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Bedtime Shema prayer 
Explanations in English by: Zion Nefesh, DailyZohar.com 
 
Leshem Yichud 
Declaring the purpose of the prayer for the unification of the light and vessel. We submit to and 
accept the light in every part of our body and soul.  
 

דְחִילוּ וּרְחִימוּ, וּרְחִימוּ וּדְחִילוּ, לְ  יהּ, בִּ כִינְתֵּ רִיךְ הוּא וּשְׁ א בְּ ם יִחוּד קֻדְשָׁ ם אות י ואות ה בשם  לְשֵׁ יַחֲדָא שֵׁ
רַךְ וְאַהֲבָתוֹ וְיִרְאָ  ל עָלַי אֱלָהוּתוֹ יִתְבָּ רָאֵל. הֲרֵינִי מְקַבֵּ ל יִשְׂ ם כָּ שֵׁ לִים בְּ יִחוּדָא שְׁ תוֹ, וַהֲרֵינִי  אות ו ואות ה בְּ

לָ  א קָמֵיהּ כְּ א. וְכלָֹּ יט עַל כּלָֹּ לִּ אִיהוּ רַב וְשַׁ גִין דְּ נּוּ בְּ ל אֵבָר וְאֵבָר וְגִיד וְגִיד  יָרֵא מִמֶּ א. וַהֲרֵינִי מַמְלִיכוֹ עַל כָּ
לֵמָה, וַהֲרֵינִי עֶ  מוּרָה וּשְׁ מָתִי מַלְכוּת גְּ י, רוּחִי וְנִשְׁ ל גּוּפִי וְנַפְשִׁ ידִים שֶׁ סַ"ה גִּ בֶד לַיְהוָֹה  מֵרַמַ"ח אֵבָרִים וְשַׁ

נִי לְעָבְדוֹ בְּ  רַחֲמָיו יְזַכֵּ רַךְ. וְהוּא בְּ ן יְהִי רָצוֹןיִתְבָּ לֵם וְנֶפֶשׁ חֲפֵצָה, אָמֵן כֵּ  :לֵבָב שָׁ
 
We forgive anyone who hurt us in anyway and ask the Holy One not to punish anyone on our 
account, even if they did something that hurt us in this life or previous lives. We ask for forgiveness 
and removal of our sins and impure actions  

גוּ  ין בְּ י. בֵּ נֶגְדִּ חָטָא כְּ הִכְעִיס וְהִקְנִיט אוֹתִי אוֹ שֶׁ ל עוֹלָם הֲרֵינִי מוֹחֵל וְסוֹלֵחַ לְכָל מִי שֶׁ מָמוֹנִי  רִבּוֹנוֹ שֶׁ ין בְּ פִי בֵּ
רָ  ין בְּ אנֶֹס בֵּ ין בְּ ר לִי. בֵּ כָל אֲשֶׁ ין בְּ כְבוֹדִי בֵּ ין בִּ ין בֵּ ה. בֵּ מַעֲשֶׂ ין בְּ דִבּוּר בֵּ ין בְּ מֵזִיד בֵּ ין בְּ שׁוֹגֵג בֵּ ין בְּ צוֹן בֵּ

פָנֶ  תִי. יְהִי רָצוֹן מִלְּ סִבָּ רָאֵל וְלאֹ יֵעָנֵשׁ שׁוּם אָדָם בְּ ר יִשְׂ גִלְגּוּל אַחֵר לְכָל בַּ ין בְּ גִלְגּוּל זֶה בֵּ יךָ יְהוָֹה אֱלהַֹי  בְּ
לּאֹ אֶחֱ  ים אֲבָל לאֹ עַל יְדֵי יִסּוּרִין וֵאלהֵֹי אֲבוֹתַי שֶׁ רַחֲמֶיךָ הָרַבִּ חָטָאתִי לְפָנֶיךָ מְחוֹק בְּ ֶ טָא עוֹד. וּמַה שּׁ

י לְפָנֶיךָ, יְהוָֹה צוּרִי וְגאֲֹלִי:   וְחוֹלָאִים רָעִים: יִהְיוּ לְרָצוֹן אִמְרֵי פִי וְהֶגְיוֹן לִבִּ

  לאחר חצות הלילה יברך ברכת המפיל ללא שם ומלכות
Square brackets recited only if going to sleep before midnight 

