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  פורמט פגישה בסיסי
קה, , חלותניתן להחליט בהחלטת מצפון על סגנון הפגישה בו תרצו (דוברקו מנחה. הוא פורמט פגישה זה 

מנחה. קטעי הטקסט הרגיל הם תוספות נועדו לקריאה בקול ע"י ה. הקטעים המודגשים נושא או צעדים)

את הפוסטרים עם משפטי מפתח במהלך הפגישות גם להעתיק ולהציג  באפשרותכן. והצעות לבחירה

   .מהתוכנית

  

  קטע פתיחה

  

. יםונימייתר אנ-יתלוילפגישה של  ותהבא ות"ערב (בוקר, אחה"צ) טוב וברוכ .1

 זואני המנחה של פגישה ו יתר-תאני תלוישמי _____________________ , 

טלפונים סלולריים לכבותם או להשתיקם  ותמבקשת מבעל קודא). היום( הערב

 שנוכל להתמקד בפגישה ללא הפרעות.  כדימהלך הפגישה, ב

  

ורים לזכור מאיפה באנו ואת המכ עזרו לי לפתוח את הפגישה ברגע של שקט אנא

 שעדין סובלים.

 ב: נמשיך

 )קודא(זוהי בחירת המנחה או הקבוצה: תפילת השלווה או תפילת הפתיחה של 

 

 

  

  

   

  קודאתפילת הפתיחה של 

  ברוח האהבה והאמת,

  שלנו הכוח העליוןמ ותאנחנו מבקש

   ותשידריך אותנו כשאנו משתפ 

  מניסיוננו, כוחנו ותקוותנו.

  כמה, אנחנו פותחות את ליבנו לאור הח

  לחום האהבה ולשמחת הקבלה.

 

 תפילת השלווה

 , אלי

 תן בי את השלווה לקבל את הדברים שאין ביכולתי לשנותם, 

 אומץ לשנות את הדברים אשר ביכולתי, 

 ואת התבונה להבחין בין השניים.
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 את "דברי פתיחה". ההפגישה מקריא תמנח .2

  

 יתר אנונימיים-דברי פתיחה של תלויי

 

 היאמטרתם המשותפת ש ,חברותא של גברים ונשים היא יתר אנונימיים-תלויי

מערכות יחסים ב הרצון היאת רוּהדרישה היחידה לחב ים בריאות.יחס מערכות לפתח

 במסע של גילוי עצמי וזו עם זיחד כדי לתמוך ולחלוק  ותנאספבריאות ואוהבות. אנו 

ך ומאיתנו להפ תהתכנית מאפשר לכל אח את לחיות. לאהוב את עצמנו בו אנו לומדות

 היתר-תלויות התנהגויותהולגבי  הלגבי ההיסטוריה האישית של העם עצמ נהליותר כ

  .שלה

  

ידע  כמקור של המסורות עשרה-שתיםו הצעדיםעשר -שניםעל  ותאנו מסתמכ

מערכות יחסים כנות  לפיתוחוהקווים המנחים  תכניתנואלו הם העקרונות של  וחכמה.

כח  אל גשרמאיתנו לבנות  תכל אח ת, לומדאקודומספקות עם עצמנו ועם אחרים. ב

  את אותה הזכות.ות לאחר ותואנו מאפשר, העל פי הבנת עליון

  

. על ידי עבודה פעילה של תכנית עבורנוהחלמה של  המתנ הואתהליך זה של התחדשות 

 שלווהשמחה, קבלה ו בחייה לחוותמאיתנו  תכל אחה , יכוליתר אנונימיים-תלויי

  חדשות. 
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הראשונה,  ןשזוהי פגישת ותחדשה ותחברהכל את בברכה  ות"אנחנו מקבל .3

מזמינות אתכן להרים יד  ואנחנ .יתר אנונימיים-תלויינייה או השלישית בהש

 פרטי בלבד..."ה ןמכבש ןאת עצמכולהציג 

הודעה אם  תומוסר האת עצמ המציג ותלחדש ה(המסביר א...ישלנו ה ותלחדש ההמסביר

  )היש ל

  

 .את עצמנו בשם פרטי בלבד נציג את החברות בקבוצה"כדי שנוכל להכיר טוב יותר  .4

 ."ןמעצלהציג את  כעת ותמוזמנ ותפנוי ותמאמנ
  , ואז ממשיכים בסבב הצגה עצמית בחדר).העצמ את המציג הפגישה ת(מנח
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 .קודא " שלותהבא ותאת "ברוכ ההקבוצה מקריא תמנח .5

 

  יתר אנונימיים-ילתלוי ותהבא ותברוכ

  ארוכה) ה(גירס

 ,יתר-להחלמה מתלות, תכנית יםאנונימי יתר-יתלויאותך בברכה ל ותמקדמאנו 

מאמצינו למצוא ב התקוובכוח וב, סיוןיבנלחלוק  המאתנו יכול תבה כל אחשתכנית 

ביחסינו עם  תֹּהוּ וָבֹהוּו בלבול ושׂררושלווה במקום בו  ,שיעבוד הרות במקום בו הייח

  אחרים ועם עצמנו.

עליהם, ולהתגבר  רבות מאיתנו חיפשו דרכים להתמודד עם הבעיות והסכסוכים בחיינו

מאתנו גדלו במשפחות  ותרב החל מעברנו בילדות ועד למערכות היחסים שלנו בהווה.

בחיים של כל שהגענו להבנה , בשני המקרים חלק מאתנו לא. - ו בהן התמכרויותישה

 ביותר. יתר היא התנהגות כפייתית בעלת שורשים עמוקים-תלותאחת מאיתנו, 

באופן לעתים  -מתפקדות  לאשהן שלנו, ת המשפחתיות והמערכמ התנהגות זו נובעת

את הטראומה  השל הכבדר התחוו מאיתנו תכל אח .באופן קיצוניעתים לו מתון

   חייה.לאורך מערכות היחסים של ו ילדותהשל ריקנות ההכואבת של 

  

 מקור היחיד שלכ –ואפילו בילדינו בחברינו , בבני זוגנו –באחרים ניסינו להשתמש 

 החסכים הרגשייםלעצמנו את  להשליםדרך לנסות כו, רַוְוחָתֵנוּו עֲרָכֵינוּזהותנו, 

אשר  ,אחרותעוצמתיות התמכרויות לכלול  עלולההאישית שלנו  הההיסטורי .מהילדות

  .שלנו יתרה-נאלצנו להשתמש בהן כדי להתמודד עם תלותלעיתים 

  

ידי -על את החיים. לחיות ותאנו לומד קודא, אבל באת החיים כולנו למדנו לשרוד

מערכות היחסים ביום ו-חיי היוםב קודאשל והעקרונות  הצעדים עשר-שניםיישום 

זהו הרס עצמי. כישלון ושל  מדפוסיםחדש  חופשלחוות  ותיכול, אנו בהווהבעבר ו שלנו

, לעשות זאת נמשיךו השלמבקצב ה מאתנו גדל ת. כל אחתצמיחה אישישל תהליך 

לחוש  דרכנוא וה שיתוף על בסיס יומי., עבורנו אללרצון ה ותפתוח ותכשאנו נשאר

השליטה הכפייתית ואת  עברנוהכבלים הרגשיים של את עוזר לנו לשחרר הוא ו ,הזדהות

  ההווה. שלנו על

  

של  חדש בתכנית יש תקווה ליום ההווה, יראה לך עברך ומייאשיטראומטי ככל ש

מי יתן  ול ממך.כוח גדכלסמוך על אחרים יותר  כהאינך צרי. יתר אנונימיים-תלויי

ערך  תיקר להיות – ייעד לך אלוהיםש, זה חדש פנימיכאן כוח  יתמצא ,ובמקום זאת

   .הוחופשי
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  יתר אנונימיים-ותהבאים לתלוי ותברוכ
  קצרה) ה(גירס

  

 ,יתר-תכנית להחלמה מתלות - יתר אנונימיים-תלויילאותך בברכה  ותאנו מקדמ

מאמצינו למצוא ב תקווהבכוח ובון, לחלוק בניסי המאתנו יכול תבה כל אחשתכנית 

ביחסינו עם  תֹּהוּ וָבֹהוּו בלבול ושׂררושלווה במקום בו  ,היה שיעבודרות במקום בו יח

  אחרים ועם עצמנו.

