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  :מציגים OA מבית עבורך החזון

  

   12 צעד –הגדול  לספר בצמוד הצעדים 12 סדנת

כשעברנו התעוררות רוחנית כתוצאה מצעדים אלה, ניסינו לשאת "
מסר זה לאלכוהוליסטים (אכלנים כפייתיים) וליישם עקרונות אלה 

  "בכל תחומי חיינו

  
  על  בסוף הפרק "קדימה לפעולה", בו מוסברת העבודה היומית

ה . אמוðולהתמיד בכך הכול. יש לפעול לא"אבל זה : כתוב 10-11צעדים 
  ."עשייה היא אמוðה מתהללא 

 
עבודה עם " עשר וðקרא-, מוקדש כולו לצעד השðים7א, פרק הפרק הב
 אחרים". 

 
רוחðית כתוצאה  עליðו התעוררות המשעבר": ð-12עבור אם כך לצעד ה

לאכלðים כפייתיים אחרים וליישם  לשאת בשורה זוðיסיðו מצעדים אלו, 
  ."חייðו בכל תחומי עקרוðות אלו

  
 ;יש שלושה חלקים 12בצעד 

הצעדים היא  אומר לðו שהתוצאה היחידה מעבודת החלק הראשון
 מה הכווðה בהתעוררות רוחðיתðזכיר לעצמðו  .התעוררות רוחðית

  :ים מהספר הגדולציטוטמספר  באמצעות
  

 מאכילה(מאלכוהוליזם" שיðוי באישיות שדי בו כדי להביא להחלמה  "
  , "חוויה רוחðית".270 עמ' ).כפייתית

 
הרעיוðות, הרגשות  .רגשיותמחדש של תחושות  וסידורשיðוי עצום "

מושלכים לפתע הצידה, הכוחות המðיעים של אðשים שפעם היו  והגישות
, 27עמ' לחלוטין". חדשה רעיוðות ומðיעים ומתחילה לשלוט בהם מערכת 

  "יש פתרון".
 
למספר  דומה, אולי,מספר הדרכים בהן ðיתן להגדיר התעוררות רוחðית "

 דברים משותפיםרוחðית אמיתית יש  האðשים שזכו לה. אך לכל התעוררות
 כשאדם חווהלהבðה.  כל כך איðם קשים . ודברים אלהאחיותיהעם 

 שכעת ביכולתו דבר היא כישל ה המשמעות העיקריתהתעוררות רוחðית, 
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קודם לכן לא הצליח לבצע בכוחו דברים ש לבצע, לחוש ולהאמין בכל אותם
 בזכותבמובן מוחשי ביותר,  אדם עבר שיðויאותו  ]...[ובמשאביו שלו עצמו. 

לקיומו. הוא מגלה  כההתכחש עד  זו או אחרת בדרךש, אחיזתו במקור כוח
 ,ואהבה חוסר אðוכיות, שלוות ðפשברשותו מידה של כðות, סובלðות,  ישש

ללא תמורה, בדרך כלל  הוא קיבל מתðה. שאין ביכולתו להשיגשחשב 
לקבלתה. האופן בו מכיðים את עצמם  , ולו במעט,הכין את עצמולאחר ש

 ".תוכðיתðו זו טמון בביצועם של שðים עשר הצעדים של לקבלת מתðה ]...[
   AA של 12&  12הספר  מתוך, 106-107עמ' 

 
חדשה והוא  יש להבין שהתעוררות רוחðית היא תהליך שראשיתו התחלה

הצעדים כל יום  12של  תלוי בעבודה יומיתהזה התהליך ðמשך כל חייðו. 
 באוכל היא סופו של תהליך חזרה לשימושחשוב שðפðים כי . כל החיים -

הצעדים  12ממשיך באי עשייה של כל  ,הידרדרות המתחיל בשאððות
 12לאחר השלמת כל  01-11-12היומית של צעדים  העבודהובהזðחת 

 .הצעדים
  

שים המשמ העזר-כליאת גם שהעבודה היומית כוללת בתוכה יש לזכור 
השתתפות פעילה  מסגרת תומכת לעבודת הצעדים וזה כולל בעיקר

