
,אֵלִי
תֵן בִי אֶת הַשַלְוָה

לְקַבֵל אֶת הַדְבָרִים שֶאֵין  
,בִיכוֹלְתִי לְשַנּוֹתָם

,הָאוֹמֶץ
,לְשַנּוֹת אֶת אֲשֶר בִיכוֹלְתִי

וְהַתְבוּנָה
.להַבְחִין בֵין הַשְנַיִם

תְפִילַת הַשַלְוָה



דבר לחברים החדשים

יתר אנונימיים היא חברותא של אנשים שבעזרת  אכלני

מחלימים מאכילת יתר  , בכוח ובתקווה, התחלקות בניסיון

אנו מקבלים בברכה כל מי שרוצה להפסיק לאכול  . כפייתית

.  באופן כפייתי

אנו תומכים בעצמנו  ; אין תשלומי חובה או דמי חברות

ידי תרומותינו ואיננו מעודדים או מקבלים תרומות  -על

.  מבחוץ

אידיאולוגי  , פוליטי: איי אינו קשור לשום ארגון חיצוני.או

. איננו נוקטים עמדה בעניינים חיצוניים. או דתי

מטרתנו העיקרית היא להימנע מאכילה כפייתית ולשאת  

איי לאלו  .הצעדים של או12את בשורת ההחלמה באמצעות 

.שעדיין סובלים

אנו מבקשים מכם לתת  . מה להכיר את הדרך הזו-דרוש זמן

ש פגישות לפחות לפני  , לתוכנית הזדמנות הוגנת ובואו לְשֵׁ

.שתחליטו אם זה מתאים לכם

.  הפגישה עשויות להתעורר שאלותבמהלך

, אנו מבקשים מכם להמתין בסבלנות עד לסיום הפגישה

._______ידי   -אז יינתן הסבר על

אנחנו כאן  , המשיכו לבוא-חוזרים או ותיקים , חברים חדשים

.  בשבילכם



שמירה על האנונימיות בזום



שֶאָבְדָה לָנוּ  , הוֹדֵינוּ שֶאָנוּ חַסְרֵי אוֹנִים מוּל הָאֹכֶל( 1) 
.הַשְלִיטָה עַל חַיֵינוּ

הִגַעְנוּ לֶאֱמוּנָה שֶכֹחַ גָדוֹל מֵאִתָנוּ יָכוֹל לְהַחֲזִיר לָנוּ ( 2) 
.אֶת שְפִיוּת דַעְתֵנוּ

,  הֶחְלַטְנוּ לִמְסוֹר אֶת רְצוֹנֵנוּ וְחַיֵינוּ לְהַשְגָחַת אֱלֹהִים( 3) 
.כְפִי שֶאָנוּ מְבִינִים אוֹתוֹ

.עָשִינוּ חֶשְבוֹן נֶפֶש נוֹקֵב וַחֲסַר פַחַד עִם עַצְמֵנוּ( 4) 

עַצְמֵנוּ וְאָדָם נוֹסָף עַל טִבְעָם  , הוֹדֵינוּ בִפְנֵי אֱלֹהִים( 5) 
.שֶל פְגָמֵינוּהַמְדֻיָק

יְשַחְרֵר אוֹתָנוּ שֶאֱלֹהִיםהָיִינוּ נְכוֹנִים לַחֲלוּטִין ( 6) 
.מִפְגָמִים אֵלֶה בְאָפְיֵנוּ

.שֶיְשַחְרֵר אוֹתָנוּ מֵחֶסְרוֹנוֹתֵינוּבַעֲנָוָהבִיקַשְנוּהוּ ( 7) 

עָשִינוּ רְשִימַת כָל הָאֲנָשִים שֶבָהֶם פָגַעְנוּ וְהָיִינוּ נְכוֹנִים  ( 8) 
.לְכַפֵר עַל מַעֲשֵינוּ בִפְנֵיהֶם

