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O AUTORZE

roku jako najmtodszy z trzech synéw oficera RAF-u. Studiowat

w brytyjskim Queen’s College, w Taunton, w hrabstwie Somer-
set, jednak wieksza sprawnoscia wykazywat sie na boisku sporto-
wym niz w klasie. Po ukonczeniu szkoty podejmowat liczne prace
niewymagajace wysokich kwalifikacji, aby koncentrowac sie na rug-
by. Nastepnie przez prawie pie¢ lat pracowat dla francuskiej firmy
zajmujacej sie badaniami sejsmicznymi na terenie Wielkiej Brytanii,
Irlandii i w innych krajach Europy.

W wieku 24 lat dostat sie na Uniwersytet Bournemouth, studio-
wat zarzadzanie hotelarstwem, a nastepnie rozpoczat prace na plat-
formach wiertniczych na Morzu Pétnocnym. Praca na morzu oraz
zwiazane z nia wysokie wynagrodzenie sprzyjaty kontaktom ze $wia-
tem zaktadéw bukmacherskich i toréw wyscigowych, czego efektem
byt problem z hazardem. Gdy Phil przerwat prace na morzu, rozkre-
cit firme zajmujaca sie budowa schronisk narciarskich w Ameryce
P6tnocnej, potem zatrudniat sie w kilku restauracjach w Londynie.
Po jakim$ czasie rozpoczat kariere jako kierownik budowy w Jeme-
nie, Etiopii i Erytrei. Chociaz zarobki miat wyzsze, a urlopy dtuzsze,
hazardem zajmowat sie wtedy sporadycznie.

Po siedmiu latach przeniést sie na Cypr i zatozyt firme handlowa.
Trzy lata p6zniej ponownie dat sie skusi¢ na wspotprace z firmami
zarzadzajacymi odlegtymi budowami, obejmujac wysokie stanowi-
sko w Algierii. Mimo sukceséw w biznesie wiasnie w tym okresie
wpadt w sidta hazardu internetowego, ktéry tak zniszczyt jego zycie.
Chociaz dobrze zarabiat i spetniat sie w swojej pracy, popadt w po-
wazne dtugi. Usitujac rozpocza¢ na nowo swoje zycie, przeniost
sie do Zachodniej Australii, jednak nie wykorzystat tej okazji: za-
stapit wczedniejszy hazard internetowy zaktadami bukmacherskimi

P hil Mawer przyszedt na $wiat w Banbury, Oxfordshire w 1962
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O Autorze

i kasynami. Ponownie zmienit prace i podjat kolejna w Afganistanie,
jednoczesnie mieszkajac na Cyprze. Znéw ulegt wptywowi hazardu
internetowego i doprowadzit osobiste finanse do ruiny, chociaz jed-
nocze$nie dobrze radzit sobie w pracy.



Z dedykacja dla mojej Ukochanej Zony
za wszystko, przez co przeszta.

I dla wszystkich cztonkéw rodzin, przyjaciét, towarzyszy i matzonkéw
za wszystko, przez co beda musieli przej$¢ podczas procesu zdrowienia
i za to wszystko, przez co dotychczas przeszli przed osiagnieciem dna.






PRZEDMOWA.
DO GRACZY* | ICH BLISKICH

Cho¢ nikt nie moze sie cofna¢ i zacza¢ od nowa, kazdy moze
zacza¢ od teraz i doprowadzi¢ do zupetnie nowego zakorczenia.

Carl Bard

ezeli uwazasz, ze jako hazardzista mozesz po prostu kupi¢ te ksiaz-

ke, przeczyta¢ ja i porzuci¢ hazard, to od6z ja z powrotem na p6t-

ke i zyj sobie dalej ze swoja obsesja na punkcie hazardu. Natomiast
jesli chcesz ja przeczyta¢ i podja¢ dziatania dotyczace kluczowych
punktéw w niej zawartych, to zachecam do lektury.

Celem pytan, ktére pojawiaja sie dalej, jest ukazanie, o czym jest
ta ksiazka, jak i komu moze poméc, a takze jak powstat skuteczny sys-
tem, ktéry proponuje. Uzywam okreslenia system, bo podejrzewam,
ze jako hazardzista miates jaki$ swoj prywatny ,system”, ktéry w Two-
im odczuciu pomagat Ci wygrac¢, szczegblnie we wczesnych fazach
grania (patrz: rozdziat 1, ,Fazy szkodliwego hazardu”). Ta ksiazka
ma na celu zastapienie niektérych elementéw tego ,myslenia hazar-
dowego” nowymi, zdrowymi, pomocnymi myslami. Mam nadzieje,
ze przekonasz sie, ze wskazéwki i podpowiedzi sa dostosowane
do mentalnosci hazardzisty i jego schematéw myslowych.

Jesli jeste$ partnerem, przyjacielem lub rodzicem osoby grajacej
szkodliwie, to mam szczera nadzieje, ze ta ksiazka okaze sie tez dla Cie-
bie pomocna. Bede jednak szczery: ta ksiazka nie zaczaruje Twojego

' Autor poradnika odwotuje sie do swoich doswiadczen oraz uzywa okreslenia ,gam-
bler” co zostalo przettumaczone jako ,hazardzista” lub ,gracz”. Nalezy wiedzie¢,
ze aktualnie w Polsce trwa proces zmiany w podejsciu do stosowanych terminéw
z obszaru uzaleznienh. Zamiast okreslen typu ,hazardzista” czy ,alkoholik” stosuje
sie na przyktad okreslenie ,0soba z uzaleznieniem od hazardu”. Wiecej o zmianach
terminologii mozna przeczyta¢ w ,Stowniku uzaleznier” autorstwa dr. Michata Bu-
jalskiego i dr hab. Justyny Klingemann (Warszawa, IPiN, 2021) (przyp. red. nauk.).
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Przedmowa. Do graczy i ich bliskich

uzaleznionego od hazardu bliskiego w taki sposéb, ze juz nigdy wie-
cej nie zagra. Nie dowiesz sie z niej, jak samemu wréci¢ do zdrowia,
zyjac z hazardzista. Dowiesz sie, jak wspotpracowac z hazardzista,
by stawi¢ czofa jego natlogowym zachowaniom - jak konfrontowaé
sie z nim, jak wspiera¢ jego wysitki w kierunku zmiany, jak przezwy-
ciezy¢ mroki przesztosci i i$¢ dalej. Przekonasz sie, ze system przed-
stawiony w tej ksiazce jest dostosowany do hazardzisty i tego, co
moze sie dzia¢ jego pokretnym, pogmatwanym mysleniem. Pamietaj
jednak, ze Ty tez potrzebujesz pomocy, nie tylko hazardzista!

Jaki jest cel tej ksigzki?

Chce po prostu Ciebie powstrzyma¢ od hazardu, a Twoim bliskim
da¢ wsparcie w pomaganiu Ci. Nie jest to ksiazka dla ludzi, ktérzy chca
tylko ograniczy¢ uprawianie hazardu, cho¢ oczywiscie mam nadzieje,
ze bedzie pomocna, jesli w jakikolwiek sposéb niepokoisz sie swoim
hazardem. Jednakze celem nie jest tylko wydtuzenie czasu miedzy na-
wrotami lub powrotami do jakiejkolwiek formy hazardu. Zupetnie nie
o to mi chodzi! Zaangazuj sie na serio, aby$ mégt na zawsze przestac
gra¢! Nawet jesli to zbyt odlegta przysztos¢, to co z tego!

Przeciez warto przynajmniej sprawdzi¢, czy mozliwe jest wyzwo-
lenie od hazardu.

Jak powstata ta ksigzka?

Pomyst na te ksiazke pojawit sie, kiedy zaczatem uwalniaé sie
od hazardu. Pracowatem wtedy za granica, z dala od mojej zony.
Waznym elementem mojej terapii byty dtugie rozmowy telefoniczne
z moja zona i wymiana e-maili miedzy nami. Postanowilis$my opisac¢
proces mojego zdrowienia — wszystko, co tak skutecznie mi pomogto.
W kazdym rozdziale doktadnie wyjasniamy kolejne kroki.

Wiele aspektow procesu leczenia uzaleznienia od hazardu wyma-
ga jeszcze dopracowania. Nadal brakuje literatury dotyczacej leczenia
zaburzen uprawiana hazardu, a dziedzina ta jest wciaz w powijakach,
wyniki badan bywaja sprzeczne i pozostaja niejednoznaczne. Row-
niez grupy wsparcia opieraja sie na do$¢ surowych i sztywnych zasa-
dach, w przypadku niektérych oséb sprawdzaja sie, lecz w przypadku
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Przedmowa. Do graczy i ich bliskich

innych nie. Wiekszo$¢ dostepnych obecnie metod leczenia, a takze wigk-
szo$¢ filozofii” uzdrowienia opiera sie na zatozeniu, ze trzeba codzien-
nie starac sie przezy¢ kolejny dziers bez hazardu. Moim zdaniem problem
w tym, Ze to nie odwraca uwagi od hazardu i sprawia, ze kontrola nad
wilasnym zyciem staje sie warunkowa. Moim celem jest wyeliminowanie
hazardu z wszelkich rozwazar i przywrécenie Ci zycia w catosci, przy-
najmniej do czasu ukonczenia tej ksiazki. Potem bedziesz mégt zdecydo-
wac, ktéra metode wolisz i jak potoczy sie Twoja przysztos¢!

Dla mnie opcja Anonimowych Hazardzistbw nie wchodzita w gre,
poniewaz moje zycie, petne ciagtych podrézy, uniemozliwiato uczestnic-
two w spotkaniach AH. Ponadto uznatem, ze koncepcja ruchu Anonimo-
wych Hazardzistow nie byfa dla mnie (co wyjasnie pdzniej), aczkolwiek
dla innych moze okaza¢ sie wrecz nieoceniona. Wszystkie trzy poradniki,
ktore kupitem przez Internet, nie miaty dla mnie zadnego sensu i nie dawa-
ty mi pewnosci, ze moge pokona¢ uzaleznienie od hazardu. Probowatem
korzysta¢ z internetowego czatu i chociaz poczatkowo byto to w pewien
sposob pocieszajace, ze nie tylko ja mam ten problem, to wstrzasajace
historie, ktére ludzie opowiadali, przygnebiaty zarbwno mnie, jak i moja
zone. Co wiecej, kiedy $ledzitem w sieci przebieg ,powrotu do zdrowia”
innych ludzi, praktycznie wszyscy z nich w korcu wracali do hazardu,
albo po kilku dniach lub tygodniach catkowicie rezygnowali z pisania
swoich dziennikow zdrowienia. Wiedziatem, ze w moim przypadku to
nie zadziafa. Trzeba bylo zacza¢ od petnego przekonania, ze moge na
dobre rozprawic sie z przymusem uprawiania hazardu.

W miare jak stawatem sie silniejszy, wychodzac z tego, co nazy-
wam ,$piaczka hazardowa”, zaczelisSmy z zona zdawac sobie sprawe,
ze naprawde moge zapomnie¢ o hazardzie i ze by¢ moze bedziemy
mogli pokaza¢ nasze metody innym, pomagajac im w ten sposob. Za-
czelisSmy analizowa¢ kazdy etap mojego zdrowienia, to, co robilismy
i zastanawiac sie, czemu to dziatato. Spora cze$¢ naszej koresponden-
cji stata sie podstawa tego systemu.

Wczesniej wielokrotnie probowatem przestaé grac.

Czym ro6zni sie Twoja metoda?
,Nawet najdalsza podr6z zaczyna sie od pierwszego kroku” — po-
wiedziat Lao-tzu, starozytny chinski filozof, twérca taoizmu. Wiele

0s6b grajacych szkodliwie prawdopodobnie niejednokrotnie robito
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Przedmowa. Do graczy i ich bliskich

ten ,pierwszy krok” na drodze do abstynencji lub zerwania z nato-
giem. lle razy zdarzyto Ci sie spojrze¢ na siebie w lustrze po serii dru-
zgocacych porazek (moze méwisz na to ,pech”) i powiedzie¢ ,nigdy
wiece]”? Moze posunates sie dalej i zamiescite$ swoje ,wyznanie” na
stronie poSwieconej tematyce hazardu lub nawet udates sie na spotka-
nie Anonimowych Hazardzistéw, a mimo to znalaztes sie znéw przy
stotach do gry (prawdziwych lub wirtualnych), wypetniate$ blankiety
do obstawiania zaktadéw lub wrzucate$ pieniadze do automatu. Pré-
bowatem wrecz niezliczona liczbe razy powstrzymac sie, az do tego
ostatniego razu. Jestem przekonany i mam ogromna nadzieje, ze bede
w stanie poméc Ci zrozumie¢, dlaczego nie byte$ w stanie przesta¢,
pomimo tak usilnych préb, i dlaczego wydaje Ci sie, ze tak czesto sie-
gasz ,dna”. Nauczysz sig, jak po raz ostatni znalez¢ sie na dnie i od
tego momentu przeja¢ kontrole nad soba.

Uwolnitem sie od hazardu, pozbytem sie wszystkich dtugéw, mam
teraz wystarczajaco duzo Srodkéw finansowych, aby przeprowadzié¢
sie do wspaniatego miejsca, i rozpoczatem zycie, pomagajac innym.
Ale wiesz, co jest najwspanialsze? Tak naprawde zaczatem znowu lu-
bi¢ siebie i zaczatem mysle¢, ze zycie naprawde jest warte przezycia.

Zauwazysz kilka ré6znic pomiedzy naszymi sugestiami a konwen-
cjonalng wiedza dotyczaca rezygnacji z hazardu. Na przyktad jednym
z elementéw standardowej porady jest prowadzenie dziennika upra-
wiania hazardu. To rozwiazanie jest w porzadku, jesli chcesz tylko
monitorowaé swéj hazard, ale nie sprawdza sie w przypadku osoby,
ktéra pragnie z niego zrezygnowac catkowicie. Niektérzy ludzie uwa-
7aja tez, ze pomocne jest zapisywanie swoich gtodéw hazardowych,
a nie reagowanie na nie. Dla mnie jednak pamietnik jest sprzeczny
z zalozeniami tej ksiazki, ktéra skupia sie na terazniejszosci (czyli na
dniu dzisiejszym). Pamietnik jest zapisem przesztosci, ktérej nie chce-
my. Hazard ma by¢ przesztoscia. Chcemy, zeby$ zyt dniem dzisiej-
szym. Stworzylismy cztery kluczowe ,drogowskazy”, wyrazne wizual-
ne symbole przypominajace o Twoim hazardzie, do ktérych od czasu
do czasu bedziesz sie odwotywaé w swojej podrézy ku wyzwoleniu
sie ze szkodliwego hazardu (patrz: rozdziat 6). Naleza do nich spisa-
na historia hazardu oraz wydruk wyciagéw bankowych. Tradycyjna
wiedza sugeruje, zeby gracze ograniczali sobie dostep do gotowki —
ustalali budzet na gre, naméwili partnera, aby wydzielat im dzienne
kieszonkowe, ptacili kartami tylko niskie rachunki, takie bez koniecz-
nosci podawania numeru PIN i tak dalej. Ale to przeciez nie zadziata
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Przedmowa. Do graczy i ich bliskich

w przypadku gracza z problemami, ktéry, gdy juz zacznie, odczuwa
prawdziwy przymus dalszej gry! To troche jak radzenie osobie nad-
miernie pijacej alkohol, by ograniczyta picie do jednego lub dwoch
kieliszkbw dziennie — kontrolowane pozwalanie sobie na alkohol
sprawdza sie w przypadku niektérych oséb, ale dla wielu abstynencja
jest jedynym wyjéciem. Jednakze zaledwie jeden na pieciu graczy jest
w stanie w miare tatwo zrezygnowac z hazardu, wiec oczywiste, ze
potrzeba czego$ innego.

Czy ten proponowany system jest tylko dla oséb

z uzaleznieniem od hazardu, czy réwniez dla oséb
dotknietych hazardem?

Proponowany przeze mnie system jest pomocny dla wszystkich
dotknietych uzaleznieniem od hazardu. Niezmiennie odwotuje sie
do bliskich oséb z uzaleznieniem od hazardu — czy to wspétmatzon-
ka, partnera, rodzica czy przyjaciela. Pokazuje, w jaki sposéb hazard
mogt na nich wptynaé i jak moze na nich wptynaé zaprzestanie hazar-
du. Aby oceni¢, jak powazny jest Wasz obojga problem z hazardem,
zapoznajcie sie z kontrolng lista pytan zawarta we Wprowadzeniu.
A czytajac dalej, poznacie najlepszy sposéb pomocy natogowemu ha-
zardziscie. Mozesz mi wierzy¢, kompulsywnemu hazardziscie nie wy-
starczy herbata, ciastka i ramie do wyptakania sie — daleko im do tego.

