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Introduction to Shmone Esre:
Postures and Origins

Source Sheet by Hillel Broder

Berakhot 28b .1א. ברכות כ״ח ב
מתני׳ רבן גמליאל אומר בכל יום ויום 
מתפלל אדם שמנה עשרה רבי יהושע 
אומר מעין י"ח ר"ע אומר אם שגורה 
תפלתו בפיו מתפלל י"ח ואם לאו מעין 
י"ח ר"א אומר העושה תפלתו קבע אין 
תפלתו תחנונים ר' יהושע אומר ההולך 
במקום סכנה מתפלל תפלה קצרה ואומר 

הושע ה' את עמך את שארית ישראל 
בכל פרשת העבור יהיו צרכיהם לפניך 
ברוך אתה ה' שומע תפלה היה רוכב על 
החמור ירד ויתפלל ואם אינו יכול לירד 
יחזיר את פניו ואם אינו יכול להחזיר את 

פניו יכוין את לבו כנגד בית קדשי 
הקדשים היה מהלך בספינה או באסדא 
יכוין את לבו כנגד בית קדשי הקדשים:  
גמ׳ הני י"ח כנגד מי א"ר הלל בריה דר' 

שמואל בר נחמני כנגד י"ח אזכרות 
שאמר דוד (תהלים כט, א) בהבו לה' בני 
אלים רב יוסף אמר כנגד י"ח אזכרות 
שבקריאת שמע א"ר תנחום אמר רבי 

יהושע בן לוי כנגד שמונה עשרה חוליות 
שבשדרה. ואמר ר' תנחום אמר רבי 

יהושע בן לוי המתפלל צריך שיכרע עד 
שיתפקקו כל חוליות שבשדרה עולא 

אמר עד כדי שיראה איסר כנגד לבו רבי 
חנינא אמר כיון שנענע ראשו שוב אינו 
צריך אמר רבא והוא דמצער נפשיה 

ומחזי כמאן דכרע...

MISHNAH Rabban Gamaliel says:  
Every day one should pray the eighteen 
[benedictions].  R. Joshua says :  The 
abstract of the eighteen [benedictions].  
R. 'Akiba says:  If his prayer is fluent in 
his mouth, he should pray the eighteen ; 
but if not, an abstract of the eighteen.  R. 
Eliezer says :  If one makes his prayer a 
fixed task, his prayer is not a supplication. 
R. Joshua says :  If one is journeying in a 
place of danger, he should offer a short 
prayer, saying :  "Save, O Lord, Thy 
people, the remnant of Israel ; in all times 
of crisis may their needs be before Thee. 
Blessed art Thou, O Lord, Who 
hearkenest to prayer."  If he is riding upon 
an ass, he should alight and say the 
Tefillah ;  but if he is unable to alight, he 
should turn his face [in the direction of 
Jerusalem] If he is unable to turn his face, 
he should direct his heart towards the 
Holy of Holies.  If he is journeying in a 
ship or on a raft, he should direct his heart 
towards the Holy of Holies.  GEMARA 
To what do these eighteen benedictions 
correspond ?  R. Hillel, the son of R. 
Samuel b. Nahmani, said :  They 
correspond to the eighteen times the 
Divine Name [JHWH] is mentioned by 
David in the Psalm "Ascribe unto the 
Lord, O ye sons of might" (Ps.xxix).  Rab 
Joseph said :  They correspond to the 
eighteen times the Divine Name is 
mentioned in the Shema'.  R. Tanhum said 
in the name of R. Joshua b. Levi :  They 
correspond to the eighteen vertebrae in 
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the spinal column.  R. Tanhum also said 
in the name of R. Joshua b. Levi :  When 
one says the Tefillah, he must bow until 
all the vertebrae in the spine are loosened.  
'Ulla said :  [He must bow] until he sees a 
ring [of flesh formed] opposite his heart.  
R. Hannina said :  If he lowered his head, 
more than that is unnecessary.  Raba said 
:  That is so, if it gives him pain [to bow 
low] and he appears like one making 
obeisance.  As to those eighteen 
benedictions — there are nineteen !  R. 
Levi said :  The benediction relating to 
the Minim was subsequently instituted at 
Jabneh.  Corresponding to what was it 
instituted?  R. Levi said :  According to 
R. Hillel, the son of R. Samuel b. 
Nahmani, it corresponds to "The God [el]  
of glory thundereth" (Ps. xxix. 3) ; 
according to Rab Joseph, it corresponds 
to "One" in the Shema; according to R. 
Tanhum in the name of R. Joshua b. Levi, 
it corresponds to the small vertebra in the 
spinal column.  Our Rabbis have taught :  
Simeon the Cottondealer arranged the 
eighteen benedictions in order in the 
presence of Rabban Gamaliel at Jabneh.  
Rabban Gamaliel asked the Sages,  "Is 
there anyone who knows how to word the 
benediction relating to the Minim?"  
Samuel the Small stood up and worded it. 
In the following year he had forgotten it, 

Kiddushin 29b .2ב. קידושין כ״ט ב
על בת בההוא בי רבנן אידמי ליה

כתנינא דשבעה רישוותיה כל כריעה
דכרע נתר חד רישיה

...