י וּמֵאִ  נָה עַל עֵינַי וּתְנוּמָה עַל עַפְעַפַּ יל חֶבְלֵי שֵׁ פִּ ה יְהוָֹה אֱלהֵֹינוּ מֶלֶךְ הָעוֹלָם ], הַמַּ רוּךְ [ אַתָּ ת  בָּ יר לְאִישׁוֹן בַּ
פָנֶיךָ יְהוָֹה אֱלהַֹי וֵ  לוֹם וְתֵן  עָיִן. יְהִי רָצוֹן מִלְּ ים טוֹבִים וּלְשָׁ לוֹם וְתַעֲמִידֵנִי לְחַיִּ יבֵנִי לְשָׁ כִּ שְׁ תַּ אלהֵֹי אֲבוֹתַי, שֶׁ

בִיאֵנִי לִידֵי חֵטְא וְ  ילֵנִי לִדְבַר עֲבֵרָה. וְאַל תְּ רְגִּ ילֵנִי לִדְבַר מִצְוָה וְאַל תַּ תוֹרָתֶךָ, וְתַרְגִּ יוֹן  חֶלְקִי בְּ לאֹ לִידֵי נִסָּ
ילֵנִי מִיֵּצֶר הָרָע וּמֵחוֹלָאִים רָעִים וְ  וְלאֹ לִידֵי י יֵצֶר הָרָע. וְתַצִּ לטֹ בִּ י יֵצֶר הַטּוֹב וְאַל יִשְׁ לטֹ בִּ יוֹן. וְיִשְׁ אַל  בִזָּ

וֶת. ן הַמָּ ן אִישַׁ לֵמָה לְפָנֶיךָ וְהָאֵר עֵינַי פֶּ תִי שְׁ ה   יַבְהִילוּנִי חֲלוֹמוֹת רָעִים וְהִרְהוּרִים רָעִים וּתְהֵא מִטָּ רוּךְ [ אַתָּ בָּ
כְבוֹדוֹ: לּוֹ בִּ אִיר לְעוֹלָם כֻּ  יְהוָֹה ] הַמֵּ

The prayer of Shema Israel for unification with the Light and removal of all negative 
energies that may try to keep our soul on lower level, blocking the soul from going 
higher to recharge with life energy.  

רָאֵל, יְהוָֹה אֱלהֵינוּ, יְהוָֹה אֶחָד: מַע יִשְׂ  שְׁ
בוד מַלְכוּתו, לְעולָם וָעֶד:  ם כְּ רוּךְ, שֵׁ  בָּ

ר אָנכִ  ה אֲשֶׁ בָרִים הָאֵלֶּ ךָ וּבְכָל מְאדֶךָ: וְהָיוּ הַדְּ כָל לְבָבְךָ וּבְכָל נַפְשְׁ ךָ  י  וְאָהַבְתָּ אֵת יְהוָֹה אֱלהֶיךָ. בְּ מְצַוְּ
כְבְּ  רֶךְ וּבְשָׁ ךָ בַדֶּ בֵיתֶךָ וּבְלֶכְתְּ ךָ בְּ בְתְּ שִׁ ם. בְּ רְתָּ בָּ ם לְבָנֶיךָ וְדִבַּ נְתָּ נַּ ם  הַיּום עַל לְבָבֶךָ: וְשִׁ רְתָּ ךָ וּבְקוּמֶךָ: וּקְשַׁ

יתֶךָ וּבִשְׁ  ם עַל מְזֻזות בֵּ ין עֵינֶיךָ: וּכְתַבְתָּ  :עָרֶיךָ לְאות עַל יָדֶךָ. וְהָיוּ לְטטָפת בֵּ
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ה אֶתְכֶם הַיּום. לְאַהֲבָה אֶת יְהוָֹה אֱלהֵיכֶם וּלְעָבְדו ר אָנכִי מְצַוֶּ מְעוּ אֶל מִצְותַי אֲשֶׁ שְׁ מעַ תִּ כָל   וְהָיָה אִם שָׁ בְּ
עִתּו יורֶה וּמַלְקושׁ. וְאָסַפְתָּ דְגָנֶךָ וְתִירשְׁ  י מְטַר אַרְצְכֶם בְּ כֶם: וְנָתַתִּ י  לְבַבְכֶם וּבְכָל נַפְשְׁ ךָ וְיִצְהָרֶךָ: וְנָתַתִּ

