Jak radzi¢ sobie z impulsem do gry?

Wielu natogowych hazardzistéw, zwtaszcza na wczesnym etapie zdrowienia, doswiadcza impulsow
do uprawiania hazardu. Dtugotrwate powtarzanie zachowan hazardowych, mysli krgzgce wokot gry
oraz towarzyszgce im uczucia przyjemnosci wywotujg silng cheé¢ grania. Czasem te impulsy sa tak
intensywne i obezwtadniajgce, ze powodujg powrét do hazardu.

Jak zapobiega€ pojawianiu sie impulséw
do gry?

» Uczestniczaj na mitingi AH tak czesto jak to mozliwe, ale nie rzadziej niz raz w tygodniu.
« Zaangazuj sie bardziej w program Anonimowych Hazardzistéw. Podejmij sie stuzby dla wspdinoty.
* Regularnie telefonuj do innych cztonkéw wspdlnoty.

« Czytaj i wracaj do czytania ,Combo Book” Anonimowych Hazardzistéw. Wielu czionkéw wspdlnoty
mowi, ze wszystko, czego potrzebujg, aby nie zagraé, jest w tej zottej ksigzeczce.

* Popros innego czionka wspoélnoty Anonimowych Hazardzistow, zeby zostat Twoim sponsorem.

» Czytaj i stosuj sie do krokéw programu zdrowienia Anonimowych Hazardzistéw. Chociaz zdrowy
rozsgdek i program jest bardzo wazny, to nie zapominaj, ze nie zawsze jest on tatwy do stosowania.
Wielu natogowych hazardzistéw twierdzi, ze odkad zaczeli pracowaé nad krokami, sg mniej sktonni do
powrotu do hazardu. Warto, aby$ poprosit sponsora — najlepiej Twojego sponsora — o poprowadzenie
Cie przez kolejne kroki programu.

* Nie chodz do lokali, w ktérych hazard jest dostepny, ani nie przebywaj w poblizu takich miejsc,
wigczajgc w to strony internetowe. Réb zakupy tam, gdzie nie ma gier hazardowych lub nie odbywajg

sie one w widocznych dla Ciebie miejscach.

* Nie patrz na nic, co przypomina Ci o hazardzie, np. dziaty gietdowe lub sportowe w gazetach,
kupony loterii, programy wyscigow, reklamy kasyn lub innych form hazardu.

* Nie utrzymuj kontaktu z ludzmi, ktérzy uprawiajg hazard. (To moze oznacza¢ zerwanie kontaktéw z
cztonkami rodziny lub znajomymi).

* Unikaj wdawania sie w dyskusje na temat uprawiania hazardu.
+ Zabieraj ze sobg tylko niezbedne minimum gotéwki, ktéra Ci bedzie potrzebna danego dnia.
+ Jesli to mozliwe, przekaz komus$ zaufanemu kontrole nad Twoimi finansami. Zniszcz wszystkie

swoje karty kredytowe i debetowe. Zrob wszystko, co bedzie potrzebne, aby postawi¢ bariere miedzy
Tobg a dostepem do gotéwki.



« Ustal date rocznicy Twojego pierwszego mitingu i Twojego ostatniego obstawienia. Wielu czionkéw
wspolnoty zyskuje zdrowg pewnos$¢ siebie, widzgc, ze nabyli nawyk niestawiania zaktadow.

+ Zmien swoje zachowanie. To jest jedno z najtrudniejszych zadan wsréd wszystkich ludzkich
staran, a szczegdlnie w programie Anonimowych Hazardzistéw. W ,Combo Book” podkresla sie
jednak, iz dla natogowego hazardzisty konieczne jest wprowadzenie zmian w swoim charakterze, aby
zapobiec powrotowi do gry. Cztonkowie wspdlnoty AH opowiadali, ze wady charakteru, takie jak
gniew, niecierpliwo$¢, lenistwo, uzalanie sie nad sobg itd., prowadzity ich z powrotem do hazardu.

» Zastepowanie negatywnych nawykow zdrowymi ma fundamentalne znaczenie dla utrzymywania
abstynenciji.

* Pomysl nad poprawieniem swojej kondycji fizycznej. Méwi sie ,przyprowadz swoje ciato, a
umyst dotrze pézniej”. Jesli kompulsywny hazard jest chorobg umystu, to dla natogowego hazardzisty

ma sens wysitek, aby utrzymac ciato w dobrej kondycji. Pamietaj powiedzenie:

»W zdrowym ciele, zdrowy duch”.

Co zrobi¢, gdy pojawia sie potrzeba gry?

» Po pierwsze, uswiadom sobie te potrzebe. Badz w petni Swiadomy tego, co czujesz i co dzieje sie w
Twoim umysle. Wtedy powiedz do siebie:

,Ok, mam teraz potrzebe gry. Wiasnie teraz chce uprawiaé hazard. Wielka szkoda, ale JA JUZ
NIE GRAM.”

« Jesli potrzeba jest bardzo silna, ponownie uswiadom sobie pragnienie hazardu i powiedz sobie:
,»OK, wiec moze zagram za 10 minut.”