כִפַרְנוּ עַל מַעֲשֵינוּ בִפְנֵי אֲנָשִים אֵלֶה בְמֵישָרִין בְכָל מָקוֹם  ( 9) 
פְרָט לְמִקְרִים שֶמַעֲשֶה זֶה הָיָה פוֹגֵעַ בָהֵם אוֹ , שֶהַדָבָר נִתַן

.בַאֲחֵרִים

.הִמְשַכְנוּ בְחֶשְבוֹן הַנֶפֶש וְכַאֲשֶר שָגִינוּ הוֹדֵינוּ בְכָךְ מִיָד( 10) 

לְשַפֵר אֶת הַקֶשֶר  , חִפְשָנוּ בְדֶרֶךְ שֶל תְפִלָה וּמֶדִיטַצְיָה( 11) 
כְשֶאָנוּ מִתְפַלְלִים  , כְפִי שֶאָנוּ מְבִינִים אוֹתוֹ, הַהַכָרָתִי עִם אֱלֹהִים

. לְבַצֵעַ זאֹתהַכֹחַ רַק לָדַעַת אֶת רְצוֹנוֹ עֲבוּרֵנוּ וּמְבַקְשִים אֶת 

מִשֶעָבְרָה עָלֵינוּ הִתְעוֹרְרוּת רוּחָנִית כְתוֹצָאָה מִצְעָדִים  ( 12) 
וְלִנְהוֹג לְפִי כְפִיָתִיִיםיֶתֶר -נִסִינוּ לָשֵאת בְשוֹרָה זוֹ לְאַכְלָנֵי, אֵלֶה

.עֶקְרוֹנוֹת אֵלֶה בְכָל תְחוּמֵי חַיֵינוּ 

עָשָר הַצְעָדִים-שְנֵים



עֶשְרֵה הַמָסוֹרוֹת-שְתֵים
הַחְלָמָה אִישִית תְלוּיָה בָאַחְדוּת  ; טוֹבָתֵנו הַמְשֻתֶפֶת קוֹדֶמֶת( 1) 
.אֵיי. אוֹ

אוֹהֵב  אֱלֹהִים-לְצָרְכֵי הַקְבוּצָה יֵש רַק סַמְכות יְסוֹד אַחַת ( 2) 
מַנְהִיגֵינו אֵינָם אֶלָא. כְפִי שֶהוּא עָשוּי לְהִתְבַטֵא בְמַצְפון הַקְבוּצָה

.אֵין הֵם מוֹשְלִים, מְשָרְתִים שֶזָכו לְאֵמוּן

הִיא הָרָצוֹן לְהַפְסִיק  . איי. אוֹ-הַדְרִישָה הַיְחִידָה לַחֲבֵרות בְ ( 3) 
.לֶאֱכֹל בְאֹפֶן כְפִיָתִי

פְרָט לְעִנְייָנִים  , כָל קְבוּצָה צְרִיכָה לִהְיוֹת עַצְמָאִית( 4) 
.בִכְלָל. אייֵ . הַמַשְפִיעִים עַל קְבוּצוֹת אֲחֵרוֹת אוֹ עַל או

לָשֵאת אֶת הַבְשוֹרָה  -לְכָל קְבוּצָה מַטָרָה עִיקָרִית אַחַת ( 5) 
.לְאַכְלָנֵי יֶתֶר כְפִייָתִיִים הַמַמְשִיכִים לִסְבוֹל

אוֹ תַשְאִיל אֶת , תְמַמֵן, תִתְמֹךְלְעוֹלָם לא . אֵיי. קְבוּצַת אוֹ( 6) 
כְדֵי שֶבְעָיוֹת שֶל  , שְמָה לְמוֹסָדוֹת מְקֹרָבִים אוֹ לְיָזְמָה חִיצוֹנִית

.רְכוּש וְיקְֻרָה לאֹ יַסִיחו אֶת דַעְתֵנו מִמַטְרָתֵנו הָעִיקָרִית, מָמוֹן

לָשֵאת אֶת עַצְמָה לַחֲלוטִין וְלִדְחוֹת תְרומוֹת  קְבוּצָהעַל כָל ( 7) 
.מִבַחוּץ