ם ם וַעֲבַדְתֶּ ה לְבַבְכֶם. וְסַרְתֶּ ן יִפְתֶּ מְרוּ לָכֶם פֶּ ָ : הִשּׁ בָעְתָּ ךָ. וְאָכַלְתָּ וְשָׂ דְךָ לִבְהֶמְתֶּ שָׂ ב בְּ אֱלהִים אֲחֵרִים   עֵשֶׂ
מַיִם וְלא יִ  ָ כֶם וְעָצַר אֶת הַשּׁ חֲוִיתֶם לָהֶם: וְחָרָה אַף יְהוָֹה בָּ תַּ ן אֶת יְבוּלָהּ. וְהִשְׁ הְיֶה מָטָר וְהָאֲדָמָה לא תִתֵּ

ה עַל לְבַבְכֶם וְעַל נַפְ  בָרַי אֵלֶּ ם אֶת דְּ מְתֶּ ר יְהוָֹה נתֵן לָכֶם: וְשַׂ ם מְהֵרָה מֵעַל הָאָרֶץ הַטּבָה אֲשֶׁ כֶם.  וַאֲבַדְתֶּ שְׁ
ין עֵינֵיכֶם: וְ  ם אתָם לְאות עַל יֶדְכֶם וְהָיוּ לְטוטָפת בֵּ רְתֶּ ךָ  וּקְשַׁ בְתְּ שִׁ ם. בְּ ר בָּ נֵיכֶם לְדַבֵּ ם אתָם אֶת בְּ דְתֶּ לִמַּ

עָרֶיךָ: לְמַעַן יִרְ  יתֶךָ וּבִשְׁ ם עַל מְזוּזות בֵּ ךָ וּבְקוּמֶךָ: וּכְתַבְתָּ כְבְּ רֶךְ וּבְשָׁ ךָ בַדֶּ בֵיתֶךָ וּבְלֶכְתְּ בּוּ יְמֵיכֶם וִימֵי  בְּ
ע יְהוָֹה   בַּ ר נִשְׁ מַיִם עַל הָאָרֶץ:בְנֵיכֶם עַל הָאֲדָמָה אֲשֶׁ ָ ימֵי הַשּׁ  לַאֲבתֵיכֶם לָתֵת לָהֶם. כִּ

נְפֵי בִגְדֵ  רָאֵל וְאָמַרְתָּ אֲלֵהֶם וְעָשׂוּ לָהֶם צִיצִת עַל כַּ נֵי יִשְׂ ר אֶל בְּ בֵּ אמר: דַּ ה לֵּ יהֶם  וַיּאמֶר יְהוָֹה אֶל משֶׁ
כֵלֶת: וְהָיָה לָ  תִיל תְּ נָף פְּ ל מִצְות יְהוָֹה  לְדרתָם. וְנָתְנוּ עַל צִיצִת הַכָּ ם אֶת כָּ כֶם לְצִיצִת וּרְאִיתֶם אתו וּזְכַרְתֶּ

רוּ וַעֲ  זְכְּ ם זנִים אַחֲרֵיהֶם: לְמַעַן תִּ ר אַתֶּ יתֶם אתָם. וְלא תָתוּרוּ אַחֲרֵי לְבַבְכֶם וְאַחֲרֵי עֵינֵיכֶם אֲשֶׁ יתֶם  וַעֲשִׂ שִׂ
ים לֵאלהֵיכֶם: אֲנִי  ל מִצְותָי. וִהְיִיתֶם קְדשִׁ ר הוצֵאתִי אֶתְכֶם מֵאֶרֶץ מִצְרַיִם לִהְיות  אֶת כָּ יְהוָֹה אֱלהֵיכֶם אֲשֶׁ

 לָכֶם לֵאלהִים. אֲנִי יְהוָֹה אֱלהֵיכֶם: אֱמֶת:

Special Psalms for protection during sleep 

גְרוֹנָם, וְחֶרֶב   בוֹתָם: רוֹמְמוֹת אֵל בִּ כְּ נוּ עַל מִשְׁ כָבוֹד, יְרַנְּ יָדָם:יַעַלְזוּ חֲסִידִים בְּ יפִיּוֹת בְּ  פִּ

This verse (Songs 3:7) should be recited 3 times. It connects our body and soul to Zeir Anpin (60 
mighty men) and provide spiritual protection around the bed (Aspect of Malchut). 

