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/ WARSZTAT

Uzaleznienie jako ucieczka od siebie

Wstep — przedstawienie sie.

Czes¢, nazywam sie Grzegorz Drabik.
Jestem trenerem biznesu, coachem i specjalistg do spraw szkolen.

Na co dzien pracuje w firmie chemicznej, gdzie zajmuje sie wdrazaniem
nowych pracownikdw oraz szkoleniem zespotu — zarowno osob, ktére
dopiero zaczynajg, jak i tych, ktére sg juz w firmie, ale potrzebujg
wsparcia w zwigzku ze zmianami.

To, co jest dla mnie bardzo wazne, to praca z cztowiekiem — nie tylko na
poziomie wiedzy, ale tez emocji, podejscia i sposobu myslenia.

Poza pracg duzo czasu poswiecam rozwojowi osobistemu i duchowemu.
Lubie aktywnosé — gory, pitke nozng, sitownie, spacery — ale tez prace
nad sobg i swoim wnetrzem.

Angazuje sie rowniez w pomoc osobom uzaleznionym — prowadze
spotkania i warsztaty, wspierajgc ludzi w wychodzeniu z uzaleznien i
wracaniu do siebie.

| to witasnie doswiadczenie — zaréwno zawodowe, jak i zyciowe —
doprowadzito mnie do miejsca, w ktorym dzi§ moge dzieli¢ sie z Tobg
wiedzg i praktykg pracy z emocjami.

Struktura warsztatu:

1.

Czym naprawde jest uzaleznienie

Nie tylko brak silnej woli, ale mechanizm regulowania bolu, napiecia i emocji.

2. Co cziowiek prébuje zagtuszy¢?

Uzaleznienie jako ucieczka od bdlu, pustki, leku, wstydu, napiecia i
bezsilnosci.

3. Btedne koto uzaleznienia

Napiecie — impuls — ulga — poczucie winy — jeszcze wieksze napiecie.
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4. Glod psychiczny i wyzwalacze
Ludzie, miejsca, emocje, samotnos¢, stres, nuda, konflikty.

5. Rola emocji w uzaleznieniu
Dlaczego ttumienie emocji zwieksza ryzyko powrotu do natogu.

6. Bezsilnosc¢ i odpowiedzialnos¢
Uznanie bezsilnosci nie oznacza poddania sie — oznacza koniec
oszukiwania siebie.

7. Co pomaga wychodzi¢ z uzaleznienia
Wsparcie, szczeros¢, plan na gtdéd, unikanie wyzwalaczy, praca z emocjami,
nowy styl zycia.

1. Wprowadzenie: czym naprawde jest uzaleznienie.

Uzaleznienie bardzo czesto jest widoczne z zewnatrz jako problem zachowania.

Ktos pije.

Ktos gra.

Ktos bierze.

Ktos kompulsywnie ucieka w seks, jedzenie, zakupy, telefon, prace albo inne zachowania.

| z zewnatrz moze sie wydawac, ze wystarczy po prostu przestac.
Ale uzaleznienie nie jest tylko samym zachowaniem.

To, co wida¢ na zewnatrz, jest czesto tylko koncowym etapem czegos, co duzo wczesniej dzieje sie w
srodku cztowieka.

Uzaleznienie jako ucieczka od bolu
Bardzo czesto uzaleznienie jest probg ucieczki od tego, czego cztowiek nie potrafi juz uniesc.

Od bolu.

Od napiecia.

Od pustki.

Od samotnosci.

Od wstydu.

Od leku.

Od bezradnosci.

Od emociji, ktére wydajg sie zbyt trudne.

Czlowiek nie siega po natdg dlatego, ze ,chce sie zniszczyé”.

Czesto siega po niego dlatego, ze nie wie, jak inaczej poradzi¢ sobie z tym, co czuje.
Natdg przez chwile daje ulge.

Odtgcza od emocji.

Zagtusza napiecie.

Daje chwilowe poczucie kontroli.
Pozwala nie czu¢ tego, co boli.
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Ale ta pozorna ulga ma bardzo wysoka cene.

Bo to, co nie zostato przezyte, nie znika. Zostaje w cztowieku i wraca jeszcze silniej.
Dlaczego sama silna wola czesto nie wystarcza.

Wiele oséb prébuje wychodzi¢ z uzaleznienia przez samg silng wole.

Mowig sobie:

»~Juz nigdy wiecej.”

»Tym razem dam rade.”

,Musze sie bardziej postarac.”

| oczywiscie decyzja jest wazna.

Ale sama decyzja czesto nie wystarcza, jesli cztowiek nie rozumie mechanizmu, ktéry stoi za
uzaleznieniem i nie rozumie dlaczego siega po uzaleznienie.

Bo problemem nie jest tylko samo granie, picie czy inne zachowanie. Problemem jest to, co
uruchamia potrzebe ucieczki.

Jesli czlowiek nie nauczy sie rozpoznawa¢ swoich emocji, napiecia, wyzwalaczy i stanow
wewnetrznych, to w trudnym momencie stary schemat moze wréci¢ automatycznie.

Dlatego zdrowienie nie polega tylko na tym, zeby ,przestac”.

Zdrowienie polega na tym, zeby nauczy¢ sie zy¢ inaczej, w nowy sposob.
Uzaleznienie jako mechanizm regulacji emoc;ji.

Dla wielu osdb uzaleznienie staje sie sposobem regulowania emoc;ji.
Kiedy pojawia sie stres — cztowiek ucieka w natdg.

Kiedy pojawia sie pustka — ucieka w natég.

Kiedy pojawia sie wstyd — ucieka w natdg.

Kiedy pojawia sie napiecie — ucieka w natég.

Natdg zaczyna petni¢ funkcje ,regulatora”.

Ma uspokoic.

Odciac.

Pobudzic.

Dac ulge.

Dac¢ poczucie, ze przez chwile jest inaczej.

W przypadku hazardu moze to by¢ szczegdlnie silne. Bo hazard daje intensywno$¢.
Adrenaline.

Nadzieje.

Ekscytacje.

Poczucie, ze ,zaraz cos sie wydarzy”.

A po chwili przychodzi spadek: wstyd, poczucie winy, pustka, lek i konsekwencje.
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| wtedy cztowiek znowu chce uciec. Tak powstaje btedne koto uzaleznienia.
Prawdziwa zmiana

Prawdziwa zmiana zaczyna sie wtedy, gdy cztowiek zaczyna widzie¢, ze uzaleznienie nie byto tylko
problemem zachowania. Byto sposobem radzenia sobie z zyciem.

Niezdrowym.
Niszczgcym.
Ale przez jakis$ czas jedynym znanym.

Dlatego w zdrowieniu tak wazne jest:

rozpoznawanie emociji,

nauka regulacji napiecia,

proszenie o pomoc,

budowanie wsparcia,

praca nad wstydem,

uczenie sie bycia ze sobg bez ucieczki.

