
PRODUCTIVITY TIPS 
Sponsored by Jake and Karen Abilevitz in memory of Jake’s Beloved Parents, ל"לאה בת אברהם ז& ל "אליהו בן אבא ז  

and Karen’s brother  ל"יהושע בן שמעון דב ז  
 

1) Avos, Chapter 3, Mishna 10 
 R. Dosa b. Harkinas said:  

1) morning sleep 
2) midday wine 
3) children's talk  
4) and sitting in the assemblies of the ignorant 

a. put a man out of the world. 

 רבי דוסא בן הרכינס אומר 
 שינה של שחרית  )1
 ויין של צהרים  )2
 ושיחת ילדים  )3
 וישיבת בתי כנסיות של עמי הארץ   )4

a. מוציאין את האדם מן העולם 
 
 אבות פרק גפירוש רבינו יונה על  )1

 שמבטלת התפלה בזמנה: - רבי דוסא בן הרכינס אומר שינה של שחרית
 שמבטל תלמוד תורה ומביא לידי עבירה: -ויין של צהרים 
 שאותו השעשוע מושך את לבות בני אדם על ידי אהבתם את הנערים ונמצאת התורה מתבטלת: - ושיחת הילדים

 וכמה רעות בישיבת כנסיות: -וישיבת בתי כנסיות של עמי הארץ 
כי על מה נברא אדם אך לעסוק בתורה והיא אורך ימים ושנות חיים ואם לוקח הוא דברים כאלה  - הן מוציאין את האדם מן העולם

ולמה לו חיים וראוי לטרדו מן העולם כי הבל הוא והבל ימיו ואחר שחיה כמה שנים ונתעסק בעסקו ולא הועיל הואיל שבטל התורה על 
ם לים וחזר ובקש ממנו אחרים והלא ראוי שלא יתן לו יותר כך מי שאינו מה יוסיפו לו ימים. משל למלך שנתן מאה כסף לעבדו והשליכ

 עוסק בתורה: 
 
 בית הבחירה (מאירי) מסכת אבות פרק ג )2

רבי דוסא בן הרכינס אומר שינה של שחרית כו' הוא בא להזהיר מן התענוגים והמותרות והזכיר שהם שינה של שחרית ויין של צהרים 
גמור כי בשינה של שחרית יספיק לו שינת הלילה ויין של צהרים יספיק לו יין שבתוך המזון ואין אלו באים אלא ואלו בודאי הם מותר 

דרך תענוג שהאדם נשתקע בהם ומונעים השלימות ממנו ואח"כ העיר האדם שיזהר משאר הדברים ההמוניים והמושכים לב האדם 
 י כנסיות של עמי הארץ:וגורמין לו בטילה והזכיר שהם שיחת הילדים וישיבת בת

 
 מרכבת המשנה לר"י אלאשקר על אבות פרק ג) 3

R. Yosef ben R. Moshe al - Ashkar was born ca. 1470 in the city of Seville in Spain to a renowned rabbinical family. 
זמן הילדות אמר, שינה של שחרית, והוא שבא להזהיר יד]. הנה כפי זאת השיטה איפשר שיפורשו אלו המאמרים כפי זמני האדם. כנגד [

וכנגד זמן העמידה אמר, ויין של  ..שצריך האדם שייעור משנתו, ויהיה זהיר בלימודו ויתגבר על יצר הרע, וזהו אמרו שינה של שחרית.
בתי כנסיות וגו'. והטעם שאין וכנגד זמן הירידה שהוא זמן הזקנה והשיבה אמר, שיחת הילדים וישיבת .. צהרים, שהוא באמצע היום.

 ...תשוקת הזקן כי אם לשוח, וזהו שלא ירבה שיחה, לא עם הילדים ולא עם עמי הארצות
 

והנה מה שסמך זה לדברי ר' חנינא וזולתו, לפי כשר' חנינא וזולתו כתבו תרופות לאדם במה שלא ישכח תלמודו וישאר קיים, בא ר' דוסא 
מים אשר יביאו האדם לידי חולי, ועל כן צריך האדם ליזהר מהם, ואם נזהר אינו צריך רפואה, שכבר בן הרכינס ואמר אני מגלה לך הס

אמרו חכמי הרפואה שגדר הרפואה היא שמירת הבריאות, והוא שיזהר שלא יאכל דבר שיביא אותו לידי חולי. אמנם אם חלה, ישתדל 
שהם מביאים לידי חולי, הם שינה של שחרית וכו'. והנה תמצא שזכר והנה הדברים אשר זכר,   לעשות רפואות עד שיחזור לבריאות.

 ארבעה ענינים שהם מוציאין את האדם מן העולם.
 