Sanhedrin 22a .3ג. סנהדרין כ״ב א

המתפלל צריך שיראה עצמו כאילו 
שכינה כנגדו שנאמר שויתי ה' לנגדי 

תמיד.

...
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Shulchan Arukh, Orach Chayim 95:1 .4ד. אורח חיים צ״ה:א׳

(א) יְכַוֵּן רַגְלָיו זֶה אֵצֶל זֶה בְּכִוּוּן, כְּאִלּוּ 
אֵינָם אֶלָּא א', לְהִדָּמוֹת לְמַלְאָכִים דִּכְתִּיב 

בָּהֶן: וְרַגְלֵיהֶם רֶגֶל יְשָׁרָה (יְחֶזְקֵאל א, ז) 
כְּלוֹמַר: רַגְלֵיהֶם נִרְאִים כְּרֶגֶל אֶחָד  וְיֵשׁ 

אוֹמְרִים כְּשֶׁעוֹמֵד לְהִתְפַּלֵּל יֵלֵ� לְפָנָיו ג' פְּסִיעוֹת, 
דֶּרֶ� קֵרוּב וְהַגָּשָׁה לַדָּבָר שֶׁצָּרִי� לַעֲשׂוֹת  (רוֹקֵחַ).   

(1) One should direct their feet next to 
each other as though they are one, in 
order to imitate that angels, as it says: 
“their feet were straight feet” (Ezekiel 
1:7), which is to say their feet appeared 
as one foot.  Rema: Some say when a 
person stands to pray he/she should take 
three steps forward in the way of coming 
close and approaching a matter that must 
be done.

Shulchan Arukh, Orach Chayim 113:4 .5ה. אורח חיים קי״ג:ד׳

(ד) הַמִּתְפַּלֵּל, צָרִי� שֶׁיִּכְרַע עַד שֶׁיִּתְפַּקְּקוּ 
כָּל חֻלִיּוֹת שֶׁבַּשִּׁדְרָה; וְ�א יִכְרַע בְּאֶמְצַע 
מָתְנָיו וְראֹשׁוֹ יִשָּׁאֵר זָקוּף, אֶלָּא גַּם ראֹשׁוֹ 

יָכףֹ כְּאֶגְמוֹן. 

(4) One who is praying, he needs to bend 
until all the vetebre in his spine are bent. 
He should not bow from his hips, his 
head should stay straight and submissive.

Mishnah Berurah 113:10 .6ו. משנה ברורה קי״ג:י׳

(י) (י) שיתפקקו  פקק הוא לשון קשר 
ור"ל שמחמת הכריעה בולטים הקשרים 

של החוליות:

...

Shulchan Arukh, Orach Chayim 104:1 .7ז. אורח חיים ק״ד:א׳

(א) �א יַפְסִיק בִּתְפִלָּתוֹ. וַאֲפִלּוּ מֶלֶ� 
יִשְׂרָאֵל שׁוֹאֵל בִּשְׁלוֹמוֹ, �א יְשִׁיבֶנּוּ; אֲבָל 

מֶלֶ� א''ה, אִם אֶפְשָׁר לוֹ לְקַצֵּר דְּהַיְנוּ 
שֶׁיּאֹמַר תְּחִלַּת הַבְּרָכָה וְסוֹפָהּ קדֶֹם שֶׁיַּגִּיעַ 
אֵלָיו, יְקַצֵּר; אוֹ אִם אֶפְשָׁר לוֹ שֶׁיִּטֶּה מִן 
הַדֶּרֶ�, יִטֶּה וְ�א יַפְסִיק בְּדִבּוּר, וְאִם אִי 

אֶפְשָׁר לוֹ, יַפְסִיק. 