Czy naprawde grate$ natogowo?

Tak, gratem natogowo i dzieki petnemu mitosci wsparciu zony,
zostatem catkowicie wyleczony z tego, co uwazam za niezwykle
destrukcyjne zto spoteczne. Miatem 45 lat, prawie bez przerwy
mieszkatem za granica przez ostatnie 15 lat, zarabiatem duzo, nie
miatem wiasnych dzieci do wychowania i wyksztatcenia — a co po-
siadatem pod koniec mojej kariery hazardzisty? Ot6z okoto 40 000
funtéw dtugu, brak domu, brak samochodu, brak oszczednosci, brak
emerytury, brak polisy na zycie, brak ubezpieczenia zdrowotnego,
a czasami nawet nie miatem do$¢ pieniedzy w banku, aby optaci¢
codzienne zakupy!

15
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Przez 27 lat mojego dorostego zycia przegratem facznie co naj-
mniej 350 000 funtéw, cho¢ szacuje te kwote raczej na blizej 400 000
funtéw. Jedli bylyby one odpowiednio zainwestowane w nieruchomo-
Sci, akcje i konta depozytowe, to powinienem by¢ teraz co najmniej
milionerem! Wartosci liczbowe nic jednak przeciez nie znacza i sa
wzgledne dla kazdej osoby. Zatem jest to ostatni raz, gdy wspominam
o takich konkretach. Ty sam, jako natogowy gracz, najlepiej wiesz, jak
fatalnie pod wzgledem finansowym ma sie Twdj hazard do tej pory.

Czy ta ksigzka jest kronika Twojego hazardu?

Nie, zupetnie nie! Ta ksiazka nie jest o mnie, poniewaz to nie
jest dla Ciebie najwazniejsze. Ciebie obchodzi to, co Ty sam robisz
i jak zamierzasz wyzwoli¢ sie ze szkodliwego hazardu. Ja to rozu-
miem. Jesli jeste$ zdesperowany, to prosze Cie jedynie o to, bys mi
zaufat i zaakceptowat fakt, ze bytem tam, gdzie Ty jeste$ dzisiaj. Jesli
jeste$ zdesperowany, to prosze Cie jedynie o to, by$ mi zaufat i za-
akceptowat fakt, ze bytem tam, gdzie Ty jeste$ dzisiaj. Chce jednak,
abys$ wiedziat, ze czutem nienawis¢ do siebie i do Swiata, wrecz $lepa
rozpacz z powodu niesprawiedliwosci tego wszystkiego. Musisz wie-
dzie¢, ze tysiace razy patrzytem w lustro i sktadatem sobie obietnice:
,nigdy wiecej!”, a potem styszatem gtos diabta, ktéry szeptat mi do
ucha: ,Wiem, ze powiedziate$ nigdy wiecej, ale faworyt w gonitwie
dzi$ o 15:30 w Kempton jest pewniakiem i ma dobre notowania, wiec
mozesz przynajmniej odzyskac¢ to, co wczoraj stracite$”. Musisz wie-
dzie¢, ze czutem bol, gdy goraczkowo zastanawiatem sig, skad w tym
miesiacu wzia¢ kase na optacenie czynszu za dom, jak sptaci¢ bratu
to, co mu obiecatem, albo jak znowu oktama¢ ukochana zone, wy-
jasniajac, gdzie podziata sie miesieczna pensja. Musisz wiedzie¢, ze
znam dobrze ten dygot, gdy kolejny raz udato sie wyréwna¢ rachunki,
pozyczy¢ 100 funtéw lub zatozy¢ dodatkowa karte kredytowa z limi-
tem 1000 funtéw.

Patrzac rodzonej matce prosto w oczy, klamatem, aby karmi¢ tego
potwora we mnie. Upajatem sie tymi ekscytujacymi minutami z pie-
niedzmi, ktére parzyty mnie w rece, planujac ,wielka ucieczke”. Bta-
katem sie samotnie po ulicach, gdy po ostatnim zakreceniu ruletka
wypadt numer akurat tuz przed moim, gdy przepadt méj ostatni zeton
5 funtéw, i zastanawiatem sie: ,Co zrobie, dokad péjde?”. Zaciska-
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Przedmowa. Do graczy i ich bliskich

jac zeby u bukmachera, cicho wbijatem otéwek gteboko i bolesnie
w grzbiet zaciénietej piesci, w ktorej mietositam zaktad bukmacherski,
styszac, jak moéj kor zaprzepaszcza szanse na wygrana, ktéra mogtaby
by¢ finalnym krokiem wieficzacym moj triumf.

Bytem tam. Doswiadczytem tego. To byto wszystko, co mi zostato.

Czy Twoim celem jest catkowity zakaz hazardu?

Nie! Nie chce by¢ az tak naiwny czy oderwany od rzeczywisto-
$ci. Chce pomdc wszystkim tym ludziom, dla ktérych hazard stat sie
natogiem lub choéby ,tylko” problemem, ktérych zycie zostato zdo-
minowane przez hazard generujacy wiele nieprzyjemnych skutkow,
a ktérzy sa jednak na tyle zdeterminowani, by wiedzie¢, ze moga
sie z niego wyleczy¢. W idealnym $wiecie wszyscy byliby wystarcza-
jaco inteligentni i wrazliwi, by nigdy nie chcie¢ uprawia¢ hazardu,
wiec cata branza w naturalny sposéb przestataby istnie¢. W idealnym
$wiecie nikt nie moégtby postawi¢ 10 funtéw na rzut kostka, odwréce-
nie karty czy pedzacego konia, gdy gdzie$ indziej na $wiecie gloduje
dziecko, ginie porzucony pies, a nastolatek chory na raka odchodzi
po cichu z braku lekow.

Ale hej, to bylby idealny $wiat, prawda?
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WPROWADZENIE.
CzY JESTES GOTOWY,
ABY PRZESTAC UPRAWIAC HAZARD?

catkowicie rezygnujesz z hazardu czy nie. Jesli jeste$ blisko

z kims, kto Twoim zdaniem moze mie¢ powazny problem z ha-
zardem, po przeczytaniu tego wprowadzenia powiniene$ znacznie le-
piej rozumiec nature tego problemu. Powiniene$ réwniez by¢ bardziej
$wiadomym, z czym zaréwno Ty, jak i natogowy gracz bedziecie mu-
sieli sie zmierzy¢, gdy przestanie grac.

Ponizsza dwudziestopunktowa lista kontrolna, stworzona przez
Anonimowych Hazardzistbw, ma na celu poméc graczom rozstrzy-
gnac¢, czy maja problem czy tez nie:

1. Czy kiedykolwiek tracite$ czas przeznaczony na prace lub szkote
z powodu hazardu?

2. Czy hazard odbiera Ci rados¢ zycia rodzinnego?

3. Czy hazard wptywa na Twoja reputacje?

4. Czy kiedykolwiek miate$ wyrzuty sumienia po uprawianiu
hazardu?

5. Czy grasz, aby zdoby¢ pieniadze, ktére pozwola Ci sptaci¢
dhtugi lub w inny sposéb rozwiazac¢ problemy finansowe?

6. Czy hazard powoduje spadek Twojej ambicji i wydajnosci?

7. Czy po przegranej czujesz, ze musisz jak najszybciej wrécic¢
i odegrac sie?

8. Czy po wygranej odczuwasz silna potrzebe powrotu i jeszcze
wiekszej wygranej?

9. Czy czesto grasz do ostatnlej ztotowki?

10. Czy zdarza Ci sie zaciaga¢ pozyczki, aby méc uprawiaé hazard?

11. Czy kiedykolwiek sprzedates cos, aby sfinansowa¢ swoéj hazard?

N adszedt moment przetomowy, kiedy musisz zdecydowac¢, czy
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12. Czy masz opér przed wydawaniem pieniedzy z hazardu na
normalne wydatki?

13. Czy hazard sprawia, ze zaniedbujesz swoja rodzine?

14. Czy grasz dtuzej, niz planowate$?

15. Czy zdarza ci sie gra¢, aby uciec od zmartwier lub ktopotéw?

16. Czy kiedykolwiek popetnite$ lub rozwazates popetnienie
nielegalnego czynu, aby mie¢ pieniadze na gre?

17. Czy hazard powoduje, ze masz problemy z zasypianiem?

18. Czy ktétnie, rozczarowania lub frustracje wywotuja w Tobie
che¢ gry?

19. Czy odczuwasz pragnienie $wietowania kazdego pozytywnego
zdarzenia kilkugodzinnym hazardem?

20. Czy kiedykolwiek rozwazates samookaleczenie w wyniku
uprawiania hazardu?

Wedtug Anonimowych Hazardzistéw wiekszo$¢ natogowych
graczy odpowiada ,tak” na co najmniej siedem z powyzszych pytan.
Teraz szczerze przyznaj, na ile z nich odpowiedziate$ twierdzaco?
Przeczytaj je jeszcze raz, a potem zastanéw sie dobrze.

Jesli odpowiedziates ,tak” chociaz na jedno z tych pytan, to
z pewnoscia nie ma co szuka¢ sensu w dalszym uprawianiu hazardu.

Lista kontrolna dla partneréw lub bliskich

Czesto nam, natogowym graczom (mam nadzieje, ze w Twoim
przypadku wkrétce bytym natogowym hazardzista), trudno jest o cal-
kowita szczero$¢ wobec siebie samych. Dotaczam wiec liste dwudzie-
stu sygnatéw ostrzegawczych, aby poméc partnerom lub przyjaciotom
rozpoznac, czy problem istnieje. Cala ta lista odnosi sie do potencjal-
nych natogowych graczy obu ptci. Zostata sformutowana w formie me-
skiej, cho¢ oczywiscie kobiety takze doswiadczaja tych problemoéw:

1. Czy Twoj bliski stat sie zdystansowany i czasami prawie
nieSwiadomy Twojej obecnosci, kiedy jest przy Tobie?

2. Czysprawiawrazenie, ze traci koncentracje lub zainteresowanie
Twoimi prébami rozmowy z nim?

3. Czy miewa dziwne wahania nastroju po powrocie do domu,
zupetnie inny nastréj od tego, w jakim wyszedt z domu?

4. Czy podejrzewasz, ze ma romans?
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10.

11

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Czy czesto zastanawiasz si¢, dlaczego nigdy nie ma dos¢ pie-
niedzy nawet na podstawowe wydatki?

Dla odmiany, czy zastanawiasz sie czasem, skad wziety sie pie-
niadze na prezenty, niespodzianki lub niespodziewane wyjscia
na miasto (a nawet nagte wakacje), skoro jeszcze kilka dni temu
na koncie nie byto nic?

Czy wydaje sie chetny do zatatwiania r6znych spraw za Ciebie,
czy nawet ¢wiczy wiecej niz kiedys, a mimo to nie stat sie bar-
dziej sprawny?

Czy stracit zainteresowanie seksem i/lub czy ma problemy ze snem?
Czy czesto korzysta z komputera w domu i sprawia wrazenie
zdenerwowanego, gdy mu przerywasz? Czy zauwazasz, ze
ekran nagle sie zmienia, gdy sie zblizasz?

Czy robi zakupy lub zabiera samochéd do myjni na dtuzej, niz
mozna sie spodziewac?

. Czy kiedykolwiek znalazte$ w jego kieszeniach mate dtugopisy,

otowki?

Czy ukrywa przed Toba wyciagi z konta bankowego lub karty
kredytowej i/lub czy denerwuije sie, gdy listonosz dostarcza prze-
sytki, zawsze chcac otrzymac je w swoje rece jako pierwszy?
Jesli widzisz wyciagi z banku/karty kredytowej, czy sa tam
wydatki, pozycje, ktérych nie rozumiesz i musisz o nie pytac?
Czy ciagle pracuje do p6ézna lub chodzi — rzekomo — do biura
w weekendy bez zadnej zauwazalnej korzysci finansowej (np.
ptatne nadgodziny itp.)?

Czy spedza nadspodziewanie wiecej czasu, czytajac codzienna
gazete!?

Czy masz $wiadomos¢, ze uprawia hazard i czy kiedykolwiek
posztas z nim do kasyna lub na wyscigi?

Czy kiedykolwiek skonfrontowatas sie z nim w sprawie jego
hazardu, przyjmujac jednak do wiadomosci jego zapewnienia,
ze ma wszystko pod kontrola?

Czy jesli wiesz o jego hazardzie, to czy kiedykolwiek méwi Ci
o swoich stratach, czy tylko o wygranych?

Czy wydaje sie zdenerwowany, kiedy znajomi lub rodzina nie-
spodziewanie do niego dzwonia?

Czy przyjaciele lub rodzina zachowuja sie ostatnio inaczej
w stosunku do ktéregos z Was lub oddalili sie od was?

21



Wprowadzenie. Czy jeste$ gotowy, aby przesta¢ uprawia¢ hazard?

Moja zona zaznaczyta wszystkie 20 z nich, zanim w korncu skon-
frontowata sie ze mna. Jak zobaczymy w rozdziale 3, bliscy lub znajo-
mi natogowego hazardzisty musza dobrze przyjrzec sie tej liscie, aby
odpowiedziec. Jesli zas czytasz te cze$¢ jako natogowy gracz, to mu-
sisz wiedzie¢, ze prawdopodobnie nie udaje Ci sie tak sprytnie ukry-
wac swojego hazardu, a wiec masz do wyboru: albo sie ujawni¢, albo
zosta¢ zdemaskowanym.

