שֶׁחָטָא  אֹו 

 בֵּין בְּשֹׁוגֵג בֵּין בְּמֵזִיד בֵּין בְּדִבּוּר בְּרָצֹוןאֲשֶׁר לִי. בֵּין בְּאֹנֶס בֵּין 
בֵּין בְּמַעֲשֶׂה. בֵּין בְּגִלְגּוּל זֶה בֵּין בְּגִלְגּוּל אַחֵר לְכָל בַּר יִשְׂרָאֵל

שׁוּם אָדָם בְּסִבָּתִי. יְהִי רָצֹון מִלְּפָנֶיךָ   אֱלֹהַי וֵאלֹהֵייְיָ וְלאֹ יֵעָנֵשׁ   
אֲבֹותַי שֶׁלּאֹ אֶחֱטָא עֹוד. אֶחֱזֹור בָּהֶם וְלאֹ אָשׁוּב עֹוד לְהַכְעִיסֶךָ

בְּעֵינֶךָ   הָרַע  ה  אֱעֱשֶֹ בְּרַחֲמֶיךָוּמַהולאֹ  מְחֹוק  לְפָנֶיךָ  שֶּׁחָטָאתִי   
לְרָצֹון אִמְרֵי פִי  הָרַבִּים לאֹ עַל יְדֵי יִסּוּרִין וְחֹולָאִים רָעִים: יִהְיוּ 

 צוּרִי וְגֹאֲלִי:יְיָ וְהֶגְיֹון לִבִּי לְּפָנֶיךָ  

טֹובִים  הַשְׁכִּיבֵנוּהַשְׁכִּיבֵנוּ לְחַיִּים  מַלְכֵּנוּ  וְהַעֲמִידֵנוּ  לְשָׁלֹום,  אָבִינוּ 
מְהֵרָה לְמַעַן  וּלְשָׁלֹום,  וְתַקְּנֵנוּ  בְּעֵצָה טֹובָה מִלְּפָנֶיךָ, וְהֹושִׁיעֵנוּ 

 וּפְרֹושׂ עָלֵינוּ סֻכַּת שְׁלֹומֶךָ.שְׁמֶךָ  
 

On Shabbat and Festivals omit the following paragraph:

בַּעֲדֵנוּ וְהָסֵר מֵעָלֵינוּ מַכַּת אֹויֵב דֶּבֶר חֶרֶב וְרָעָב וְיָגֹון וְהָסֵר  וְהָגֵן וְהָגֵן 
צֵאתֵנוּ וּשְׁמֹור  תַּסְתִּירֵנוּ.  כְּנָפֶיךָ  וּבְצֵל  וּמֵאַחֲרֵינוּ  מִלְּפָנֵינוּ  טָן  שָֹ
וּבֹואֵנוּ לְחַיִּים טֹובִים וּלְשָׁלֹום מֵעַתָּה וְעַד עֹולָם:  כִּי אֵל שֹׁומְרֵנוּ

וּמַצִּילֵנוּ אָתָּה:
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One should remain seated in one place while reciting the Shema, It is essential that it be recited with intense
concentration, with the right hand covering the eyes. The Baal haTanya teaches us to especially concentrate
upon the first two portions, which are the “שְׁמַע” with “ ָּוְאָהַבְת” (Deut. 6:4-9), and “וְהָיָה” (Deut. 11:13-21);
which focus on the sovereignty of God. 

At the word  אֶחָד, one should bear in mind when reading the letter א (which has the numeric value of one)
that G-d is One.  One should slightly draw out the ח (which has the numeric value of 8), and hold it as long
as it takes to count to the number 8, while focusing on G-d's sovereignty over the seven heavens and the
earth.  The ד  (which has the numeric value of 4) should also be slightly drawn out as long as it takes to
count to the number 4, while focusing on the reality that God is sole sovereign of the universe, who is Master
of all four cardinal directions. Together these numbers are equal to 13, which is equal to the words “Keter”
(crown, the highest of the Sephirot) and “Ahava” (love).