בּרִֹים סָבִ  ים גִּ ִ שּׁ למֹהֹ שִׁ שְׁ לִּ תוֹ שֶׁ ה מִטָּ רָאֵלהִנֵּ בּרֵֹי יִשְׂ דֵי מִלְחָמָה, אִישׁ חַרְבּוֹ   :יב לָהּ, מִגִּ ם אֲחֻזֵי חֶרֶב מְלֻמְּ לָּ כֻּ
ילוֹת לֵּ חַד בַּ   )(ג' פעמים :עַל יְרֵכוֹ מִפַּ

Blessing of the Priests (Numbers 6:24,25,26) to connect to six sefirot of Zeir Anpin that channels the 
Light to the world. Each verse has the YHVH in it and all together have 60 letters.   
 

ם לְךָ שָׁ  נָיו אֵלֶיךָ וְיָשֵׂ א יְהוָֹה פָּ ָ : יִשּׂ ךָּ נָיו אֵלֶיךָ וִיחֻנֶּ מְרֶךָ: יָאֵר יְהוָֹה פָּ  לוֹם:יְבָרֶכְךָ יְהוָֹה וְיִשְׁ
  

From Psalms 91, putting trust in the Light to ‘pave’ a safe path for the soul on the way up and down. 
60 words for protection.  

י יִתְלוֹנָן: אמַֹר לַיְהוָֹה מַחְסִי וּמְצוּדָתִי, אֱלהַֹי אֶבְטַח בּוֹ  דַּ צֵל שַׁ סֵתֶר עֶלְיוֹן, בְּ ב בְּ ח יָקוּשׁ  : ישֵֹׁ ילְךָ מִפַּ י הוּא יַצִּ כִּ
חַד לָיְלָה ה וְסחֵֹרָה אֲמִתּוֹ: לאֹ תִירָא מִפַּ חְסֶה, צִנָּ נָפָיו תֶּ אֶבְרָתוֹ יָסֶךְ לָךְ וְתַחַת כְּ בֶר הַוּוֹת: בְּ , מֵחֵץ יָעוּף  מִדֶּ

ךָ  דְּ טֶב יָשׁוּד צָהֳרָיִם: יִפּלֹ מִצִּ אפֶֹל יַהֲלךְֹ, מִקֶּ בֶר בָּ עֵינֶיךָ  יוֹמָם: מִדֶּ שׁ: רַק בְּ  אֶלֶף וּרְבָבָה מִימִינֶךָ, אֵלֶיךָ לאֹ יִגָּ
ה יְהוָֹה מַחְסִי:  י אַתָּ רְאֶה: כִּ עִים תִּ מַת רְשָׁ לֻּ יט, וְשִׁ  תַבִּ

  
‘Confession’ to purify the soul before standing n front of the ‘judge’.  
Not said on Shabbat (Friday Night) 

 בשבת לא אומרים וידוי 
נוּ   ם מַלְכֵּ תְעַלַּ תֵנוּ. וְאַל תִּ פִלָּ באֹ לְפָנֶיךָ תְּ א יְהוָֹה אֱלהֵֹינוּ וֵאלהֵֹי אֲבוֹתֵינוּ. תָּ י פָנִים  אָנָּ אֵין אֲנַחְנוּ עַזֵּ תֵנוּ. שֶׁ חִנָּ מִתְּ

יקִים אֲנַחְנוּ וְלאֹ חָטָאנוּ. אֲבָל חָטָאנוּ. עָוִינוּ  ה ערֶֹף לוֹמַר לְפָנֶיךָ אֱלהֵֹינוּ וֵאלהֵֹי אֲבוֹתֵינוּ צַדִּ עְנוּ.  וּקְשֵׁ שַׁ . פָּ
י בֵיתֵנוּ   :אֲנַחְנוּ וַאֲבוֹתֵינוּ וְאַנְשֵׁ

http://dailyzohar.com/


http://DailyZohar.com 

 
גַדְנוּ  מְנוּ. בָּ קֶר וּמִרְמָה.אָשַׁ עְנוּ. זַדְנוּ. חָמַסְנוּ. טָפַלְנוּ שֶׁ רְנוּ דפִֹי וְלָשׁוֹן הָרָע. הֶעֱוִינוּ. וְהִרְשַׁ בַּ זַלְנוּ. דִּ יָעַצְנוּ   . גָּ