  

 נובעתהיא  .יתר באחרים היא התנהגות כפייתית בעלת שורשים עמוקים-תלות

ולעתים באופן  לעתים באופן מתון –לא מתפקדות ת המשפחתיות שלנו, שהן והמערכמ

 , וכדרךרַוְוחָתֵנוּועֲרָכֵינוּ מקור היחיד של זהותנו, כבאחרים ניסינו להשתמש  .קיצוני

האישית שלנו  הההיסטורי .מהילדותלנסות להשלים לעצמנו את החסכים הרגשיים 

בהן כדי  לעתים נאלצנו להשתמשאשר  ,אחרותעוצמתיות התמכרויות לכלול  העלול

  .שלנו ריתה-להתמודד עם תלות

  

ידי -על את החיים. לחיות ותאנו לומד קודא, אבל באת החיים כולנו למדנו לשרוד

מערכות היחסים ביום ו-חיי היוםב קודאשל והעקרונות  הצעדים עשר-שניםיישום 

הרס עצמי. כישלון ושל  מדפוסיםחדש  חופשלחוות  ותיכול, אנו בהווהבעבר ו שלנו

שלנו השליטה הכפייתית ואת  עברנורגשיים של הכבלים האת עוזר לנו לשחרר שיתוף 

  .על ההווה

 

של  חדש בתכנית יש תקווה ליום ההווה, יראה לך עברך ומייאשיטראומטי ככל ש

 – ייעד לך אלוהיםש, זה חדש פנימיכאן כוח  יתמצאו. מי יתן יתר אנונימיים-תלויי

  .הערך וחופשי תיקר להיות
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וי המנחה הרוחניים להחלמה האישית הם קו קודאשל  עשר הצעדים-שנים" . 6

 ?"עשר הצעדים-שנים מי מוכנה להקריא אתשלנו. 

 .בקריאתם)התחלק בסבב ול עשר הצעדים-שניםיש קבוצות המעדיפות להעביר את (

  

  יתר אנונימיים-של תלויי הצעדיםשנים עשר 

ושחיינו הפכו לבלתי ניתנים  אחרים אונים מול אנשים ותהודינו שאנו חסר  1צעד 

  .לניהול

  .הגענו להאמין שכח גדול מאיתנו יכול להשיב אותנו לשפיות  2צעד 

  אותו. ותכפי שאנו מבינ ,החלטנו למסור את רצוננו וחיינו להשגחת אלוהים  3צעד 

  .של עצמנו וחסר פחדמוסרי, יסודי נו חשבון נפש רכע  4צעד 

  נו.יל פגמעל טבעם המדויק ש אחרהודינו בפני אלוהים, עצמנו ואדם   5צעד 

  פגמים אלה באופיינו.מאיתנו  יסירלחלוטין שאלוהים  ותמוכנהיינו   6צעד 

  חסרונותינו.סיר מעלינו את ביקשנוהו בענווה שי  7צעד 

  .לכפר בפניהם ותנכונ והיינוכל האנשים בהם פגענו, ה של רשימ רכנוע  8צעד 

רט למקרים פ אלה, ככל שהדבר התאפשר, בפני אנשים כיפרנו במישרין  9צעד 

  בהם או באחרים. עלול לפגועשמעשה זה היה 

  וכאשר שגינו הודינו בכך מיד. אישי, המשכנו בחשבון נפש  10צעד 

לשפר את הקשר ההכרתי עם אלוהים, מדיטציה תפילה ובדרך של שנו ביק  11צעד 

עבורנו ולכח רק לדעת את רצונו  ותאותו, כשאנו מתפלל ותכפי שאנו מבינ

  .לבצע זאת

שעברה עלינו התעוררות רוחנית כתוצאה מצעדים אלה, ניסינו לשאת לאחר   12ד צע

  עקרונות אלה בכל תחומי חיינו. אחרים, וליישםיתר -בשורה לתלוייאת ה
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הן העקרונות הרוחניים המנחים של  קודאשל  עשרה המסורות-שתים" .7

 "?עשרה המסורות-שתים מי מוכנה להקריא אתפגישותינו. 

  ).בקריאתןלהתחלק בסבב ו עשרה המסורות-שתיםהמעדיפות להעביר את יש קבוצות (

 

 יתר אנונימיים-של תלויי המסורותעשרה -שתים

  .קודאטובתנו המשותפת קודמת, החלמה אישית תלויה באחדות   1מסורת 

אוהב כפי  כוח עליון –לתכלית הקבוצה שלנו יש רק סמכות עליונה אחת   2מסורת 

צה. מנהיגינו הם רק משרתים שזכו לאמון, שהוא מתבטא במצפון הקבו

  אין הם מושלים.

היא הרצון למערכות יחסים בריאות  קודאהדרישה היחידה לחברות ב  3מסורת 

  ואוהבות.

כל קבוצה צריכה להשאר עצמאית פרט לעניינים המשפיעים על קבוצות   4מסורת 

  ככלל. קודאאחרות או על 

יתר -שאת את הבשורה לתלוייל –לכל קבוצה מטרה עיקרית אחת   5מסורת 

  אחרים שעדיין סובלים.

לעולם לא תתמוך, תממן, או תשאיל את שמה למוסדות  קודאקבוצת   6מסורת 

מקורבים או ליוזמה חיצונית, כדי שבעיות של ממון, רכוש ויוקרה לא 

  יסיחו את דעתנו ממטרתנו הרוחנית העיקרית. 

חלוטין ולדחות תרומות צריכה לשאת את עצמה ל קודאכל קבוצת   7מסורת 

  מבחוץ.

תישאר לעולם בלתי מקצועית, אבל מרכזי יתר אנונימיים -תלויי  8מסורת 

  השירות שלנו יכולים להעסיק עובדים מיוחדים.

בתור שכזו לעולם לא תאורגן, אך אנו יכולים ליצור מועצות או  קודא  9מסורת 

  ת.וועדות שירות האחראיות ישירות בפני אלה שאותם הן משרתו

אין דעה על עניינים חיצוניים, לפיכך לעולם אין לערב את השם  קודאל  10מסורת 

  במחלוקות ציבוריות כלשהן. קודא

מדיניות יחסי הציבור שלנו מבוססת על משיכה יותר מאשר על שיווק.   11מסורת 

  עלינו לשמור תמיד על אנונימיות אישית ברמת אמצעי התקשורת.

סיס הרוחני לכל מסורותינו, להזכירנו לעולם אנונימיות היא הב  12מסורת 

 שהעקרונות קודמים לאישיות.
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 המלצה: .8
שהצעדים, המסורות, דברי פתיחה וברוכים הבאים מגדירים את  כפי שכתוב בספרות "מאחר

  .תוכנית קודא ואת בשורת ההחלמה שלנו, מקריאים אותם בכל פגישה ככתבם"

  .אה בפגישהקריקטעי להלן המלצות נוספות של הוועדה ל

 

   אנונימיות .9

מיות אליה מתייחסים במסורות האחת עשרה והשתים עשרה היא כלי המבטיח אנוני

שנציב את עקרונות התכנית לפני האישיות. ההגנה שמעניקה לנו האנונימיות מאפשרת 

  מאיתנו את חופש הביטוי ומבטחת אותנו מפני רכלנות. תלכל אח

ים בקודא, יש הזכות לגלות לאחרים בקהילה האנונימיות מבטיחה לנו שרק לנו כפרט

  שאנו חברות בקודא.

האנונימיות ברמת העיתונות, הרדיו. הסרטים והטלוויזיה פירושה שאם החלטנו 

  להזדהות כחברות קודא, אסור לנו לגלות את שם משפחתנו ואת פנינו.

שמר אנונימיות בתוך החברותא פירושה שכל מה שאנחנו משתפות עם חבר קודא אחר, י

בפגישות צריך להישאר שם. במקביל, שומעות על ידו בכבוד ובסודיות. מה שאנו 

האנונימיות אינה אמורה להגביל את פעילותינו בתוך החברותא. אין זו שבירת אנונימיות 

  לתת ולהשתמש בשמנו המלא בתוך הקבוצה או בתוך תחום גופי השירות של קודא.

ת עזרה של צעד שנים עשר לחברים הנמצאים אין זו שבירת אנונימיות כשאנו מבקשו

  בצרה כל עוד אנו נמנעות מלדון בבעיותיהם הספציפיות והאישיות.