It is important that each word be said clearly and distinctly, not slurring one word into another. One should
intentionally pause at the commas in order to carry the meaning “Hear O Israel (pause), the Lord who is our
God (pause), is the one God.”

1 אֶחָד:| יְיָ  אֱלֹהֵינוּ,  | יְיָ  יִשְׂרָאֵל, |שְׁמַע  

Say in an undertone:
בָּרוּךְ שֵׁם כְּבֹוד מַלְכוּתֹו לְעֹולָם וָעֶד: 

The following paragraph should be said with ones mind set upon 
completing this command with love for G-d, Deuteronomy 6:5-9:

אֱלֹהֶיךָ, בְּכָל לְבָבְךָ, וּבְכָל נַפְשְׁךָ, וּבְכָל יְיָ אֵת   וְאָהַבְתָּ וְאָהַבְתָּ   
הַיֹּום  מְצַוְּךָ  אָנֹכִי  אֲשֶׁר  הָאֵלֶּה  הַדְּבָרִים  וְהָיוּ  עַל מְאֹדֶךָ: 

בְּבֵיתֶךָ,  בְּשִׁבְתְּךָ  בָּם,  וְדִבַּרְתָּ  לְבָנֶיךָ  וְשִׁנַּנְתָּם  לְבָבֶךָ: 
עַל  לְאֹות  וּקְשַׁרְתָּם  וּבְקוּמֶךָ:  וּבְשָׁכְבְּךָ,  בַדֶּרֶךְ,  וּבְלֶכְתְּךָ 
בֵּיתֶךָ מְזֻזֹות  עַל  וּכְתַבְתָּם  עֵינֶיךָ:  בֵּין  לְטֹטָפֹת  וְהָיוּ  יָדֶךָ, 

וּבִשְׁעָרֶיךָ:
Deuteronomy 11:13-21

אִם שָׁמֹעַ תִּשְׁמְעוּ אֶל מִצְֹותַי אֲשֶׁר אָנֹכִי מְצַוֶּה אֶתְכֶם הַיֹּום,  וְהָיָה וְהָיָה 
אֶת   נַפְשְׁכֶם:יְיָ לְאַהֲבָה  וּבְכָל  לְבַבְכֶם  בְּכָל  וּלְעָבְדֹו  אֱלֹהֵיכֶם   

1  Deuteronomy 6:4
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דְגָנֶךָ, וְתִירֹשְׁךָ יֹורֶה וּמַלְקֹושׁ, וְאָסַפְתָּ  וְנָתַתִּי מְטַר אַרְצְכֶם בְּעִתֹּו 
וְשָׂבָעְתָּ: הִשָּׁמְרוּ לִבְהֶמְתֶּךָ, וְאָכַלְתָּ  וְיִצְהָרֶךָ: וְנָתַתִּי עֵשֶׂב בְּשָׂדְךָ 
אֲחֵרִים אֱלֹהִים  וַעֲבַדְתֶּם  וְסַרְתֶּם  לְבַבְכֶם,  יִפְתֶּה  פֶּן  לָכֶם 

 בָּכֶם וְעָצַר אֶת הַשָּׁמַיִם וְלאֹ יִהְיֶה יְיָ וְהִשְׁתַּחֲוִיתֶם לָהֶם: וְחָרָה  אַף  
מָטָר וְהָאֲדָמָה לאֹ תִתֵּן אֶת יְבוּלָהּ, וַאֲבַדְתֶּם מְהֵרָה מֵעַל הָאָרֶץ