Bliscy gracza

Poniewaz natogowi gracze maja réwniez sktonno$¢ do bycia nato-
gowymi ktamcami, jako partner, rodzic lub przyjaciel, musisz uzbroi¢
sie w cierpliwo$¢ i nauczy¢ sie, jak radzi¢ sobie z ktamstwami. Ha-
zardzisci ktamia, aby zdoby¢ pieniadze na gre. Oszukuja, aby ukry¢
swoje straty. Ktamia, aby ukry¢ swoje wygrane lub aby ukry¢ czas spe-
dzony na hazardzie. kgaja, aby ukry¢ swoje emocje. W rzeczywistosci
nie ma takiego ktamstwa, ktérego by nie uzyli, jesli to pomoze chroni¢
ich ,wielka mitoé¢” — czyli hazard. Zycie w ktamstwach, ktére mozesz
zdemaskowac, jesli Twoj partner jest natogowym graczem, moze by¢
druzgocace. Moge tylko powiedzie¢, sprébuj nie bra¢ tego do siebie,
jakkolwiek niezrecznie to brzmi. Twéj partner nie oktamywat Ciebie
i wszystkich innych, zeby Cie skrzywdzi¢, ale byt napedzany przez po-
twora, ktéry musiat by¢ karmiony, tak jak uzalezniony od heroiny musi
zaspokoi¢ wewnetrzne zwierze. Mozesz teraz nie rozumie¢, dlaczego
Twdj partner nie mogt po prostu przestaé, ale tak jest w przypadku
kazdego uzaleznienia. W przypadku hazardu bél zwiazany z préba
zrozumienia jest jednak o wiele wiekszy, a zdolno$¢ do zrozumienia
znacznie mniejsza, poniewaz uzalezniony nie dostarcza swojemu or-
ganizmowi niczego fizycznego. Jego ciato nie uzaleznia sie od zadnej
konkretnej substancji, tak jak ma to miejsce w przypadku nikotyny,
alkoholu czy twardych narkotykéw (chociaz najnowsze badania poka-
zuja, ze hazardziéci uzalezniaja sie od pewnych substancji w mézgu,
ktore wyzwalane sa podczas ekscytacji hazardem, kiedy to wzrasta
m.in. poziom dopaminy, substancji chemicznej zwiazanej z uczu-
ciem nagrody). Na razie jednak wszystkie te ktamstwa moga sprawi¢,
ze zaczniesz watpi¢ w siebie. Mozesz watpi¢ we wtasna inteligencje,
wyrzucac sobie, ze wczedniej nie zauwazytas, co sie dzieje. Mozesz
zwatpi¢ w swoj osad. Bedziesz prawie na pewno watpi¢ w swoja mi-
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tos¢ do partnera, a on moze watpi¢ w swoja mitos¢ do Ciebie, skoro
musiat szuka¢ spetnienia w ramionach gry. Bardzo mozliwe, ze be-
dziesz czut sie brudny, niemalze zdradzony — niektérzy ludzie zaczy-
naja postrzegac hazard jako kochanka lub kochanke swojego partnera
i czuja sie gteboko zdradzeni i zszokowani, uwiadomiwszy sobie, ze
przez caty czas hazardowy partner byt w rzeczywistoéci w zwiazku
intymnym zaréwno z Toba, jak i z catym zyciem hazardowym, ktére-
go zakresu prawdopodobnie nie byte$ Swiadomy (zwtaszcza w przy-
padku uzaleznienia od hazardu internetowego). Moze sie okaza¢, ze
nietatwo bedzie Ci ponownie zaufa¢ swojemu partnerowi i by¢ moze
nie bedziesz juz ufa¢ innym tak jak kiedys, z obawy, ze znéw zo-
staniesz oszukany. Powszechne jest poczucie zdrady nie tylko przez
swojego partnera, ale tez przez wszystkich, od ktérych pozyczat pie-
niadze na gre. Hazardziéci czesto dbaja o to, aby ich partnerzy nie
dowiedzieli sie o pozyczkach, co naraza na szwank lub wrecz niszczy
relacje miedzy niegrajacym partnerem, a tymi, ktérzy pozyczyli pie-
niadze graczowi. W przefozeniu na finanse moze to mie¢ wptyw na
Twoja wtasna zdolnos¢ kredytowa, jesli pieniadze, ktére Twoj partner
przeznaczyt na granie, pochodzity ze wspdlnego konta. W przypadku
braku sptaty kredytu hipotecznego z powodu dtugéw hazardowych
eksmisja z nieruchomosci bedzie dotyczy¢ nie tylko gracza. Bedzie to
takze dotyczyto Ciebie i Twoich dzieci, jesli je masz. Wielu partneréw
natlogowego gracza szuka pocieszenia w butelce lub w narkotykach,
aby radzi¢ sobie z negatywnymi emocjami. Niekt6rzy wyrzadzaja so-
bie krzywde lub szukaja pocieszenia w ramionach innych, aby cho¢
w niewielkim stopniu zrekompensowac sobie bél, ktéry spowodowat
natlogowy gracz. Oczywiscie, to niczego nie rozwiaze, cho¢ moze to
wydac sie naturalne. Niestety, niektére zwiazki nie przetrwaja. Poméc
moze, jesli bedziesz pamieta¢, ze wielu natogowych hazardzistow to
osoby o silnej sktonnosci do autodestrukcji i niskim poczuciu wtasnej
wartosci. Krzywdzace zachowanie partnera moze tylko wzmocni¢ te
dwie napedzajace sity, a nie rozwiaza¢ problem hazardu.

Wyznaczanie granic jest istotng czeScia wspierania hazardzisty,
jak sie przekonasz.

Najwazniejsze jest, aby sprobowac i nie traci¢ wiary w siebie
i w swoéj zwiazek. Sprébuj wyobrazi¢ sobie, jako partnerka natogowe-
go hazardzisty, jak bedziesz sie czuta, jesli przetrzymasz to wszystko
i przejdziesz ze swoim matzenstwem i/lub mitoécia w nienaruszonym
stanie, a Twdj partner zostanie wyleczony i stanie sie z powrotem ta cu-
downag, troskliwa, osoba, w ktérej zakochatas sie na samym poczatku.
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Przygotowanie do walki

Jesli jeste$ natlogowym hazardzista, to moze wtadnie pierwsze
uzdrawiajace promienie $wiatta przenikaja przez mgte Twojej hazar-
dowej $piaczki, gdy zaczynasz zdawac¢ sobie sprawe z dewastacji,
jaka Twoj hazard wyrzadzit tym, ktérych kochasz. By¢ moze bedziesz
musiat stawi¢ czota tsunami gniewu, nienawisci, frustracji i bélu, wiec
wzmocnij sie teraz i pozostan silny. Jesli jeste$ sam i nie masz partnera,
musisz przygotowac sie na walke, ktéra bedzie sie toczy¢ w Twojej
gtowie pomiedzy czastka Ciebie, ktéra chce zrezygnowa¢ z hazardu
na zawsze, a ta, ktéra chce Cie zniszczyc¢.

Niestety, bol nie konczy sie, gdy tama peknie i Twéj hazard wyj-
dzie na jaw. Przez jaki$ czas leczenie bedzie bolato o wiele bardziej
niz choroba, ale wytrzymaj!

Jesli jeste$ partnerem hazardzisty, mozesz by¢ przerazony skala
problemu i zastanawiac sie, gdzie (i czy w ogéle) znajdziesz site,
by przez to przej$¢ i wyjs¢ z tego cato. By¢ moze zastanawiasz
sie: ,Czy nie prosciej jest po prostu odej$¢ i pozwoli¢ mu sptonac
w piekle, ktére sam stworzyt?”. Chociaz tylko Ty mozesz to osadzi¢,
postaraj sie oddzieli¢ hazardziste od hazardu. Powiedz jasno, ze
bedziesz wspiera¢ te osobe, ale nie jej natég. Pomocne moga by¢
nastepujace kroki:

e Jesli uwazasz, ze istnieje problem, powiedz, co zauwazytas, ale
(jesli to mozliwe) bez wdawania sie w gorace dyskusje, ktére
daja graczowi szanse na obrone.

e Poinformuj partnera, ze zalezy Ci na nim i jeste$ gotowa sta-
na¢ po jego stronie, ale pod warunkiem podjecia przez niego
zmian. Powiedz jasno, ze jesli on sie nie zmieni lub nie poszuka
pomocy, podejmiesz dziatania, np. poprosisz go o odejscie.

e Jesli to konieczne, podejmij kroki w celu zabezpieczenia swo-
ich finanséw, konsultujac sie z bankami i doradcami finansowy-
mi, aby pozna¢ swoje prawa i obowiazki. Mam nadzieje, ze po
przeczytaniu tej ksiazki, nie bedzie to konieczne!

e Nie pozyczaj graczowi pieniedzy, ani nie spfacaj jego dtugéw
hazardowych. To moze zabrzmie¢ surowo, ale hazardzista
w pewnym momencie musi pogodzi¢ sie z rzeczywistoscia.

e Zdobadz wiedze na temat szkodliwego uprawiania hazardu
i sprébuj zrozumie¢, jak dziata umyst hazardzisty — przeczytaj
te ksiazke.
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Co moge stracié¢ lub zyskaé rezygnujac z hazardu?

Jest to temat, ktéry — jako gracz — powiniene$ przedyskutowac
z najblizszymi. W przypadku, gdy nie jest to mozliwe, zapisz to i wré¢
do tego poézniej. Partnerzy i przyjaciele musza okresli¢ doktadnie, co
zrobia, jesli gracz nie zrezygnuje, i to jeszcze dzis.

Sporzadzilismy diagram ,Drabine zycia” (zob. rysunek 1), ktory
moze pomoc Ci podsumowac Twoja sytuacje w tej chwili.

Zycie wolne od hazardu peten zycia

towarzyski i wesoty

zrelaksowany

uczciwy

pewny siebie

peten wspdiczucia

dumny
zabezpieczony
finansowo
opiekuiczy
dojrzaty
GORA odpowiedzialny
ZERO Gdzie jestes dzisiaj? y ZERO
nieodpowiedzialny | DOL
niedojrzaty
samolubny
zrujnowany
zaktopotany
oziebty
staby
nieuczciwy
zestresowany
skryty
majacy sktonnosci Zycie zniszczone
samobojcze przez hazard

Rysunek 1. Drabina zycia - sytuacja autora

,Drabina zycia” jest prostym ¢wiczeniem przeznaczonym zarow-
no dla gracza, jak i jego partnera. Warto poswieci¢ troche czasu na
refleksje nad tym, dokad zaprowadzit ich problem z hazardem (dolna
czesé¢ drabiny) i dokad mogtoby ich zaprowadzi¢ Zzycie bez hazardu
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(gérna czes¢). Drabina jest podobna w pewnych aspektach do ,Drze-
wa pokory” (patrz: rozdziat 10) i ma na celu sktonienie obu stron do
wspblnego przedyskutowania problemu lub — jesli hazardzista nie ma
partnera — do glebokiego zastanowienia sie nad tym, dokad prowadzi
go hazard. Przyktad na Rysunku 1. pokazuje, jak my — ja z zona - po-
strzegaliSmy moja sytuacje, ale Ty powiniene$ zrobi¢ swoja wiasna;
dlatego dofaczylisSmy pusta wersje (Rysunek 2), ktéra mozesz skopio-
wac i wypetnic.

Zycie wolne od hazardu

GORA

ZERO Gdzie jestes dzisiaj? _ ZERO
DOL

Zycie zniszczone
przez hazard

Rysunek 2. Drabina zycia - do skopiowania i uzupetnienia

Zastanow sie, jak Ty by$ odpowiedziat na nastepujace pytania:
e Ktdra czes¢ drabiny tak naprawde chce wybraé — gérna czy dolna?
e Czy nadal jestem na tyle arogancki i gtupi, by mysle¢, ze moge
kontrolowa¢ swéj hazard?
e Czy bede zalowal, Ze nie podjatem dziatan teraz?
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e Jesli jestem, powiedzmy, cztery szczeble w do6t drabiny, to czy
nadal moge wspiac sie na poziom zero, a nastepnie wejS¢ na
drabine ku gorze?

Wypetnij dolna cze$¢ drabiny, dodajac stowa, ktore opisuja, jak
sie czujesz w danej chwili i jak myslisz, jak bedzie wygladato Twoje
zycie, jesli nadal bedziesz uprawiat hazard.

Wypelnij cze$¢ ,w goére”, dodajac stowa, ktdre opisuja, jak chciat-
bys sie czu¢ po zaprzestaniu grania i jak Twoje zycie sie poprawi.

Zrébmy to!

Przeczytatem wiele poradnikéw, biografii i autobiografii, szczegdl-
nie tych o ludziach biznesu, ktérzy odniedli sukces. Wiem, ze hazard
wyssat ze mnie zyciodajna krew ambicji i przez pierwsze 25 lat mo-
jego dorostego zycia zadne z moich marzen tak naprawde nie zostato
zrealizowane. To okrutne marnotrawstwo najlepszych lat zycia i stad
wiasnie wyptywa wiele mojego gniewu wobec hazardu. (Patrz: roz-
dziat 11, ,Gdzie sie podziaty Twoje pieniadze?!”, aby dowiedzie¢ sie
wiecej, jak okietznaé ten gniew i sprawi¢, by dziatat on na Twoja ko-
rzy$¢, abys juz wiecej nie uprawiat hazardu).

Jednym ze wspdélnych tematéw w wielu ksiazkach napisanych
przez ludzi sukcesu jest po prostu radzenie sobie. Namawiaja oni, aby
nie patrze¢ na zakonczenie lub na bél towarzyszacy walce z przeciw-
nos$ciami, aby spetni¢ swoje marzenie — po prostu skup sie na dniu
dzisiejszym i dziataj. Posiadanie wspaniatego pomystu to jedno, ale
dopiero jego realizacja sprawi, ze okaze sie on sukcesem. Jednakze
w tej chwili, jedli jeste$ natogowym hazardzista, prawdopodobnie nie
mozesz sobie wyobrazi¢ finiszu — czasu, kiedy hazard nie jest juz cze-
$cia (a whasciwie catoscia) Twojego zycia; czasu, kiedy bezwarunko-
wo cieszysz sie mitoscia i szacunkiem swojego partnera, swoich dzie-
ci, rodziny i przyjaciél; czasu, kiedy jeste$ finansowo i emocjonalnie
bezpieczny; czasu, kiedy masz cel i poczucie sensu w swoim zyciu.
Czy mam racje?

Jesli stwierdzisz, ze wypatrywany koniec jest zbyt daleki, mozesz
skupi¢ sie na ,tu i teraz”. To czas, ktéry w Twoim umysle jest wypet-
niony boélem, czas konfrontowania sie z bankami, by¢ moze z praco-
dawcami i z bliskimi, czas staran, by odmieni¢ swoje zycie i odbu-
dowac przysztos¢ dla siebie. Czy udato mi sie uchwyci¢ cho¢ czeéc¢
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z tych obaw, ktérych doswiadczasz, gdy patrzysz na ,tu i teraz”? Je-
stem pewien, ze tak. Ale moge niemal zagwarantowac, ze jesli nadal
bedziesz uprawiat hazard, to przydarzy Ci sie kazda z powyzszych
rzeczy, a prawdopodobnie nawet wiecej. Przeczytaj liste kontrolna
oraz liste sygnatow ostrzegawczych jeszcze raz i pomysl o swoich
swojej sytuacji. Szczerze odpowiedz sobie pytanie, ile razy myslates,
ze jesli nadal bedziesz uprawiat hazard, to whasnie to Ci sie przydarzy?
Wiem, ze tak byto.

Pewnie teraz przedstawiasz sobie wszystkie zatosne powody, dla
ktérych nie powiniene$ catkowicie rezygnowa¢ z hazardu. W rzeczy-
wistosci sa to doktadnie te powody, dla ktérych powinienes sie to zro-
bi¢! Jak mozesz nie poddac sie w obliczu tak przyttaczajacej logiki?

Czemu zwlekamy?

Czy wiedziate$, ze bardziej staramy sie unika¢ bélu niz dazy¢ do
przyjemnosci? Oznacza to, ze wiekszo$¢ z nas (hazardzistéw i nie ha-
zardzistéw) woli meczy¢ sie w naszym nudnym zyciu, niz ryzykowac
dazenie do czego$, co naprawde by nas cieszyto, z obawy przed bé-
lem porazki lub odrzucenia. To prawdopodobnie pomaga wyjasni¢,
w jaki spos6b ludzie utkneli w rutynie hazardu i dlaczego zwlekaja ze
zmianami, nawet wiedzac, ze te zmiany poprawia ich zycie.

U natogowych graczy ta tak zwana zasada przyjemnosci i bélu
(lub po prostu zasada przyjemnosci) jest szczegblnie prawdziwa. Cho-
ciaz wiemy, ze nasz natogowy hazard sprawia bdl zar6wno nam, jak
i tym, ktérych kochamy, to jesteSmy pewni, ze zaprzestanie hazardu
nasili cierpienie nasze i naszych bliskich, (zwtaszcza jesli nie znaja
skali problemu). | tak kontynuujemy granie. To samo powstrzymuje
,normalnych” ludzi przed zyciem, o jakim marzyli. Brak zaprzestania
gry ze strachu przed zranieniem (siebie i innych) nie r6zni sie niczym
od sytuacji, gdy ,normalni” ludzie sa zbyt przerazeni, by zmieni¢ nie-
lubiana prace lub poprosi¢ wreszcie o awans, zakonczy¢ nieszczesli-
wy zwiazek, rozpoczaé diete lub rygorystyczne ¢wiczenia, zmienié
miejsce zamieszkania lub zrobi¢ jakiekolwiek inne rzeczy. Chodzi
mi o to, ze my, natogowi gracze, cierpimy na podobna przypadtos¢
jak ta, ktéra dotyka ,normalnych” ludzi, a mianowicie: odktadanie na
pOzZniej.

Dla partnera gracza takie wyzwanie, istne ,chwycenie byka za
rogi”, rbwniez moze wymagac¢ wysitku. Partnerzy i przyjaciele nie-
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uprawiajacy hazardu musza zrozumie¢, ze wiekszos$¢ natogowych gra-
czy to dobrzy ludzie, ktérzy moga zerwac z natogiem, ale potrzebuja
pomocy, wsparcia i porady. Pomysl o tych wszystkich przypadkach,
kiedy chciate$ co$ zrobi¢ lub dokonaé powaznej zmiany w swoim zy-
ciu, ale byte$ zbyt przerazony. Moze nawet chciate$ skonfrontowac
sie z partnerem na temat jego hazardu w przesztosci, ale za bardzo sie
bates, wiec odpuscites.

Innymi stowy, mozesz wiecej zrozumie¢ i empatycznie wczuwac
sie w w sytuacje gracza, jeSli pamietasz, ze Ty tez mogte$ zderzy¢ sie
z tym samym rodzajem dylematéw, co Twaj bliski gracz. Jesli potrafisz
znalez¢ w swoim sercu odrobine wspéfczucia na tym wczesnym eta-
pie, to bedziesz w stanie towarzyszy¢ ukochanej osobie w jej podrézy
ku uzdrowieniu z choroby.