Jesli po tym czasie nadal bedziesz odczuwat che¢ gry, powtérz sobie ponownie:

»Moze zagram za kolejne 10 minut.”

Jesli nic sie nie zmieni, rozktadaj dalej decyzje o zagraniu na 10-minutowe odcinki i w miedzyczasie
zajmuj sie czyms innym.

Potrzeba gry na pewno przeminie.

+ Uswiadom sobie, ze Twoj umyst jest jak projektor slajdéw i mysli, ktére wchodzg do Twojej
Swiadomosci, to wiasnie slajdy. Péjdz do cichego miejsca, zamknij oczy i zmien slajd w swojej
Swiadomosci mysli o hazardzie. Pomysl o cztionku rodziny, o kims, kogo kochasz, o pracy, o
aktywnosci, ktérg lubisz — moze to by¢ cokolwiek, byle nie hazard. Mozesz to zrobié, jesli wyciszysz i
skoncentrujesz swoj umyst.

« Zaakceptuj fakt, Ze nie mozesz gra¢ bezpiecznie. To moze sie wydawac bolesne oczywiscie, ale
wielu cztonkéw wspdlnoty opowiadato, ze powrdcili do gry po tym, kiedy w mys$lach sami ze sobg

debatowali nad tym faktem.

Wsréd niektérych powtarzajgcych sie argumentéw pojawiaty sie stwierdzenia:



e Tym razem bedzie inaczej”
e _Nie jest ze mng jeszcze tak zle”

e ,Skoncze graé, gdy tylko sie odegram”

Akceptacja jest jedng z podstawowych zasad programu.
* Odmow modlitwe o pogode ducha:

,»,Boze, uzycz mi pogody ducha, abym godzit sie z tym, czego nie moge zmieni¢, odwagi, abym
zmieniatl to, co moge zmienié, i madrosci, abym odrézniat jedno od drugiego.”

Powtarzaj modlitwe, dopdki cheé gry nie przeminie.

Wyciszenie umystu wyciszy che¢ gry.

* Pracuj nad krokami 2 i 3. Wyobraz sobie siebie oddajgcego chec¢ gry swojej Sile Wyzszej.
Wielu cztonkéw AH zyje powiedzeniem:

,»Odpusé sobie i pozwdl Bogu.”

» Udaj sie w ciche miejsce, zeby medytowac.

Uzyj prostej metody polegajgcej na tym, ze zamykasz oczy i obserwujesz przestrzen pod powiekami,
wizualizujgc sobie che¢ gry jako konkretny obiekt (bez znaczenia, co to bedzie).

Skup na nim swojg uwage przez kilka minut.

Wyobraz sobie, ze zaczyna sie rozpadac¢ na tysigce kawatkdéw i Twoja potrzeba gry znika.

Idz na miting Anonimowych Hazardzistéw niezaleznie od tego, jak sie
czujesz.

» Zadzwon do kogos, komu ufasz, i powiedz o swojej checi grania. Zostaw pienigdze, karty i idz sie z
kims spotkac.

* Przestan rozmyslac o potrzebie gry, rozpocznij nowg aktywnosé, na przykitad czytanie ksigzki.

* Wyjdz ze skupienia na sobie i pomdz komus innemu.

* Pomysl o catym procesie obstawienia, biorgc pod uwage konsekwencje. Wiekszos¢ z nas, myslac o
obstawieniu, nie dostrzega opcji, ze moze przegraé. Przypomnij sobie te wszystkie razy, kiedy
przegrates.

» Wszystkie formy hazardu prowadza do porazki. Prawdopodobnie przegrasz znowu. Czy pienigdze,
ktore juz przegrate$, w potgczeniu z tymi, ktére przegrasz teraz, i wszystkimi aktualnymi problemami

naprawde pomogg Ci poczu¢ sie lepiej?

« Jesli uda sie wygrac, co stanie sie z tymi pieniedzmi? Co stato sie z wszystkimi pieniedzmi, ktére
wygrates do tej pory? Gdzie one s37?



 Jaki jest powdd Twojej aktualnej sytuacji finansowej? Czy to nie hazard postawit Cie w sytuacji, w
ktorej jestes teraz?

+ Wygrana stuzyta przewaznie do optacenia kilku rachunkdw, a reszta pieniedzy znowu byta
przeznaczana na gre.

» Czy aby kazde wygrane pienigdze nie byty w rzeczywistosci amunicjg do toczenia dalszej wojny z
hazardem?

* Napisz o plusach i minusach uprawiania hazardu w Twoim zyciu.

We?Z kartke papieru i podziel jg na dwie kolumny.

Po lewej stronie zapisz wszystkie dobre rzeczy, ktére hazard wniést w Twoje zycie.
Po prawej opisz wszystkie negatywy, ktére pojawity sie przez hazard.

Badz szczery i uczciwy.

Mozesz uzy¢ skali od 1 do 10.

To, co byto dla Ciebie wazne, oznacz jako 10,

a to, co mato istotne, jako 1.

Uzywaj tej kartki do przypominania sobie, co hazard zrobit w Twoim zyciu.

Podejmij decyzje, jak bedziesz spedzac¢ swoj wolny czas, kiedy juz nie grasz.



	 