 נֹתֵן לָכֶם: וְשַׂמְתֶּם אֶת דְּבָרַי אֵלֶּה עַל לְבַבְכֶם וְעַליְיָ הַטֹּבָה אֲשֶׁר  
נַפְשְׁכֶם, וּקְשַׁרְתֶּם אֹתָם לְאֹות עַל יֶדְכֶם וְהָיוּ לְטֹוטָפֹת בֵּין עֵינֵיכֶם: 
וּבְלֶכְתְּךָ בְּבֵיתֶךָ  וְלִמַּדְתֶּם אֹתָם אֶת בְּנֵיכֶם לְדַבֵּר בָּם, בְּשִׁבְתְּךָ 
וּבִשְׁעָרֶיךָ: וּבְקוּמֶךָ: וּכְתַבְתָּם עַל מְזוּזֹות בֵּיתֶךָ  וּבְשָׁכְבְּךָ  בַדֶּרֶךְ 
נִשְׁבַּע  אֲשֶׁר  הָאֲדָמָה  עַל  בְנֵיכֶם  וִימֵי  יְמֵיכֶם  יִרְבּוּ  יְיָ לְמַעַן 

לַאֲבֹתֵיכֶם לָתֵת לָהֶם, כִּימֵי הַשָּׁמַיִם עַל הָאָרֶץ: 

Numbers 15:37-41

אֲלֵהֶם יְיָ  וַיּאֹמֶרוַיּאֹמֶר אֶל מֹשֶׁה לֵּאמֹר: דַּבֵּר אֶל בְּנֵי יִשְׂרָאֵל וְאָמַרְתָּ   
וְעָשׂוּ לָהֶם צִיצִת עַל כַּנְפֵי בִגְדֵיהֶם לְדֹרֹתָם, וְנָתְנוּ עַל צִיצִת הַכָּנָף 
וּזְכַרְתֶּם אֶת כָּל וּרְאִיתֶם אֹתֹו  לָכֶם לְצִיצִת  וְהָיָה  פְּתִיל תְּכֵלֶת: 

 וַעֲשִׂיתֶם אֹתָם,  וְלאֹ תָתוּרוּ אַחֲרֵי לְבַבְכֶם וְאַחֲרֵי עֵינֵיכֶםיְיָ מִצְֹות 
וַעֲשִׂיתֶם אֶת כָּל מִצְֹותָי, אֲשֶׁר אַתֶּם זֹנִים אַחֲרֵיהֶם: לְמַעַן תִּזְכְּרוּ 

 אֱלֹהֵיכֶם  אֲשֶׁר הֹוצֵאתִי אֶתְכֶם יְיָ וִהְיִיתֶם קְדֹשִׁים לֵאלֹהֵיכֶם: אֲנִי  
  אֱלֹהֵיכֶם: יְיָ מֵאֶרֶץ מִצְרַיִם לִהְיֹות לָכֶם לֵאלֹהִים, אֲנִי 

 אֱלֹהֵיכֶם אֱמֶת: יְיָ אֲנִי  

אֵל יַעַלְזוּ   רֹומְמֹות  מִשְׁכְּבֹותָם:  עַל  יְרַנְּנוּ  בְּכָבֹוד,  חֲסִידִים 
בִּגְרֹונָם, וְחֶרֶב פִּיפִיֹּות בְּיָדָם:
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לָהּ, סָבִיב  גִּבֹּרִים  שִׁשִּׁים  שֶׁלִּשְׁלֹמֹה  מִטָּתֹו  הִנֵּה 
יִשְׂרָאֵל:  מִלְחָמָה,  מִגִּבֹּרֵי  מְלֻמְּדֵי  חֶרֶב  אֲחֻזֵי  כֻּלָּם 

אִישׁ חַרְבֹּו עַל יְרֵכֹו מִפַּחַד בַּלֵּילֹות:

Recite this verse  
three times -

יְיָ  פָּנָיו אֵלֶיךָ וִיחֻנֶּךָּ: יִשָּׂא יְיָ  וְיִשְׁמְרֶךָ: יָאֵר  יְיָ יְבָרֶכְךָ  
פָּנָיו אֵלֶיךָ וְיָשֵׂם לְךָ שָׁלֹום: 