...
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Megillah 17b .8ח. מגילה י״ז ב

ת"ר מנין שאומרים אבות שנאמר 
(תהלים כט, א) הבו לה' בני אלים ומנין 
שאומרים גבורות שנאמר (תהלים כט, 
א) הבו לה' כבוד ועוז ומנין שאומרים 

קדושות שנאמר (תהלים כט, ב) הבו לה' 
כבוד שמו השתחוו לה' בהדרת קדש ומה 

ראו לומר בינה אחר קדושה שנאמר 
(ישעיהו כט, כג) והקדישו את קדוש 
יעקב ואת אלהי ישראל יעריצו וסמיך 

ליה וידעו תועי רוח בינה ומה ראו לומר 
תשובה אחר בינה דכתיב (ישעיהו ו, י) 
ולבבו יבין ושב ורפא לו אי הכי לימא 
רפואה בתרה דתשובה לא ס"ד דכתיב 
(ישעיהו נה, ז) וישוב אל ה' וירחמהו 
ואל אלהינו כי ירבה לסלוח ומאי חזית 

דסמכת אהא סמוך אהא כתב קרא 
אחרינא (תהלים קג, ג) הסולח לכל 
עוניכי הרופא לכל תחלואיכי הגואל 

משחת חייכי למימרא דגאולה ורפואה 
בתר סליחה היא והכתיב ושב ורפא לו 
ההוא לאו רפואה דתחלואים היא אלא 
רפואה דסליחה היא ומה ראו לומר 
גאולה בשביעית אמר רבא מתוך 

שעתידין ליגאל בשביעית לפיכך קבעוה 
בשביעית והאמר מר בששית קולות 

בשביעית מלחמות במוצאי שביעית בן 
דוד בא מלחמה נמי אתחלתא דגאולה 
היא ומה ראו לומר רפואה בשמינית 
אמר רבי אחא מתוך שנתנה מילה 

בשמינית שצריכה רפואה לפיכך קבעוה 
בשמינית ומה ראו לומר ברכת השנים 
בתשיעית אמר רבי אלכסנדרי כנגד 

מפקיעי שערים דכתיב (תהלים י, טו) 
שבור זרוע רשע ודוד כי אמרה 

בתשיעית אמרה ומה ראו לומר קיבוץ 

גליות לאחר ברכת השנים דכתיב 

Our Rabbis taught: How do we know that 
the blessing of the Patriarchs should be 
said? Because it says, “Ascribe unto the 
Lord the sons of might” (Psalms 29:1). 
And from where do we know that we say 
the blessing of mighty deeds? Because it 
says, “Ascribe unto the Lord glory and 
strength” (Psalms 29:1). And from where 
do we know that we say sanctifications? 
Because it says, “Ascribe unto the Lord 
the glory due His name, worship the Lord 
in the beauty of holiness.” (Psalms 29:2) 
What reason did they have for saying 
“understanding” after holiness? Because 
it says, “They shall sanctify the Holy One 
of Jacob and shall stand in awe of the 
God of Israel” (Isaiah 29:23), and next to 
this, “They also that err in spirit shall 
come to understanding” (Isaiah 29:24). 
What reason did they have for saying 
“repentance” after “understanding”? 
Because it is written, “Understanding 
with their heart, they will repent and be 
healed” (Isaiah 6:10). If that is the 
reason, healing should be mentioned next 
to repentance? Do not think such a thing, 
since it is written, “And let him return to 
the Lord and He will have compassion 
upon him, and to our God, for He will 
abundantly forgive” (Isaiah 55:7). But 
what did you see to rely on this verse? 
Rely rather on the other! There is written 
another verse, “Who forgives all your 
iniquity, who heals all your diseases, who 
redeems your life from the pit”(Psalms 
103:34). This implies that redemption 
and healing come after forgiveness. But it 
is written, “And he will repent and be 
healed”?  That refers not to the healing of 
sickness but to the healing [power] of 
forgiveness. What reason did they have 
for saying redemption in the seventh 
blessing? Rava said: Because they 
[Israel] are destined to be redeemed in 
the seventh year [of the coming of the 
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גליות לאחר ברכת השנים דכתיב 
(יחזקאל לו, ח) ואתם הרי ישראל 

ענפכם תתנו ופריכם תשאו לעמי ישראל 
כי קרבו לבוא וכיון שנתקבצו גליות 

נעשה דין ברשעים שנאמר (ישעיהו א, 
כה) ואשיבה ידי עליך ואצרוף כבור 
סיגיך וכתיב (ישעיהו א, כו) ואשיבה 