Nie chodzi tylko o to, zeby przesta¢ gra¢. Chodzi o to, zeby przestac uciekac od siebie.

Bo uzaleznienie bardzo czesto zaczyna traci¢ site wtedy, gdy cziowiek uczy sie czué, przezywac i
regulowac to, co wczesniej musiat zagtuszac.

Wtedy tak naprawde zaczyna doznawac ulge poprzez zdrowy sposoéb regulacji emocji i nie
potrzebuje juz uciekac.

2. Co cztowiek prébuje zagtuszy¢?

Uzaleznienie bardzo czesto nie zaczyna sie od samej checi grania, picia czy ucieczki w dane
zachowanie.

Zaczyna sie od tego, co cziowiek nosi w sobie. Od emocji, napiecia i stanéw, ktérych nie potrafi
przezy¢, nazwac albo wyrazi¢. Natdg staje sie wtedy sposobem, zeby tego nie czué. Nie rozwigzuje
problemu. Ale na chwile go przykrywa.

Lek
Lek potrafi by¢ jednym z najmocniejszych stanéw prowadzgcych do uzaleznienia.

Cztowiek moze bac¢ sie przysztosci.
Konsekwencji.

Odrzucenia.

Prawdy.

Tego, ze sobie nie poradzi.

Hazard moze wtedy dawac ztudzenie kontroli. Przez chwile pojawia sie mysl:

.Moze jeszcze cos odwréce.”
.Moze uda mi sie wyjs¢ z tego jednym ruchem.”
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Ale to nie jest prawdziwa kontrola.

To jest préba ucieczki od leku.

Wstyd

Wstyd méwi cztowiekowi:

,C0$ jest ze mng nie tak.”

To bardzo bolesne uczucie. W uzaleznieniu wstyd czesto pojawia sie po stratach, ktamstwach,
zawiedzionym zaufaniu i ztamanych obietnicach. Problem polega na tym, ze im wiekszy wstyd, tym
wieksza potrzeba ukrycia sie. A im wieksze ukrycie, tym wieksza samotno$¢. | wtedy natég znowu
staje sie sposobem, zeby nie czué tego ciezaru.

Samotnosc¢

Samotnos¢ nie zawsze oznacza brak ludzi wokdt. Mozna byé wérdd ludzi i nadal czué sie catkowicie
samemu. W uzaleznieniu samotnos¢ czesto wynika z ukrywania prawdy.

Cztowiek nosi w sobie tajemnice.
Udaje, ze wszystko jest w porzgdku.

Nie méwi, co naprawde sie dzieje.

A wtedy wewnetrzny dystans od innych robi sie coraz wiekszy. Natog staje sie ,miejscem”, do ktérego
mozna uciec, kiedy nie ma sie z kim by¢ naprawde.

Poczucie winy

Poczucie winy mowi:

»Zrobitem co$, co zranito mnie lub innych.”

To uczucie moze by¢ waznym sygnatem, ale w uzaleznieniu czesto staje sie przyttaczajgce.
Cztowiek zaczyna myslec:

~Znowu zawiodtem.”

»Znowu obiecatem i nie dotrzymatem.”

.Nie potrafie sie zmieni¢.”

| zamiast naprawiaé, zaczyna uciekaé. Bo poczucie winy boli. A natég daje chwilowg ulge od tego
bolu.

Bezsilnos¢

Jednym z gtebszych Zrédet uzaleznienia moze by¢ poczucie bezsilnosci wobec pewnych spraw.
S3g sytuacje, ktérych cztowiek nie potrafi zmienic.

Nie ma wplywu na czyjes decyzje.

Nie moze cofng¢ przeszitosci.

Nie moze wymusi¢ mitosci, akceptacji, bezpieczenstwa.
Nie moze naprawi¢ wszystkiego samg sitg woli.
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| wladnie wtedy pojawia sie bezsilnosc.
To bardzo trudne uczucie.
Bo bezsilnos¢ konfrontuje cztowieka z prawda:

nie wszystko zalezy ode mnie.

Wewnetrzna pustka
Pustka to jeden z najtrudniejszych stanéw. To nie zawsze jest silny bal.

Czasem to brak czucia.

Brak sensu.

Brak energii.

Brak kontaktu ze soba.

Hazard bardzo mocno dziata na pustke, bo daje intensywnosé.
Adrenaline.

Nadzieje.

Ekscytacje.

Poczucie, ze ,cos$ sie dzieje”.
Ale po wszystkim pustka wraca jeszcze wigksza.

Napiecie w ciele

Uzaleznienie nie dzieje sie tylko w glowie.

Bardzo czesto zaczyna sie w ciele.

W napieciu.

Scisku w klatce.

Niepokoju.

Pobudzeniu.

Trudnosci z usiedzeniem w miejscu.
Czlowiek moze nie wiedzie¢, co czuje, ale ciato juz krzyczy:

»Zréb cos z tym.”

| jesli jedynym znanym sposobem byta gra, alkohol, substancja albo inne zachowanie — impuls
pojawia sie automatycznie.

Najwazniejsze
Cztowiek czesto nie wraca do uzaleznienia dlatego, ze chce zniszczy¢ swoje zycie.

Wraca, bo prébuje nie czué tego, co go przerasta.
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Dlatego zdrowienie nie polega tylko na odstawieniu natogu.
Polega na nauce:

rozpoznawania emociji,

regulowania napiecia w zdrowy sposob,
proszenia o pomoc,

przezywania trudnych stanéw bez ucieczki,
wracania do kontaktu ze sobg.

Bo to, czego nie chcemy czug, nie znika. Ale mozna nauczy¢ sie by¢ z tym inaczej.

3. Bledne koto uzaleznienia.

Uzaleznienie bardzo czesto dziata wedtug powtarzalnego schematu.
Na poczatku cztowiek moze mysleé, ze wszystko dzieje sie nagle:
.Po prostu zagratem.”

,Po prostu siegngtem.”

»P0 prostu nie wytrzymatem.”

Ale w rzeczywistosci nawrét zwykle zaczyna sie duzo wczeéniej.
Najpierw pojawia sie napiecie.

Schemat btednego kota uzaleznienia

@) il

napiecie — impuls — zachowanie uzaleznieniowe — chwilowa ulga — poczucie winy / wstyd —

jeszcze wieksze napiecie

1. Napiecie.

Na poczatku pojawia sie stan wewnetrzny, z ktérym cztowiek nie potrafi sobie poradzic.

Moze to by¢:

stres

lek

ztosé
samotnosé
bezradnosé
pustka

napiecie w ciele.

Czasem cztowiek nawet nie umie tego nazwac.Po prostu czuje, ze ,cos jest nie tak”.
2. Impuls.
Kiedy napiecie rosnie, pojawia sie impuls.Umyst zaczyna szuka¢ szybkiej ulgi.