אֲבָל  , לְהִישָאֵר בִלְתִי מִקְצוֹעִיִים" אַכְלָנֵי יֶתֶר אֲנוֹנִימִיִים"עַל ( 8) 
.מֶרְכְזֵי הַשֵרוּת שֶלָנו יְכוֹלִים לְהַעֲסִיק עוֹבְדִים מְיחָֻדִים

אֲבָל אָנו יְכוֹלִים לִיצוֹר  , בְתוֹר שֶכָזֶה לְעוֹלָם לאֹ יְאֻרְגַן. אֵיי. אוֹ( 9) 
מֶרְכְזֵי שֵרוּת ווְעָדוֹת הָאַחֲרָאִים יְשִירוֹת לְאֵלֶה שֶאוֹתָם הֵם  

.מְשָרְתִים

,  אֵין דֵעָה עַל עִנְיָינִים חִיצוֹנִיִים" אַכְלָנֵי יתֶר אֲנוֹנִימִיִים"לְ ( 10) 
.בְמַחֲלוֹקוֹת צִיבורִיוֹת כָלְשֶהֵן. אֵיי. לְפִיכָך אֵין לְעָרֵב אֶת הַשֵם אוֹ

מְדִינִיות יַחֲסֵי הַצִבור שֶלָנּו מְבֻסֶסֶת עַל מְשִיכָה וְלאֹ עַל  ( 11) 
,  בָרַדְיוֹ, עָלֵינוּ לִשְמוֹר עַל אֲנוֹנִימִיות אִישִית בַדְפוּס. פִרְסֹמֶת

.בַטֵלֵוִיזְיָה ובִשְאַר אֶמְצְעֵי הַתִקְשֹרֶת הַצִיבורִיִים, בַסְרָטִים

לְהַזְכִירֵנוּ  -אֲנוֹנִימִיות הִיא הַבָסִיס הָרוחָנִי לְכָל מָסוֹרוֹתֵינוּ ( 12) 
.שֶהָעֶקְרוֹנוֹת קוֹדְמִים לָאִישִיוּת, תָמִיד



7מסורת 

ניתן לתרום ישירות באתר 
-באמצעות כרטיס אשראי

:לדף התרומה בעבריתקישור

https://www.oa-
israel.org/contribute

Direct link to the 7th

tradition contribution:

https://www.oa-
israel.org/eng/contribute

באמצעות העברה בנקאית ישירות  
לחשבון הבנק שלנו

12בנק -בנק הפועלים 

613סניף ' מס-ג "ביאליק ר

425050-חשבון ' מס

,  אם התרומה היא בשם קבוצה❖
 .לציין בהערות את שם הקבוצה

אין צורך  , אם התרומה פרטית❖
רק לציין בהערות  , לציין שם

.  תרומה

בפגישה האחרונה בכל חודש 
דקות להעברת  3נקדיש 

תרומה אישית חודשית
בהעברה  ,דרך האתר

בנקאית

https://www.oa-israel.org/contribute
https://www.oa-israel.org/eng/contribute


הִימָנְעוּת

היא הפעולה של הימנעות מאכילה כפייתית ומהתנהגויות  
תוך כדי עבודה לקראת משקל גוף  , כפייתיות הקשורות לאוכל

.     בריא או לשמירתו

וחיים רגשית וגופנית היא התוצאה של עבודה , החלמה רוחנית
אנונימיים על  אכלני יתר על פי תכנית שנים עשר הצעדים של

.בסיס יומי



אנונימיות
האנונימיות מאפשרת לכל אחד מאתנו את חופש הביטוי  

מה שאנו שומעים בפגישות  .ומבטיחה אותנו בפני רכלנות
אחר .אי. והדברים שאנו מתחלקים עליהם עם חבר או

.צריך להישמר בכבוד ובסודיות, לפגישותמחוץ

בין  , צד נוסף של האנונימיות הוא שכולנו שווים בתוכנית
המקצוע והמעמד החברתי שלנו  ,אם אנו חדשים או ותיקים