Czy powinienes$ skorzystaé z pomocy lekarza lub psychologa?

Partnerzy i rodziny, a czasami i sami hazardzisci, niekiedy zasta-
nawiaja sie, czy potrzebuja profesjonalnej pomocy, np. psychologa
lub specjalisty terapii uzaleznien. To dobry pomyst, aby skorzystaé
z profesjonalnej pomocy, jesli hazardzista:

e ma rozpoznanie powaznej choroby psychicznej, takiej jak de-
presja lub choroba afektywna dwubiegunowa;

e ma dodatkowy problem, taki jak naduzywanie alkoholu lub
uzaleznienie od narkotykow;

e mysli o samobdjstwie lub podejmowat wczesniej proby samo-
bdjcze;

e wpada w gniew i/lub stosuje przemoc fizyczna.

Jesli jeste$ partnerem hazardzisty i czujesz, ze sam nie mozesz so-
bie poradzi¢, pamietaj, ze Ty tez mozesz potrzebowac terapii. Zacznij
od telefonu zaufania? lub wizyty u lekarza rodzinnego, albo skontaktuj
sie z np. lokalnym o$rodkiem leczenia uzaleznien, lokalnym Osrod-
kiem Interwencji Kryzysowe;.

2 801 889 880 — numer telefon zaufania dla 0sdb cierpigcych z powodu uzalezniert beha-
wioralnych, tj. uzaleznienia od hazardu, internetu, seksu, zakupdw, pracy czy jedzenia.
Konsultacje telefoniczne prowadzg doswiadczeni specjalisci Instytutu Psychologii Zdro-
wia Polskiego Towarzystwa Psychologicznego. Jest czynny codziennie (z wyjgtkiem Swigt
panstwowych) w godz. 17-22 (przyp. red.).
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Czy jestes na to gotowy?

Podsumowujac, jest to moment, w ktérym stoisz na krawedzi mostu
i zastanawiasz sie, czy wykonac¢ swoj pierwszy skok na bungee! Jesli
jeste$ natogowym hazardzista, to by¢ moze potwierdza sie to, co juz
przeciez wiedziate$. Masz problem, nad ktérym nie panujesz. Nie kon-
trolujesz swojego natogu, a chociaz naprawde chcesz z nim skonczy¢,
dotychczas za kazdym razem, gdy prébowates, nie byte$ w stanie.

Przeczytate$ te ksiazke az do tego momentu i to jest wtadnie ta
chwila, kiedy musisz zdecydowac:

e Czy odlozy¢ ja, troszke o niej pomysle¢, poczu¢ sie cho¢ odro-
bine lepiej, ze przynajmniej wziate$ ja do reki, obieca¢ sobie,
ze nadal bedziesz ja czytat, a jednak nadal gra¢?

e Czypowiedziet: ,Co za stek bzdur, ten facet musiat mie¢ szcze-
Scie, ze rzucit hazard, ale ja jestem skazany na porazke”?

e Czy moze czytaC dalej, stawi¢ czota problemowi, podja¢ su-
gerowane dziatania i wyj$¢ z ukrycia z przekonaniem, ze tym
razem uda Ci sie pokona¢ hazard?

Musisz sie nad tym dobrze zastanowi¢, poniewaz jest to dla Ciebie
przetomowy punkt zwrotny zmieniajacy zycie. Prawdopodobnie jest
to wieksze wyzwanie niz hazard — w rzeczywistoéci hazard mégt nie
stanowi¢ dla Ciebie wyzwania przez dtugi czas, jesli w ogble. Préba
zapfacenia rachunkéw i kupienia jedzenia nie jest wyzwaniem, na-
wet jesli grajac, wszystko zaprzepascite$. Wyciaganie reki po wiecej
pieniedzy na hazard do przyjaciela, krewnego lub firmy obstugujacej
karty kredytowe lub ,chwiléwki”, to nie jest wyzwanie. Oktamywanie
partnera na temat swojego hazardu nie jest wyzwaniem.

Natomiast to, na co masz sie teraz zdecydowad, jest wyzwaniem.

To nie tylko ,na probe”, zeby zobaczy¢, czy to zadziata. Nie cho-
dzi po prostu o sprawdzenie, czy mozesz ograniczy¢ lub kontrolowac
swoja gre. Tu chodzi o prawdziwe zobowiazanie sie do zaprzestania
hazardu na zawsze. Nic dziwnego, ze wywotuje to bdl psychiczny —
rzeczywiscie, mozesz osiagna¢ punkt, w ktérym cierpienie powoduje
zaréwno kontynuowanie gry, jak i jej zaprzestanie. Mozesz réwniez
czu¢, ze Twoj bdl jest pomnozony przez poczucie winy z powodu
krzywd, jakie hazard wyrzadzit Twojej rodzinie i przyjaciotom. Do-
bra wiadomos¢ jest taka, ze jesli odczuwasz cho¢ odrobine poczucia
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winy, to jest nadzieja. Dopdki go doswiadczasz, mozesz rozpoczaé
nowy rozdziat i wyruszy¢é w podréz ku uzdrowieniu.

Jesli jeste$ partnerem natogowego gracza, to réwniez dla Ciebie
nadszedt czas decyzji. Mam nadzieje, ze zdecydujesz sie pozostaé
przy swoim grajacym partnerze, podejmujac wyzwanie. Nieodzow-
nym czynnikiem sukcesu w leczeniu natogowego hazardzisty jeste$
Ty, wiec ta ksiazka ma na celu poméc rowniez Tobie.

Osobom z zewnatrz natogowi hazardzisci kojarza sie jedynie
z ludZmi samolubnymi, niedojrzatymi, ktérzy troszcza sie jedynie
o siebie i sa zainteresowani jedynie ,hajem” — chociaz wigkszo$¢ na-
togowych graczy przekroczyto juz punkt, w ktérym hazard jest przy-
jemny lub stanowi jakakolwiek forme haju.

Niezaleznie od Twojej decyzji, czytajac dalej, dowiesz sie, ze
natogowi hazardzisci nie robia tego dla zadnej formy przyjemnosci.
Zdecydowana wigkszo$¢ z nich jest nieszczesliwa, a hazard karmi to
nieszczescie.
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NOVADVAV\ B
FAZY SZKODLIWEGO HAZARDU

$wiecit troche czasu na uczciwa ocene tego, w jakim punkcie —

Twoim zdaniem — jeste$ ze swoim hazardem. To, ze Ty lub Twd;
partner siegneliscie po te ksiazke, pokazuje, ze niebezpieczenstwo
wystapienia problemu hazardu juz istnieje, a moze juz nawet doszto
do totalnego kryzysu.

Przeprowadzono kilka ré6znych badan na temat faz szkodliwego
lub natogowego hazardu. Okazato sie, ze jego przebieg bardzo przy-
pomina uzaleznienie od narkotykéw lub alkoholu. W duzym skrécie,
sa to nastepujace fazy:

e wygrywanie
® przegrywanie
e desperacja

e bezradnos¢.

Przed rozpoczeciem procesu zdrowienia wazne jest, aby$ po-

Warto poznac te fazy szczegbétowo.

Faza zwyciestw

W tej fazie wystepuje charakterystyczny scenariusz. Na poczatku
sporadyczny zaktad prowadzi do matych wygranych. Wygrane te skia-
niajq gracza uprawiajacego hazard okazjonalnie do przeswiadczenia,
ze ma on ,system”, szcze$liwy numer lub prawie niezawodny sposéb
na wytypowanie championa. Zaczyna zwieksza¢ stawki, a wraz z ich
wzrostem rosng wygrane. Hazardzista coraz gtosniej méwi o tych wy-
granych i z arogancja odnosi sie do przyjaciot, ktérzy w ciagu tygodnia
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Rozdziat 1. Fazy szkodliwego hazardu

zarabiaja tyle, ile on zarobit na trzyminutowym wyscigu lub pigtna-
stosekundowym kreceniu kotem ruletki. W zaleznosci od hazardzisty,
faza ta moze trwa¢ od miesiecy do lat.

Czy znajdujesz sie w fazie zwyciestw?

Raczej nie, poniewaz osoby w tej fazie zazwyczaj mysla, ze upra-
wiajac hazard, sa w stanie wygra¢, ze nie maja problemu z hazardem,
maja nad nim kontrole i dlatego sa ostatnimi ludZmi na $wiecie, kt6rzy
potrzebuja jakiego$ sposobu przezwyciezenia swojego natogu. Jedli jed-
nak jeste$ w fazie zwyciezania, to zadaj sobie pytanie, czy naprawde
jestes ,wybraricem” — osoba, ktéra rozbita bank w Monte Carlo, osoba,
ktéra naprawde moze zosta¢ zawodowym graczem. Nastepnie zasta-
néw sie, czy mozliwe jest, ze po prostu miate$ kilka szczedliwych zry-
woéw, ale w gtebi duszy wiesz, ze Twoje szczedcie nie moze trwac dale;.

Bedziemy sie nad tym powaznie zastanawia¢ w dalszej czesci roz-
dziatu, ale na razie pomysl i odpowiedz sobie szczerze: moze by tak
po prostu teraz przesta¢? Nie pozwdl sobie na odtozenie tej ksiazki, bo
potem za rok lub pie¢ lat, kiedy bedziesz w jednej z péZniejszych faz,
spojrzysz wstecz i pomyslisz ,Dlaczego nie potrafitem zrezygnowac
wczedniej, kiedy bytem jeszcze w fazie zwyciestw?”.

Tak jak noc nastepuje po dniu, tak faza strat nastepuje po fazie
zwyciestw. Gdyby tak nie byto, nie bytoby w ogéle zadnych faz, po-
niewaz nie bytoby jakichkolwiek dostepnych form hazardu. Przemyst
hazardowy funkcjonuje w jednym i tylko jednym celu, a mianowicie
po to, aby zgarna¢ jak najwiecej Twoich pieniedzy. Jesli kazdy gracz
by wygrywal, to oni musieliby oddawa¢ wiecej swoich pieniedzy, niz
wzieli od graczy, a wtedy wypadliby z biznesu. To az nazbyt oczywi-
ste, ale prawdziwe. Faza strat zazwyczaj przebiega wedtug tego sche-
matu: hazardzista jest czesto zszokowany dtuga passa przegranych i to
odbija sie na jego psychice tak samo jak na stanie konta. Na przykfad
moze pomysleé: ,Chwileczke — jestem zwyciezca, a nie przegranym.
Jestem osoba, ktéra bukmacherzy i wszyscy w kasynie podziwiaja
i ktérej zazdroszcza tych wielkich wygranych, wiec nie moge pozwo-
lic, aby sie ze mnie nasmiewali, gdy ciagle przegrywam”.

36



Rozdziat 1. Fazy szkodliwego hazardu

W tym momencie jego duma dostaje kopniaka, wiec walczy.
Wscieka sie, traci zdolno$¢ do racjonalnego myslenia i podnosi
stawki zaktadéw w nadziei na zwiekszenie wygranych i odrobienie
strat. Zmienia swoje strategie obstawiania i moze zacza¢ gra¢ o wy-
sokie stawki przy niskich kursach, liczac na wygrana. Zdesperowany
moze nawet sprobowac wysokich stawek po wysokich kursach.

Sytuacja finansowa hazardzisty pogarsza sie z dnia na dzien
i cierpi na tym jego praca. To jeszcze bardziej zwieksza jego stres,
co przektada sie na jego relacje i zwiazki. Rozpoczyna sie spira-
la upadku. Wraz z rosnacym stresem zmienia sie jego osobowos¢.
Czesto bywa wycofany, drazliwy i wydaje sie by¢ nieobecny pod-
czas rozmowy. ,Swiatla sa zapalone, ale w érodku nikogo nie ma”.
Jest catkowicie zajety albo graniem, albo zdobywaniem pieniedzy
na gre.

Czy znajdujesz sie w fazie strat?

Jesli tak, to Swietnie! Masz najwigksze szanse na wyzdrowienie!
Arogancja z fazy zwyciestwa rozptynie sie, ogarnie Cie desperacja,
ale wciaz bedziesz miat na tyle rozsadku, by szuka¢ pomocy.

Powtarzam, poswiec teraz duzo czasu na refleksje, aby zaakcep-
towad, ze jeste$ w tej fazie i potrzebujesz pomocy. Niech Ci sie nie
wydaje, ze uda Ci sie uzy¢ jakiego$ systemu, aby wyj$¢ z fazy strat
i wréci¢ do fazy zwyciestw, poniewaz to nie dziata w ten sposéb.

Wré¢ myslami do osoby, ktéra bytes, nawet przed faza zwy-
ciestw i zastanéw sig, kim jeste$ teraz. Zobacz, co hazard robi Tobie
i ludziom wokoét Ciebie. Podejmij teraz zobowiazanie do powrotu
do dawnego siebie. Nie martw sie o to, jak tego dokonaé. Po prostu
zaangazuj sie w proces zdrowienia, a my Ci po mozemy.

Faza desperacji

W tej fazie fundusze naprawde zaczynaja sie konczyé. Hazardzi-
sta prawdopodobnie wykorzystat limity kart kredytowych do maksi-
mum, przepuscit swoje oszczednosci, przegrat wszystkie pieniadze
pozyczone od przyjaciét i rodziny, ktére rzekomo miaty pokry¢ ra-
chunki i utrzymywac go na powierzchni, zaciagnat kredyt hipoteczny
na swoj dom. Gracz moze teraz ucieka¢ sie do nielegalnych metod
finansowania swojego hazardu.
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Jego stawki i strategie grania sa jeszcze bardziej przerazajace niz
w fazie strat, poniewaz dotek, w ktérym sie znalazt, jest teraz o wie-
le gtebszy. To, co wczesniej oznaczato wielka wygrana, teraz ledwie
pokryje jego dhugi. Potrzebna jest mu wygrana rozmiaréw kumulacji
w totolotka, ktéra wyciagnie go z ktopotow.

Wielu ludzi nazywa to faza ,dna”, ale zobaczysz, ze w tej ksiaz-
ce podchodzimy do tego inaczej i mamy bardziej dosadne, bardziej
uzyteczne podejscie, dzieki ktéremu wykreujemy Twoje dno. Dzieki
temu nie bedziesz musiat czeka¢, az dojdziesz do fazy desperacji lub,
co gorsza, bezradnosci.

Czy jestes w fazie desperacji?

Jesli tak, to mimo wszystko dobrze, bo powiniene$ by¢ otwarty na
oferty pomocy (w rzeczywistosci zdesperowany), wiec przestanie tej
ksiazki dotrze do Ciebie, a Ty bedziesz w stanie skorzysta¢ z sugestii.

Sprébuj uwolni¢ glowe trudnosci wywotanych przez hazard. Ta
ksiazka pokazuje, jak odzyska¢ przyjaciéti cztonkéw rodziny i — miej-
my nadzieje — ,odbudowac¢ z nimi wspdlnote” — by poméc nie tylko
sobie, ale takze im, dzieki zdrowieniu. Nadal nie jest za p6zno na to,
abys catkowicie sie z tego wyleczyt, wiec do dzieta!

Faza utraty nadziei

Prawdopodobnie na tym etapie gracza dopadaja juz mysli samo-
bbjcze, a moze nawet juz ma za soba probe samobdjcza. Czesto cier-
pi z powodu jakiego$ innego uzaleznienia, zazwyczaj od alkoholu.
Niemal bez przerwy utrzymuje sie u niego depresyjny nastréj i stan
rezygnacji. Ze wzgledu na to, ze wszystko wokét niego sie zawalito
(zwiazki, praca, poczucie bezpieczenstwa itp.), dostownie czeka na
swoj whasny upadek.

Czy jestes w fazie bezradnosci?

Nie poddawaj sie! Nadal mozesz z tego wyjs¢. Sa osoby, ktére
Cie kochaja i moga Ci poméc. Bedzie to wymagato duzo sity i bélu,
ale przeciez juz teraz bardzo cierpisz. Sam wiec przyznaj — chociaz
raz nie masz nic do stracenia.
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ROZDZIAt 2.

PO PROSTU NAWYK:
PRZEZWYCIEZENIE STRACHU
| MITOW NA TEMAT HAZARDU

zie. Gdy przestatem gra¢, poszukiwatem materiatéw naukowych

na temat tego, dlaczego ludzie graja, a w szczeg6lnosci dlaczego
niektérzy ludzie uzalezniaja sie od grania. Biorac pod uwage rosnaca
skale problemu, dostepnych materiatéw byto niepokojaco mato i nie
byto absolutnie nic, co pozwolitoby mi kategorycznie stwierdzi¢: ,Tak,
to wlasnie dlatego uzaleznitem sie”.