Pojawiajg sie mysli:
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~Musze cos$ z tym zrobi¢.”
,Nie wytrzymam tego.”
»1ylko raz.”

»10 Mi pomoze sie uspokoic.”

Impuls nie jest jeszcze nawrotem. To sygnat ostrzegawczy.

3. Zachowanie uzaleznieniowe.

Jesli cztowiek podjdzie za impulsem, pojawia sie zachowanie uzaleznieniowe. W przypadku hazardu
moze to by¢:

wejscie na strone bukmacherska,
sprawdzanie kursow,
obstawienie zaktadu,

granie na automatach,

szukanie pieniedzy na gre.

W tym momencie cztowiek czesto czuje, ze odzyskuje kontrole. Ale to tylko ztudzenie.

4. Chwilowa ulga.

Po wejsciu w zachowanie uzaleznieniowe pojawia sie chwilowa ulga.

Napiecie spada. Emocje zostajg zagtuszone. Cziowiek czuje, ze przez moment jest inacze;.
| wkasnie dlatego uzaleznienie jest tak silne. Bo ono naprawde daje ulge. Ale tylko na chwile.
5. Poczucie winy i wstyd.

Po czasie przychodzi druga strona.

Pojawia sie:

wstyd,

poczucie winy,

zto$¢ na siebie,

rozczarowanie,
lek przed konsekwencjami.

Cztowiek zaczyna myslec:

~Znowu to zrobitem.”
~Znowu zawiodtem.”
,Nie mam kontroli.”
»,CO ja zrobitem?”

6. Jeszcze wieksze napiecie.

Wstyd i poczucie winy nie kohczg problemu. One czesto tworzg jeszcze wigksze napiecie. A im
wieksze napiecie, tym wieksza potrzeba kolejnej ulgi. | wtedy btedne koto zaczyna sie od nowa.


https://buycoffee.to/dra

( ﬁﬁ(mﬂ{zm
47 Dotgcz do moich cichych bohateréw i wesprzyj mnie na: https://buycoffee.to/dra FE IKS

Kazda kawka pomoze mi sie rozwijac® ¢

Dlaczego to koto jest tak trudne do przerwania?

Bo uzaleznienie nie karmi sie tylko przyjemnoscia.

Bardzo czesto karmi sie bélem.

Cztowiek gra, pije albo ucieka w dane zachowanie, zeby nie czu¢ napiecia.
Potem czuje wstyd i wine.

A potem znowu chce uciec od tego wstydu i winy.

| tak powstaje petla.

Gdzie mozna przerwac ten schemat?

Najwazniejsze jest to, ze btedne koto mozna zatrzymac na kilku etapach. Nie dopiero wtedy, gdy
cztowiek juz zagra. Najlepiej zatrzymywac je wczesnie;.

Mozna zatrzymac sie przy napieciu.
Zadac sobie pytanie:
,CO ja teraz naprawde czuje?”
,CO sie we mnie dzieje?”
»,Czego potrzebuje?”
Mozna zatrzymac sie przy impulsie.
Powiedzie¢ sobie:
»10 jest impuls. Nie musze za nim i$¢.”
,Odtoze decyzje o 10 minut.”
~Zadzwonie do kogo$.”
Mozna zatrzyma¢é sie po wpadce.
Jesli doszto do zachowania uzaleznieniowego, najwazniejsze jest nie i$¢ dalej w ukrywanie i wstyd.
Tylko:
e powiedzie¢ komus prawde,
e przeanalizowac¢, co sie stato,
e wrdci¢ do planu zdrowienia.
Najwazniejsze
Uzaleznienie nie jest tylko problemem ,braku silnej woli”.
To mechanizm, ktéry fgczy emocje, napiecie, impuls i chwilowg ulge.

Dlatego zdrowienie polega na tym, zeby nauczy¢ sie rozpoznawac ten schemat wczesniej.

Bo im szybciej zauwazysz napiecie, tym wieksza szansa, ze nie wejdziesz w impuls.
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A im szybciej zatrzymasz impuls, tym wigksza szansa, ze nie wrocisz do zachowania, ktére Cie
niszczy.

4. Gléd i wyzwalacze.

Jednym z najwazniejszych elementéw w pracy z uzaleznieniem jest zrozumienie, czym jest gtéd
psychiczny i co go uruchamia.

Bo gtéd bardzo rzadko zaczyna sie w momencie samego zachowania. Zwykle zaczyna sie wcze$niej.

W myslach.

W emocjach.

W ciele.

W sytuacjach, ktére powoli zwiekszajg napiecie.

Czym jest gtéd psychiczny?

Gtod psychiczny to silna potrzeba powrotu do zachowania uzaleznieniowego. W przypadku hazardu
moze to by¢:

chec zagrania,

myslenie o obstawieniu,
sprawdzanie kursow,
fantazjowanie o wygranej,
potrzeba ,odegrania sie”,
szukanie okazji do gry.

To nie jest zwykfa mysl. To stan, w ktérym ciato i umyst zaczynajg pcha¢ cztowieka w strone starego
schematu. Czlowiek moze czu¢:

-Musze to zrobi¢.”
,Nie wytrzymam.”

»1ylko raz.”

»10 mnie uspokoi.”

Ale gtéd psychiczny nie jest rozkazem. To sygnat ostrzegawczy.
Jakie sytuacje uruchamiaja gt6d?

Gtéd psychiczny bardzo czesto pojawia sie po kontakcie z wyzwalaczem. Wyzwalacz to cos, co
uruchamia skojarzenia z gra, ulgg, emocjg albo dawnym sposobem radzenia sobie.

Wyzwalaczem moze byc¢:

sytuacja,

osoba,

miejsce,

emocja,

stres,

samotnosé,

dostep do pieniedzy,
nuda,

konflikt,
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e zmeczenie.
Ludzie
Niektore osoby mogg zwiekszacé ryzyko gtodu.
Moga to byé¢:
znajomi, z ktérymi kiedys sie grato,
osoby, ktére nadal graja,

ludzie bagatelizujgcy problem,
osoby, przy ktérych pojawia sie napiecie, wstyd albo potrzeba udowadniania czegos.

Czasem sama rozmowa o hazardzie moze uruchomi¢ stare emocje. Dlatego na poczatku zdrowienia
bardzo wazne jest Swiadome wybieranie kontaktéw.

Miejsca
Miejsca majg ogromng site.

Kasyno.

Punkt bukmacherski.
Salon gier.

Bar z automatami.
Telefon z aplikacja.
Strona internetowa.

Ale tez miejsca mniej oczywiste:

konkretna ulica,

sklep obok punktu gier,

pokdj, w ktérym najczesciej sie grato,
fotel, t6zko, komputer.