.איי. אינם משנים כלל בתוך או. איי. או-מחוץ ל
יש  . איי.או-האנונימיות מבטיחה שרק לנו כפרטים ב

.איי.או-בחברים את הזכות לגלות לאחרים שאנו

,  בציבור. איי. יש להתנהג בדיסקרטיות כשפוגשים חברי או
או לאחר ,ומדברים עם בני הביתאו כשמתקשרים לחברים
או כשמשאירים הודעות שמע  , שנפגשים עם חברים בזום

.או כתב באמצעי התקשורת השונים

או הרשומים בצמידות  , מספרי הטלפון המועברים בקבוצות
.  איי.מיועדים לשיחות או, לשם שלנו במהלך פגישת הזום

בלבד

אך  ,אנו משתמשים בשמנו הפרטי בלבד. איי. בפגישות או
אין זו שבירת אנונימיות לתת ולהשתמש בשמנו המלא בתוך  

.איי.של אוהקבוצה או בגופי השירות

אין זו שבירת אנונימיות לבקש עזרה של הצעד השנים עשר  
כל עוד אנו נמנעים מדיון  ,עבור חברים הנמצאים בצרה

.אישיות ספציפיות שלהםבבעיות 

אנונימיות היא הבסיס הרוחני של תוכניתנו המבטיחה  
היא כי  המשמעות .שהעקרונות קודמים לאישיותתמיד

. אך החברים בה אנונימיים, עצמה אינה אנונימית. אי.או

.לעקרון זהיוצאים מהכללאין

איננו , .איי. בעוד שיש להביא לידיעת הציבור על קיום או
,  ברמת העיתונותהאישית שלנואת האנונימיותשוברים 

.וכל שאר אמצעי התקשורת הציבוריים, טלוויזיה, הרדיו

איי  . חשיפת תווי הפנים המאפשרת לזהותנו כחברי או
היא הפרה של מסורת  באמצעי התקשורת הציבוריים

.גם אם אנו מזדהים בשמנו הפרטי בלבד, האנונימיות



איי  .יתר הכלים של או
שֵרוּת1.
פעולה שעוזרת לאכלן כפייתי אחר או  כל

-מוסיפה איכות להחלמה שלנו , לקבוצה
לשוחח  , לאמן, לסדר כסאות לפני הפגישה

למלא תפקידים  , עם חברים חדשים
בקבוצות הקישור או  , אחרים בקבוצה

הקבוצה היא גוף  . במרכז השירות הארצי
לכן עלינו לדאוג בעצמנו לכל  , עצמאי
תלוי בכל אחד . איי.קיומו של או. צרכינו

בעלי  . מאתנו ובנכונות שלנו לתת שירות
ידי הקבוצה לפרק -התפקידים נבחרים על

.  זמן מוגדר

תָכְנִית אֲכִילָה2.
מאכילהלהימנעלנועוזרתאכילהתוכנית

שלהגופנייםבהיבטיםולטפל,כפייתית
אתבוחרחברכל.איי.באו.מחלתנו
גםאפשר.לוהמתאימההאכילהתוכנית

אתלכתובמומלץ.מקצועיתעזרהלקבל
בסיסעללמאמןאותהולמסורהתוכנית

.יומי

תָכְנִית פְעוּלָה3.
הפעולותזיהוישלתהליךהיאפעולהתוכנית

תוכנית.ויישומןשלנוהאישיתבהחלמההתומכות
,נכונהוהתנהלותאיזוןלחיינולהביאעוזרתהפעולה

,לחברמחברשונההיא,האכילהתוכניתוכמו
.בחיינושונותבתקופותומשתנה

פְגִישוֹת4.
אכלניםשנילפחותשלפגישותהן.איי.אופגישות

בבעיהלהזדהותלנומאפשרותהפגישות,כפייתיים
מעבודתהנובעהמשותףהפתרוןאתולבססמשותפת

האינטרנטובאתרהפגישותבדף.הצעדיםעשר-שנים
הפגישותכלעלהמידעמרוכזישראל.איי.אושל

.בארץ

מְאַמֵן5.
מאמנים הם . המאמן הוא אחד המפתחות להצלחתנו

פי  -המחויבים להימנעות ולחיים על. איי.חברי או
מבקשים   אנו . הצעדים והמסורות כמיטב יכולתם