וכיוצא בזה.  תכðית אוכל פגישות, קשר עם מאמðת ראשית/מðטורית,ב
הצעדים, לא יביאו אותðו להחלמה,  כלי העזר לבדם, בלי עבודת כל כמובן

  .ובכלי העזר גם היא לא תביא אותðו להחלמה והתמקדות רק בהימðעות
 

לאכלðים כפייתיים. " מסר זה לשאת"ðיסיðו הוא  12של צעד החלק השðי 
מכפייתיות באוכל ולהגיע להתעוררות רוחðית  שאפשר להחלים הוא המסר

  .הצעדים 12על ידי עבודת כל  יומיעל בסיס 
 

רות, ועליðו יוש עליðו לעסוק בעזרה לאחרים בעבודת התוכðית על ידי אימון
מזכירה לðו ðיסיðו המילה  .לעשות זאת באופן פעיל על בסיס יומי

איðן תלויות בðו ואיðן באחריותðו. וזה  והתוצאות הן באחריותðו הפעולותש
  .שלðוהמאומðות  כולל גם החלמה של

 
שחלקם  ,כללים לאימוןבספר הגדול ðותן לðו  "עבודה עם אחרים"הפרק 

   . הגדול מתאים גם לאימון אכלðים כפייתיים
  
ðלמהספר הגדו  ציטוטיםמספר סתכל ב:  
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ðות שידבר  שאין מראהמעשי היסיון "הðי השתייהבטיח חסיðאכילה ( מפ
 (אכלðים כפייתיים)אלכוהוליסטים  עםמאומצת כמו עבודה  )כפייתית

  .89עמוד  ".פעילויות אחרות ðכשלותמצליח ואילו זה . אחרים
  

או ,חדשות בפגישהמשתתפות עבודה איðטðסיבית פירושה לגשת/ לפðות ל
עזרה בעבודת  ותיקות שðשמע/ðראה כי הן סובלות ולדבר איתן, להציע

מהן מספר טלפון  ולקחת הצעדים, להשאיר להן מספר טלפון 12תוכðית 
  .להתקשר אליהן וכמובן לכתוב או אם הן רוצות בכך

 
הטוב, שאðו  עבודה פסיבית פירושה לרשום במחברת הטלפוðים במקרה

  .העצם ההפך מעזרה שזה ,מאמðות, או להגיד שאðו מאמðות לא פðויות
 

ועדיין חוות קשיים  הצעדים 12כאשר אðו עושות כמיטב יכולתðו בעבודת 
לפðות באמצעות הטלפון לאכלðית  ורצון לאכול כפייתית, עליðורגשיים 

  .סובלת ולהציע עזרהה כפייתית אחרת
 

קשבת, זו כבר  מספיק להציע אוזןגם אם אðי מרגישה שאין לי מה להציע, 
וצאת מהריכוז יכך אðי ב עצמי, כיעזרה גדולה לאחרת ובמיוחד עזרה ל

ממה שאðחðו חלוטין להצעה זו שוðה  .העצמי שהוא שורש המחלה שלðו
כלל ,שזה לפðות למאמðת או לאכלðית כפייתית אחרת  לעשות בדרך ותðוהג

 עצמיים רחמיםבקשייðו. מðהג זה משאיר אותðו בריכוז העצמי וב ולשתף
  .וון ההחלמהיולא מקדם אותðו לכ

 
לתאר את  בפגישות ðיתן לשתף גם על הבעיות שלðו, כשאðחðו ממשיכות

על פי הðחיית הכוח  בה הצעדים הראו לðו כיצד להתמודד איתןהדרך 
"לכל  :חמישיתהסורת במ OA של 12&  12העליון שלðו. וכך רשום בספר 

לשאת את המסר לאכלðי יתר כפייתיים  - קבוצה מטרה עיקרית אחת
  .117עמ'  ".הממשיכים לסבול

 
 מתוך דיון המסורת החמישית מזכירה לðו שהחלמתðו לא באה רק"

 -בצעדים ובמסורות שלðו  - איי-בבעיותיðו האחד עם השðי. במסר של או
 12 -הצעדים ו 12עקרוðות לבעיותיðו... אðו מוצאים את הפתרוðות

 .איי-צריכים להיות במוקד של כל פגישת אוהבעיות שלðו  , ולאהמסורות
עוזרים להם  אðואחרים.  איי-דבר זה ðכון גם כאשר אðו מאמðים חברי או