Mobzg zapamietuje skojarzenia. | kiedy cztowiek wraca do tych miejsc, moze wréci¢ tez impuls.
Emocje
Emocje sg jednymi z najsilniejszych wyzwalaczy. Gtdéd moze pojawic sie przy:

lekum,

ztosci,
frustraciji,
wstydzie,
poczuciu winy,
samotnosci,
pustce,
bezradnosci.

Czesto cztowiek nie mowi sobie:
,Chce grac.”

Tylko czuje:
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.Nie chce czué tego, co czuje.”
| wtedy uzaleznienie podsuwa znany sposéb ucieczki.
Stres

Stres bardzo czesto uruchamia gtéd. Kiedy cztowiek jest przecigzony, napiety, zmeczony albo
przyttoczony, trudniej mu podejmowac swiadome decyzje. Wtedy umyst szuka szybkiej ulgi.

Hazard moze wydawac¢ sie sposobem na:

oderwanie sie,
poczucie kontroli,
chwilowe zapomnienie,
roztadowanie napiecia.

Ale po czasie stres wraca jeszcze wiekszy.
Samotnosé.

Samotnosc jest bardzo niebezpiecznym wyzwalaczem. Szczegdlnie wtedy, gdy cztowiek zostaje sam
ze swoimi mys$lami.

Bez rozmowy.
Bez wsparcia.
Bez kontaktu.

Wtedy uzaleznienie zaczyna méwi¢ gtosniej. Dlatego jednym z najwazniejszych elementéw
zdrowienia jest nieizolowanie sie. Nie trzeba mowi¢ wszystkim wszystkiego. Ale trzeba mie¢ choé
jedng osobe, do ktérej mozna zadzwoni¢ w trudnym momencie.

Jak rozpozna¢ moment ,przed gtodem™?
Moment przed gtodem czesto ma swoje sygnaty. Mozesz zauwazy¢, ze:

e coraz czesciej myslisz o grze,

e zaczynasz usprawiedliwiaé ,jeden raz”,

e ukrywasz swoje emocje,

e izolujesz sie od ludzi,

e przestajesz méwic¢ prawde,

e pojawia sie napiecie w ciele,

e szukasz pieniedzy lub okazji,

e wracasz do stron, aplikacji albo miejsc zwigzanych z gra,
e przestajesz korzystaé ze wsparcia.

To sg sygnaty ostrzegawcze. Nie po to, Zeby sie obwinia¢. Po to, zeby zareagowaé wczeéniej.
Co zrobi¢, gdy pojawia sie gtod?
Najwazniejsze: nie zostawac z tym samemu. Mozesz:

e zadzwoni¢ do osoby ktéra Cie wspiera,

e wyjSC z miejsca ryzyka,
e odtozy¢ decyzje o 10 minut,


https://buycoffee.to/dra

( »ﬂ(rw{zm
47 Dotgcz do moich cichych bohateréw i wesprzyj mnie na: https://buycoffee.to/dra FE IKS

Kazda kawka pomoze mi sie rozwija¢® ¢

zajgc ciato ruchem,

powiedzie¢ komus prawde,

przypomnie¢ sobie konsekwencje,

wroci¢ do swojego planu ochrony przed gtodem

Gtod rosnie, kiedy jest ukrywany. Stabnie, kiedy zostaje nazwany.

Najwazniejsze

Gtéd psychiczny nie oznacza, ze musisz wroci¢ do uzaleznienia. Oznacza, ze pojawit si¢ sygnat
ostrzegawczy. Im szybciej go zauwazysz, tym wiekszg masz szanse zatrzymac¢ schemat. Nie musisz
walczy¢ z catym uzaleznieniem naraz. Czasem wystarczy przetrwaé jeden impuls.

Jedng godzine.

Jeden dzien.

| wréci¢ do siebie.

5. Rola emocji w uzaleznieniu.

Emocje bardzo czesto sg w centrum uzaleznienia. Nie zawsze chodzi tylko o substancje, hazard czy
konkretne zachowanie. Bardzo czesto chodzi o to, ze cztowiek nie wie, co zrobi¢ z tym, co czuje.

Emocje jako sygnaly, nie wrogowie
Emocje same w sobie nie sg problemem. Sg informacja. Pokazujg, ze co$ sie w nas dzieje.

Lek moze méwié o zagrozeniu.

Ztos¢ moze pokazywac przekroczone granice.

Smutek moze wskazywac na strate.

Wstyd moze pokazywac miejsce, w ktérym czujemy sie odstonigci.
Samotnos$¢ moze mowic o potrzebie kontaktu.

Problem zaczyna sie wtedy, gdy cztowiek traktuje emocje jak wroga.

Kiedy nie chce ich czu¢.
Kiedy je ttumi.
Kiedy prébuje je natychmiast zagtuszy¢.

Wtedy natég zaczyna wygladac jak rozwigzanie dla trudnych emocji na poczatku, jednak nie daje
rozwigzania tylko wiezienie.

Dlaczego ttumienie emocji zwieksza ryzyko powrotu do natogu?

Ttumione emocje nie znikajg. One gromadzg sie w ciele i psychice. Czlowiek moze przez jaki$ czas
udawad, ze wszystko jest dobrze. Ale napiecie rosnie. A kiedy napiecie robi sie zbyt duze, pojawia sie
potrzeba szybkiej ulgi. | wtedy uzaleznienie wraca jako znany sposéb regulacji. Nie dlatego, ze
cztowiek naprawde tego chce. Tylko dlatego, ze nie ma jeszcze innego sposobu, zeby poradzi¢ sobie
z tym, co czuje.
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Emocje a hazard
W hazardzie emocje sg szczegdlnie wazne. Gra moze dawac:

ekscytacje,

adrenaline,

nadzieje,

oderwanie od problemow,
chwilowe poczucie kontroli.

Ale po grze czesto pojawia sie:

wstyd,
poczucie winy,
lek,

pustka,

ztos¢ na siebie.

| wtasnie te emocje mogg znowu pchac cztowieka do gry. Bo cziowiek chce uciec nie tylko od zycia.
Czasem chce uciec od konsekwencji poprzedniej ucieczki.

Jak uczy¢ sie czué bez uciekania

Uczenie sie czucia emociji to proces. Nie chodzi o to, zeby od razu wszystko rozumie¢. Chodzi o to,
zeby przesta¢ reagowac automatycznie. Pierwszy krok to zatrzymanie. Zamiast od razu uciekaé¢ w
natég, mozna zapytac siebie:

,Co ja teraz czuje?”

»,Gdzie czuje to w ciele?”

»,Czego teraz potrzebuje?”

,Czy moge zostac z tym przez chwile?”

To moze by¢ trudne. Ale emocja nie trwa wiecznie. Ma poczatek, szczyt i koniec. Jedli jej nie
zagtuszysz, mozesz zobaczy¢, ze jestes w stanie jg przetrwac.