Problem hazardu byt klasyfikowany przez niektérych jako zaburze-
nie kontroli impulséw, przez innych jako uzaleznienie®. Liczne badania
pozwolity uznaé¢ natogowy hazard za chorobe, jednak samo nadawanie
etykiet wcale nie pomaga. Co wiecej, nadawanie etykiet wcale nie po-
maga osobom uwiktanym w problem, o czym na wtasnej skérze przeko-
nato sie wiele oséb uzaleznionych od hazardu oraz ich rodziny.

Zastanbwmy sie tymczasem, czy pomocne jest spojrzenie na hazard
w kategoriach innego uzaleznienia, takiego jak palenie papieroséow. Po-
rébwnaj ponizsze pytania, ktére z niewielka zmiana moga by¢ zadawane
zarébwno natogowym palaczom, jak i nalogowym hazardzistom:

Palenie Hazard

Czy jeste§ uzalezniony od zanieczysz-
czania swoich ptuc trujacymi substancja-
mi chemicznymi?

B adania nad problemowym hazardem sa wciaz w poczatkowej fa-

Czy jeste$ uzalezniony od przepuszcza-
nia pieniedzy?

Czy cieszy Cie pogarszajacy sie stan | Czy cieszysz sie z pogarszajacego sie sta-
Twojego zdrowia? nu Twojego zdrowia

3 Autor odwotuje sie do wilasnej wiedzy, natomiast w Swietle najnowszych ustalen
specjalistow zaburzenie hazardowe uznane jest za chorobe nalezaca do grupy
uzaleznien, stanowisko takie wyraza m.in. Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO)
w najnowszej klasyfikacji chor6b (ICD-11) (przyp. red. nauk.).
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Czy naprawde lubisz pali¢?

Czy naprawde lubisz hazard?

Czy lubisz by¢ wyrzutkiem spoteczen-
stwa?

Czy cieszysz sie z tego, ile czasu spe-
dzasz, grajac i nie przebywajac z rodzina
/przyjaciétmi?

Czy zadowala Cie wydawanie pieniedzy
na papierosy bardziej niz na przyjem-
niejsze zajecia?

Czy cieszysz sie, ze wydajesz pieniadze
na hazard zamiast na przyjemniejsze
zajecia?

Czy zachecasz swoje dzieci do palenia?

Czy zachecasz swoje dzieci do hazardu?

Czy gdybys otrzymat druga szanse w zy-
ciu, to nadal bys palit?

Jesli dostatby$ druga szanse w zyciu,
czy nadal uprawiatby$ hazard?

Mozna by tak dalej. Ale jestem pewien, ze juz rozumiesz, o co
chodzi, i jestem réwnie pewien, ze odpowiedz kazdego palacza i ha-
zardzisty zadajacego sobie te pytania bytaby taka sama: nie. Prawdo-
podobnie podobny zestaw pytain mégtbys$ zada¢ réwniez alkoholiko-
wi. Whniosek jest wiec taki, ze palacze i hazardziéci (oraz alkoholicy)
sq uzaleznieni od czego$, czego w zasadzie nienawidza robi¢ (lub jesli
nadal uwazaja, ze lubia to robi¢, to nienawidza efektéw tej czynnosci),
i ze majac wybdr, przestaliby catkowicie. Wspaniata wiadomoscia jest
to, ze Ty teraz masz ten wybodr, jesli jeste$ natogowym graczem, czyta-
jac te ksiazke i stosujac sie do naszych wskazéwek.

Krétka, ale wazna uwaga dotyczaca sformutowan. Jesli przyjmie-
my powyzsze stwierdzenie, ze jesteSmy uzaleznieni od robienia cze-
go$, czego wiasciwie nie znosimy, lub od skutkéw tego, to nigdy nie
opisujmy zaprzestania tej czynnosci jako ,rezygnacji” z niej. Brzmi
to tak, jakby$smy poswiecali co$, co sprawia nam przyjemnos¢, albo
jakbysmy mieli doswiadczy¢ trudnosci, bo nie wolno nam juz tego
robi¢. Od tej pory Swietujemy fakt, ze nie mozemy juz uprawia¢ ha-
zardu. Wspétczujemy tym, ktérzy nadal uprawiajq hazard i staramy
sie im pomoc, kiedy juz sami bedziemy wystarczajaco silni.

Kolejne pytanie brzmi: jesli jesteSmy uzaleznieni od czego$, cze-
go nienawidzimy, to dlaczego nie potrafimy po prostu przesta¢? To
pytanie zadawato mi wiele bliskich oséb i one réwniez nigdy nie mo-
gly tego zrozumiec. Jedli to nie sama czynno$¢ uprawiania hazardu
jest uzalezniajaca lub przyjemna (tak jak w przypadku palaczy, ktérzy
nie lubia smaku papieroséw, lub alkoholikéw, ktérzy nie lubia smaku
whisky), to co to jest?
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Strefa mroku

Dla wielu os6b uzaleznionych od hazardu ten specyficzny stan
umystu, w ktérym sie znajduja podczas gry, jest tym, od czego sie
uzaleznili.

Tom

Kiedy uprawiatem hazard — u bukmachera, na torze wysci-
gowym, w kasynie czy na stronie z grami internetowymi
— wchodzitem w ,strefe mroku” w moim umysle. Przypo-
minato to bardziej trans, w ktérym prawdziwy $wiat prze-
stawat istnie¢, a wszystkie moje stresy i napiecia, problemy
i sprawy schodzity na dalszy plan. Koncentrowatem sie na
stronie z kuponem zaktadu, wyscigu, kreceniu kotem, obra-
caniu kart do gry lub rzucaniu kostka i nic innego nie miato
znaczenia.

Czy jestes taki sam jak Tom? Oderwij sie teraz mentalnie od tej
ksiazki i wyobraz sobie, ze uprawiasz hazard. Czy wszystko inne nie
ulega tymczasowemu zatarciu? Twoje serce przyspiesza na dzwiek
stukotu konskich kopyt lub brzdeku kulki ruletki, a potem wszyst-
ko sie konczy. Niewazne, czy przegrates, czy wygrates, ale musisz
sprobowac jeszcze raz, a tymczasem wszystko inne poza Twoim
Swiatem hazardu ulega zawieszeniu. Jesli potrafisz to dostrzec, to
znaczy, ze zrobite$ duzy krok w kierunku zrozumienia, jak hazard
zawtadnat Toba.

Podczas uprawiania przenosisz sie z realnego Swiata do $wiata
fantazji lub ,strefy mroku”. To $wiat, jakkolwiek tymczasowy, w kt6-
rym nie ma znaczenia, ze czynsz nie jest zaptacony, samochéd nie
jest naprawiony, nie dostate§ awansu w pracy, chtopak/dziewczyna
nie sa zadowoleni, nie udato sie wyleczy¢ choroby, nie spetnity sie
ambicje, a nawet ze nie $wieci storce.

lle razy probowate$ ,odrobi¢ straty”? Mogtes zagra¢ o 25 fun-
tow, przegrates je, a nastepnie wydate$ 250 funtéw (lub duzo wie-
cej), chcac odzyskac tamte 25 funtéw. Pierwotna stawka mogta by¢
nawet darmowym bonusem od kasyna, gdyz oni lepiej niz jakikol-
wiek terapeuta czy doradca wiedza, jak dziata umyst hazardzisty
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i wykorzystuja to, aby wyssa¢ z Ciebie jeszcze wiecej pieniedzy.
Dlaczego robimy takie rzeczy? C6z, wszystko, co chcemy, to po-
zosta¢ w ryzykownym komforcie ,strefy mroku”. Odczuwamy ir-
racjonalng zto$¢ i stajemy sie nadmiernie sktonni do rywalizacji,
probujac odzyskac te pieniadze, nawet jesli pochtania to ogromne
zasoby finansowe.

Jestem gteboko przekonany, ze takie nastawienie na wspotza-
wodnictwo jest wada charakteru natogowego hazardzisty. Mozemy
nawet nie dostrzega¢ w sobie tej ambicji i rywalizacji — z pewnoscia
natogowi hazardzisci nie sa genialnymi sportowcami lub Swietnymi
sprzedawcami, daleko im do tego — ale jest to co$, co drzemie w nas
wszystkich.

No dobra, przegratem!

Zupetnie zwyczajnie i bez nadmiernego komplikowania sprawy
musimy usias¢ i przyznaé: ,No dobra, przegratem”.

Takie podejscie godne pochwaty i korzystne. Mozna ponie$¢ po-
razke na wielu innych polach zyciowych — na przykfad nie dosta¢
wymarzonej pracy, nie kupi¢ wymarzonego domu, samochodu czy
nie znalez¢ idealnego partnera — a mimo to by¢ w stanie i$¢ dalej.
Z hazardem jest jeszcze fatwiej, poniewaz akceptujac to proste stwier-
dzenie ,No dobra, przegratem”, tak naprawde zaczynasz wygrywac.

Co takiego miatem na mysli, wspominajac wczesniej, ze wszystkie
gry hazardowe sa rywalizacyjne i stanowia dla Ciebie wyzwanie? Céz,
nie przyjmujac wyzwania, wygrywasz! Kasyno, bukmacherzy, bingo,
kasyno online, tory wyscigowe, loterie i tak dalej rzucaja Ci wyzwanie,
abys$ postawit tam zaktad i zeby oni Cie pokonali. Méwiac prosciej,
pokonujesz ich, trzymajac swoje pieniadze we wiasnej kieszeni. Oni
przegrywaja wyzwanie, Ty je wygrywasz. Ty jeste$ zwyciezca, oni sa
przegrani. (W calej tej ksiazce zauwazysz, ze nie darze branzy ha-
zardowej zadnym szacunkiem i Ty tez powiniene$ przyja¢ taka sama
postawe. Poza przemystem tytoniowym, nie przychodzi mi na mysl
zaden inny przemyst, ktéry zabiera spoteczenstwu tak wiele, a oddaje
tak niewiele lub jest tak destrukcyjny wzgledem podstawowej komérki
spotecznej, jaka jest rodzina).

Zat6zmy, ze dotarto do Ciebie, ze to wtasnie pokretna regulacja
nastroju lub sposobu myslenia, pozwala Ci odtozy¢ na bok problemy
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i stresy podczas gry hazardowej sprawiajacej Ci ,przyjemnos$¢”. No to
gdzie jest w tym jakas szkoda? W koncu wszyscy potrzebujemy troche
wolnego od wspotczesnego zycia. Otéz problem polega na tym, ze
gdy grasz wiecej i niemal nieuchronnie tracisz coraz wiecej, wzrasta
presja i stres. Woéwczas trzeba coraz czesciej wraca¢ do ,strefy mro-
ku”, aby sie uwolni¢ od napiecia. | tak zaczyna sie btedne koto i uza-
leznienie.

Cala te sytuacje mozna przyréwnaé do bycia palaczem. Prawie
wszyscy palacze uzywaja wymoéwek takich jak ,palenie pomaga mi
sie skoncentrowad” lub ,palenie mnie relaksuje”, aby usprawiedliwi¢
to, o czym sami (jak i wszyscy inni) wiedza — ze to obrzydliwy, nie-
bezpieczny i antyspoteczny nawyk. Takie wymoéwki po prostu nie sa
prawdziwe. Palacz uwaza, ze palenie go odpreza lub pomaga mu sie
skoncentrowa¢, a chodzi o to, ze nie czuje sie zrelaksowany i nie moze
sie skoncentrowa¢ od momentu, kiedy nikotyna z ostatniego papierosa
opuscita jego cialo (zazwyczaj po okoto 15 minutach). Dopiero po
zapaleniu kolejnego papierosa organizm otrzymuje dawke nikotyny,
dzieki czemu odzyskuje odprezenie i zdolno$¢ koncentracji. Palacz
jest przekonany, ze papieros rozwiazat jego problem, a nie go spo-
wodowat. Jezeli miatbym Cie edukowa¢, jak rzuci¢ palenie zamiast
hazardu, nie sugerowatbym Ci stosowania plastréw nikotynowych lub
zucia gumy nikotynowej, poniewaz oznaczaloby to, ze Twoje zycie
nadal kreci sie wokét nikotyny.

Jesli doczytates te ksiazke do tego momentu, to mam nadzieje, ze
datem Ci do myslenia! By¢ moze walczysz z podsuwanymi przeze
mnie pomystami, jako ze lubisz nadmiernie komplikowa¢ sprawy,
a moze czujesz, ze akurat Ty jeste$ inny niz pozostali. Mozesz proé-
bowa¢ chroni¢ swéj hazard na tym etapie lub usprawiedliwia¢ sie,
ze gdyby to byto takie proste, to mégtbys przesta¢ juz dawno temu.
A moze twierdzisz, ze to jest uzaleznienie i z uzaleznienia nigdy nie
mozna sie wyleczy¢? C6z, obawiam sie, ze to wszystko bzdury!

Uzaleznienia to nawyki, a z nawykami mozna zerwac. Nie wie-
rzysz mi? Miliony ludzi z powodzeniem pokonaty uzaleznienia od
palenia, picia alkoholu i brania narkotykéw, a istota tych wszystkich
trzech uzaleznienl polega na tym, ze fizycznie zmieniamy nasze ciata
i umysty za pomoca substancji pochodzacych z zewnatrz.

Ujmijmy caty ten akapit w proste, krétkie zdanie:

Nie musimy uprawiaé hazardu, aby przezy¢!
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Mozesz wypisac to zdanie dziesie¢ razy, jesli chcesz, aby zapadto
gteboko w Twoja pod$wiadomos¢ (patrz: rozdziat 9, ,Daremnos¢ i nie-
bezpieczenstwo hazardu”, gdzie dowiesz sie wiecej o afirmacjach).
Nie ma znaczenia, czy nazwiemy to uzaleznieniem czy nawy-
kiem. Po prostu zaakceptuj, ze mozna catkowicie to rzucic¢ i i$¢ da-
lej. Pomysl o wszystkich innych nawykach, takich jak obgryzanie pa-
znokci, dtubanie w nosie lub plucie (lub sto innych, jak sadze), ktére
juz pokonates, i przekonaj siebie, ze hazard nie jest gorszy, a co waz-
niejsze, nie jest trudniejszy do pokonania niz tamte. To bytby Swietny
poczatek. Dlaczego by nie potraktowac lokalnego bukmachera, kasy-
na czy strony z grami online jako jedynie dzieciecy nawyk i nabra¢
determinacji, aby pokona¢ nawyk hazardu, tak jak pokonates inne
mniejsze nawyki?

Pokaze Ci, jak przesta¢ pogtebia¢ pod soba dotek, a potem poka-
ze, jak zrobi¢ kazdy kolejny krok do géry i wydostac sie z tego dotka
z powrotem do miejsca zwanego Zyciem.

Podsumowanie

1.

Pogddz sie z tym, ze to nie sam hazard Cie uzaleznia, ale ,stre-
fa mroku”, dzieki ktérej wszystkie Twoje prawdziwe problemy
staja sie nieistotne na czas grania.

Przyjmij do wiadomosci, ze zadna fizyczna przeszkoda nie
uniemozliwia Ci catkowitego zaprzestania uprawiania hazar-
du, a Twoje granie jest tylko brzydkim nawykiem, takim samym
jak dtubanie w nosie w wieku szesciu lat, z ktérym mozesz po-
radzi¢ sobie réwnie tatwo, z pomoca moich instrukcji i wiary
w siebie.

Przyznaj, ze nie radzac sobie z problemami podczas hazardu,
pogtebites je zamiast naprawic.

Powiedz na gtos sobie i wszystkim innym w poblizu: ,No do-
bra, przegratem”. To zdanie jest w czasie przesztym.

Powiedz gtosno do siebie i wszystkich innych oséb w poblizu:
,Ja wygrywam, hazard przegrywa”. To zdanie jest w czasie te-
razniejszym.

Z radoscia i podekscytowaniem przyjmij, ze koiczysz z hazar-
dem i zaczynasz nowe zycie.

Obiecaj sobie, ze przeczytasz cata te ksiazke.



ROZDZIAt 3.
UWOLNIENIE: KSZTAtTOWANIE
,»OSOBISTEGO DNA”

Jesli jeste$ naprawde madry, to wiesz, kiedy przestac
moéwié i zaczad stuchad!