,  לנו בעבודת התוכנית במישור הגופנימהמאמן לעזור 
.הרגשי והרוחני

.כרצונומאומן יכול לבחור ולהחליף מאמנים
ר או שיש לו מה שאתה רוצה ושאל אותו  . איי.מְצָא חָבֵׁ

מדריך  "מידע נוסף נמצא בחוברת . כיצד השיג זאת
".הצעדים12מאמנים דרך "ו" למאמנים

טֶלֶפוֹן6.
מסרונים  שולחים, רבים מאתנו מתקשרים בטלפון

או דואר אלקטרוני למאמנים ולחברים אחרים  
תקשורת כזו יכולה להקל  . בתוכנית על בסיס יומי

עלינו גם כאשר אנו מתמודדים עם העליות  
.  והמורדות של החיים

נועדו  מספרי הטלפון הנרשמים בצמידות לשמנו 
.בלבד. איי. לשיחות הנוגעות לאו

כְתִיבָה7.
להביןלנומסייעתורגשותינומחשבותינוכתיבת

תמידשלאבצורה,ותגובותינופעולותינואת
זוהבנה.דיבוראומחשבהבאמצעותלנומתגלה
.לנוהנכונותהפעולותבבחירתעוזרת

ספרות8.
,איי.אושלהמאושרתהספרותאתקוראיםאנו

יומיתקריאה.וחוברותעלונים,ספריםהכוללת
12-והצעדים12עקרונותלפילחיותלנומסייעת

.המסורות

מאחדוהקריאוהציגו,אנא-ספרותת/אחראי
.דקות3-כהחוברותאוהספרים



רַק לְהַיוֹם
וְלאֹ , אֶשְתַדֵל לִחְיוֹת בְיוֹם זֶה בִלְבַדלְהַיוֹםרַק

-אֲנַסֶה לִפְתוֹר אֶת כָל בַעֲיוֹתַי בְבַת

-אוּכַל לַעֲשוֹת דְבָרִים בִשְתֵים. אַחַת

עֶשְרֵה הַשָעוֹת שֶהָיוּ מַרְתִיעִים אוֹתִי  

.  לוּ יָדַעְתִי שֶעָלַי לַעֲשוֹתָם כָל חַיַי

כְמוֹ שֶאָמַר אַבְרָהָם , אֶהְיֶה שָמֵחַ רַק לְהַיוֹם   

הָאָדָם שְמֵחִים  -רֹב בְנֵי: "לִינְקוֹלְן

בְמִידָה שֶהֵם מַחְלִיטִים לִהְיוֹת  

". כָאֵלֶה

אֲנַסֶה לְהִסְתַגֵל לְמַה שֶקַיָם וְלא לְהַיוֹם  רַק

,  אֲנַסֶה לְהַתְאִים הַכל לָרְצוֹנוֹת שֶלִי

, אֲקַבֵל כָל שֶיָבוֹא כְפִי שֶהוּא

.וְאַתְאִים אֲנִי אֶת עַצְמִי לַכל

, אֶלְמַד מַשֶהוּ מוֹעִיל, אֲנַסֶה לְאַמֵן אֶת מוֹחִירַק לְהַיוֹם   

הֲבָנָה וְרִכוּז, אֶקְרָא מַשֶהוּ הַדוֹרֵש מוּדָעוּת

אֶעֱשֶה : בִשְלוֹשָה דְבָרִים אֵיטִיב לְנִשְמָתִירַק לְהַיוֹם

אִם . מָה מוֹעִיל בְלִי שֶיִוָּדַע לוֹ-לְמִישֶהוּ דְבַר