Praktyczne sposoby pracy z emocjami
Kiedy pojawia sie trudna emocja, mozna:

nazwac jg: ,czuje lek”, ,czuje wstyd”, ,czuje napiecie”,
zauwazy¢ jg w ciele,

oddychac spokojniej,

zadzwoni¢ do osoby wsparcia,

zapisac to, co sie dzieje,

wyj$¢ na spacer,

nie podejmowac decyzji pod wptywem impulsu.

6. Bezsilnos¢ i odpowiedzialnosé.
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W zdrowieniu z uzaleznienia jednym z najtrudniejszych momentéw jest uznanie wiasnej bezsilnosci.
Dla wielu os6b brzmi to jak porazka. Jak przyznanie:

»hie datem rady”
.Jestem staby”
~przegratem”

Ale zdrowe uznanie bezsilnosci nie oznacza poddania sie. Oznacza koniec udawania.
Czym jest zdrowe uznanie bezsilnosci?

Zdrowa bezsilnos¢ to moment, w ktérym cztowiek przestaje sie oszukiwaé. Przestaje méwic sobie:
~jeszcze raz sprébuje po swojemu”

»tym razem bede kontrolowat”

.poradze sobie sam”

| zaczyna widzie¢ prawde:

»1en sposoéb juz nie dziata.”

»3am nie jestem w stanie tego zatrzymac.”

.Potrzebuje wsparcia i nowych narzedzi.”

To nie jest stabosé. To poczatek odpowiedzialnosSci.
Bezsilnos¢ nie oznacza bezradnosci.

Jest ogromna réznica miedzy:

»jestem bezradny”

a

»potrzebuje wsparcia”

»~Jestem bezradny” czesto zamyka cztowieka w rezygnaciji.
Moze prowadzi¢ do mysili:

,Nic nie ma sensu”

i tak sie nie uda”

»nie mam wpltywu”

Ale ,potrzebuje wsparcia” otwiera droge.

Oznacza:

»nie musze robi¢ tego sam”

»,moge skorzysta¢ z pomocy”

»,moge uczy¢ sie inaczej zy¢”

Odpowiedzialno$é¢ w zdrowieniu.

Odpowiedzialno$¢ nie polega na obwinianiu siebie za wszystko. Nie chodzi o to, zeby siebie karaé.
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Odpowiedzialnos¢ oznacza:

przesta¢ ukrywac problem,

przesta¢ udawag, ze wszystko jest pod kontrolg,
powiedzie¢ prawde,

przyjg¢ pomoc,

podja¢ konkretne dziatania.

W uzaleznieniu bardzo tatwo pomyli¢ odpowiedzialno$¢ z poczuciem winy. Poczucie winy méwi:

.Jestem zty”
~wszystko zepsutem”

Odpowiedzialnos¢ méwi:
»{0 sie wydarzyto, ale teraz moge zrobi¢ kolejny wtasciwy krok.”
Szczerosé wobec siebie

Pierwszy krok do zmiany to szczeros¢. Nie wielkie deklaracje. Nie obietnice sktadane pod wptywem
emociji. Tylko prawda.

»-Mam problem.”

.Nie kontroluje tego tak, jak myslatem.”
.Moje sposoby zawiodty.”

.Potrzebuje pomocy.”

To bardzo trudny moment, bo wymaga zobaczenia rzeczywistosci bez iluzji. Ale wiasnie od tego
zaczyna sie zdrowienie.

Dlaczego to boli?
Uznanie bezsilnosci boli, bo konczy pewien etap. Konczy iluzje kontroli. Konczy przekonanie:
.j€Szcze to ogarne po swojemu”.

Ale czasem dopiero wtedy cztowiek przestaje walczy¢é sam ze soba. | zaczyna szukaé realnej drogi
wyjscia.

7. Co pomaga wychodzi¢ z uzaleznienia.

Wychodzenie z uzaleznienia nie polega tylko na tym, zeby ,przesta¢”. To proces budowania nowego
sposobu zycia. Bo jesli cztowiek zabiera sobie natdg, ale nie daje sobie nic w zamian, bardzo szybko

moze pojawiC sie pustka, napiecie i ryzyko powrotu do starych schematéw. Dlatego zdrowienie
wymaga nie tylko rezygnaciji z destrukcyjnego zachowania, ale tez tworzenia nowych fundamentow.

Kontakt z drugim cztowiekiem.
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Uzaleznienie bardzo czesto rozwija sie w samotnosci, ukrywaniu i izolacji. Cztowiek przestaje mowic
prawde. Zamyka sie w sobie. Udaje, ze wszystko jest w porzadku. Dlatego kontakt z drugim
cztowiekiem jest jednym z najwazniejszych elementéw zdrowienia.

Rozmowa moze przerwaé napiecie. Moze zatrzymac¢ impuls. Moze poméc zobaczy¢ sytuacje
inaczej.

Czasem jeden telefon wykonany w odpowiednim momencie moze zatrzymaé¢ nawrot.
Grupa wsparcia i terapia.

W zdrowieniu bardzo wazne jest miejsce, w ktérym nie trzeba udawac. Terapia, grupa wsparcia,
wspélnota albo rozmowa z osobg, ktéra rozumie problem uzaleznienia, daje cos, czego czesto
brakuje osobie uzaleznione;:

zrozumienie,
strukture,
odpowiedzialnosc,
wsparcie,

nowe spojrzenie.

Nie chodzi o to, zeby kto$ ,naprawit’ cziowieka. Chodzi o to, zeby nie zostawaé samemu z
mechanizmami, ktére przez lata byty silniejsze niz wtasne postanowienia.

Plan na gtéd.

Gtéd uzaleznienia nie pyta, czy jestes gotowy. Moze pojawi¢ sie nagle. Dlatego warto miec
przygotowany plan.

Co zrobie, kiedy pojawi sie impuls?

Do kogo zadzwonig?

Gdzie pojde?

Czego nie zrobig?

Jak oddale sie od mozliwosci powrotu do natogu?

Plan jest wazny dlatego, ze w chwili gtodu cztowiek czesto nie mysli jasno. Wtedy nie warto wymyslac
rozwigzan od zera. Warto miec¢ je przygotowane wczesniej.

Unikanie wyzwalaczy.

Na poczatku zdrowienia nie chodzi o udowadnianie sobie sity. Nie chodzi o testowanie:
,CZY juz moge przej$¢ obok tego miejsca?”

,CZy moge wejs¢ na strone tylko zobaczyc?”

,CZy moge spotkac sie z ludzmi, z ktérymi kiedy$ gratem?”

To czesto jest putapka. Unikanie wyzwalaczy nie jest staboscig. To rozsgdna ochrona siebie. Jesli cos
uruchamia stary schemat, warto sie od tego oddali¢. Przynajmniej na poczatku.