. ותיקותאו חדשות , בין אם אנו שוותהיבט נוסף של האנונימיות הוא, שבתכנית כולנו 

" או כוכבותמעמדנו החברתי מחוץ לקודא אינו משנה כלל בתוך קודא. כמו כן, אין לנו "

  אנו פשוט נפגשות כתלויות יתר. –" חשובותם "נשי

  

  אסרטיביות .10

  הוא: פירושו של המושג "להיות אסרטיבית"

 להביע את רצוני מהזולת מבלי לפגוע בזכויותי למרחב מחיה ולכבוד עצמי. .1

לחוש בנוח עם עצמי, ליצור יחסים קרובים ,להגן על עצמי, להחליט, לזהות את  .2

לחוש חרדה או אשמה, בלי לפגוע בזכויותיו  רצונותי ורגשותי ולבטא אותם בלי

ובכבודו של הזולת ובלי שתיווצר מערכת תקשורת שמקורה בשליטת אחד 

 .הצדדים

אני יכולה לאהוב ולעשות דברים רבים כדי להיענות לצרכי האדם הקרוב אלי, אין זה 

אומר שאני מחויבת בשל כך לוותר על הדברים החשובים לי ובוודאי לא על כבודי 

את צרכי, עומד על זכויותי ומעריכה את רצונותיי, קל לי  תעצמי. כאשר אני מכבדה

  יותר להתייחס לרצונותיו של הזולת, לכבדם ולשמור על קשר טוב עמו.
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מאפייני את היתר או -מאפייני תלות המנחה מבקשת להקריא את" – אפשרות .11

 "קודאההחלמה של 

  

יתר-ם של תלותומאפיינידפוסים   

ה עצמית. הם עשויים להיות לעזר בהערכ לעזרהם אלו מוצעים ככלי פייניומאדפוסים 
  במיוחד לחברים חדשים. 

 
 :דפוסי הכחשה
 יתר... -ותתלוי ,לעיתים קרובות

 ותמרגיש ןהש מהלזהות את  ותמתקש.  

 באמת ותמרגיש ןשהמה את  ותאו מכחיש ות, משנותמצמצמ. 

 של  רווחתםל ןאת עצמ ותשמקדיככאלה שכלל ו ותאנוכי-כלא ןאת עצמ ותתופס
 .אחרים

 אמפתיה לרגשותיהם ולצרכיהם של אחרים ותחסר. 

 השליליות םאחרים בתכונותיה ותמתייג. 

 ללא עזרה מאחרים ןלדאוג לעצמ ותיכול ןשה ותחושב. 

 כעס, הומור או בידוד כמובדרכים שונות  ןאת כאב תמסוו. 

 שליליות או תוקפנות בדרכים עקיפות ופסיביות ותמבטא. 

 ותאת חוסר הזמינות של אותם אנשים אליהם הם נמשכ ותמזה ןאינ. 
  

 

  :דפוסי הערכה עצמית נמוכה
 יתר... -ותתלוי ,לעיתים קרובות

 בקבלת החלטות ותמתקש.  

 ותאו עוש ותאומרשהן חושבות,  לעולם לא מסופקות ממה. 

 לקבל הכרה, שבחים או מתנות ותנבוכ. 

 יותר מאשר את של  ןהתנהגותו ן, רגשותיהןהאת אישורם של אחרים למחשבותי ותמעריכ
  .ןעצמ

 לאהבה או להערכה ותראויכנשים  ןאת עצמ ותמחשיב ןאינ. 

 מאחרים. פחות ותשו ןשה ההרגשהושבח כדי להתגבר על  ההכר ותמחפש 

 טעות ותעוש ןכשהלהודות  ותמתקש. 

 כדי להראות טוב לשקר אפילו ותועלולבעיני אחרים  ותלהראות צודק ותחייב. 

 ותורוצ ותצריכ ןהש מהלזהות או לבקש את  ותמסוגל ןינא. 

 אחריםעל  ותכנעל ןאת עצמ ותתופס. 

 תחושת בטחון הןל וספקשיעל אחרים  ותסומכ. 

 ולסיים פרוייקטים ניםזמ לוחותלהתחיל, לעמוד ב ותמתקש. 

 עדיפויות וגבולות בריאים ילקבוע סדר ותמתקש.  
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 :, כניעה וציותדפוסי ריצוי
 יתר...-ותתלוי ,ותלעיתים קרוב

 יבמצבים מזיקים זמן רב מדות , נשארות באופן קיצונינאמנ. 

 כדי להימנע מדחייה או מכעסן על הערכים והיושרה שלה ותמתפשר. 

 כדי לעשות רצונם של אחרים ןשלה הצרכיםבצד את  ותשמ. 

 ןאותם לעצמ ותשל אחרים ומאמצ ערניות מאוד לגבי רגשותיהם.  

 כאשר הם שונים משל האחריםןורגשותיה ן, דעותיההןותילהביע את אמונ ותפוחד ,. 

 אהבה ותרוצ ןה , כשבעצםמיני טלהיות אובייק ותמסכימ. 

 ןהחלטות בלי להתייחס לתוצאותיה ותמקבל. 

 כדי לקבל את אישורם של אחרים או כדי להימנע משינוי ןשלהעל האמת  ותמוותר. 
  

  

  

 :דפוסי שליטה
 יתר...-ותתלוי ,לעיתים קרובות

 שאנשים אינם מסוגלים לדאוג לעצמם ותנמאמי. 

 לשכנע אחרים מה לחשוב, לעשות או להרגיש ותמנס. 

 ועצה והכוונה לאחרים בלי שנתבקש ותמציע. 

 תןאו דוחים את עצ ןהעזרה שלקבל את הטינה כאשר אחרים מסרבים ל ותמתמלא. 

 להשפיע ןמתנות וטובות על אלה שברצונ ותפמרעי. 

 כדי להשיג אישור וקבלה ניתמיהתנהגות ב ותמשתמש. 

 מערכת יחסים עם אחרים הםכדי שתהיה ל להרגיש שזקוקים להן ותחייב. 

 אחרים דייל יסופקו ע ןהשצרכי ותדורש. 

 בעלות ו ותלהיות דואג ןכדי לשכנע אחרים ביכולת ןהבקסם האישי של ותמשתמש
 .חמלה

 כדי לנצלם רגשית אחרים בִּיוּשׁבהאשמה ו ותמשתמש. 

 תף פעולה, להתפשר או לשאת ולתתלש ותמסרב. 

 להשתמש=( תוצאותה לתמרן אתכדי  זעםגישה של אדישות, חוסר ישע, סמכות או  ותצמאמ 
 .)במניפולציות

 סיון לשלוט על התנהגותם של אחריםישל החלמה בנ בשפה ותמשתמש. 

 ןעם אחרים כדי להשיג את רצונ ותמסכימ ןשהפנים  ותמעמיד .  
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 :דפוסי הימנעות
 יתר...-ותתלוי ,תים קרובותלעי

 ןאו לבטא כעס כנגדאותן , לבייש לדחותבדרכים שמזמינות אחרים  ותפועל. 

 בחומרה מה שאחרים חושבים, אומרים או עושים ותשופט. 

 ק.מקרבה רגשית, פיזית או מינית כדרך לשמירה על ריחו ותנמנע  

 אינטימיות במערכות  מלהשיג להפריע להןלאנשים, מקומות ודברים  ןלהתמכרות ותמאפשר
 .יחסים

 ישירה ומתחמקת כדי להימנע מקונפליקט או עימות-בתקשורת לא ותמשתמש. 

  כלים של הלהשתמש בכל  ןרובימערכות יחסים בריאות בסנהל ל ןאת יכולתמקטינות
 .ההחלמה

 ותמלהרגיש פגיעכדי להימנע  ןהאו צרכי ןהאת רגשותי ותמדחיק. 

 אותם ותדוח ,תקרביםאנשים, אבל כשהם מ ןהאלי ותכמוש. 

 ןההעצמי כדי להימנע מכניעה לכוח גדול מ ןלוותר על רצונ ותמסרב. 

 סימן לחולשה םי רגשות הישגילו נותמאמי. 

 מלתת ביטויים של הערכה ותנמנע.   
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   יתר-דפוסי החלמה של תלויי
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  דפוסי
  הכחשה

  בהחלמה....  יתר בדרך כלל...-ותתלוי

לרגשותיי ומזהה אותם, בד"כ  תאני מודע  .ותמרגיש ןהש מהלזהות את  ותמתקש
להבדל שבין מחשבותיי  תבזמן. אני מודע

  לרגשותיי.