Ten rozdziat jest przeznaczony zaréwno dla natogowego gracza,
jak i jego lub jej partnera (lub rodziny czy przyjaciét). Przygladamy sie
w nim, jak gracz i osoby wspierajace go moga doprowadzi¢ do kon-
frontacji, ktéra pozwoli na ujawnienie petnej skali hazardu i zrozumie-
nie, czym on jest. Nazywam to ,uwolnieniem”, poniewaz, jakkolwiek
bolesne, to jednak prawie zawsze jest to uwalniajace zaréwno dla ha-
zardzisty, jak i jego bliskich — tajemnic byto tak duzo, ze wszyscy czu-
ja ogromna ulge, gdy wszystko wreszcie wychodzi na jaw.

W kregach oséb uzaleznionych uwazano kiedys, ze zanim osoba
uzalezniona rozpocznie proces powrotu do zdrowia, musi osiagnac
,0s0biste dno” — najnizszy punkt, ponizej ktérego nie da sie juz upas¢.
Obecnie coraz czesciej przyjmuje sie, ze nie zawsze jest to konieczne.
W rzeczywistosci wielu terapeutéw i specjalistbw w programach od-
wykowych wrecz zacheca do wykreowania dna. Moze to zabrzmie¢
sztucznie, ale szczerze méwiac, jesli czytasz te ksiazke, to prawdopo-
dobnie jest juz wystarczajaco zle, prawda?

Z kim pracowacé

W konfrontacji, o ktérej mowa, czyli w ,uwolnieniu”, najlepiej
gdy udzial ma partner, cztonek rodziny lub bliski przyjaciel.

Jesli nie jeste§ w zwiazku, wtedy musisz znalez¢ najblizsza Ci
osobe, ktéra ucierpiata z powodu Twojego hazardu: moze to by¢
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rodzic, brat lub siostra, najlepszy przyjaciel, zaufany kolega z pra-
cy, a nawet dyrektor banku. Musisz mie¢ kogo$, do kogo mozesz
sie zwroci¢ — ale upewnij sie, ze ta osoba jest godna zaufania. To,
Ze czujesz sie winny, nie oznacza, ze musisz otworzy¢ swoja dusze
i powiedzie¢ wszystko pierwszej osobie, ktora sie pojawi.

Mit o ,,dnie”

Jak juz wspomniatem, chociaz wiele 0s6b siega gtebokiego oso-
bistego dna, ktére popycha je do podjecia decyzji o rozpoczeciu
terapii uzaleznienia, osiagniecie tego stanu nie jest bezwzglednym
wymogiem. W rzeczywisto$ci moze okazac sie szkodliwym mitem.
Zadaj sobie pytanie, jak bardzo sytuacja musi sie pogorszy¢? Biorac
pod uwage ponurg statystyke, ze wskaznik samobdéjstw wsréd oséb
uzaleznionych od hazardu jest 20 razy wyzszy niz wéréd oséb nie-
uzaleznionych od hazardu, czekanie na osiagniecie dna moze ozna-
czac rbznice miedzy zyciem a $miercia. Nie trzeba czekaé, az zycie
stanie sie nie do zniesienia.

Niektore rodzaje terapii skupiaja sie na rozpoczeciu procesu
zdrowienia bez czekania, az uzalezniony osiagnie ,dno”, lub na
stworzeniu dna, czasami z pomoca rodziny i przyjaciét — czyli za
pomoca tak zwanej ,interwencji”. Zwykle typowa interwencja skta-
da sie z nastepujacych etapéw:

e Planowanie: zbadanie skali problemu, by¢ moze z pomoca
materiatow pismiennych, takich jak pamietniki, a w przypad-
ku hazardu wyciagi bankowe, karty zaktadow itp.

e Utworzenie zespotu interwencyjnego: wspdlnie z bliskimi (je-
§li to nieuniknione, samodzielnie), ktérzy ustalaja spojny plan
dziatania i wyznaczaja date, od ktorej wszystko zacznie sie
zmieniac.

e Konfrontacja: kluczowy krok. Osoba uzalezniona lub jej bli-
scy umawiajq sie na spotkanie twarza w twarz, podczas ktére-
go zostaje ujawniona petna skala problemu.

e Podjecie decyzji o konsekwencjach (dla rodziny i przyjacioh):
jesli ukochana osoba nie moze lub nie chce sie zmieni¢ i/lub
podja¢ leczenia, nalezy podja¢ decyzje o ewentualnych dzia-
taniach, np. poprosi¢ osobe uzalezniona o wyprowadzke lub
doprowadzi¢ do separacji.
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Reszta tego rozdziatu poswiecona jest temu, jak zacza¢ aktywnie
uczestniczy¢ we wlasnym zdrowieniu, zamiast biernie czeka¢ na roz-
woj wydarzen. Nie czekaj na osiagniecie dna!

Sprébuj wyobrazi¢ sobie dwa oblicza swojego JA. Wez dwie kartki
papieru. Jedna zatytutuj ,chce rzuci¢ hazard”, druga ,nie dam rady rzu-
ci¢ hazardu”. Uzyj znakéw graficznych, diagraméw, schematéw, haset,
jesli uznasz, ze to pomoze, na obie nanie$ odpowiednio pozytywy i ne-
gatywy, swojq jasna i mroczna strone. U6z te kartki obok siebie.

Natogowy gracz zazwyczaj ma w sobie ogromng ilo$¢ tresci, ktére
chce z siebie wydusi¢. Nic dziwnego, ze poczuje ogromna ulge, ze
wszystko w koncu wychodzi na jaw, pomimo bélu, z ktérym wie, ze
bedzie musiat sie zmierzy¢. Niezwykle wazne jest, abysmy uchwycili
i wykorzystali istote tej ulgi. To oczyszczenie duszy, spietrzenie emo-
cji i wyrzucenie z siebie wszystkich ktamstw powtarzanych przez tyle
lat. Jesli Ty jako jego ukochana osoba ciagle sie wtracasz lub ataku-
jesz go podczas tej wylewnosci (niezaleznie od tego, jak uzasadniona
jest Twoja reakcja), istnieje ryzyko, ze natlogowy gracz zamknie sie
w sobie, a proces oczyszczania sie bedzie tylko w jednej trzeciej lub
w potowie zakoriczony.

Zaréwno podczas méwienia (czytania tresci wypisanych na kart-
kach), jak i stuchania obie strony musza stosowac technike zwang ,na-
wiasowaniem”. Oznacza to, ze jesli jeste$ stuchaczem, umieszczasz
mentalne nawiasy wokét swoich mysli i emocji i nie wypuszczasz ich
na zewnatrz, dopéki rozméweca nie skonczy.

Zadajcie sobie pytanie: Czy obie strony zgadzaja sie na wystucha-
nie drugiej strony i pozwolenie jej na wypowiedz? Jesli tak, to mozemy
przejs¢ dalej. Jedli nie, to moze sprébujmy ustali¢ inny termin rozpo-
czecia rozmowy.

Ksztattowanie ,,0sobistego dna”

Sam

W trakcie mojej konfrontacji czy tez uwolnienia, do$wiadczytem
chwili prawdziwego ol$nienia w kwestii mojej arogancji i niedojrzato-
$ci w zakresie uprawiania hazardu. Dopiero moja dwudziestoletnia pa-
sierbica zwrécita mi na to uwage. Kiedy moja zona i jej corka patrzyty
na dowody dziesieciu lat dewastacji w postaci wyciagéw bankowych,
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moja pasierbica zwrdcita sie do mojej zony i powiedziata: ,Mamo, on
naprawde byt kiepskim hazardzista, prawda?”. Obie wybuchty $mie-
chem. Kiedy zona mi to powiedziata, natychmiast zaczatem sie broni¢,
bluzgajac i jakajac sie, ze to nie prawda, ze po prostu nie mogtem za-
chowac swoich wygranych, ze duzo wygrywatem, zwtaszcza w blac-
kjacka — i tak dalej. Gdy ustyszatem siebie tak méwiacego, zdatem so-
bie sprawe z tego, jakie bzdury opowiadam, i pomyslatem: ,Przyznaj
sie, byte$ kiepskim hazardzista!”. Potem rozeSmiatem sie i poczutem,
jak ogromny ciezar spada z moich barkéw.

Jesli dowiesz sie, czemu Ci sie nie udato, to bedziesz
madrzejszy niz na poczatku.

Jako natogowy gracz wiem, jak wiele razy zdarzyto Ci sie po-
nie$¢ druzgocaca porazke, czy to na wyscigach konnych, w kasynie
internetowym, stacjonarnym czy bingo online. Wiem ile razy méwi-
te$ sobie ,To koniec, musze przesta¢!”. Bytes przekonany, ze musisz
przesta¢, poniewaz wiedziates, ile pieniedzy wiasnie stracites. Do-
brze wiesz, ile w sumie pieniedzy pochtonat hazard, odkad zaczate$
gra¢ i wiesz az za dobrze, ile bélu i szkdd hazard wyrzadza Tobie
i tym, ktérych kochasz. Pewnie po tym, jak obiecujesz sobie, ze mu-
sisz przesta¢, odczuwasz chwilowa ulge, bo faktycznie wierzysz, ze
przestaniesz. Wydaje Ci sig, ze powstrzymanie sie nie moze by¢ az
tak trudne, nawet jesli probujesz juz pietnasty czy piecdziesiaty raz.
Za kazdym razem, gdy prébujesz przestaé, utwierdzasz sie w przeko-
naniu, ze potrafisz to zrobi¢, chociaz tracisz coraz wiecej pieniedzy.
Dlatego tym wazniejsze jest, aby$ wreszcie przestat.

C6z, a niby czemu tym razem ma by¢ inaczej? Powiem Ci.

W kazdym poprzednim przypadku, gdy prébowate$ przestac,
prawdopodobnie myslates, ze whasnie osiagnates ,dno”. Zapewniam
Cie jednak, ze jeszcze znalazte$ sie na dopiero ledwie go dotknates.

Wyobraz sobie, ze toniesz w metnym bagnie hazardu, ale nie
docierasz do dna. Podtoze tego bagna w rzeczywistosci skfada sie
z licznych warstw, a wszystko, co sie dzieje, gdy zaczynasz grzezna¢
w bagnie, sprawia, ze hazard bedzie ciagna¢ Cie coraz gtebiej, az
znajdziesz sie na coraz nizszym poziomie. Kierunek jest tylko w dot.
Coraz nizej, coraz gtebiej. O ile nie zrobisz czego$ radykalnego, to
hazard za kazdym razem stworzy Ci Twoje dno (zazwyczaj po kolej-
nej katastrofalnej stracie). Nie mozna zacza¢ sie podnosi¢, ani fizycz-
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nie, ani metaforycznie, dopdki nie osiagnie sie najnizszego poziomu,
realnego dna.

W proponowanym przez nas systemie, zaczynajacym sie od
uwolnienia, zabieramy Cie z dowolnego poziomu, na ktérym sie
znajdujesz i zrzucamy Cie prosto na samo dno, aby$ mégt natych-
miast zacza¢ wspinaé sie z powrotem w goére. Jezeli Ty lub bardziej
prawdopodobnie Twdj partner, wykreujesz dno — albo przez Twoje
petne przyznanie sie do hazardu, albo przez konfrontacje Twojego
partnera z Toba — wtedy to Wy przejmujecie kontrole, a nie hazard.

Osiagniecie tego punktu, aby$ mégt naprawde rozpoczaé swoj
powr6t do zdrowia, wymaga sporo odwagi, a jako hazardzisci zazwy-
czaj nie radzimy sobie z odwaga zbyt dobrze! Nie lubimy konfron-
tacji i wolimy wslizgna¢ sie pod kotderke naszego uzaleznienia i do
naszego wymarzonego $wiata, w ktérym w koricu zdobywamy wielka
wygrana, a zycie jest ustane rézami.

Teraz chce poprowadzi¢ Cie przez proces dochodzenia do dna
i poczatek zdrowienia. Wazne jest, aby$ przeczytat i w petni zrozu-
miat kazdy z pieciu krokéw. Skup sie i nie prébuj przebrna¢ przez
ten wazny tekst w pospiechu. Na koncu rozdziatu znajdziesz podsu-
mowanie.

Krok 1: Przygotowanie sie do konfrontacji

lub przyznania sie do winy

Jesli podjates decyzje — jako natogowy gracz albo partner lub przy-
jaciel natogowego hazardzisty — aby zobowiazac¢ sie do rezygnacji
z hazardu lub do konfrontacji z partnerem, to wtasnie tutaj zaczynamy.

Jesli jeste$ hazardzista, to zachecam Cig, aby$ zaczat teraz, do-
stownie teraz. Nie zobowiazuj sie do zrobienia tego po kolejnej du-
zej przegranej albo za tydzien, albo na poczatku przysztego miesiaca,
albo gdy zaktady, ktére juz postawite$ dzisiaj lub w tym tygodniu, nie
wygraja. Zréb to teraz. Jezeli postepujesz zgodnie z ta ksiazka, to zna-
czy, ze juz zdazytes przyznac sie przed samym soba do skali swojego
problemu i zaakceptowates fakt, ze nic sie nie zmieni, jezeli nie zaini-
cjujesz tej zmiany.

Aby przyjrze¢ sie temu na chtodno, w jasnym S$wietle z niezama-
cona gtowa, zdecydowanie proponuje, abys catkowicie oderwat sie od
swojego dotychczasowego $rodowiska. Skutecznym sposobem jest wy-
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jazd za granice, chociazby na kilka dni. Celem jest zakt6cenie Twoich
normalnych wzorcéw aktywnosci i postawienie barier na drodze Two-
jego hazardu. Najprawdopodobniej nie bedzie Ci tatwo wej$¢ do za-
granicznego bukmachera i postawi¢ zakfad, a takze nie bedziesz czut
sie komfortowo, wchodzac do zagranicznego kasyna lub na zagranicz-
ny tor wyscigowy. Pozostaje jeszcze do pokonania Internet. Mozesz
sobie pomdc, jesli wybierzesz bardziej odlegte miejsce, gdzie Internet
nie jest tak tatwo dostepny, ale musisz sie zobowiazaé, ze nie p6jdziesz
poszukac kafejki internetowej i nie zaczniesz znowu gra¢ online.

Jesli wyjazd za granice nie jest mozliwy, zréb wszystko, aby uciec
od swoich zwyczajowych miejsc na jakis$ czas.

Lista rzeczy do zabrania

Przed wyjazdem spakuj sie. Oczywiscie nie zabierzesz ze soba
ogromnej ilosci gotéwki ani portfela petnego kart kredytowych, cho¢
brak takich udogodnien nigdy nie powstrzymat naprawde zdetermino-
wanego hazardzisty. Wez:

e te ksiazke,

e plyte CD albo playliste np. na Spotify z Twoja ulubiona muzyka
(informacje o tym, jak muzyka moze poméc — ,Sita muzyki” —
znajdziesz w rozdziale 4),

e notatnik, w ktérym mozesz zapisywac wszelkie mysli.

Na czas wyjazdu postaraj sie fizycznie i psychicznie odcia¢ sie od
hazardu i przesztosci. UsiadzZ i przeczytaj te ksiazke z uwaga. Kiedy
juz to zrobisz, przeczytaj ja ponownie. Mysl, mysl i jeszcze raz mysl
o tym, co hazard Ci zrobit, co robi i bedzie robit. Przynajmniej daj
sobie szanse. Nadal zastugujesz na te ostatnia szanse, by na nowo
pouktada¢ swoje zycie. Nie ogladaj sie za innymi lub nie dzwon do
innych, aby pozna¢ ich zdanie na ten temat. Czy kiedykolwiek dzwo-
nite$ do przyjaciela lub zapytate$ kogo$ w pubie: ,Hej, co o tym my-
§lisz? Czy mam zosta¢ natogowym hazardzista?”. Wiec po co i$¢ szu-
ka¢ kogo$ innego, kto zdecyduje, ze powiniene$ wyjs¢ z natogu? Tylko
Ty mozesz znalez¢ rozwiazanie i zobowiazac sie do podjecia leczenia
w tym momencie. Dlatego wtasnie musisz uciec.