Praca z emocjami
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Uzaleznienie bardzo czesto bylo sposobem regulowania emociji. Dlatego zdrowienie wymaga nauki
innego kontaktu z emocjami. Nie chodzi o to, zeby nie czu¢. Chodzi o to, zeby uczy¢ sie czu¢ bez
uciekania.

Zatrzymac sie.

Nazwac emocje.

ZauwazyC jg w ciele.

Oddychaé.

Porozmawiac z kims.

Nie dziata¢ od razu pod wptywem impulsu.

Kazda emocja, ktérg uda sie przezy¢ bez powrotu do natogu, ostabia stary mechanizm.
Budowanie nowego stylu zycia

Nie wystarczy tylko usung¢ uzaleznienie. Trzeba zacza¢ budowac zycie, do ktérego cztowiek chce
wracac. Nowy styl zycia moze obejmowac:

regularny rytm dnia,
sen,

ruch,

zdrowe relacje,
rozwaj,

hobby,

duchowosé,

prace nad sobg,
odpoczynek.

Na poczatku moze to wydawaé sie zwyczajne albo nudne. Ale wiasnie w tej zwyczajnosci zaczyna
pojawiaC sie stabilnosé. A stabilnos¢ jest czyms, czego uzaleznienie bardzo czesto cziowieka
pozbawia.

Mate codzienne decyzje.

Zdrowienie nie dzieje sie tylko w wielkich przetomach. Dzieje sie w matych decyzjach.
Dzisiaj nie gram.

Dzisiaj dzwonie zamiast ukrywac sie.

Dzisiaj mowie prawde.

Dzisiaj wychodze na spacer.

Dzisiaj nie wracam do starego schematu.

To moga by¢ mate rzeczy. Ale powtarzane codziennie zaczynajg budowac¢ nowg tozsamos¢. Cztowiek
przestaje by¢ kims, kto tylko walczy z uzaleznieniem. Zaczyna by¢ kims, kto uczy sie zy¢ inaczej.

8. KLAMSTWA UZALEZNIENIA OD HAZARDU.
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Jak uzaleznienie manipuluje naszym my$leniem

Uzaleznienie od hazardu nie dziata tylko poprzez emocje i impuls do gry.
Bardzo czgsto dziata poprzez znieksztalcone myslenie.

Umyst zaczyna tworzy¢ przekonania, ktore maja jeden cel:
przekona¢ nas, ZebySmy zagrali jeszcze raz.

Te mys$li mogg wydawacé si¢ logiczne lub przekonujace, ale w rzeczywistosci s mechanizmem uzaleznienia.
Rozpoznanie tych ,.klamstw” jest jednym z waznych krokéw w procesie zdrowienia.
1. ,,Tym razem bedzie inaczej”.
To jedno z najczestszych przekonan.
Uzaleznienie probuje nas przekona¢, ze tym razem:
e bedziemy bardziej kontrolowac gre
e skonczymy wczesniej

e nie stracimy pienig¢dzy.

Prawda jest taka, Ze mechanizm uzaleznienia pozostaje ten sam.

Jesli wezesniejsze proby konczyly sie stratg kontroli, bardzo prawdopodobne, Ze ten schemat powtorzy si¢

ponownie.
2. ,,Zagram tylko raz”.
Uzaleznienie bardzo czgsto zaczyna si¢ od jednego zaktadu.
Problem polega na tym, ze dla osoby uzaleznione;j:
jedna gra rzadko pozostaje jedna gra.
Jedna decyzja moze uruchomi¢ caty ciag kolejnych zaktadow.
3. ,Musze si¢ odegraé”.
To jedno z najbardziej niebezpiecznych przekonan.
Po stracie pienigdzy pojawia si¢ my$l, ze mozna je szybko odzyska¢ poprzez kolejng gre.
W rzeczywistos$ci czesto prowadzi to do:
e jeszcze wigkszych strat

e poglebiania problemdéw finansowych.

4. ,,Jestem blisko wygranej”.
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W hazardzie czgsto pojawia si¢ ztudzenie, ze kolejna wygrana jest ,,tuz za rogiem”.

Jednak gry hazardowe sa zaprojektowane tak, aby w dluzszej perspektywie wygrywal organizator gry, nie
gracz.

Poczucie bycia ,,blisko wygrane;j” jest czgsto iluzja.

5. ,,Jesli wygram, rozwigze swoje problemy”.

Hazard czgsto daje ztudng nadziej¢ na szybkie rozwigzanie probleméw finansowych.
Jednak w praktyce wiele osob doswiadcza, Ze:

wygrane pienigdze bardzo czgsto wracaja z powrotem do gry.

Uzaleznienie nie rozwigzuje problemow — zazwyczaj je poglebia.

6. ,Mam teraz wi¢ksza kontrole”.

Po pewnym czasie bez gry moze pojawic si¢ przekonanie:

»leraz juz wiem, gdzie byt problem. Moge zagra¢ kontrolowanie.”

Jednak dla wielu 0sob uzaleznionych kontrolowane granie jest bardzo trudne lub niemozliwe.

7. ,Potrzebuje tej emocji”.
Hazard dostarcza silnych emocji:
e adrenaliny
e napigcia

e  ekscytacji.

Z czasem moze pojawic si¢ przekonanie, ze bez tego trudno czu¢ rados¢.

Jednak emocje mozna odnalez¢ réwniez w zdrowych aktywnosciach.

8. ,,Wszyscy czasem graja”.

Uzaleznienie moze probowac normalizowa¢ hazard.

Jednak dla osoby uzaleznionej nawet okazjonalna gra moze uruchomi¢ mechanizm powrotu do nalogu.
9. ,,Juz tyle stracilem, Ze nie ma znaczenia”.

Po duzych stratach pojawia si¢ czasem poczucie beznadziei.

Mysl:

,»Skoro juz tyle stracitem, to nic si¢ nie zmieni.”
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Tymczasem kazda decyzja o przerwaniu gry zatrzymuje dalsze straty.
10. ,,Nie mam juz wyjscia”.
Uzaleznienie czesto prowadzi do poczucia bezradnosci.
Moze pojawié si¢ przekonanie, Ze sytuacja jest bez wyjscia.
W rzeczywistosci wielu ludzi wychodzi z uzaleznienia dzigki:

e terapii

e wsparciu innych ludzi

e pracy nad soba.

Zmiana jest mozliwa.

@) il

9. Co zrobi¢ w ciggu pierwszych 10 minut, gdy pojawia sie cheé¢

grania.

Jesli czytasz ten tekst, prawdopodobnie pojawita sie silna cheé powrotu do gry.

Pamietaj o jednej waznej rzeczy:

Impuls do gry jest jak fala — narasta, osigga szczyt i opada.
Nie trwa wiecznie.