מה את  ותאו מכחיש ות, משנותמצמצמ
  .באמת ותמרגיש ןשה

את רגשותיי. הם לגיטימיים  תאני מחבק
  וחשובים.

 ,כלל ותאנוכי-כלא ןאת עצמ ותתופס
של  רווחתםל ןאת עצמ ותמקדישככאלה שו

  .אחרים

להבדל שבין דאגה לטיפול. אני  תאני מודע
מהצורך  מוּנָע מזהה שטיפול באחרים בד"כ

  בתועלתי האישית. 

אמפתיה לרגשותיהם ולצרכיהם של  ותחסר
  .אחרים

לחוש חמלה כלפי רגשותיהם  תאני מסוגל
  של אחרים.

את התכונות  בכך שיתכן ויש לי האני מכיר  .השליליותן בתכונותיהאחרים  גותמתיי
  באחרים.ת השליליות שבד"כ אני מוצא

ללא  ןלדאוג לעצמ ותיכול ןשה ותחושב
  .עזרה מאחרים

ה בכך שלפעמים אני זקוק האני מכיר
  לעזרתם של אחרים.

כעס,  כמובדרכים שונות  ןאת כאב ותמסו
  .הומור או בידוד

 תלרגשותיי הכואבים ומבטא תאני מודע
  אותם בצורה הולמת.

שליליות או תוקפנות בדרכים  תומבטא
  .עקיפות ופסיביות

לבטא את רגשותיי בפתיחות,  תאני מסוגל
  בישירות ובנינוחות.

את חוסר הזמינות של אותם  ותמזה ןאינ
  .ותאנשים אליהם הם נמשכ

במערכות יחסים אינטימיות  נתאני מעוניי
רק עם כאלה שרוצים ומסוגלים להיות 

  ות.במערכות יחסים בריאות ואוהב

  
  
  

  דפוסי
  הערכה
  עצמית
  נמוכה

  
  
  
  
  

על יכולתי לקבל החלטות  כתאני סומ  .בקבלת החלטות ותמתקש
  יעילות.

, ותחושב ןשה ממה ותלעולם לא מסופק
  .ותאו עוש ותאומר

 מהאת עצמי כמו שאני. אני ש תאני מקבל
  דגש על התקדמות ולא על שלמות.

לגמרי להכרה, לשבחים  הראוי האני חש  .לקבל הכרה, שבחים או מתנות ותנבוכ
  .תולמתנות שאני מקבל

את אישורם של אחרים  ותמעריכ
יותר  - ןוהתנהגות ן, רגשותיהןלמחשבותיה

  .ןמאשר את של עצמ

של אלו בהם אני  םאת דעותיה כהאני מערי
, ללא צורך להשיג את אישורם. יש תבוטח

  לי בטחון בעצמי.

 ותראויכנשים  ןאת עצמ ותמחשיב ןאינ
  .לאהבה או להערכה

בעצמי כאדם ראוי לאהבה  האני מכיר
  ערך.-ושווה
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  דפוסי
  הערכה
  עצמית
  נמוכה

 בהחלמה....  יתר בדרך כלל...-ותתלוי

ושבח כדי להתגבר על  ההכר ותמחפש
  .מאחרים פחות תשוו ןשה ההרגשה

אישור העצמי שלי קודם, האת  תאני מחפש
 תי מחפשאת מניעי בזהירות כשאנ נתובוח

  את אישורם של אחרים.

בחשבון נפש אישי, וכאשר אני  כהאני ממשי  .טעות ותעוש ןכשהלהודות  ותמתקש
  שוגה אני מודה בכך מיד.

בעיני אחרים  ותלהראות צודק ותחייב
  .כדי להראות טוב לשקר אפילו ותועלול

בכנות את התנהגותי ומניעיי.  נתאני בוח
ות להוד המספיק בטוח האני מרגיש

בטעויות שלי בפני עצמי ובפני אחרים 
  .מתולשמוע את דעותיהם בלי להרגיש מאוי

 ןהש מהלזהות או לבקש את  ותמסוגל ןאינ
  .ותורוצ ותצריכ

את צרכיי ורצונותיי  תאני ממלא
עזרה כשזה חיוני  תכשמתאפשר. אני מבקש

  ומתאים.

  וה לאחרים.את עצמי כשו תאני תופס  על אחרים. ותכנעל ןאת עצמ ותתופס

ם תחושת הל וספקשיעל אחרים  ותסומכ
  .בטחון

בטחון  תבעזרת הכוח העליון שלי אני יוצר
  בחיי.

 ניםזמ לוחותלהתחיל, לעמוד ב ותמתקש
  .ולסיים פרוייקטים

מדחיינות בהכירי באחריות שלי  תאני נמנע
  לעמוד בזמנים.

עדיפויות וגבולות  ילקבוע סדר ותמתקש
  .בריאים

לבנות ולקיים סדרי עדיפויות  תלאני מסוג
  וגבולות בריאים בחיי.

  
  
  

 דפוסי
 ריצוי,
כניעה 
  וציות

  
  

במצבים  ות, נשארבאופן קיצוני ותנאמנ
  .ימזיקים זמן רב מד

מצבים לא  תטחוני, ועוזבילב תאני מחויב
  בטוחים או שאינם מתאימים למטרותיי.

כדי  ןעל הערכים והיושרה שלה ותמתפשר
  .ה או מכעסלהימנע מדחיי

לערכים שלי, גם אם האחרים  נהאני נאמ
  אינם מסכימים איתי או כועסים עלי.

כדי לעשות  ןהצרכים שלהבצד את  ותשמ
  .רצונם של אחרים

בחשבון את תחומי העניין שלי  תאני לוקח
לקחת  תואת רגשותיי כאשר אני מתבקש

  חלק בתוכניות של אחרים.

חרים של א מאוד לגבי רגשותיהם ותערני
  .ןאותם לעצמ ותומאמצ

להפריד בין רגשותיי לרגשות  תאני מסוגל
לעצמי לחוות את  תשל אחרים. אני מאפשר

לאחרים לקחת  תרגשותיי, ומאפשר
  אחריות על שלהם.

 ן, דעותיהןלהביע את אמונותיה ותפוחד
, כאשר הם שונים משל ןורגשותיה
  .האחרים

  

 תאת דעותיי ורגשותיי ומבטא תאני מכבד
  תם באופן הולם.או
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דפוסי 
ריצוי, 
כניעה 
  וציות

  בהחלמה....  יתר בדרך כלל...-ותתלוי

 מיני, כשבעצם טלהיות אובייק ותמסכימ
  . אהבה ותרוצ ןה

המיניות שלי מבוססת על אינטימיות וקשר 
, האמיתיים. כשיש לי צורך להרגיש אהוב

את משאלות ליבי. אני לא  תאני מבטא
  בה.במין ללא אה תמסתפק

החלטות בלי להתייחס  ותמקבל
  ן.לתוצאותיה

מהכוח העליון שלי הדרכה  תאני מבקש
תוצאות אפשריות לפני שאני  תושוקל
  החלטה. תמקבל

כדי לקבל את  ןעל האמת שלה ותמוותר
  .אישורם של אחרים או כדי להימנע משינוי

היושרה והאמת שלי, גם  את תאני מבטא 
אפילו אם אחרים לא מסכימים איתי, 

שאצטרך לשם כך אומץ לבצע שינויים לא 
  פשוטים בחיי.

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  דפוסי
  שליטה

  
 
  

שאנשים אינם מסוגלים לדאוג  ותנמאמי
  .לעצמם

  בכך, עם מעט יוצאי דופן, האני מכיר
  שאנשים בוגרים מסוגלים לנהל את חייהם.

לשכנע אחרים מה לחשוב, לעשות או  ותמנס
  .להרגיש

בות, הבחירות את המחש תאני מקבל
 הוהרגשות של אחרים, למרות שאני עלול

  לחוש איתם שלא בנוח.

עצה והכוונה לאחרים בלי  ותמציע
  .ושנתבקש

  עצה רק אם התבקשתי.נת אני נות

טינה כאשר אחרים מסרבים  אותמתמל
  .ןאו דוחים את עצת ןהעזרה שלקבל את הל

אני מרוצה לראות שאחרים דואגים 
  לעצמם.