Recite these verses 
three times - 

מַחְסִי וּמְצוּדָתִי,יְיָ לַ בְּסֵתֶר עֶלְיֹון, בְּצֵל שַׁדַּי יִתְלֹונָן: אֹמַר  יֹשֵׁב יֹשֵׁב   
אֱלֹהַי אֶבְטַח בֹּו: כִּי הוּא יַצִּילְךָ מִפַּח יָקוּשׁ מִדֶּבֶר הַוֹּות: בְּאֶבְרָתֹו
יָסֶךְ לָךְ וְתַחַת כְּנָפָיו תֶּחְסֶה, צִנָּה וְסֹחֵרָה אֲמִתֹּו: לאֹ תִירָא מִפַּחַד
לָיְלָה, מֵחֵץ יָעוּף יֹומָם: מִדֶּבֶר בָּאֹפֶל יַהֲלֹךְ, מִקֶּטֶב יָשׁוּד צָהֳרָיִם:
בְּעֵינֶיךָ רַק  יִגָּשׁ:  לאֹ  אֵלֶיךָ  מִימִינֶךָ,  וּרְבָבָה  אֶלֶף  מִצִּדְּךָ  יִפֹּל 

אַתָּה   כִּי  תִּרְאֶה:  רְשָׁעִים  וְשִׁלֻּמַת  שַׂמְתָּ יְיָ תַבִּיט,  עֶלְיֹון  מַחְסִי,   
מְעֹונֶךָ: 

One should stand for the following confession. On a day when Tachanun is not said, the
following paragraphs are omitted, continue on at the  אנא בכח:

תִּתְעַלַּם אֱלֹהֵינוּאֱלֹהֵינוּ וְאַל  תְּפִלָּתֵנוּ,  לְפָנֶיךָ  תָּבאֹ  אֲבֹותֵינוּ,  וֵאלֹהֵי   
אֱלֹהֵינוּ יְיָ  עַזֵּי פָנִים וּקְשֵׁי ערֶף, לֹומַר לְפָנֶיךָ  מִתְּחִנָּתֵנוּ, שֶׁאֵין אָנוּ 
וַאֲבֹותֵינוּ וְלאֹ חָטָאנוּ, אֲבָל אֲנַחְנוּ  וֵאלֹהֵי אֲבֹותֵינוּ, צַדִּיקִים אֲנַחְנוּ 

חָטָאנוּ:
One should lightly strike the left side of the chest over the heart with their fist while
reciting the sins mentioned in the following confession:

דֹפִי. דִּ זַלְנוּ,  גָּ גַדְנוּ,  בָּ , אָשַׁמְנוּאָשַׁמְנוּ דְנוּ,זַ הִרְשַׁעְנוּ,  וְ עֱוִינוּ, הֶ בַּרְנוּ 
שֶׁקֶר. טָ מַסְנוּ, חָ  רָע,  יָ פַלְנוּ  אַצְנוּ,נִ רַדְנוּ,  מָ צְנוּ,  לַ זַּבְנוּ, כִּ עַצְנוּ 
ערֶף. קִ רַרְנוּ, צָ שַׁעְנוּ,  פָּ וִינוּ,  עָ רַרְנוּ,  סָ  חַתְנוּ,שִׁ שַׁעְנוּ, רָ שִּׁינוּ 
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הַטֹּובִים וְלאֹ תִּ  וּמִמִּשְׁפָּטֶיךָ  מִמִּצְֹותֶיךָ  עַבְנוּ, תָּעִינוּ, תִּעְתָּעְנוּ: סַרְנוּ 
וַאֲנַחְנוּ יתָ  כִּי אֱמֶת עָשִֹ שָׁוָה לָנוּ: וְאַתָּה צַדִּיק עַל כָּל הַבָּא עָלֵינוּ 

2הִרְשָׁעְנוּ:

שֹׁוכֵן שְׁחָקִים:מַהמַה יֹושֵׁב מָרֹום: וּמַה נְּסַפֵּר לְפָנֶיךָ  נּאֹמַר לְפָנֶיךָ   
הֲלאֹ כָל הַנִּסתָּרֹות וְהַנִּגְלֹות אַתָּה יֹודֵעַ: 

כָּלאַתָּה אַתָּה  רָזֵי עֹולָם וְתַעֲלוּמֹות סִתְרֵי כָל חָי: אַתָּה חֹופֵשׂ  יֹודֵעַ   
חַדְרֵי בָטֶן וּבֹוחֵן כְלָיֹות וָלֵב. אֵין דָּבָר נֶעְלָם מִמָּךְ. וְאֵין נִסְתָּר 

מִנֶּגֶד עֵינֶיךָ:

 אֱלֹהֵינוּ וֵאלֹהֵי אֲבֹותֵינוּ שֶׁתְּרַחֵם עָלֵינוּיְיָ  יְהִי רָצֹון מִלְּפָנֶיךָ  וּבְכֵן וּבְכֵן 
וְתִמְחֹול לָנוּ עַל כָּל חַטּאֹתֵינוּ וּתְכַפֵּר לָנוּ עַל כָּל עֲֹונֹותֵינוּ. וְתִמְחֹל 

וְתִסְלַח לָנוּ עַל כָל פְּשָׁעֵינוּ: 

ואם ירצה לומר על חטא ימצא לקמן כתפלת יום כפור: 

פשעתי עויתי  חטאתי  שאם  אבותינו  ואלהי  אלהינו  יהוה  מלפניך  רצון  יהי 
לפניך ופגמתי באות (י) של שמך הגדול (יהוה) בביטול ק״ש ובאות (א) 
של (אדני) ונתחייבתי בבית דינך הצדק סקילה או כיוצא בה הרי אני מקבל 
עלי סקילה והריני כאילו נםקלתי על ידי אות (א) של שם (אדני) בבית דין

הגדול שבירושלים על דבר כבוד שמך: 

חטאתי עויתי פשעתי לפניך ופגמתי באות (ה) ראשונה של שמך הגדולואם 
הצדק  בדינך  ונתחייבתי  של (אדני)  (ד)  ובאות  תפילין  בביטול  (יהוה) 
שריפה או כיוצא בה הריני מקבל עלי שריפה והריני כאילו נשרפתי ע״י אות

(ד) של (אדני) בבית דין הגדול שבירושלים על דבר כבוד שמך:

2 Nechemiah 9:33
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חטאתי עויתי פשעתי לפניך ופגמתי באות (ו) של שמך הגדול (יהוה) ואם 
בביטול ציצית ובאות (נ) של שמך (אדני) ונתחייבתי לפניך בדינך הצדק
הרג או כיוצא בו הריני מקבל עלי הרג והריני כאילו נהרגתי ע״י אות (נ)

של (אדני) בבית דין הגדול שבירושלים על דבר כבוד שמך:

חטאתי עויתי פשעתי לפניך ופגמתי באות (ה) אחרונה שבשמך הגדולואם 
(יהוה) בביטול תפלה ובאות (יוד) של (אדני) ונתחייבתי בדינך הצדק חנק 
או כיוצא בו הריני מקבל עלי חנק והריני כאילו נחנקתי ע״י אות (י) של

(אדני) בבית דין הגדול שבירושלים על דבר כבוד שמך: 

.You may now be seated

אנא בכח 
Ana Bekoach

While reciting the following prayer one should focus ones eyes, or visualize in their mind,
the Divine Names in the column on the left that are formed as acronyms of the words of
the prayer on the right.  However one should only visualize the names on the left, but not
attempt to pronounce them:

 גְּדֻלַּת יְמִינְךָ תַּתִּיר צְרוּרָהאָנָּא בְּכֹחַ אָנָּא בְּכֹחַ 
קַבֵּל רִנַּת עַמְּךָ שַׂגְּבֵנוּ טַהֲרֵנוּ נֹורָא