Twoim zadaniem jest przetrwaé pierwsze 10 minut.
KROK 1 — ZATRZYMAJ SIE.

Zatrzymaj sie na chwile.
Wez 3 powolne, gtebokie oddechy.

Powiedz do siebie:

» 10 tylko impuls.
Nie musze dziata¢ natychmiast.”

KROK 2 — ODLOZ DECYZJE NA 10 MINUT.

Nie podejmuj zadnej decyzji o grze.

Powiedz sobie:

»Jesli nadal bede chciat zagra¢, zrobie to za 10 minut.”

Ustaw timer w telefonie na 10 minut.

W wiekszosci przypadkéw impuls zaczyna stabnac juz po kilku minutach.

KROK 3 — SKONTAKTUJ SIE Z KIMS.

IKS
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Nie zostawaj sam z impulsem.
Zadzwon lub napisz do osoby wspierajgce;j.
Moja osoba wsparcia:

Imie:

Telefon:

Jesli nie mozesz zadzwoni¢ — wyslij wiadomosc¢:

.,Mam teraz silng che¢ grania. Potrzebuje chwili rozmowy.’
KROK 4 — ZMIEN OTOCZENIE.
Jesli jeste$ w miejscu, ktére wywotuje impuls:

e wyjdZ z niego

e zmien pomieszczenie

e idz na spacer

e oddal sie od telefonu / komputera z dostepem do gry

Zmiana miejsca pomaga przerwa¢ automatyczny schemat.
KROK 5 — ZAJMIJ UMYSL CZYMS INNYM.
Przez najblizsze 10 minut zréb jedng z tych rzeczy:

e wyjdZ na szybki spacer

e zrdb kilka pompek lub przysiadéow

® wez prysznic

e posprzataj co$ w domu

e zréb herbate lub kawe

przeczytaj kilka stron ksigzki

Celem jest przerwanie myslenia o hazardzie.
PYTANIA, KTORE ZATRZYMUJA IMPULS
Zadaj sobie spokojnie te pytania:

» Czy hazard kiedykolwiek naprawde rozwigzat moj problem?
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+ Co stato sie z pieniedzmi, ktére wczesniej wygratem?
» Czy jedna gra kiedykolwiek konczyta sie tylko jedng grg?
« Jak bede sie czut za godzine, jesli zagram?
« Jak bede sie czut jutro?
PRZYPOMNIJ SOBIE PRAWDE
Hazard obiecuje:

e szybkie pienigdze

e ulge od stresu

e ekscytacje

Ale w rzeczywistosci daje:
o dhugi
e poczucie winy
e utrate kontroli
e wstyd

e zniszczone relacje

Jedna decyzja moze ochroni¢ Twoje zycie.
PAMIETAJ

Nie musisz wygrac z uzaleznieniem na zawsze.
Wystarczy, ze nie zagrasz dzisia;.

Tylko dzis.

MOJE POWODY, BY NIE GRAC

© N oA WN =
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10.
1.
12.

NAJWAZNIEJSZE
Impuls minie.
Kazda minuta bez gry wzmacnia Twojg wolnos¢.

Dzis wybieram zycie bez hazardu.

10. Sugestie, 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 towarzyszace im uczucia przyjemnosci wywotujg silng che¢ grania. Czasem te impulsy sg 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 wspadinoty.

» Regularnie telefonuj do innych cztonkéw wspoinoty.

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

* Popros innego czionka wspdélnoty Anonimowych Hazardzistéw, zeby zostat Twoim sponsorem.

» Czytaj i stosuj sie do krokéw programu zdrowienia Anonimowych Hazardzistéw. Chociaz zdrowy
rozsadek i program jest bardzo wazny, to nie zapominaj, ze nie zawsze jest on fatwy do stosowania.
Wielu natogowych hazardzistéw twierdzi, ze odkgd zaczeli pracowac 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.
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« Jesli to mozliwe, przekaz komus zaufanemu kontrole nad Twoimi finansami. Zniszcz wszystkie
swoje karty kredytowe i debetowe. Zréb 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 szczegolnie 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 nawykéw zdrowymi ma fundamentalne znaczenie dla utrzymywania
abstynencji.

* Pomysl nad poprawieniem swojej kondycji fizycznej. Mowi 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, udwiadom sobie te potrzebe. Badz w petni Swiadomy tego, co czujesz i co dzieje sie w
Twoim umys$le. 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 chec¢ gry, powtdrz sobie ponownie:

»,Moze zagram za kolejne 10 minut.”

Jedli 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 Twdj 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 cztonku rodziny, o kims, kogo kochasz, o pracy, o
aktywnosci, ktérg lubisz — moze to by¢ cokolwiek, byle nie hazard. Mozesz to zrobic, jesli wyciszysz i
skoncentrujesz swoéj umyst.
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» 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 myslach sami ze sobg
debatowali nad tym faktem.
Wsréd niektérych powtarzajgcych sie argumentow pojawialy sie stwierdzenia:

e ,Tym razem bedzie inaczej”

e ,Nie jest ze mng jeszcze tak zle”

e Skoncze gra¢, 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
zmienial to, co moge zmieni¢, i madrosci, abym odrézniat jedno od drugiego.”

Powtarzaj modlitwe, dopdki che¢ gry nie przeminie.

Wyciszenie umystu wyciszy chec¢ gry.

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

,Odpus¢ sobie i pozwdl Bogu.”

» Udaj sie w ciche miejsce, zeby medytowac.

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

Skup na nim swojg uwage przez kilka minut.

Wyobraz sobie, ze zaczyna sie rozpada¢ na tysigce kawatkéw i Twoja potrzeba gry znika.

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

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

* Przestan rozmyslac o potrzebie gry, rozpocznij nowg aktywnosé, na przykiad czytanie ksigzki.
» Wyjdz ze skupienia na sobie i pom6z 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.
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» Wszystkie formy hazardu prowadzg do porazki. Prawdopodobnie przegrasz znowu. Czy pienigdze,
ktore juz przegrate$, w potagczeniu 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 s3?

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

* Wygrana stuzyla przewaznie do optacenia kilku rachunkdéw, 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.

Wez kartke papieru i podziel jg na dwie kolumny.

Po lewej stronie zapisz wszystkie dobre rzeczy, ktére hazard wnidst 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 malo istotne, jako 1.

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

Podejmij decyzje, jak bedziesz spedzaé swdéj wolny czas, kiedy juz nie grasz.

11. Nawroty.

Dlaczego ludzie wracajg do uzaleznienia i jak temu zapobiega¢?

Umieszczam tutaj 5 czynnikéw wysokiego ryzyka oraz 5 czynnikéw chronigcych przed nawrotem
uzaleznienia.

Kazdy z nich jest niezwykle wazny.
Oczywiscie w rzeczywistosci istnieje ich znacznie wiecej — zaréwno tych zwiekszajgcych ryzyko

nawrotu, jak i tych, ktére pomagajg utrzymac zdrowienie.