שופטיך כבראשונה וכיון שנעשה דין מן 
הרשעים כלו הפושעים וכולל זדים 

עמהם שנאמר (ישעיהו א, כח) ושבר 
פושעים וחטאים יחדיו (יכלו) וכיון 

שכלו הפושעים מתרוממת קרן צדיקים 
דכתיב (תהלים עה, יא) וכל קרני 

רשעים אגדע תרוממנה קרנות צדיק 
וכולל גירי הצדק עם הצדיקים שנאמר 

(ויקרא יט, לב) מפני שיבה תקום והדרת 
פני זקן וסמיך ליה וכי יגור אתכם גר 

והיכן מתרוממת קרנם בירושלים 
שנאמר (תהלים קכב, ו) שאלו שלום 
ירושלם ישליו אוהביך וכיון שנבנית 

ירושלים בא דוד שנאמר

Messiah], therefore the mention of 
redemption was placed in the seventh 
blessing. But a Master has said, In the 
sixth year will be thunder, in the seventh 
wars, at the end of the seventh the son of 
David will come? War is also the 
beginning of redemption. What was their 
reason for saying healing in the eighth 
blessing? R. Aha said: Because 
circumcision which requires healing is 
given for the eighth day, therefore it was 
placed in the eighth blessing. What was 
their reason for saying the blessing of the 
years ninth? R. Alexandri said: This was 
directed against those who raise the 
market price, as it is written, “Break the 
arm of the wicked” (Psalms 10:15); and 
when David said this, he said it in the 
ninth Psalm. What was their reason for 
saying the gathering of the exiles after 
the blessing of the years? Because it is 
written, “But you, O mountains of Israel, 
you shall shoot forth your branches and 
yield your fruit to your people Israel, for 
they are at hand to come” (Ezekiel 36:8). 
And when the exiles are gather, judgment 
will be visited on the wicked, as it says, 
“And I will turn my hand upon you and 
purge away your dross as with lye” 
(Isaiah 1:25) and it is written further, 
“And I will restore your judges as at the 
first” (Isiah 1:26). And when judgment is 
visited on the wicked, apostates will 
cease, and presumptuous sinners are 
included with them, as it is written, “But 
the destruction of the transgressors and of 
the sinners shall be together, and they 
that forsake the Lord shall be consumed” 
(Isaiah 1:28). And when the transgressors 
have disappeared, the horn of the 
righteous will be exalted, as it is written, 
“All the horns of the wicked also will I 
cut off, but the horns of the righteous 
shall be exalted” (Psalms 95:11). And 
“righteous converts” are included with 
the righteous, as it says, “Before the 
hoary head rise up, and honor the face of 
the elder”, and the text goes on, “And if a 
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stranger sojourns with you” (Leviticus 
19:32). And where is the horn of the 
righteous exalted? In Jerusalem, as it 
says, “Pray for the peace of Jerusalem, 
may they prosper that love you” (Psalms 
122:6). And when Jerusalem is built, 
David will come, as it says,

Megillah 18a .9ט. מגילה י״ח א

(הושע ג, ה) אחר ישובו בני ישראל 
ובקשו את ה' אלהיהם ואת דוד מלכם 
וכיון שבא דוד באתה תפלה שנאמר 

(ישעיהו נו, ז) והביאותים אל הר קדשי 
ושמחתים בבית תפלתי וכיון שבאת 
תפלה באת עבודה שנאמר עולותיהם 
וזבחיהם לרצון על מזבחי וכיון שבאת 
עבודה באתה תודה שנאמר (תהלים נ, 
כג) זובח תודה יכבדנני ומה ראו לומר 

ברכת כהנים אחר הודאה דכתיב (ויקרא 
ט, כב) וישא אהרן את ידיו אל העם 
ויברכם וירד מעשות החטאת והעולה 

והשלמים...

“Afterwards the children of Israel shall 
return and seek the Lord their God, and 
David their king” (Hosea 3:5). And when 
David comes, prayer will come, as it 
says, “Even then will I bring them to my 
holy mountain, and make them joyful in 
my house of prayer” (Isaiah 56:7). And 
when prayer has come, the Temple 
service will come, as it says, “Their 
burntofferings and their sacrifices shall 
be acceptable upon my altar” (Isaiah 
56:7). And when the Temple service 
comes, thanksgiving will come, as it 
says, “Whoever offers the sacrifice of 
thanksgiving honors me” (Psalms 50:23).
What was their reason for saying the 
priestly blessing after thanksgiving? 
Because it is written, “And Aaron lifted 
up his hands toward the people and 
blessed them and he came down from 
offering the sinoffering and the burnt
offering and the peaceofferings” 
(Leviticus 9:22).
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