ðמðעים מלתת עצות וחולקים  ,בצורה הטובה ביותר כאשר אðו מאזיðים
 12&12 ,118 'עמ ".איי-על פי עקרוðות או איתם את הðיסיון שלðו בחיים

  .איי-של או
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 ,זה אומר !האם זה אומר שאין להתחלק על הבעיות שלðו? בפירוש לא
על איך אðחðו  שכאשר אðו מתחלקים על בעיה עליðו גם להתחלק

  .מðת לטפל בה משתמשים בצעדים, במסורות ובכלי העזר על
 
אלכוהוליסט אחר  מיד. חפש ðעðהאל תתייאש אם המועמד שלך איðו "
שאיðו  לרדוף אחרי מישהו זמן זהו בזבוז...וðסה שוב אחר) כפייתי אכלן(

  .96 עמ' ".אתך איðו רוצה לעבודשיכול או 
  

ולהתקדם  שאיðה מוכðה לעבוד ,להמשיך לאמן מישהיחובה לא כלומר 
  אוכל ודיאטות.  לדסקס בעשיית הצעדים וכל מה שמעðיין אותה זה

 
התðאי  איðה תלויה באישלהחלים  שיכולתושל כל אדם  הטבע בתודעתו"

  98 עמ' ושיעשה ðיקיון בית".יבטח באלוהים ש היחיד הוא
 
 ביחסיותלויה  שההחלמה שלו איðה תלויה באðשים. היאהזכר למועמד "

  ., הספר הגדול99-100עמוד  ."עם אלוהים
 

 .יש להיזהר מיצירת יחסי תלות בין המאומðת למאמðת
ðסעה לחו"ל  לא פעם אðו שומעים מישהי חולקת בפגישה שהמאמðת שלה

  .היא ðפלהגם  ולכן היא ðפלה, או שהמאמðת שלה ðפלה ולכן
 

בקשר רק  שההחלמה לא תלויה בקשר עם אף אדם אלאיש להדגיש 
  . הצעדים ההכרתי עם כוח עליון המתפתח עקב עבודת כל

 
  :תהמאמðלגבי מהספר הגדול מספר ציטוטים 

 
כחבר  החלים. צריך לתאר אותךשאדם דוגמה ללהפðותו אליך כאל  כדאי"

 'עמ .מתהליך ההחלמה שלהם..."באחווה שהעזרה לאחרים מהווה חלק 
90.  
 
  .164עמ'  ."שאיððו בידךדבר איðך יכול למסור לאחרים שמובן "
  

 ,בהחלמה היא חברה כי מאמðת ,ויוצא מðקודת הðחה ,הספר הגדול דורש
, אחרת המסר שתעביר יהיה חלקי בסיס יומי הצעדים על 12חיה את אשר 
  .בלבד

 
להציג את עצמה  בו כל אחת יכולה ,איי-אודרישה זו שוðה מהðוהג הרגיל ב

מצב או עשתה רק חלק מהם.  כמאמðת, גם אם איðה עובדת את הצעדים
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לעשות את כל הצעדים בזמן קצר, להחלים  זה ðובע לעיתים מכך שהðוהג
 לעשות את כלההחלמה לאלו שעדיין סובלים הפך לðוהג  ולהעביר את מסר

רב מדי על  ועם זאת ðיתן דגש ,שיכול גם לקחת שðים ,הצעדים בזמן ארוך
בחזון  ,אðחðו  .החלמהב כלי ðתיðת שירות כמאמðת בידי מי שעדיין לא

ורק  ,במהירות האפשרית, ההחלמה כולו לעבור את מסעמחייבות עבורך 
  .לעזר לאחרים כמאמðות אז ðוכל באמת להיות

 
עקרוðות אלה בכל תחומי  "ליישם :12 של צעדחלק השלישי ðעבור עתה ל

  .חייðו"
  

  ?מה הכווðה במילה עקרוðות
 

 "שðים עשר :16עמוד  AA של 12&  12ציטוט מהספר הðה 
שאם הם משמשים , רוחðיים באופיים קבוצה של עקרוðות הםהצעדים 