נָא גִבֹּור, דֹּורְשֵׁי יִחוּדְךָ, כְּבָבַת שָׁמְרֵם
בָּרְכֵם טַהֲרֵם, רַחֲמֵי צִדְקָתְךָ, תָּמִיד גָּמְלֵם 

חָסִין קָדֹושׁ, בְּרֹב טוּבְךָ, נַהֵל עֲדָתֶךָ
יָחִיד גֵּאֶה, לְעַמְּךָ פְּנֵה, זֹוכְרֵי קְדֻשָּׁתֶךָ 

שַׁוְעָתֵנוּ קַבֵּל, וּשְׁמַע צַעֲקָתֵנוּ, יֹודֵעַ תַּעֲלוּמֹות

אב"ג ית"ץ
קר"ע שט"ן
נג"ד יכ"ש
בט"ר צת"ג
חק"ב טנ"ע 
יג"ל פז"ק 

שק"ו צי"ת 
Say in an undertone:

בָּרוּךְ שֵׁם כְּבֹוד מַלְכוּתֹו לְעֹולָם וָעֶד:  
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Psalm 51 -  On Shabbat and Festivals omit the following paragraph:

אֶל,לַמְנַצֵּחַ לַמְנַצֵּחַ  בָּא  כַּאֲשֶׁר  הַנָּבִיא  נָתָן  בְּבֹוא-אֵלָיו  לְדָוִד:  מִזְמֹור   
מְחֵה פְשָׁעָי: הֶרֶב  בַּת-שָׁבַע: חָנֵּנִי אֱלֹהִים כְּחַסְדֶּךָ, כְּרֹב רַחֲמֶיךָ 
כַּבְּסֵנִי מֵעֲו ֹנִי, וּמֵחַטָּאתִי טַהֲרֵנִי: כִּי-פְשָׁעַי, אֲנִי אֵדָע, וְחַטָּאתִי נֶגְדִּי
תִּצְדַּק לְמַעַן  עָשִׂיתִי  בְּעֵינֶיךָ  וְהָרַע  חָטָאתִי  לְבַדְּךָ,  לְךָ  תָמִיד: 
תִּזְכֶּה בְשָׁפְטֶךָ: הֵן בְּעָוֹון חֹולָלְתִּי, וּבְחֵטְא יֶחֱמַתְנִי אִמִּי:  בְּדָבְרֶךָ 
בַטֻּחֹות, וּבְסָתֻם חָכְמָה תֹודִיעֵנִי: תְּחַטְּאֵנִי בְאֵזֹוב  הֵן אֱמֶת חָפַצְתָּ 
תָּגֵלְנָה  וְשִׂמְחָה;  שָׂשֹׂון  תַּשְׁמִיעֵנִי  אַלְבִּין:  וּמִשֶּׁלֶג  תְּכַבְּסֵנִי  וְאֶטְהָר, 
עֲצָמֹות דִּכִּיתָ: הַסְתֵּר פָּנֶיךָ, מֵחֲטָאָי,  וְכָל עֲו ֹנֹתַי מְחֵה: לֵב טָהֹור 
בְּקִרְבִּי: אַל תַּשְׁלִיכֵנִי מִלְּפָנֶיךָ,  נָכֹון חַדֵּשׁ  בְּרָא לִי אֱלֹהִים, וְרוּחַ 
וְרוּחַ קָדְשְׁךָ אַל תִּקַּח מִמֶּנִּי: הָשִׁיבָה לִּי שְׂשֹׂון יִשְׁעֶךָ, וְרוּחַ נְדִיבָה
יָשׁוּבוּ: הַצִּילֵנִי תִסְמְכֵנִי: אֲלַמְּדָה פֹשְׁעִים דְּרָכֶיךָ, וְחַטָּאִים אֵלֶיךָ 