אֶעֱשֶה  . זֶה לא יֵחָשֵב, הַדָבָר יִוָּדַע לְמִישֶהוּ

-שְנֵי דְבָרִים לְפָחוֹת שֶאֵינִי רוֹצֶה לַעֲשוֹתָם 

לאֹ אַרְאֶה לְאִיש שֶרִגְשוֹתַי  . רַק לְשֵם אִמוּן

אַךְ הַיוֹם לאֹ , אֲנִי עָלוּל לְהִיפָגַע-נִפְגְעוּ 

יִרְאוּ זאת

,  אֵרָאֶה כְמֵיטַב יְכָלְתִי, אֶהְיֶה חִיוּבִי יוֹתֵררַק לְהַיוֹם

אֶתְנַהֵג  , אֲדַבֵר בְשַלְוָה, אֶתְלַבֵש כַיָאוּת

לאֹ אַעֲבִיר בִקֹרֶת עַל אֲחֵרִים , בַאֲדִיבוּת

לאֹ אֲחַפֵש פְגָמִים בְשוּם דָבָר  . אֲפִילוּ בִמְעַט

.וְלאֹ אֲנַסֶה לְתַקֵן אִיש חוּץ מֵעַצְמִי

יִתָכֵן שֶלאֹ  . תִהְיֶה לִי תוֹכְנִיתרק לְהַיוֹם

אַךְ  , אוּכַל לַעֲשוֹתָהּ בִשְלֵמוּת

הִיא תִהְיֶה עִמִי וְאֶחְסוֹךְ  

מֵעַצְמִי מַעֲשִים פְזִיזִים  

.וְהַחְלָטוֹת מֻטְעוֹת

תִהְיֶה לִי חֲצִי שָעָה רַק רַק לְהַיוֹם

אֲנַסֶה לְהֵרָגַע בְַמֶשֶך . לְעַצְמִי

זְמָן זֶה וּלְהִתְבוֹנֵן בְחֲיָי מִזָוִית  

.  רְאִיָה טוֹבָה יוֹתֵר

בִמְיחָֻד לאֹ אֶפְחַד  , לאֹ אֵירָתַערַק לְהַיוֹם

לֵהָנוֹת מִמַה שֶיָפֶה וְאַאֲמִין 

שֶכְפִי  שֶאַבִיט אֲנִי עַל 

.הָעוֹלָם יֵרָאֶה לִי, הָעוֹלָם



"אֲשִים יָדִי בְיָדך"

.  אֲשִים יָדִי בְיָדְךָ וּבְיַחַד נוּכַל לַעֲשוֹת מַה שֶמֵעוֹלָם לאֹ יָכֹלְנוּ לַעֲשוֹת לְבַד

.  תְחוּשַת חֹסֶר הָאוֹנִים אֵינָהּ קַיֶמֶת עוֹד

. אֵינֶנּוּ צְרִיכִים לִסְמוֹךְ יוֹתֵר עַל כֹחַ הָרָצון הַבִלְתִי יָצִיב שֶלָנוּ

.  מֵעַכְשָיו כֻלָנוּ יַחַד מוֹשִיטִים יָדֵינוּ לְעֵבֶר כֹחַ וְעָצְמָה גְדוֹלִים מִשֶלָנוּ

.אֲנוּ מְגַלִים אַהֲבָה וְהֲבָנָה מֵעֵבֶר לַחֲלוֹמוֹת הַפְרוּעִים בְיוֹתֵר שֶלָנוּ, כְשֶאָנוּ מְשַלְבִים יָדַיִם



,אֵלִי

תֵן בִי אֶת הַשַלְוָה

,לְקַבֵל אֶת הַדְבָרִים שֶאֵין בִיכוֹלְתִי לְשַנּוֹתָם

,לְשַנּוֹת אֶת אֲשֶר בִיכוֹלְתִי, הָאוֹמֶץ

.וְהַתְבוּנָה להַבְחִין בֵין הַשְנַיִם

זֶה יִפְעַל וְיַעֲזוֹר, אִם נַתְמִיד וְנַחֲזוֹר
עִם הַרְבֵה אַהֲבָה

תְפִילַת הַשַלְוָה