 םתנות וטובות על אלה שברצונמ ותפמרעי
  .להשפיע

בזהירות ובכנות את מניעיי  נתאני בוח
  לתת מתנה. נתכאשר אני מתכונ

כדי להשיג  בהתנהגות מינית ותמשתמש
  . אישור וקבלה

את מיניותי כעדות  תוחוגג תאני מחבק
בה  תלבריאותי ושלמותי. אני לא משתמש

  כדי לקבל אישור מאחרים.

כדי שתהיה  ןלהרגיש שזקוקים לה ותחייב
  .מערכת יחסים עם אחרים ןהל

מערכות יחסים עם אחרים  תאני מפתח
  המבוססות על שוויון, אינטימיות ואיזון. 

משאבים שמספקים את צרכיי,  תאני מוצא  .אחרים דייל יסופקו ע ןהשצרכי ותדורש
בהם בלי לדרוש אותם  שתומשתמ

 הקוקעזרה כשאני ז תמאחרים. אני מבקש
  לה, בלי ציפיות.

כדי לשכנע  ןהבקסם האישי של ותמשתמש
 ותבעלו ותלהיות דואג ןאחרים ביכולת

  .חמלה

 תבכנות עם אחרים, מאפשר תאני מתנהג
  לדאגה ולחמלה שבתוכי להתגלות.
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  בהחלמה....  יתר בדרך כלל...-ותתלוי  

  
  
  
  
  
  

  דפוסי
  שליטה

כדי  אחרים בהאשמה ובִּיוּשׁ ותמשתמש
  .רגשיתלנצלם 

באופן ישיר את מה שאני רוצה  תאני מבקש
את התוצאה לכוח העליון  ת, ומוסרכהוצרי

שלי. אני לא מנסה לתמרן את התוצאות על 
  ידי הטלת אשמה או בושה על אחרים.

לשתף פעולה, להתפשר או לשאת  ותמסרב
  .ולתת

 תונושא תפעולה, מתפשר פתאני משת
עם אחרים בדרך שמכבדת את  נתונות

  ושרה שלי.הי

גישה של אדישות, חוסר ישע, סמכות  ותצמאמ
(לעשות  תוצאותה אתלתמרן כדי  זעםאו 

  .מניפולציות)

לאחרים בכבוד ובהתחשבות,  תאני מתייחס
בכוח העליון שלי שיספק את צרכיי  תובוטח

  ורצונותיי.

סיון ישל החלמה בנ בשפה ותמשתמש
  .לשלוט על התנהגותם של אחרים

החלמה לצמיחה שלי ולא ב תאני משתמש
  כדי לתמרן אחרים או לשלוט בהם.

עם אחרים  ותמסכימ ןשהפנים  ותמעמיד
  . ןכדי להשיג את רצונ

התקשורת שלי עם אחרים היא כנה 
  ואמינה.

  
  
  
  
  
  
  
  
  

  דפוסי
  הימנעות

, לדחותבדרכים שמזמינות אחרים  ותפועל
  .ןאו לבטא כעס כנגד ןאותלבייש 

דדות תגובות בדרכים שמעו תאני פועל
  אוהבות ובריאות מאחרים.

בחומרה מה שאחרים חושבים,  ותשופט
  .אומרים או עושים

 תעל "ראש פתוח" ומקבל תאני שומר
  אחרים כפי שהם.

מקרבה רגשית, פיזית או מינית  ותנמנע
  . קכדרך לשמירה על ריחו

בקרבה רגשית, פיזית או מינית  תאני מעורב
  כשזה בריא ומתאים עבורי.

לאנשים, מקומות  ןלהתמכרות ותמאפשר
מלהשיג אינטימיות  ןלהפריע להודברים 

  .במערכות יחסים

בכלים של התכנית כדי לפתח  תאני משתמש
  מערכות יחסים בריאות ומספקות.

ישירה -בתקשורת לא ותמשתמש
ומתחמקת כדי להימנע מקונפליקט או 

  .עימות

בתקשורת ישירה וגלויה כדי  תאני משתמש
סכסוכים ולטפל באופן הולם  לפתור

  בעימותים. 

מערכות יחסים נהל ל ןאת יכולת ותמקטינ
כלים של הלהשתמש בכל  םרוביבריאות בס

  .ההחלמה

בכלי ההחלמה, אני  תכשאני משתמש
לפתח ולשמר מערכות יחסים  תמסוגל

  בריאות לפי בחירתי.

כדי  ןהאו צרכי ןהאת רגשותי קותמדחי
  .ותמלהרגיש פגיעלהימנע 

 כתאת פגיעותי בכך שאני סומ תאני מחבק
  את רגשותיי וצרכיי. תומכבד

אנשים, אבל כשהם  ןהאלי ותכמוש
  .אותם ותדוח ,מתקרבים

בברכה מערכות יחסים  מתמקדאני 
  על גבולות בריאים. תקרובות, ושומר
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  בהחלמה....  יתר בדרך כלל...-תלויי

העצמי כדי להימנע  ןלוותר על רצונ ותמסרב
  .ןהניעה לכוח גדול ממכ

בכוח גדול ממני. אני  תובוטח נהאני מאמי
להכניע את רצוני העצמי לרצון הכוח  נהמוכ

  העליון שלי.

את רגשותיי האמיתיים  תאני מכבד  .סימן לחולשה םי רגשות הישגילו ותנמאמי
  בהם כשזה מתאים. פתומשת

  חרים.הערכה כלפי א תאני מבטא  .מלתת ביטויים של הערכה ותנמנע
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  דקות). 5מוצע: להגביל את קטע ההודעות בזמן ( קטע הודעות

את עצמנו בעזרת  ותנושאשלנו מזכירה לנו שאנחנו  המסורת השביעית" .12

 מסורת שבע. תרומות של ןשתתרמו כפי יכולתכות מבקשהתרומות שלנו. אנחנו 

ברמה הארצית  קודאמשמשות לתמיכה בהוצאות של הקבוצה, לתמיכה ב

, חדרים וירטואליים קודא, למימון תרגום והדפסת ספרות, לאתר יתוהעולמ

 את סכום התרומה המומלצת.מוצע: להזכיר  ."וכד'
  

בפעם הראשונה "מחברת הטלפונים עוברת בינינו פעמיים: : מפגשים פרונטלייםל .13

 – ההשנייפעם ; בהעצמאת רשום תקשר  יתהכל מי שרוצה שייצרו אעל מנת ש

הטלפונים  .קשראיתן ליצור  ותרוצאנו שטלפון של מי ה יפרמסאת כדי להעתיק 

 ".נמסרים לצרכי התכנית

לכתוב את  ותקשר, מוזמנ ןשייצרו אית ותשמעוניינ ותחבר": מפגשים וירטואלייםל

להעתיק את  ותליצור קשר מוזמנ ותמעוניינה ות, חברןד שמהטלפון לי מספר

  ." הטלפונים נמסרים לצרכי התכנית .המספרים

  

 א _______. האם יש לך הודעות?"יהספרות שלנו ה שת"אא.  .14

  "האם יש לך הודעות?__. _א _________ישלנו ה יתב. "הגזבר

  "האם יש לך הודעות?א __________. יהקבוצה ה מזכירתג. "

 סעיףאת הערה: אם אין משרתים נאמנים לתפקידים הנ"ל, או שהקבוצה החליטה לא להקריא ( 

  ).15ף סעיל. ניתן להמשיך 14

  

 "השרותים ממוקמים ב________________." .15

  .)וכד'הודיעו על כל נושא אחר הקשור למקום המפגש (מדיניות לגבי עישון 

  

 כלשהן?"קודא "האם יש הודעות   .16

נציג הקבוצה וכל חבר בקבוצה משתפים בהודעות הקשורות לקהילה, לוועדה 

  .קודאשל  חברותא העולמיתלהאזורית, לוועדה הארצית או 

  
שנה, שנתיים  חצי שנה, ?היום קודאבאו ציון דרך האם יש ימי הולדת "  – אפשרות .17

 וכן הלאה?"