 שְׂפָתַיאֲדֹנָימִדָּמִים אֱלֹהִים אֱלֹהֵי תְּשׁוּעָתִי: תְּרַנֵּן לְשֹׁונִי  צִדְקָתֶךָ:  
תִּפְתָּח, וּפִי יַגִּיד תְּהִלָּתֶךָ: כִּי לאֹ תַחְפֹּץ זֶבַח וְאֶתֵּנָה, עֹולָה לאֹ 
תִרְצֶה: זִבְחֵי אֱלֹהִים רוּחַ נִשְׁבָּרָה לֵב נִשְׁבָּר וְנִדְכֶּה,  אֱלֹהִים לאֹ 
אָז  יְרוּשָׁלָםִ:  חֹומֹות  תִּבְנֶה,  צִיֹּון,  אֶת  בִרְצֹונְךָ  הֵיטִיבָה  תִבְזֶה: 

תַּחְפֹּץ זִבְחֵי צֶדֶק עֹולָה וְכָלִיל, אָז יַעֲלוּ עַל זְבַּחֲךָ פָרִים: 

Psalm 121

אֶשָּׂא עֵינַי אֶל הֶהָרִים, מֵאַיִן יָבאֹ עֶזְרִי עֶזְרִי מֵעִם , שִׁיר לַמַּעֲלֹות שִׁיר לַמַּעֲלֹות 
 עֹשֵׂה, שָׁמַיִם וָאָרֶץ:  אַל יִתֵּן לַמֹּוט רַגְלֶךָ, אַל יָנוּם שֹׁמְרֶךָ:  הִנֵּה יְיָ 

 צִלְּךָ עַל יַד יְמִינֶךָ: יְיָ  שֹׁמְרֶךָ,  יְיָ לאֹ יָנוּם, וְלאֹ יִישָׁן, שֹׁומֵר יִשְׂרָאֵל:  
 יִשְׁמָרְךָ מִכָּל רָע: יִשְׁמֹר, יְיָ יֹומָם הַשֶּׁמֶשׁ לאֹ יַכֶּכָּה, וְיָרֵחַ בַּלָּיְלָה: 

 יִשְׁמָר צֵאתְךָ וּבֹואֶךָ, מֵעַתָּה וְעַד עֹולָם:יְיָ אֶת נַפְשֶׁךָ:   
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–  Recite the following
verses three times

גָּד גְּדוּד יְגוּדֶנּוּ, וְהוּא יָגֻד עָקֵב:  עָקֵב  יָגֻד  וְהוּא
יְגוּדֶנּוּ  גְּדוּד גָּד:  

 –  Recite the following
verse three times

אִם תִּשְׁכַּב לאֹ תִפְחָד, וְשָׁכַבְתָּ וְעָרְבָה שְׁנָתֶךָ: 

 –  Recite the following
verse three times

בְּטֹוב אָלִין אָקִיץ בְּרַחֲמִים: 

 –  Recite the following
verse three times

:יְיָ לִישׁוּעָתְךָ קִוִּיתִי  
 

 –  Recite the following
verse three times

אַתָּה סֵתֶר לִי מִצַּר תִּצְּרֵנִי רָנֵּי פַלֵּט תְּסֹובְבֵנִי 
סֶלָה:

 –  Recite the following
verse three times

פָּנֶיךָ אֶת  שְׂמָחֹות  שֹׂבַע  חַיִּים  אֹרַח  תֹּודִיעֵנִי 
נְעִמֹות בִּימִינְךָ נֶצַח:

כִּי בָא מֹועֵד: כִּדְנָה אַתָּה  תָקוּם תְּרַחֵם צִיֹּון, כִּי עֵת לְחֶנְנָהּ   
יֵאבַדוּ עֲבַדוּ  לָא  וְאַרְקָא  שְׁמַיָּא  דִּי  אֱלָהַיָּא  לְהֹום  תֵּאמְרוּן 
מֵאַרְעָא וּמִן תְּחֹות שְׁמַיָּא, אֵלֶּה: בְּיָדְךָ אַפְקִיד רוּחִי, פָּדִיתָ אֹותִי 