והנה במה שאמר מוציאין את האדם מן העולם, יש מי שפי' שהוא מדבר כנגד העולם הבא, ואין זה נראה שמי הכניס הנשמה שם עד 
"ל (חגיגה טו ע"א, ע"ש) שכל אדם יש לו מקום בגן עדן, ומקום בגיהנם. זכה הוא נוטל שתצא, עם היות שיש לתקן זה כענין שאמרו חז

מקומו בג"ע, לא זכה נוטל מקומו בגיהנם. והנה כפי זה הנשמה היא שם בכח. ומ"ש מוציאין את האדם מן העולם, בערך שחזרה בפועל, 
 שאבדה מקומה בג"ע, וחזרה לגיהנם.

 
רו מוציאין את האדם, הוא שימות בלא עתו, או ימות מיתה מקרית, או מיתה כריתית. והנה אלו הד' אמנם הנראה יותר הוא שענין אמ

הוא שמרגיל את עצמו במדת העצלה, וכבר ידעת ההזיק שיגיע  ,שינה של שחריתמומין, הם מסבבין זה הענין. והנה במה שהתחיל ואמר 
לאדם מן העצלות, שתתמעט פרנסתו. ואם לא ימצא מה יאכל, ילך לגנוב וילסטם את הבריות. והנה היא סבה שיבא לידי סכנה, ויהרגוהו, 

כבה החום הטבעי. ומה שפרט שינה של ונמצא שגורם נזק לעצמו, ויצא מן העולם הזה בלא עתו. עוד אמרו חכמי הרפואה שרוב השינה מ
שחרית יותר משאר השינות, לפי שמלבד שימשך מרוב השינה נזק לגוף, ג"כ באמצעות השינה עובר עבירה שמבטל עונת קריית שמע, 

שחר  וגם כן אינו עוסק בתורה בזמן קריאתה, שאין זמן מובחר ללמוד תורה יותר מסוף הלילה. צא ולמד מדוד ע"ה שהיה אומר אעירה
 (תהלים נז, ט), ואמר חצות לילה אקום להודות לך (שם קיט, סב) וגו', וזה יסבב לו קוצר החיים, שהתורה היא נותנת אריכות ימים.

והוא שישתה אותו אחר האכילה שכבר ידעת מאמר חז"ל (ירושלמי פסחים פ"י ה"ו) יין שבתוך הסעודה  ,ין של צהריםיוהמום השני הוא 
ן דייקו יין של צהרים שהוא אחר ארבעה שעות, שהוא אחר זמן הסעודה (שבת י ע"א). והנה כבר הוא מפורסם נזק אינו משכר. ועל כ

השכרות, שהוא מכהה העינים, ומקרר החום הטבעי, ורפיון העצבים, והרעשת הגוף, וחולי הנופל, ושאר החלאים. והנה השכרות הוא 
אבד ממונו ביין, ויתהלך במישרים (עפ"י משלי כג, לא) ולא ימצא מה יאכל, וילך ג"כ סבת חולי האדם, עד שיתקצרו ימיו, והוא שסוף י

 לגנוב ולגזול, וזה יהיה סיבה שיסכן עצמו, ויבא לידי קיצור ימים.
. וכבר ידעת שכל שיחת הילדים ועצתם היא נבערה, ובנינם סתירה (מגילה לא ע"ב). והמתנהג ע"פ שיחת הילדיםהמום השלישי הוא   

תם, סוף שיאבד. וראיה מרחבעם בן שלמה (מלכים א; יב, ח). ועוד שרוב דבריהם נבלות הפה, וכבר ידעת עונש המנבל את פיו בזה עצ
העולם, כמ"ש הנביא (ישעיהו ט, טז) על בחוריו לא ירחם ה' וגו'. ועוד שהוא מאבד זמנו בלא יועיל, וזה יהיה סיבה שתתמעט פרנסתו, 

, ונכלל בזה הדבור, האכילה והשתיה. והטעם הוא שכל דבריהם ישיבת בתי כנסיות של עמי הארץהרביעי הוא ויביא נזק לעצמו. המום 
אינן כי אם בלשון הרע ובליצנות. והנה כל זה הוא מסבב שנאת הבריות, ואפשר שבסיבת זה יהרגו בו האויבים, ונמצא שקצר ימיו. ונוסף 

 , והנפרד ממנו הוא בהפך.על הכל, שיתבטל מדברי תורה אשר היא עץ חיים
 
 
 
 



 פרקי משה על אבות פרק ג) 4
R. Moshe Almosnino was born ca. 1518 in Salonika, where he served as the local rabbi 