עַסְנוּ. לַצְנוּ. מָרַדְנוּ. מָרִינוּ דְבָרֶיךָ. נִאַצְנוּ. נִאַפְנוּ. סָרַרְנוּ. עָוִינוּ  בְנוּ. כָּ זַּ גַמְנוּ. צָרַרְנוּ.  עֵצוֹת רָעוֹת. כִּ עְנוּ. פָּ שַׁ . פָּ
צְוֹתֶיךָ  עִינוּ וְתִעֲתַעְנוּ. וְסַרְנוּ מִמִּ עַבְנוּ. תָּ חַתְנוּ. תִּ עְנוּ. שִׁ ינוּ ערֶֹף. רָשַׁ ִ טֶיךָ הַטּוֹבִים  צִעַרְנוּ אָב וָאֵם. קִשּׁ פָּ שְׁ וּמִמִּ

א עָלֵינוּ. ל הַבָּ יק עַל כָּ ה צַדִּ וָה לָנוּ. וְאַתָּ עְנוּ:  וְלאֹ שָׁ יתָ. וַאֲנַחְנוּ הִרְשָׁ י אֱמֶת עָשִׂ  כִּ
  

Ana B’Koach 
Recite the 7 lines plus then repeat the line of the day three times. 
(Spiritually, the day begins after sundown. On Saturday night we recite line 1, on Sunday night 2 and so on. 
On Friday night we say the seventh line.) 
 

פעמים. שימו לב, יום   3יש לקרוא את הנוסח המלא של "אנא בכח" כולו מדי לילה, ולאחר מכן לחזור על הפסוק של אותו יום 
 ראשון בלילה נחשב כיום שני, יום שני בלילה נחשב כיום שלישי וכן הלאה. 

  
כחַֹ,   .1 א בְּ יר צְרוּרָה. אָנָּ תִּ ת יְמִינֶךָ, תַּ דֻלַּ  גְּ
בֵנוּ, טַהֲרֵנוּ נוֹרָא .2 גְּ ךָ. שַׂ ת, עַמֶּ ל רִנַּ  קַבֵּ
מְרֵם. .3 בָבַת שָׁ י יִחוּדֶךָ, כְּ  נָא גִבּוֹר, דּוֹרְשֵׁ
מְלֵם. .4 מִיד גָּ רְכֵם טַהֲרֵם, רַחֲמֵי צִדְקָתֶךָ, תָּ  בָּ
רבֹ טוּבְךָ,  .5  נַהֵל עֲדָתֶךָ.חָסִין קָדוֹשׁ, בְּ
תֶךָ. .6 ָ נֵה, זוֹכְרֵי קְדֻשּׁ ךָ פְּ אֶה, לְעַמְּ  יָחִיד גֵּ
עֲלוּמוֹת. .7 מַע צַעֲקָתֵנוּ, יוֹדֵעַ תַּ ל, וּשְׁ וְעָתֵנוּ קַבֵּ  שַׁ

Repeat here the line of the day three times to get 60 words (42 original + (3x6=18)). Then finish with 
Baruch Shem. 

בוֹד מַלְכוּתוֹ, לְעוֹלָם וָעֶד  :)whisper(  בלחש ם כְּ רוּךְ, שֵׁ  בָּ
  

Connecting to the Final Redemption and the Resurrection (in case we don’t wake up) 
י בָא מוֹעֵד: י עֵת לְחֶנְנָהּ כִּ רַחֵם צִיּוֹן, כִּ ה תָקוּם תְּ  אַתָּ

The last line deposit our soul in the ‘hand’ of YHVH and asking for redemption from YHVH’ s aspect 
of Chessed and the Central column. 

יָדְךָ אַפְ  דִיתָה אוֹתִי יְהוָֹה אֵל אֱמֶת:בְּ  קִיד רוּחִי, פָּ
 

It’s recommended not to speak after this line because the soul is prepared for a ‘trip’ to the higher 
levels and speaking is like ‘grounding’ the soul. 
 
For a better sleep, clean your body, (the prayer above will clean your soul). 
it’s good to practice deep and calm breathing in bed before sleep, before or after the prayer. If you 
fall asleep before completing the prayer then it’s okay.  
Those who have sleep issue or sensitivity to negative energies that may ‘visit’ their bed and suck 
some energy, I recommend sleeping with a pajama that covers the entire body, socks included. Light 
fabric is ok. In serious cases, I suggest also light gloves and full head cover.  
 
With love and blessings to all. 
Zion 
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