 אֵל אֱמֶת:  יְיָ 

העולמים  העולמים רבון  שעלהרבון  מה  כפי  הטוב  ברצונך  עולמך  בראת  אתה   
במחשבתך הקדומה ובראת השמים וכל צבאם והארץ וכל אשר עליה ואדם 
עליה בראת ונפחת באפו נשמת חיים למען יכיר גדלך ותפארתך ואתה מחיה 
את כלם כי אתה נשמה לכל הנשמות וחיות לכל חי ואתה  הוא (יהוה אלהי)
הנה אפקיד נפשי ורוחי ונשמתי בידך הטהורה והנאמנה ואתה הוא (יהוה 
הרעים  מעשי  ע״י  בהם  שנדבק  וחלאה  טומאה  מכל  אותם  תטהר  אלהי) 
ותחזירם לי בנחת והשקט ובבטח ועשה יהו״ה אלה״י שיעיר אותי בחצות 
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וללמוד  אלה״י  יהו״ה  לפניך  להתפלל  משמרתי  על  לקום  ממש  הלילה 
תורתך כי אתה הוא יהו״ה אלה״י םייעני וחזקני במצוה הזאת שאקום בכל
לילה  בחצות ממש ואל יארע לי שום חולי ראש ושום צער ונזק מזה כי אתה 
שומע תפלת עמך ישראל ברחמים. ברוך שומע תפלה. עורה כבודי עורה 

 הנבל וכנור אעירה שחר. תורה צוה לנו משה מורשה קהלת יעקב:

יש לומר קודם הזווג כלי לפרות. מזמור לדוד ה' רועי וכו'. צריך ליזהר בנטילת ידים קודם 
הזווג ולאחר הזווג גם לשפוך מים אצל המטה אחר התשמיש. וכתב בזוהר לומר זה הלחש: 

אזדמנת שרי שרי לא תיעול ולא תינפוק לא דידך ולאעטיפא בקיטפאעטיפא בקיטפא  
אחידנא  קדישא  בחולקא  קראן  לך  גלגלוי  ארגישת  ימא  תוב  תוב  בעדבך 
שעתא עד  ולאתתיה  לרישיה  ליה  (ולחפיא  אתעטפנא.  דמלכא  בקדושה 

חדא):  

✶המפיל    ✶
Hamapil

The following blessings is to be said immediately before sleeping. One should not eat,
drink or talk after the conclusion of this blessing. It is proper for one who cannot sleep
immediately to repeat the verses of the Shema or Psalms until  they are overtaken by
slumber: 

, אֱלֹהֵינוּ מֶלֶךְ הָעֹולָם, הַמַּפִּיל חֶבְלֵי שֵׁנָה עַל עֵינַי, יְיָ  אַתָּח  בָּרוּךְבָּרוּךְ
יְיָ וּתְנוּמָה עַל עַפְעַפַּי, וּמֵאִיר לְאִישֹׁון בַּת עָיִן.  יְהִי רָצֹון מִלְּפָנֶיךָ  
אֱלֹהַי וֵאלֹהֵי אֲבֹותַי, שֶׁתַּשְׁכִּיבֵנִי לְשָׁלֹום, וְתַעֲמִידֵנִי לְחַיִּים טֹובִים
וּלְשָׁלֹום,  וְאַל יַבְהִילוּנִי רַעְיֹונַי וַחֲלֹומֹות רָעִים וְהִרְהוּרִים רָעִים,
וּתְהֵא מִטָּתִי שְׁלֵמָה לְפָנֶיךָ, וְהָאֵר עֵינַי פֶּן אִישַׁן הַמָּוֶת.  בָּרוּךְ אַתָּה 

, הַמֵּאִיר לְעֹולָם כֻּלֹּו בִּכְבֹודֹו:יְיָ 
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