 ...כי זה השלם, רבי דוסא בן הרכינס, ביאר הדברים המפסידים המעלות המדותיות והמעשים טובים ובכלל שלמות השכל המעשי.  ...
והנה הד' דברים אשר זכר ר' דוסא שמוציאין את האדם מן העולם, הטעם מבואר בכל אחד מהם, כי הנה שינה של שחרית הוא מבואר, להיות שהעת  

הפעולות הוא כמו השחר עלה, כי אז נגמר העכול האחרון מהמאכל, והגוף יותר מוכן אז ונאות אל הפעולות מכל שאר שעות היום, היותר נאות אל 
ומה גם בהיות אז זמן קריאת שמע של שחרית, ועל כן מי שהוא ישן בעת ההיא היותר נאותה אל הפעולות הטובות והעיון וקריאת שמע ותפלה של 

אה שמתרשל מהשגת השלמות, ושהוא נפתה מתאוות החומר המאוה אל השינה בעת ההיא, ואינו יכול לכבוש את יצרו לקום שחרית, הנה הוא הור
א ממטתו, וכאשר יגבר עליו יצרו על זה, יגבר עליו גם בשאר התאוות הגשמיות, על כן אמר ששינה של שחרית מוציאה את האדם מן העולם, כי נמצ

בזה יפסדו המעשים כולם, ע"ד שאמרו רז"ל על פסוק הוי מושכי העון בחבלי השוא וכו', אמר רבי אסי יצר הרע בתחלה היותו בלתי כובש את יצרו, ו
וא דומה לחוט של כוכיא ולבסוף דומה כעבותות העגלה וכו', והוא הנרמז מהם ז"ל בפ"ה במסכת סוכה שאמרו דרש רבי יהודה ברבי אלעאי לעתיד לב

הרע ושוחטו בפני הצדיקים ובפני הרשעים וכו', שאומר שנדמה לרשעים כחוט השערה, הוא היות התחלת הרע תמיד מביא הקדוש ברוך הוא יצר 
כחוט השערה, בתת ליצר הרע מקום שיתגבר ויתחדש בכל יום תמיד, עד שנעשה כעבות העגלה, והוא משל נפלא, והארכנו בדרוש הזה בביאורנו על 

 משה סימן ד' בביאור מאמרים רבים לרז"ל מסכימים אל הכוונה הזאת. מגלת אסתר, ובמאמר השלישי מספר פני
 

ם, והטעם הזה בעצמו הוא ביין של צהרים, כי הצהרים כפי השכל הישר הוא בלתי נאות לשתיית היין, כי היין חם מאד, והצהרים הוא זמן חום היו
כובש את יצרו בזה, בהיות טעם היזקו ברור ומפורסם לשכל, ואין השכל  ובשתיית היין בזמן החום הוא כמוסיף אש על אש בעצים יבשים, ומי שאינו

וב יכול להתגבר על היצר הרע בזה, ויהיה מנוצח מתאותו אל שתיית היין, הנה זה מוציא אותו מן העולם, שאחר זה יתאוה לדבר יותר רע, עד שיש
 כעבות העגלה, כנזכר.

 

שכל סובל שיפסיד השלם זמנו בדבור של הבאי, כמו שהוא שיחת הילדים, שאין בה תועלת כלל וכן הוא הענין בנמשך אחר שיחת הילדים, שאין ה
י לנפש, יען אין בדבריהם ממש, ודבור שכלי שלם כלל, וכן דבור עמי הארץ כשיושבים בבתי כנסיות, שהם עושים שתים רעות, כי במקום שהיה ראו

שיחת הילדים וישיבת בתי כנסיות של עמי הארץ, הנה שתים אלה מוציאין את האדם המתענג לדבר דברי תורה, הם מדברים דברי הבאי. ועל כן אמר 
מהם מן העולם, כי אין התענוג בהם רק מפאת תאוה גשמית ותענוג חומרי, כי אין בדבריהם מושכל כלל, וכאשר לא ישתרר שכל האדם על יצרו, 

ויפסד לגמרי, ויטה בכל אות נפשו אחר התאוות הגשמיות, ובכן נתבארה הבנת כונת  לבלתי יהגה משתים אלה, הנה יצרו יתגבר עליו ביותר מאלה,
 רבי דוסא על נכון. 