  .על החלמתם: שאלו את האנשים החוגגים אם הם מעוניינים לחלוק מספר מילים הערה

  
 האת המזכיר י, בבקשה ידעקודאאו ציון דרך ב לחגוג יום הולדת נתמעוניי"אם את  .18

 לפחות שבוע מראש."
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   תוכניתקטע 

  ממליצה:  קודאמכאן את תוכנית המפגש. כדי להעצים את ההחלמה שלנו, לנה התח(

 לפחות פגישה אחת בחודש תוקדש ללימוד הצעדים 

 לפחות פגישה אחת בחודש תוקדש ללימוד המסורות 

  לפחות פגישה אחת בחודש תוקדש לדובר 

 קריאה מהספרות 

 קריאת השראה מהספרות 

 הרפות).ל (תפילות הצעדים, רק להיום, בסוף הפורמט נספחים המופיעיםקריאה מה  

  דקות). 20עד  5מוקצב לכך הוא בד"כ משך הזמן ה

  

או את  מהו דיבור ביניים?, את לשיתוףקודא מדריך  אתלקרוא  מומלץ מאוד .19

 . שניהם

  

  לשיתוף קודאמדריך 

  .הבבואכת מבורכאן  תהנמצא תאחכל "

ות רבעבור . היכולתכפי דבר תמאיתנו  תחאבהחלמתנו, חשוב שכל  ותמתמידשאנו ככל 

את  ותמעודד, הוא משימה קשה. אנחנו ותזר, במיוחד ותאחרמאיתנו דיבור בפני 

 לאהיא וכל הקבוצה  קודאת חברלהתחיל לאט ובזהירות. הכוונה של כל  חברותה

 ,ניסיוננומשהוא לא חשוב או טיפשי.  חולקים,עליו  נושא. אין ימישהאו להביך ללעוג 

"דיבור ביניים" להימנע מ ותמעודדנו א יתוף נעשה במיטבו ע"י שימוש במילה "אני".הש

  ."משובממתן ו

  

  מהו "דיבור ביניים"?

כאן על מנת להחלים ממחלתנו הכפייתית. גילינו שכדי לעשות זאת עלינו  ותאנו נמצא

  ם:לשתף בדברים אישיים ועמוקים. על מנת שנשתף בכנות, עלינו לשמור על מספר כללי

. יהלדברי השני ת, שבמהלך הפגישה לא תהיה התייחסות ישירה אחןמכ ותאנו מבקש -

  .לתגובה הפתוחה חברה אפשר להגיב לאחר הפגישה, אך מומלץ לבדוק אם אות

 ותמשתמשמתוך ניסיוננו, כוחנו ותקוותנו, ולכן  ותומשתפבשם עצמנו  ותמדבראנו  -

לא להיכנס  ותומשתדלשמות,  ותמזכיר''. איננו או ''אנחנו'' ןב''אתבמילה ''אני'' אך לא 

  .נתלמאומ נתמאמלפרטים הנוגעים לקשר שבין 

ויכוח, ביקורת, שיפוטיות, שליטה, השתלטות  ותבעצמנו ובכך אנו מונע ותאנו מתרכז -

. זה יכול לכלול גם הקטנת רגשות או חוויות הזולת, קשר או מגע ותאחראו דחייה של 
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אחר, השמעת קולות  תנוכח חברההנדת ראש, קריאה בשמו של  פיזי, תנועות גוף כמו

  מילוליים ורעשים או מתן עצות.

לאהבה,  ותלקראת לקיחת אחריות על חיינו, ועל ידי כך אנו מאפשר ותאנחנו פועל -

  לקבלה ולהבנה של עצמנו ושל אחרים לגדול בתוכנו.

על הפגישה שלנו כעל מקום קווים מנחים אלו לדיבור ביניים ואנונימיות עוזרים לשמור 

  בטוח.

ות שחברלהיעזר במדריך לחדשים, ובמספרי הטלפון  ותמוזמנ ןאם יש שאלות את

  .ובמסבירה לחדשות ןהקבוצה פרסמו בסמוך לשמותיה

  

  למפגשים וירטואליים:

 . לנהוג שיקול דעת ותים, נבקש מהחבריבעניין השימוש בצ'ט במפגשים וירטואל"

לפתוח מצלמות על מנת לתרום להרגשת ביטחון  ותאת החבר ותאנו מזמינ

  ."ואינטימיות

  

  ..."יםאישי לשיתופים"הפגישה פתוחה עכשיו 

  

דקות כדי לאפשר  5-3ל  השללהגביל את זמן השיתוף  תמתבקש תאח"כל  – המלצה

ידי טיימר, -על , למשלזמן השיתוףמצפון הקבוצה יכול לקבוע איך לציין מתי נגמר (. לשתף" ןלכול

  . )ידי המנחה-או תזכורת עדינה על חפץ כלשהו, הקרנת שקופית של סיום הזמן, ה עלהקש
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  קטע סיום

 .הנספחים את אחד אועשרה ההבטחות, את "המסע ממשיך"  שתיםלקרוא את  מוצע

  ".?קודאשל  עשרה ההבטחות-שתיםמי מוכנה להקריא את " – אפשרות .20

  

  יתר אנונימיים-עשרה ההבטחות של תלויי-שתים

יתר -תלוייעבודת התוכנית של  ידי-ללצפות שיחול שינוי מופלא בחיי ע האני יכול

ולנהוג על פי  עשר הצעדים-שניםלעבוד את  ןכשאני עושה מאמץ כ ,אנונימיים

   .עשרה המסורות-שתים

 .מתעלנ. תחושת הריקנות והבדידות שייכותאני חווה תחושה חדשה של  .1

על פחדיי ופועל באומץ, ביושרה  תמתגבר פחדיי. אני ידי-לעוד ע תאינני מנוהל .2

 ובכבוד.

 אני חווה חופש חדש. .3

 תהווה שלי. אני מודעהאת עצמי מדאגה, אשמה וחרטה לגבי העבר ו תאני משחרר .4

 מספיק בכדי שלא אחזור על כך.לכך 

באופן אמיתי  האני חווה אהבה וקבלה חדשות לגבי עצמי ולגבי אחרים. אני ראוי .5

 .תנאהביות להולאהוב אהבה, לחוש 

ערך לאחרים. מערכות היחסים החדשות -תלראות את עצמי כשוו תאני לומד .6

 הן כולן עם שותפים השווים לי. ,והמחודשות שלי

 תלפתח ולשמר מערכות יחסים בריאות ואוהבות. ככל שאני לומד תאני מסוגל .7

 עלם.נהצורך לשלוט ולעשות מניפולציות באחרים  ,לבטוח באלו הראויים לאמון

יותר.  כתותומ תאינטימי , אפשר לאהוב יותר, להיותשאפשר להחלים תלומד אני .8

 לתקשר עם משפחתי בדרך שהיא בטוחה עבורי ומכבדת אותם.אני יכולה לבחור 

 ערך.-בכך שאני יצירה ייחודית ויקרת האני מכיר .9

 להסתמך רק על אחרים כדי לספק את תחושת הערך שלי. כהאני כבר לא צרי .10

 לאמונה ביכולות שלי. המהכוח העליון שלי, ומגיע תה שאני מקבלבהדרכ תאני בוטח .11

 יום שלי.-בהדרגה לחוויה של שלווה, עוצמה וגדילה רוחנית בחיי היום האני מגיע .12
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  ממשיך המסע

 

ויחד עם זאת חשוב שנאזן , שלנו תכנית ההחלמה אל ברצינות להתייחס ותאמוראנו 

כמה מהתרופות הן צחוק וכיף. אלה עם משחק, את עבודת ההחלמה היומיומית שלנו 

, לפרודוקטיביותנוחה, גם למ ,להקדיש תשומת לב עלינושל אלוהים. ביותר מרפאות ה

 .רה מאליהשהתועלת שבכל אלה ברוות פעילות גופנית. אנו חושבלפעילות פנאי ול

  

בדרכים בריאות.  ם שלנוצרכיהלכל היענות הוא ל ,לחיותכיצד  שלנו חלק חשוב בתכנית

 ותאנו נעש בסופו של דבר,אך  .לצרכינו השונים יכולה לדרוש זמן ותרגולענות היה

  בתחומים האלה. ותמיומנ

  

  בכנות את תכנית ההחלמה שלנו, ותבהיענות לצרכינו, וממשיכ ותככל שאנו מתקדמ

  נו חיפשנו רוב חיינו.זהו האיזון שרוב מאוזנים.נעשים הולכים וחיינו 

  

, העקרונות אלוהיםאהבתו השופעת של  דרך יכות,אנו נכיר תחושה חדשה של שי

 תיקפדנצורה ב ותלהיות כנ ,יכולתנוכמיטב  ,והנכונות שלנו ,הרוחניים של תכניתנו

בכך שריפוי העבר שלנו כן ו ,לבטוח בעצמנוהאמין ואנו נתחיל ל בהמשך החלמתנו.