Jednak te dziesie¢ elementdéw bardzo czesto pojawia sie w historiach o0sdb, ktére doswiadczyty
nawrotu.

Trudna prawda o uzaleznieniu.
Jest pewna smutna, ale bardzo wazna prawda, ktérej nie mozna pomijac:

nie kazdemu udaje sie utrzyma¢ abstynencje od razu.
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Whpadki, krétkotrwate nawroty, a czasem powroty do uzaleznienia trwajgce miesigcami czy latami, sg
czescig procesu zdrowienia u wielu oséb.

Niektorzy ludzie mogg przez cate zycie zmagaé sie z pokusg powrotu do dawnych zachowan. Nie
oznacza to porazki.

Oznacza to, ze uzaleznienie jest choroba, a z chorobg trzeba nauczyé¢ sie zy¢ Swiadomie —
korzystajgc z narzedzi, wiedzy i wsparcia innych ludzi.

Proces zdrowienia nie polega na byciu idealnym. Polega na cigglym powracaniu do zdrowych
wyborow.

5 czynnikéw wysokiego ryzyka nawrotu.
1. Brak szczerosci wobec siebie i innych.
Jednym z najwiekszych zagrozen jest udawanie, ze wszystko jest w porzadku.

Niektorzy prébuja ,graé twardziela”, ukrywajg swoje trudnosci albo przekonujg samych siebie, ze maja
sytuacje pod kontrolg.

Problem polega na tym, ze uzaleznienie ros$nie w ciszy i izolacji.
Kiedy cztowiek przestaje méwié o swoich trudnosciach, przestaje tez otrzymywac wsparcie.
2. Izolacja i brak wsparcia spotecznego.
Odciecie sie od ludzi, ktérzy wspierajg proces zdrowienia, bardzo czesto poprzedza nawrét.
Gdy znikaja:
e rozmowy z terapeuta,
e spotkania grup wsparcia,
e kontakt z osobami trzezwiejgcymi.
cztowiek zostaje sam ze swoimi myslami i impulsami. A samotno$¢ jest jednym z najczestszych
czynnikéw prowadzgcych do nawrotu.
3. Brak swiadomosci wiasnych mechanizméw uzaleznienia.
Uzaleznienie nie zaczyna sie w chwili siegniecia po substancje czy zachowanie.
Zaczyna sie duzo wczesniej:
e w myslach,
e W emocjach,

e W sposobie radzenia sobie ze stresem.
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Jesli ktos nie zna swoich wyzwalaczy, nie potrafi przewidzie¢ trudnych sytuacji i odpowiednio na nie
zareagowac.

4. Znieksztalcone poczucie zagrozenia.
Czes¢ os6b zaczyna bagatelizowaé problem.
Pojawiajg sie mysli:
e ,Teraz juz mam to pod kontrolg”
e ,Jednym razem nic sie nie stanie”
e ,Tym razem bedzie inaczej”
Z drugiej strony sg osoby, ktére widzg problem jako co$ tak ogromnego, ze zaczynajg czuc
bezradnos¢ i tracg wiare w mozliwos¢ zmiany. Oba podejscia zwiekszajg ryzyko powrotu do
uzaleznienia. Potrzebne jest wyjscie z tych dwdéch skrajnosci.
5. Brak pracy nad soba.

Uzaleznienie nie znika samo. To choroba, ktéra wymaga systematycznej pracy nad emocjami,
myslami i zachowaniami.

Kiedy ktos przestaje:
e uczestniczy¢ w terapii,
e rozwija¢ samoswiadomos¢,
e pracowac nad relacjami,

e uczy¢ sie nowych sposobdw radzenia sobie ze stresem.

fundament zdrowienia zaczyna sie ostabiac.
5 czynnikéw chronigcych przed nawrotem
1. Szczerosc¢ i uczciwosé.
Pierwszg linig ochrony jest prawda. Szczeros¢ wobec siebie oznacza przyznanie:

»,Mam problem i potrzebuje wsparcia.” Szczero$¢ wobec innych oznacza:

e mowienie o swoich trudnosciach,
e proszenie o pomoc,

e nieukrywanie impulséw czy pokus.
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To wtadnie szczeros¢ przerywa spirale izolacji.
2. Stata praca nad soba.
Zdrowienie nie jest jednorazowg decyzjg. To proces.
Moze obejmowac:
e terapie indywidualng,
e grupy wsparcia,
e prace nad emocjami,
e psychoedukacje,

e rozwdj osobisty.

Najwazniejsze jest rozwijanie Swiadomosci wlasnych sygnaléw ostrzegawczych, takich jak:
e napiecie emocjonalne,
e silne pragnienie powrotu do natogu,
e narastajgcy stres,

e izolowanie sie od ludzi.

3. Budowanie sieci wsparcia.

Kontakt z innymi osobami w procesie zdrowienia jest jednym z najwazniejszych czynnikow
chronigcych. Ludzie potrzebujg ludzi. Wsparciem moga by¢:

e terapeuci,

e grupy wsparcia,
e sponsorzy,

e mentorzy,

e bliscy, ktérzy rozumiejg problem uzaleznienia.

Obecnos¢ takich osob znaczgco zwieksza szanse utrzymania abstynencji.
4. Nauka radzenia sobie z emocjami.
Bardzo wiele nawrotéw jest zwigzanych z trudnymi emocjami. Stres, lek, wstyd, poczucie pustki czy

samotno$¢ mogg wywotywac silng che¢ powrotu do dawnych zachowan. Dlatego wazne jest
rozwijanie zdrowszych strategii, takich jak:


https://buycoffee.to/dra

(A) FENiKS
47 Dotgcz do moich cichych bohateréw i wesprzyj mnie na: https://buycoffee.to/dra \ FE I SA

Kazda kawka pomoze mi sie rozwijac® ¢
e techniki relaksacyjne,
e medytacja i uwaznosé,
e aktywnosc fizyczna,
e rozmowa z zaufang osobg,

e konstruktywne wyrazanie emociji.

5. Plan dziatania na moment pokusy.

Warto wczesniej przygotowaé konkretny plan, co zrobi¢ w chwili, gdy pojawi sie impuls do powrotu
do uzaleznienia. Moze on obejmowac:

e kontakt z terapeutg lub sponsorem,

e telefon do zaufanej osoby,

e wyjscie z miejsca, ktére wywotuje pokuse,
e udziat w spotkaniu grupy wsparcia,

e zastosowanie technik radzenia sobie z impulsem.

Kazdy nawrdt jest sygnatem ostrzegawczym, ale tez moze by¢ zrodiem nauki, jesli zostanie
przeanalizowany i wykorzystany do wzmocnienia procesu zdrowienia.
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