 

 יכין מסכת אבות פרק ג -תפארת ישראל ) 5
 עולמו:סד) ר' דוסא בן הרכינס אומר. זכר ד' דברים שצריכים מאוד לבריאות הגוף ולהשלמת האדם, ואפ"ה כשלא יזהר בהן יאבד על ידן 

 

משל לכל כובד ועצלות, והרי מיעוטו יפה וצריך מאוד לבריאות הגוף שינוח אחר יגיעתו, אבל מי שישן כל הלילה, אין לו  שינה של שחרית. סה)
 שום התנצלות, דהרי כבר נח כל הלילה:

 

התענוגים, מדנותן כח חיות לגוף, וכמ"ש חז"ל [ב"ב . משל לרדיפת התענוגים, כשהוא בלי צורך לחזק הגוף, דהנה היין הוא מבחר ויין של צהרים סו)
ו, נ"ח ב'] בריש כל אסוון אנא חמר, אבל רק מיעוטו יפה, לשמח הנפש, אבל רובו קשה, דמבלבל השכל, כמ"ש חז"ל [סנהדרין ד"ע ע"א], זכה משמח

לא זה ילך לישן, והכל לפי האדם וטבעו, אבל יין של לא זכה משממו, וגם רק בבוקר ראוי לשתותו מעט כדי לזרז האדם למלאכת שמים, או בערב, שב
שארית  צהרים, לאחר שמילא כרסו והתחזק גופו דיהו, בא זה ואיבד את זה, שאז היין יבלבל שכלו ויכביד גופו ויקטע רגליו, ויסבב שיהיה האדם בכל

 היום ככלי אין חפץ בו לתורה ולחכמה:
 

ג"כ מיעוטו יפה, להבליג ולשמח הנפש [פסחים קי"ז א'], אבל רק עם אנשים גדולים, שיש במילי . הוא משל לשחוק והתלות, שושיחת ילדיםסז) 
ת, דבדיחותא עמהם דברי השכל, וכמ"ש ועלהו לא יבול [וכסוכה כ"א ב'], אמנם שיחת ילדים, הן מסתמא דברי צחוק והתול בלי לחלוחית תבונה ודע

 לא ישמחו הנפש, רק יבלבלו תהלוכות השכל:
 

משל לשיחה בטילה, הוא ג"כ מיעוטו יפה, אחר שהתעמל האדם בחכמה, ראוי לו להשתעשע קצת בין רעיו  וישיבת בתי כנסיות של עמי הארץ.סח) 
ן בדברים של מה בכך, דמדא"צ לזה התחזקת השכל, תנוח הנפש על ידן כמו שינוח הגוף ע"י השינה, אבל זה רק בין אנשים נכבדים שגם שיחת חולי

צריך לימוד [כסוכה כ"א ב'], משא"כ בבית שמתכנסין שם ע"ה, וידברו שם לה"ר ונבול פה, וכדומה מהדברים שאין בהן שכל ויראת שמים או שלהן 
שום תועלת אחר, מוסר או חכמה, שם לא תנוח הנפש, אבל יבערו בה אש זרה, ועל אלה הד' דברים יפה אמר התנא, שמוציאין את האדם מעולמו 

 "ל אע"פ שהוא כבר שם:ונצחיותו, ר
 

 ספר חסידים (מרגליות) סימן קסד) 6
R. Yehudah ben R. Shmuel He – Chasid (the Pious) of Speyer was born ca. 1140. 

בשביל אבל אם קבל עליו צערו בשביל הקב"ה כגון שמונע משעשוע בניו ובנותיו שישמע שבוכין ואשתו מגדלתן והוא מצטער שבוכין ואינו עומד 
 שעוסק בתורה ואינו הולך לטייל עם בניו וילדיו על זה יקבל שכר על זה הצער וצער של גיהנם ממעטים לו

 

7 ( Heeding the Cry of a Child -The Lubavitcher Rebbe  
 The Alter Rebbe shared his house with his oldest married son, Rabbi Dov Ber (who later succeeded him as the Mitteler 
Rebbe). Rabbi Dov Ber was known for his unusual power of concentration. Once, when Rabbi Dov Ber was engrossed in 
learning, his baby, sleeping in its cradle nearby, fell out and began to cry. The infant’s father did not hear the baby’s cries. 
But the infant’s grandfather, the Alter Rebbe, also engrossed in his studies in his room on the upper floor at the time, most 
certainly did. He interrupted his studies, went downstairs, picked the baby up, soothed it and replaced it in its cradle. 
Through all this Rabbi Dov Ber remained quite oblivious. Subsequently, the Alter Rebbe admonished his son: “No matter 
how engrossed one may be in the loftiest occupation, one must never remain insensitive to the cry of a child.” 

 

This story has been transmitted to us from generation to generation; I heard it from my father-in-law of saintly memory. It 
was handed down because of the lasting message it conveys, one which is particularly pertinent to our time. It 
characterizes one of the basic tenets of the Chabad-Lubavitch movement -to hearken to the cry of our distressed Jewish 
children. 
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