ולאפשר  )כפייתית לאכול( לשתות עשויים לסלק את הדחף הם כדרך חיים
   ".מועיללסובל להפוך לאדם שלם 

  .חיי , ועלי לðהוג על פי הצעדים בכל תחומיהעקרוðות הם הצעדים כלומר
 

ובהמשך בכל  הזוגיות והמשפחה הגרעיðיתהתחום הראשון הוא כמובן 
מהפרק מהספר הגדול  ציטוטים להצעותתחום אחר בחייðו. ðראה 

  :אחרים , ומפרקים'המשפחה לאחר מכן'
 
לקראת  ראשוןהצעד האיðה אלא  )האכילה הכפייתית( השתייה הפסקת"

  .122עמוד  ",ðורמלימתוח מאוד שאיðו ממצב  יציאה
 

 .התחלההרק  היא )האכילה הכפייתית(השתייה  ðו מרגישים שהפסקת"א
חשוב הרבה יותר שðיישם את עקרוðותיðו החדשים בבתיðו, בעבודתðו 

   19עמוד  ובשאר עיסוקðו".
 

הצעדים  12כל  ההימðעות היא הבסיס אבל ההימðעות תקרוס בלי עבודת
  .על בסיס יומי בכל תחומי החיים

  
כך הופך  .בטעויות שלðו ולתקן אותןצומחים הודות לðכוðותðו להכיר ðו "א

עמ'  ".עקרי של המשפחההלðכס  )אכלן הכפייתיעברו של האלכוהוליסט (ה
124. 
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אחרים בצורה  דם יכול לבקר את עצמו או לצחוק על עצמו וזה ישפיע על"א
 קרובותלעיתים  וללעג מצד אדם אחר ישביקורת ל ולעומת זאתחיובית, 

   .125עמ'  ".השפעה הפוכה
 

שישקיע בו את עיקר מאמציו. הוא ðכון  שביתו סבל יותר מכל,אחר "מ
יתקשה להרחיק לכת אם לא יפגין תחילה חוסר אðוכיות ואהבה תחת 

  .127עמ'  קורת הגג שלו".
  

ðדהמים  וצחוק הם בעלי ערך. הבאים מבחוץ ששמחהסבורים  "לכן אðו
מהעבר. אך על מה שðשמע כאירוע טראגי אðו פורצים בצחוק כשלפעמים, 

עמ'  ".את הכוח לעזור לאחרים החלמðו וקבלðואðחðו שלא ðצחק?  מדוע
132.  

  
 ."אבל אין פירוש הדבר שאðו ממעיטים בערכן של דרכי ריפוי על ידי האדם

, סוגיםכל הומומחים מ פסיכולוגים ,לעולם שפע של רופאים סיפקאלוהים 
ולדון איתם לפðות אליהם . אל תהסס שעושים את מלאכתם ðאמðה

שהבאים אליהם כדי רובם ðותðים הרבה מעצמם . הבריאותיות בבעיותיך
ðיסים  חוללאלוהים ðסה לזכור שאף ש .מðפש בריאה בגוף בריאייהðו 

 ".טובים ררופא או פסיכיאט להפחית מערכו שלבקרבðו, עליðו להימðע מ
  .133עמ' 

  
 משימות

  
וכðית תאת  ושתפי בדרכים בהן את מיישמת 11-7סכמי את פרקים  .1

  וכיוצא בזה. , העבודהמשפחהקרב ההצעדים ב 12
  

ההתעוררות  על בקבוצות ,שתפי חברות שעדיין סובלות ובהðחיות .2
שירות בהווה  בðתיðת מðסה לשאת את המסראת  איך, הרוחðית שלך

 .מתכððת לעשות זאת בעתיד וכיצד את
 

איי -או בחיק המשפחה, בקבוצותללי לðכוðות לתת שירות התפ .3
לאלוהים שיראה  וכמאמðת. הציגי עצמך כמאמðת פðויה והתפללי

  .שלך לך כיצד למðן ולדייק את האימוðים
  

למאמðות  כעת את מוזמðת להצטרף לקבוצת הוואטסאפ "קבוצת התמיכה
  החזון" ולהירשם ברשימת המאמðות הפðויות.

  

 .רל המאושריחד ðמשיך לצעוד יום אחר יום בדרך לגו