Jesli jeste$ przyjacielem lub partnerem natogowego gracza i za-
stanawiasz sie, czy skonfrontowac sie z nim, catkowite odseparo-
wanie sie na kilka dni powinno by¢ réwnie skuteczne w podjeciu

50



Rozdziat 3. Uwolnienie: ksztattowanie ,osobistego dna”

decyzji. Ta wazna decyzja nie moze by¢ podjeta za Ciebie. Staram
sie na tych stronach da¢ Ci wyobrazenie o emocjach, ktérych mo-
zesz doswiadczy¢, ale kazda osoba i kazdy zwiazek jest inny, wiec
powtarzam: tylko Ty mozesz zdecydowac o dalszej drodze. Chce Ci
pomdc w zrozumieniu, czym jest to, co dotkneto Twojego partnera.
Poszukaj spokojnego sanktuarium na kilka dni, w ktérym rozstrzy-
gniesz, czy skonfrontowac sie z nim czy nie.

To wymaga odwagi — ze strony hazardzisty tez, oczywiscie. Nie-
ktérzy hazardzisci niemal krzycza, zeby dac sie przytapa¢. Nawet je-
§li nie sa w stanie zdoby¢ sie na to, by usia$¢ z partnerem i otwarcie
wyzna¢ mu wszystko, stosuja dos¢ oczywisty ,jezyk migowy” — niby
przypadkiem zostawiajac wskazéwki wokét siebie (np. kupony zakta-
déw w portfelu i dtugopisy bukmacherskie w kieszeni, wyciagi z kon-
ta bankowego lub karty kredytowej na stole itd.). Jesli jednak partner
nie odczyta tych wskazéwek, to hazardzista sam bedzie musiat zaini-
cjowac proces przyznania sie do winy.

Moze Ci sie wydawac¢ dziwne, ze doradzam natogowym gra-
czom, jak da¢ sie przytapaé, czasami jednak wiasnie to jest ko-
nieczne, by nastapit przetom. W tym momencie my gracze kochamy
Ciebie — partnera, nienawidzimy siebie, naprawde nienawidzimy na-
szego hazardu i prosimy o pomoc. Wiemy, ze bedziesz sie ztoscic,
i doskonale wiemy, ze masz do tego petne prawo, ale jesli mozesz
skonfrontowac nas z naszym hazardem, to zdotamy p6j$¢ naprzéd,
niezaleznie od tego, jaka droga nas to poprowadzi.

Krok 2: Konfrontacja - cata prawdai tylko...

Jesli méwisz prawde, nie musisz niczego pamietac.
Mark Twain

Jesli jestes kim$ takim jak ja, to jest to moment, na ktory czekates
od dtuzszego czasu. Jednak ani przez chwile nie mysl, ze bedzie ta-
two. Pomimo checi wyznania wszystkiego i doznania ulgi, ze wszyst-
ko staje sie jawne, nadal mozesz przyja¢ postawe defensywna, a na-
wet roszczeniowa.

Hazardzista miat ,kontrole” przez caty czas, gdy byt ,poza kon-
trola”. To znaczy, ze to on roztrwonit finanse i doprowadzit rodzine
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do ruiny, i jakkolwiek nieprawdopodobnie to brzmi, nie jest to cos,
z czego mozna tatwo zrezygnowac. To on zarzadzat — dobrze lub
Zle — swoim zyciem, to on to wszystko zainscenizowat, a kapitulacja
i przyznanie sie do porazki moze wydawac sie koricem $wiata. Ob-
nazenie sie przed innymi ludZmi moze wydac sie jeszcze bardziej
przerazajace. Wpuszczenie kogo$ do tajemnego $wiata hazardzisty
moze wywotac poczucie bezbronnosci, nawet jesli to wtargniecie jest
zaréwno oczekiwane, jak i potrzebne. Ponadto poczucie winy moze
totalnie przygniata¢, kiedy to wszystko wyjdzie na jaw. Nie zdziw sie,
jesli poczujesz sie zmiazdzony pod tym naporem i zalejesz sie tzami,
niezaleznie od Twojej postury czy ptci. Oto pekniecie tamy, uwolnie-
nie wszystkiego, co byto przez Ciebie powstrzymywane przez tak dtu-
gi czas. Wiec niech nadejdzie, cho¢ prawdopodobnie nie wszystko
stanie sie za jednym razem. |, oczywiscie, nie kazdy wyraza skruche
we tzach.

Jednak niezaleznie od tego, w jaki sposéb ja wyrazisz, niezwykle
wazne jest, aby$ naprawde wszystko z siebie wyrzucit. Nie stosuj pot-
$rodkéw, niezaleznie od swoich powodéw (na przyktad nie mysl, ze
mozesz bardzo zrani¢ swojego partnera, opowiadajac mu o wszyst-
kim). W tym momencie to naprawde ,wszystko albo nic”. Ja prébo-
watem ukry¢ jedna ztota karte kredytowa, na ktérej miatem dhugi ha-
zardowe, zamiast przyznac sie réwniez do tego — troche jak alkoholik
chowajacy tylko jedna butelke, gdy wszystkie inne zostaty ostentacyj-
nie wyrzucone. Nalezy pamietaé, ze tajemnica jest natura uzaleznio-
nego i ze mozna pomyli¢ tajemnice z prywatnoscia. Tajemnica ma
wiecej wspélnego z byciem samolubnym, nieuczciwym i niedojrza-
tym; poszukaj innych sposobéw na zachowanie prywatnosci, np. péj-
$cie na samotny, krotki spacer.

Krok 3: Opisz swoja historie hazardu

Podczas gdy naturalna rzecza jest zwierzanie sie najpierw osobie
lub osobom, ktére sa Ci najblizsze, wazne jest rowniez, aby rozsze-
rzy¢ przeptyw informacji na wszystkich, ktérych dotyczy Twéj hazard,
takich jak rodzice, rodzenstwo, teciowie i przyjaciele, od ktérych po-
zyczytes pieniadze. Jest to wazne nie tylko dla Ciebie, ale réwniez dla
Twojego partnera, ktéry nie gra, a ktéry potrzebuje pomocy i wsparcia
tak samo jak Ty.
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Jednym ze sposobdéw, aby to zrobi¢, jest napisanie historii swoje-
go hazardu od najwczedniejszych wspomnierr, mozna zaczyna¢ od
najnowszych i i$¢ wstecz. Mozna to zrobi¢ w formie opowiadania lub
osi czasu — cokolwiek, co wyda Ci sie najbardziej naturalne. Innym
pomocnym rozwiazaniem jest zyciorys, w ktérym zamiast historii ka-
riery zawodowej do kluczowych dat dodajesz swoja historie hazardu
(patrz: przyktad w dodatku na koncu tej ksiazki). Jest to tatwy i skutecz-
ny sposéb, biorac pod uwage, ze w obecnych czasach wiekszos¢ ludzi
ma gotowy jaki$ rodzaj curriculum vitae.

Ja do mojego CV dodatem osiagane w kazdej pracy zarobki wraz
z wszelkimi znaczacymi wydatkami oraz wyszczegélnitem moja ak-
tywnos$¢ hazardowa i jej intensywno$¢ w réznych miejscach pracy.
W ten sposéb mozesz zobaczy¢, ze by¢ moze nie grate$ wiecej lub
mniej, kiedy miate$ lepiej lub gorzej ptatna prace. W rozdziale 6 zo-
baczysz, ze jest to pierwszy z ,drogowskazéw” hazardzisty.

Owa historia hazardu jest niezwykle pomocna, wrecz niezbedna.
Pomaga oczysci¢ hazardziste z tego, co zrobit, i umozliwia mu bycie
uczciwym; pozwala takze wszystkim wokét zacza¢ rozumie¢ zakres
problemu z hazardem. W tym momencie rodzina i przyjaciele musza
wiedzie¢, ze to nie jest maty problem, w ktérym hazardzista postawit
o 10 funtéw za duzo na wyscig konny Grand National lub przepuscit
50 funtéw podczas ostatniej wizyty w Blackpool! Dla dobra wszyst-
kich najwazniejsze jest, by to zrobi¢, i to szybko.

Harry

Gdy moja historia hazardu ujrzata $wiatto dzienne i otwo-
rzyty sie wrota mojej przesztosci, statem sie taki, jaki nie by-
tem, odkad hazard zawtadnal moim zyciem — uczuciowy,
szczery, otwarty, odwazny, uwazny, skupiony i peten pasji.
Do chwili, gdy szok troche odpuscit (okoto trzy—cztery dni),
dokonatem juz takiego postepu i tak zaangazowatem sie
w rzucenie hazardu, ze po prostu nie byto juz odwrotu,
cho¢bym nawet to rozwazat. Tego witasnie potrzebujesz!
O wiele trudniej jest otworzy¢ sie przed osobami, ktére ko-
chasz i ktére Ciebie kochaja (w przeciwienstwie do gru-
py nieznajomych w pokoju lub na forum internetowym),
wiec zobowiazuje Cie to do osiagniecia sukcesu w o wiele
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wiekszym stopniu. Kuj zelazo péki gorace i wyrzu¢ z siebie
wszystko. To jest co$, co zmienia Twoj charakter, i od tego
momentu mozemy stworzy¢ Cie na nowo, jako silniejsza
i lepsza istote ludzka.

Co$, co mozesz odczuwaé¢ w tych pierwszych dniach, kiedy
wszystko wychodzi na jaw, to lekkie poczucie dumy, ze w koncu, po
tylu latach ktamstw i oszustw, stajesz sie uczciwy, zarbwno wobec sie-
bie, jak i tych, ktérzy Cie otaczaja. Moze i chwytatem sie brzytwy, bio-
rac pod uwage spustoszenie i krzywdy, jakie wszystkim wyrzadzitem,
ale jesli nie zapanujesz nad tego typu uczuciami i nie wykorzystasz
ich, zawalisz sie pod nawatem nienawisci do samego siebie, niskiej
samooceny | poczucia winy.

Przekonasz sie w rozdziale 5, ze autentyczne uznanie, ze Twoj
natég byt choroba, a tylko dzieki szczero$ci, moze to by¢ poczatkiem
nowego zycia. Zatem na tym etapie niezwykle wazne jest, aby nie
poddac sie i nie zalamac psychicznie.

,»Druzyna NH”*

Inny dobry powéd do ,rozpowszechniania wiesci” o Twoim uwol-
nieniu od hazardu jest taki, ze to przeciwienstwo tego, co mogibys
normalnie zrobi¢. Naturalne jest, ze kiedy dopada nas kryzys, zaczy-
namy zamyka¢ sie w sobie. Chcemy poradzi¢ sobie sami i nie obcia-
za¢ innych. Mozemy mysle¢ tak albo ze wstydu z powodu naszych
przesztych czynéw, albo ze wspétczucia dla tych, ktérym chcielibysmy
o tym powiedzie¢. Myslimy: ,Oni maja swoje problemy, ja nie moge
obarczac¢ ich swoimi”. Jesli prébujesz poradzi¢ sobie z powaznym wy-
zwaniem zaprzestania hazardu na wtasna reke w izolacji, to bierzesz
na siebie ogromny ciezar. Ponadto nie zmieniasz swojego wzorca ak-
tywnosci i rutyny (patrz: rozdziat 2), poniewaz najprawdopodobniej
wczesniej prébowates juz zerwac z hazardem samodzielnie niezliczo-
na ilo$¢ razy. Angazujac tym razem wszystkich innych, torpedujesz
swoj nawyk w znaczacy sposob, a wiec przezwyciezasz go.

Dzieki zaangazowaniu jak najwiekszej liczby oséb budujesz wokot
siebie zesp6t, a w ogbInym rozrachunku zespoty sa zazwyczaj o wiele
skuteczniejsze w rozwiazywaniu probleméw niz jednostki. Korzysci

* NH - natogowy hazard.
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z posiadania takiej sieci nie ograniczajq sie tylko do natogowego ha-
zardzisty, rzecz jasna. Partnerom potrzebna jest sita, rada, wskazéw-
ki i wyczucie rownowagi — wszystko to mozna uzyska¢ w ,Druzynie
NH”. Rodzice i cztonkowie rodziny, przyjaciele, a nawet wspotpra-
cownicy potrzebuja podobnego wsparcia, aby poméc zaréwno sobie,
jak i osobie uzaleznionej od hazardu w przejéciu przez kryzys.

Jesli jeste$ partnerem, przyjacielem lub krewnym natogowego
hazardzisty, z pewnoscia bedziesz potrzebowat pomocy i wsparcia
— nawet jesli bedzie to po prostu kto$ inny niz gracz, z kim mozesz
porozmawiaé. Nie prébuj by¢ bohaterem i bra¢ tego wszystkiego na
swoje barki. Nic dziwnego, ze mozesz czu¢ sie zdruzgotany tym, ze
kto$, kogo kochasz i komu ufate$, oktamywat Cie przez caty ten czas,
i mozesz potrzebowaé porozmawiaé o tym z innymi bliskimi Ci oso-
bami, a nie tylko z hazardzista. Jesli z jakiegokolwiek powodu (by¢
moze ze wstydu, zazenowania lub strachu przed zadawaniem bélu)
starasz sie zachowac wszystko miedzy Wami, istnieje wieksze ryzyko,
ze proces zdrowienia nie powiedzie sie. Ty, jako partner lub przyja-
ciel, ryzykujesz, ze zostaniesz przyttoczony bdlem i rozgoryczeniem,
a natogowy gracz poczuciem winy i wstydu. Gdy ciezar rozktada sie
szerzej, oboje mozecie czerpac site od innych. Z czysto praktycznego
punktu widzenia, zaangazowanie wszystkich oséb dotknietych przez
natég hazardzisty gwarantuje, ze wszystkie kolejne dostepne Zrédta
pieniedzy natychmiast wyschna, wiec nawet jesli hazardzista bedzie
miat pokuse powrotu do gry, to pieniadze beda znacznie mniej osia-
galne niz wczesnie;.

Krok 4: Pozegnaj sie ze swoja kochanka (hazardem)

Tak naprawde, nie, nie rob tego! Bez pozegnania zatrzasnij jej
drzwi przed nosem i wyrzu¢ ja z Twojego zycia na zawsze! Postrze-
ganie swojego hazardu jako kochanki jest koncepcja, ktéra moja zona
wymyslita na samym poczatku mojego powrotu do zdrowia i ktéra
byta bardzo wazna dla nas obojga. Wierzymy, Ze jest to nowa idea
i, jak w przypadku wszystkiego, co jest zawarte w naszym systemie,
chcemy ja przekaza¢ dalej. Pomogto mi to skupi¢ sie na ,hazardzie”
i traktowac go tak, jakbym miat dwudziestoletni romans, co w rzeczy-
wistosci jest prawda. Jak to zwykle bywa w przypadku partneréw od-
krywajacych co$ takiego, zaufanie i szczero$¢ ulatniaja sie, ale moje;j
zonie pomogfo to zracjonalizowac i zrozumie¢ problem nieco lepie;j.
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Przez kilka ostatnich lat mojego uzaleznienia, szczegdlnie kie-

dy bylidmy za granica, moja zona byta przekonana, ze mam romans
z inng kobieta. Opowiadata mi o wachaniu moich ubran, sprawdzaniu
mojej komorki, czy nie wykonywatem lub nie odbieratem potaczen,
a takze o rozmowach z moimi znajomymi. Moge sadzi¢, ze oznaki
mojej obsesji na punkcie hazardu musiaty by¢ bardzo podobne do
tych, ktére $wiadcza o prawdziwym romansie. Przyjrzyjmy sie charak-
terystyce hazardzisty podczas uprawiania hazardu:

silne wahania nastroju, od bardzo szczesliwego do przygnebie-
nia i wycofania,

niewyjasnione lub nie do konca wytlumaczone nieobecnosci,
albo zajmowanie sie dtuzej prostymi zadaniami poza domem,
jak zakupy czy kupno gazety,

niezdolno$¢ do zrelaksowania sie i czerpania radosci z towa-
rzystwa drugiej osoby,

sktonnos$¢ do wychodzenia z domu samemu przy kazdej okazji,
nieoczekiwane prezenty (czytaj: przeprosiny) lub kwiaty,
ciagte telefony do partnera w ciagu dnia, ale szczegélnie w po-
rze lunchu, ,ruchy wyprzedzajace”, aby ,oczysci¢ teren”
i zmniejszy¢ prawdopodobienstwo, ze to on lub ona zadzwoni,
gdy hazardzista jest u bukmachera,

nietypowo p6zne powroty z firmowych wieczoréw,

nieche¢ do poswiecania czasu lub pieniedzy na rozrywke
z przyjacioimi,

utrzymywanie w catkowitej tajemnicy wyciagéw z kart kredyto-
wych i bankéw,

dtugotrwate korzystanie z komputera podczas urlopu lub
w weekendy, rzekomo w celach stuzbowych.