ב לאתגרי להגי ותנגלה שאנו מסוגל ,על ידי פחד ואשמה ותאפשרי. כבר לא נהיה נשלט

נחווה אהבה  ,שלנו אלוהיםאחרים כבר לא יהיו ה .החיים באומץ, ביושרה ובכבוד

לפתח ולקיים מערכות  ותמסוגלהיות וקבלה חדשות של עצמנו ושל אחרים. נהפוך ל

לאחרים. נלמד שהמשפחות  תנו כשווונלמד לראות את עצמ ,יחסים בריאות ואוהבות

מאתנו  תוהבות ואינטימיות. ניווכח שכל אחליותר א ולהפוך ,יכולות להשתקם שלנו

נחווה בהדרגה  .רך וחשיבותעם יופי, ע אוהב, שנולדה כוח עליוןא יצירה ייחודית של יה

  יום.מעוצמה רוחנית ושלווה בחיי היו

  

  

 תמאתנו במסע הזה אכן חוו ותאם אין זה יותר מדי לקוות לכל זה. רב ותשואל חלקנו

כמיטב  צעדיםכל אחד מה ותינו אם אנו עובדהתגשמות ההבטחות האלה בחיאת 

נו ולאנשים אחרים לעצמ ות, כשאנו מכפרשמונה ותשע צעדיםאת ה במיוחד יכולתנו,

, 83 בעמודים(בהבטחות הכתובות  להחלמתנו,תקווה נוספת  ותשפגענו בהם. אנו מוצא

הבטחות אלו . (הודפס מחדש באישור) אלכוהוליסטים אנונימייםבספר של , )84 -ו

  יתר מחלימים רבים.-על ידי אלכוהוליסטים ותלויייום יום,  מתממשות
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 :ןהההבטחות  

ליו את הדלת. עאנו נכיר חופש חדש ואושר חדש. לא נצטער על העבר ולא נרצה לסגור 

איך הניסיון שלנו  . לא חשוב כמה נמוך נפלנו, נראהשלוםונדע  נבין את המילה שלווה

. נאבד עניין ייעלמוערך ורחמים עצמיים  ל חוסרש ותיכול לתרום לאחרים. התחוש

כל הגישה  .דעו עלינו יכביד לא העצמי. החיפוש בחברינובדברים אנוכיים ונתעניין 

פחד מאנשים ומחוסר בטחון כלכלי יעזבו אותנו. הוההסתכלות שלנו על החיים ישתנו. 

 ע נביןבאופן אינטואיטיבי נדע איך להתנהל במצבים שבעבר בלבלו אותנו. לפת

הבטחות  ועושה עבורנו את מה שלא יכולנו לעשות עבור עצמנו. האם אל אלוהיםש

ן לעיתים מהר, לעיתים לאט. ה - בנו מתממשות ןשלא. ה ותמוגזמות? אנו סבור

  אם רק נעבוד לקראתן. ד,תמי תתגשמנה

  

כן . יתטעויות ות, אנו עושותאנושי בהיותנושלנו.  רוחני הוא דרך החיים מהפך, קודאב

להחלמה עם  ותזאת, אנו ניגש . בזכרינויתר מפעם לפעם-לנו מעידות של תלות תהיינהו

 -שאהבה ותלות ותאהבה, קבלה, חמלה ואכפתיות, כלפי עצמנו וכלפי אחרים. אנו זוכר

השגחת נו לאת עצמ ותת היא מטרתנו. אנו מוסרההתקדמו מתקיימות יחד.אינן יתר 

  הלך כל רגע בחיינו.במ ותלהיות מודרכ ותומבקש אלוהים

  לאחרים להחלים. ותועוזר יכולתנואת התכנית כמיטב  ותאנו עובד

  

יתר -לוייתבל ההחלמה ש את הניסיון, הכוח והתקווה תבדרך זאת אנו מהוו

  אנונימיים.
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 הבתור ה, כשכל חברתאמירות חיוביות: מתחילים במנחה או במתנדב – אפשרות .21

   .לומרלא  תיר חופש חדש" או שבוחראמירה חיובית כגון: "אני מכ תאומר

  [כל קבוצה יכולה להכין דף אמירות חיוביות משלה ולקרוא ממנו] 

היא תוכנית  קודאש ןלהזכיר לכ ת"כשהפגישה מתקרבת לסיומה, אני מבקש .22

 תאחלכבד את האנונימיות והסודיות של כל  ןמכ ותאנונימית. אנחנו מבקש

נשאיר אותו  מה שנאמר פה,ו אה פהשכל מה שנרמבקשות הזאת. אנחנו בפגישה 

 ." פה כשנעזוב

למד מכך. כעת תינתן האפשרות תמאיתנו אם הופרו מסורות חשוב שכל אחת   .23

 לציין האם הופרה מסורת. מהקבוצה) המסורות (או לחבר תלשומר

 (אם זאת פגישת דובר) שלנו." ת"תודה לדובר .24

 "שרות בפגישה זו. שנתנו"תודה לכל אלה שהקריאו ולאלה   .25
  

  לפי בחירה. הסיוםצטרף למעגל לתפילת ת תשכל אח תהמנחה מבקש

   לבחירה: קודאלהלן תפילות הסיום של 

  

  קודאתפילת הסיום של 

  שלנו כוח העליוןל ותמודאנחנו 

  על כל מה שקיבלנו בפגישה.

  עם הסיום, מי יתן וניקח איתנו

  כמה, האהבה, הקבלה והתקווה של ההחלמה.את הח

  

  תפילת השלווה

  ,אלי

  תן בי את השלווה לקבל את הדברים שאין ביכולתי לשנותם,

  אומץ לשנות את הדברים אשר ביכולתי,

  ואת התבונה להבחין בין השניים.

  

  אם נתמיד ונחזור זה יפעל ויעזור

  נרגיש אחווה ונרבה אהבה

  .אמן
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  נספחים
  

  קודא תפילות הצעדים של
  

ארגיש טוב עם מה שאדם אחר לא באף אחד, כולל עצמי. אם יותר לשלוט  כהברגע זה, איני צרי: 1צעד 

אונים מול  תאונים מול אדם זה, וחסר תלהזכיר לעצמי שאני חסר תייכולבחושב, אומר או עושה, 

  הכורח לפעול על זה.

 .כוח עליון אוהבלי לחוות את החופש בידיעה שיש  השאני לא לבד. אני יכול נהאמימברגע זה, אני : 2צעד 

להתאמן על כך, רק להיום, רק לרגע זה,  נהמוכאהיה לעצמי שאמונה היא פעולה, אם  הכירזמאני 

  אמונה. חָ תֵּ אני אפַ 

המגבילות שלי את כל האמונות  להניח בצד האת הכוח העליון שלי. אני יכול תברגע זה, אני בוחר: 3צעד 

אמונה בכוח עליון תהייה לעצמי ש השל אלוהים. אני מזכיר תועל מה אני לא ומה אני כן, אני ילד

  עם עצמי ועם הכוח העליון שלי.שלי  נותכבושהחלמתי תלויה  ,אמונה בעצמי

לראות את עצמי כפי שאני באמת, נשמה שנחה בזרועותיו של אלוהים אוהב.  נהברגע זה, אני מוכ: 4צעד 

אוהב שלם,  – הולך ומתגלההאמיתי  'אני'להפריד את מי שאני ממה שעשיתי, בידיעה ש האני יכול

  מלא שמחה.ו

את נוכחות הכוח העליון שלי.  תברגע זה, אני מודה לעצמי על שעשיתי משהו שקשה לי. אני מקבל: 5צעד 

  עצמי ואת ליבי לחבריי לדרך. תלמסע ההחלמה ופותח תאני מתחייב

הים. אני למסור אותם לאלו נהלוותר על פגמי האופי שלי. ברגע זה, אני מוכ נהברגע זה, אני מוכ: 6צעד 

שכוח הרצון שלי להחלים חזק וגדול. בכל צעד שאני עושה למען החלמתי, לא חשוב כמה  תיודע

  .מהקטן, אני בדרך להיות של

של  מההגבלותמהכוח העליון שלי להסיר את כל חסרונותיי, לשחרר אותי  תברגע זה, אני מבקש: 7צעד 

תתמלא באהבתו  היעה שהריקנות שאני חשידי בידו של אלוהים, ביד ה אתעברי. ברגע זה אני מניח

  אנשים שבחיי.הי פלכלפי וכללא תנאים, 

לעצמי  תברגע זה, אני רואה את הבלתי אפשרי הופך לא רק לאפשרי, אלא גם לאמיתי. כשאני סולח: 8צעד 

כן ויציב יך זה פותח דרך לשינוי לסלוח לעצמי ולאחרים, תהל הויכול נהעל חסרונותיי, אני מוכ

  תי. תודה לך אלי.בהתנהגו

 ,אותי לשינוי אמיתי ומשמעותי על הכוח העליון שלי, שיתמוך בי וינחה כתברגע זה, אני סומ: 9צעד 

שבדרך זו:  תהצעדים. אני יודע 12תודה לקודא ולהחלמה בדרך  תלתיקון כן. ברגע זה, אני אסיר

  .התכנית, נכונות, שיתוף והליכה עם אלוהים, אני חופשי

עוד את ליבי ואת התודעה שלי, כל יום,  תאת חיי בדרך חדשה. ככל שאני פותח הזה, אני חיברגע : 10צעד 

  באלוהים. תאת מערכות היחסים שלי ונוגע נתהאמיתי, מתק 'אניה'לאט לאט, אני מגלה את קצת, 

י , ומפנה את ליבי לאלוהים ולרצונו ממני. ברגע זה, אנבצד את מחשבותיי הברגע זה, אני מניח: 11צעד 

וגם , בטרדות ובספיקותשאלוהים מאפשר לי. כשאני  עם מה קשר מודע ה מתוךוושלֵ  המרגיש

  .וברורה לי סלולהאל הכוח העליון שדרכי  ת, אני פונה לאלוהים. אני יודעהורגוע השמחכשאני 

לפי לחיות  הברגע זה, אני מודה לך אלי על התעוררות רוחנית שעוברת עלי. ברגע זה, אני מחליט: 12צעד 

בכל מי באהבה ובהבנה עקרונות התכנית הפשוטה הזאת. הידע והתבונה שעוברים ממך דרכי 

   . חיי שלווים.ווהשלֵ שאפגוש. אני 
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  רק להיום
  
  

  אשתדל לחיות ביום זה בלבד ולא אנסה לפתור את כל בעיותיי בבת אחת. רק להיום

ותי לו ידעתי שעלי שהיו מרתיעים א שלפני, שעותה 12אוכל לעשות דברים ב  רק להיום

  לעשותם כל חיי.

ב בני האדם שמחים במידה ו, כמו שאמר אברהם לינקולן: "רהאהיה שמח רק להיות

  והם מחליטים להיות כאלה".

  ולא אנסה להתאים הכל לרצונות שלי. ,אנסה להסתגל למה שקיים רק להיום

דעות, אנסה לאמן את מוחי, אלמד משהו מועיל, אקרא משהו שדורש מו רק להיום

  הבנה וריכוז.

דע ויוילנשמתי, אעשה למישהו דבר מה מועיל בלי שיב טִ יאֵ בשלושה דברים  רק להיום

דע למישהו זה לא יחשב. אעשה שני דברים לפחות שאיני רוצה לעשות, ויוילו, אם הדבר 

להיפגע אך היום לא יראו  הרק לשם אימון. לא אראה לאיש שרגשותיי נפגעו, אני עלול

  זאת.

יותר, אראה במיטבי, אתלבש כיאות, אדבר בשלווה, אתנהג  תאהיה חיובי היוםרק ל

באדיבות, לא אעביר ביקורת על אחרים אפילו במעט, לא אחפש פגמים בשום דבר, ולא 

  אנסה לתקן איש מלבד עצמי.

תהיה לי תכנית, יתכן שלא אוכל לעשותה בשלמות אך היא תהיה עמי  רק להיום

  יזים והחלטות מוטעות.ואחסוך מעצמי מעשים פז

לא אירתע, במיוחד לא אפחד להנות ממה שיפה ואאמין שכפי שאביט אני על  רק להיום

 לי.אה ירָ יהעולם כך העולם, 
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 להרפות
  

  אין פרושו לא להרגיש אכפתיות; – להרפות

  פירושו שאין ביכולתי לטפל במישהו אחר.
  

  אין פירושו לחתוך ולנתק קשר; – להרפות

  בדה שאין ביכולתי לשלוט במישהו אחר.עוה קבלתזו 
  

  אין פירושו ללמד יכולת, – להרפות

  אלא לאפשר למידה מתוך תוצאות טבעיות.
  

  זה להודות בחוסר אונים, – להרפות

  שהתשובה אינה בידי. מתוך הבנה
  

  זה לא לנסות לשנות או להאשים מישהו אחר; – להרפות

  להוציא את המקסימום מעצמי. אלא
  

  -ה לא לטפל בז – להרפות

  .תאלא להיות אכפתי
  

  זה לא לתקן, – להרפות

  .וךאלא לתמ
  

  לשפוט...זה לא  – להרפות

  להיות אנושי. לאחר לאפשראלא 
  

  זה לא להיות במרכז ולארגן את העניינים... – להרפות

  .מהלך חייהם את לקבועלאחרים  לאפשראלא 
  

  זה לא לגונן, – להרפות

  יאות.אלא לאפשר לאחר לעמוד מול המצ
  

  זה לא להכחיש, – להרפות

  אלא לקבל.
  

  זה לא לנדנד, לנזוף או להתווכח... – להרפות

  .שליאלא לחפש אחר מגרעותיי 
  

  זה לא להתאים הכל לרצונותיי, – להרפות

  .במהלכואלא לקבל כל יום כפי שהוא, ולשמור על עצמי 
  

  זה לא לבקר ולהכניס למשטר... – להרפות

  להיות. מתשאני חוללהפוך למה ואלא לנסות 
  

  זה לא להצטער על העבר... – להרפות

  עכשיו".כאן ואלא לצמוח ולחיות את ה"
  

  זה לפחד פחות... – להרפות

  ולאהוב יותר.

  

  [קוד"א ישראל]
 



-29- 

 (המלצות) עקרונות לניהול מצפון קבוצה
  

  דקות.  10-20-מומלץ לקיים מצפון קבוצה אחת לחודש למשך כ .1

), את נושאי המצפון, על ככל האפשר הקודמת לה (או מוקדם כדאי להעלות כבר בפגישה -

  מנת לאפשר לחברים זמן לבחון את הדברים ולגבש דעה. 

במקרה שהועלתה הצעה שלא כאמור לעיל, תינתן אפשרות לכל אחד מהחברים לבקש 

  לצורך למידת הנושא וגיבוש דעה.  -לדחות את ההצבעה לפגישה הבאה 

ר הקבוצה את המנחה, שמתוכנן היום קיום מצפון, ויציין מהו בתחילת הפגישה יעדכן מזכי -

 .שהמצפון יארךהזמן המשוער 
  

 המצפון הוא חלק ממהלך הפגישה; הקבוצה תחליט מתי במהלך הפגישה מתאים לערוך אותו.  .2
  

בנושאים שלא סובלים דיחוי ו/או נחוצים לפעילותה השוטפת של הקבוצה, ניתן לקיים מצפון  .3

 ש.  יותר מפעם בחוד
  

  מזכיר הקבוצה או המנחה יערכו את המצפון, תוך התחשבות בזמן של שאר תכני המפגש. .4
  

 .לחברים להביא טיעונים בעד או נגדעל כל נושא העולה למצפון יש  לאפשר  .5
  

   -הצבעה  .6

  ושואל:  ,מנהל המצפון (מזכיר/ מנחה) מפרט את ההצעות

  מי בעד ש....? 

  מי נגד ש....? 
 

  ב הקולות של החברים המשתתפים בפגישה הספציפית.ההחלטה עוברת ברו .7
 

כל החלטה ניתנת לשינוי ולהצבעה מחדש (עלי פי בקשת אחד או יותר מחברי הקבוצה), במידה  .8

  . שניתן לה מספיק זמן להתבצע. פרק זמן זה יוחלט במצפון הקבוצה

  

  .רוח אלוהים אוהב נמצא במצפון הקבוצה 

 ה, גם אם היא מנוגדת למה שהצבענו.אנו מכבדים כל החלטה שעולה בהצבע  