Zaden z powyzszych punktéw nie jest charakterystyczny wytacz-

nie dla hazardu lub dla romansu, ale jestem pewien, ze gdyby zapyta¢
kogo$, kto whasnie odkryt, ze partner zdradzat go przez 20 lat z praw-
dziwa kochanka, to niemal wszystkie te kwestie by sie pojawity.
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Kluczowa kwestia, ktéra sprawita, ze mojej zonie byto jesz-
cze tatwiej traktowac hazard jako moja kochanke, byto to, ze
jako Ztoty Cztonek VIP w moim kasynie internetowym mia-
tem do dyspozycji menedzerke konta, Ewe, ktéra spetniata
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kazde moje zyczenie i wzmacniata moje hazardowe dozna-
nia. Byta ona jak uwodzicielska, btyszczaca kurtyzana, kt6-
ra wysysata ze mnie kazdego centa. Dostawatem mnéstwo
bonuséw, oferty wycieczek do Paryza i Ascot — i tak dalej.
Wystatem nawet mojej zonie na urodziny kosz z tanimi cze-
koladkami, szampanem i kosmetykami do ciata, nie dajac
po sobie pozna¢, ze to od kasyna. M6j hazard byt naszym
matym sekretem, a Ewa pisata do mnie krétkie wiadomosci,
zeby sprawdzi¢, jak mi idzie i potechta¢ moje ego, tak jak
kurtyzana méwi klientowi, jaki jest wspaniaty w tézku, ze
jest dla niej wyjatkowy, a nie taki jak wszyscy inni.

Jedna z zalet postrzegania swojego hazardu jako kochanki jest to,
ze mozesz sobie wyobrazi¢, ze romans dobiegt korica. Dlaczego nie
napisac listu ,Droga Ewo”, w ktérym moéwisz kasynu, stronie online,
torowi dla psich wyscigéw lub innemu miejscu uprawiania hazardu,
ze juz Cie to nie interesuje. WyobraZcie sobie, ze jesteScie na miejscu
kochanka, ktéry chce jasno wyrazi¢ swoje uczucia, nie pozostawiajac
miejsca na nieporozumienia i nie dajac szansy, by ten zwiazek mogt
by¢ kontynuowany, w jakimkolwiek ksztatcie lub formie kontynuowa-
ny w przysztosci.

Nie sugeruje, zeby$ faktycznie wystat ten list. Jego sita polega na
tym, ze pomaga Ci sformutowa¢ ostateczna i jednoznaczna wiado-
mos¢: Ty i ja skonczylisSmy na dobre!

Samowykluczenie

Niektore miejsca hazardu prowadza dobrowolny program samo-
wykluczenia, w ramach ktérego podpisujesz umowe o nie wchodze-
niu i nie korzystaniu z przestrzeni przeznaczonych do uprawiania ha-
zardu pod grozba wydalenia.

Jesli witryny internetowe, takie jak kasyna internetowe, gry ha-
zardowe lub bingo byly Twoim gtéwnym problemem, sugeruje, aby$
usiadt, sam lub z partnerem lub inng osoba wspierajaca, i napisat do
kazdej z tych instytucji, w ktérych masz konto. Napisz im, ze jeste$ na-
logowym hazardzista i ze zamykasz swoje konto na state i nie chcesz
juz nigdy wiecej stysze¢ o nich w zadnej formie. Prawdopodobnie od-
pisza, jak bardzo jest im przykro, jak bardzo promuja ,odpowiedzial-

57



Rozdziat 3. Uwolnienie: ksztattowanie ,0sobistego dna”

na gre”, jak wiekszos¢ ich lojalnych klientéw lubi gra¢ we wtasnych
domach - ale nie oczekuj, ze zaptaca za Twoja rate kredytu hipotecz-
nego w przysztym miesiacu! Oni juz z Toba skoniczyli. Dla nich czas
to pieniadz, wiec juz leca do nastepnej biednej duszy. Dla nich nie
znaczyte$ nic poza pieniedzmi, kiedy je im dostarczate$ i nic dla nich
nie znaczysz teraz, kiedy jeste$ sptukany.

W przypadku gdyby Twoim problemem byly kasyna stacjonarne,
automaty do gry, bingo lub zaktady bukmacherskie, radzitbym Ci wraz
z partnerem lub inng wspierajaca Cie osoba, abyscie obeszli kazde z nich
w Waszej okolicy i wspdlnie zakazali dostepu do nich. Jest to cze$¢ pro-
cesu utwierdzania siebie i swojego partnera w przekonaniu, ze tym razem
naprawde traktujesz to powaznie. Na pewno bedzie to krepujace i praw-
dopodobnie poczujesz sie jak niesforny uczen, jednak taki dyskomfort
moze by¢ niezwykle cenny. Im glosniejszy i bardziej wyrazisty bedzie
ten proces, tym lepiej. Zréb to na oczach jak najwiekszej liczby innych
klientéw. Odczujesz bél i zaktopotanie w tym momencie, a Twdj partner
lub przyjaciel przyzna, ze pomoze Ci to ujrze¢ i poczu¢ Twéj bol.

Krok 5: Przetamywanie wzorca aktywnosci i rutyny

Zerwales$ juz z rutyna uprawiania hazardu i myslenia o hazardzie.
Przysporzytes sobie wiele bélu, bedac wreszcie szczerym na temat
swojego hazardu, czy to wobec siebie, czy wobec najblizszych Ci
0s6b. Teraz musimy sprawi¢, aby$ nie zszedt z tej drogi. Zakaz korzy-
stania z witryn stacjonarnych lub internetowych jest dobry, podobnie
jak blokada komputera uniemozliwiajaca Ci dostep do tych witryn, ale
sa to krotkotrwate ,bariery”, wszystkie z nich mozna obej$¢. Powinni-
$my spojrze¢ na to z perspektywy dtugoterminowej.

Trening

Jedna z najwspanialszych aktywnosci, jakie mozesz podja¢, i zara-
zem jedna z najsilniejszych barier powstrzymujacych przed powrotem
do hazardu, sa ¢wiczenia fizyczne. Dowiedziono naukowo, ze regularne
¢wiczenia fizyczne poprawiaja nasze samopoczucie, niezaleznie od tego,
czy mamy problemy z hazardem czy nie. Bedac uwiktanym w natogowy
hazard, prawdopodobnie nie dbate$ o swoje ciato. Najprawdopodobniej
w ogble nie ¢wiczytes i nie dbate$ o diete. Co wiecej, prawdopodobnie
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narazate$ swoje ciato na ogromne psychiczne i fizyczne obciazenie z po-
wodu hazardu i zwiazanych z nim probleméw. Aby temu przeciwdziata¢,
musisz zastapi¢ swoj negatywny nawyk uprawiania hazardu pozytywnym
nawykiem regularnych treningéw. To jest takie proste.

Niektorzy z Was moga pomysle¢: ,tatwo Ci méwic, ale jak moge
sobie pozwoli¢ na karnet na sitownig, kiedy jestem tak bardzo zadtu-
zony?”. Czy kto$§ wspomniat cokolwiek o klubie sportowym? Wyjdz na
zewnatrz i idZ na spacer — to jest darmowe! Chodz pieszo do pracy,
chodz wczesnie rano, chodz p6znym wieczorem, chodz sam, chodz
z kim$ innym, chodZz w weekendy, po prostu chodz. Jesli zamierzasz
zrobi¢ co$ wiecej, znajdz pieniadze na uzywany rower i zacznij jez-
dzi¢ wszedzie rowerem.

Chodzi o to, by przesta¢ szuka¢ powodéw i wymowek, by nie ¢wi-
czy¢, tylko wyjs¢ i zaczac to robi¢! Jesli tak jak ja zawsze znajdowates
powody, by nie rezygnowac z hazardu, to czemuz by nie pozby¢ sie
nawyku szukania powodéw, by czego$ nie robic¢ i przestawi¢ sie na
nawyk szukania powodéw, by co$ robi¢? Gdy zaczniesz regularnie
¢wiczy¢, poczujesz sie lepiej w swoim ciele, a to sprawi, ze poczujesz
sie lepiej w swoim umysle. Potrzebne Ci beda regularne ¢wiczenia.
Nie bedziesz potrzebowat hazardu. Jeszcze raz:

Ty wygrywasz, oni przegrywaja.

Inne sposoby na przetamanie rutyny

Niektérzy hazardzisci spedzaja od 10 do 20 godzin tygodniowo
na grze, dlatego po zerwaniu z natlogiem moze powstac spora luka do
wypetnienia. Oto rzeczy, ktére mozesz robi¢, aby pozytecznie spedzic¢
swoj czas:

e Zadzwon do przyjaciela, z ktérym nie rozmawiate$ od jakiego$
czasu. Odnowienie kontaktéw jest wazna czescia procesu zdro-
wienia.

e Spedzaj czas z pozytywnymi, kochajacymi ludzmi.

e Woypoleruj wszystkie swoje buty.

e Wyjdz i kup sobie nowe ubrania — jesli jeste$ sptukany, a moze
tak by¢, niektére sklepy charytatywne czy tzw. second handy
moga zaoferowac takze nowe ubrania.

e |dZ na spotkanie Anonimowych Hazardzistéw.
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Zr6b burze moézgéw z przyjacielem lub partnerem. Moze uda
Ci sie wymysli¢ nowy biznes, ktéry pozwoli Ci zarobi¢ troche
pieniedzy w sposob niezwiazany z hazardem.

Zaangazuj sie jako wolontariusz w dziatalno$¢ charytatywna.
WyjedzZ na krétkie wakacje lub chociaz na jednodniowa wy-
cieczke.

Wybierz sie do muzeum, galerii sztuki lub na koncert; zwykle
wernisaze sa bezptatne.

Zajmij sie nowym hobby lub powr6¢ do starego — prébowates
ogrodnictwa, malarstwa, pisania?

Zapisz sie na kurs jezykowy lub podejmij inna forme nauki.

Podsumowanie
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1.

WyjedZcie razem z partnerem daleko od Waszego codzienne-
go Srodowiska, by¢ moze za granice, aby nie mie¢ w bezpo-
$rednim zasiegu pokusy hazardu.

Uzgodnijcie miedzy soba, ze bedziecie spokojnie stuchac sie-
bie nawzajem, aby szczerze porozmawiac o hazardzie.

Jesli jeste$ natogowym hazardzista, wyznaj to osobie, ktéra zna-
czy dla Ciebie najwiecej lub ktéra ucierpiata najbardziej z po-
wodu Twojego hazardu. Przyznaj sie do wszystkich przejawow
swojego hazardu i jak najdoktadniej oszacuj kwote, ktéra prze-
grate§ w ciagu ostatniego tygodnia, miesiaca i roku (lat). Jesli
naprawde nie masz w swoim zyciu kogo$, komu moégtbys sie
wyspowiada¢, badZz w koncu ze soba szczery i zmierz sie ze
swoim hazardem.

Jesli jestes partnerem lub przyjacielem, skonfrontuj sie z hazar-
dzista juz dzis!

Napisz krotka, ale petna ,historie” hazardu (kiedy i gdzie gra-
te$, od kiedy zaczated) i wyslij ja do kazdego cztonka rodziny
i kazdego przyjaciela, ktérego dotknat Twéj hazard. Potem za-
dzwon do nich i oméw to z nimi.

Przyjmij do wiadomosci, ze nie mozesz wyj$¢ z hazardu sam.
Stwérz ,Druzyne NH”, czyli grono rodziny i przyjaciot, kté-
rzy pomoga Ci przej$¢ przez ten proces i ktérych pomocy be-
dziesz potrzebowat, aby odzyska¢ zdrowie.
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7. Anuluj cztonkostwo we wszystkich kasynach internetowych
lub stronach hazardowych i wyklucz sie z kazdego miejsca,
w ktérym uprawiate$ hazard. To moze by¢ upokarzajace, wiec
staraj sie to robi¢ w towarzystwie partnera lub przyjaciela.

8. Podejmij ¢wiczenia fizyczne lub inne aktywnosci, takie jak wo-
lontariat na rzecz organizacji charytatywnej lub po prostu na-
wiaz ponownie kontakt z dawnymi przyjaciétmi, aby zapetnic¢
czas wczesniej poSwiecany na hazard.

Niezaleznie od tego, jak bardzo szokujacy byt to proces dla wszyst-
kich zaangazowanych, jest to wielki krok naprzéd dla wszystkich i te-
raz jeste$ gotowy, aby przejs¢ do nastepnego rozdziatu.
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ROZDZIAt 4.
GLOSNI HAZARDZISCI

tym rozdziale wyjasniamy bardziej szczegétowo nasze uni-
Wkalne podejscie do zaprzestania hazardu. W poprzednich
rozdziatach zauwazytes, ze nie powielam tego, co jest juz
znane, a w niektérych przypadkach sugeruje co$ zupetnie odwrotnego
niz ,konwencjonalna” wiedza. Dlaczego? Poniewaz jestem przekona-
ny, ze kazdy z nas moze zerwac z natogiem uprawiania hazardu, jesli
tylko sie zaangazuje. Nazywam to podejscie ,gtosni hazardzisci”.
Niniejszy rozdziat zostat umieszczony tutaj, a nie na poczatku ksiaz-
ki, poniewaz Ty — natogowy gracz i Twoi bliscy, prawdopodobnie dazyli-
$cie do podjecia dziatar od momentu, w ktérym wzieliscie te ksiazke do
reki. Mam nadzieje, ze do tej pory wszyscy natogowi hazardzisci, kt6rzy
ja czytaja, przetamali rutyne hazardu i sprawili sobie juz wystarczajaco
duzo cierpienia, aby wreszcie naprawde zaangazowac sie w leczenie.
Dlatego teraz musimy spojrze¢ na dtuzsza perspektywe, na najblizsze
miesiace i lata, a takze na to, jak uwolni¢ sie od hazardu do konca zycia.
Podejécie ,gtodni hazardzisci” mozna uja¢ w ten sposéb:

Hazardzisci, dobrze jest wykrzycze¢ to ,na gltos” i nie by¢
anonimowym.

Dlaczego wykrzyczeé to gtosno?

Programy dwunastu krokéw skierowane do oséb uzaleznionych —
takie jak Anonimowi Hazardzisci (AH)>, Anonimowi Alkoholicy (AA)®

5 http //www.anonimowihazardzisci.org/
¢ https://www.aa.org.pl/
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i Anonimowi Narkomani (AN)” — ktada nacisk na anonimowo$¢. Wszyst-
kie dokonaty waznych osiagnie¢ od czasu zatozenia ruchu AA przez
Billa Wilsona w 1935 roku, szczegblnie w czasach i miejscach, gdzie
osoby z uzaleznieniem od alkoholu, narkotykéw i inne musiaty radzi¢
sobie ze spotecznym napietnowaniem. Anonimowo$¢ w tych grupach
dziata jak przypomnienie, aby przedktada¢ (wedtug stow AA) ,zasady
nad osobowos¢”. Anonimowos$¢ moze zapewni¢ cenng prywatnosé,
zwtaszcza nowym cztonkom, ktérzy mogliby czu¢ sie zbyt zawstydzeni
i stabi, by uczestniczy¢ w innych grupach, a takze pomaga chroni¢ gru-
pe przed wykorzystywaniem, zwtaszcza na poziomie mediéw.

Zastanbwmy sie jednak przez chwile nad niektérymi z wielu ru-
chéw z ostatnich 50 lat: spoteczno$¢ LGBT+, $wiadomos¢ AIDS, kam-
panie przeciw futrom, o prawa zwierzat lub — siegajac jeszcze dalej
wstecz — sufrazystki i walki o prawo gtosu dla kobiet. Lista jest pokazna
i cechuje ja ogromna r6znorodnos¢, ale wszystkie te ruchy maja jedna
wspodlna ceche. Uczestnicy tych ruchéw nie byli anonimowi. Staneli
i wykrzyczeli $wiatu, co chca osiagna¢, i praktycznie we wszystkich
przypadkach osiagneli swéj cel lub przynajmniej sprawili, ze ich indy-
widualna sprawa zyskata wiekszy rozgtos.

Tak, stysze, jak méwisz, ale ja nie chce rozpoczyna¢ kampanii
przeciwko hazardowi. Rozumiem i nie proponuje takiego ruchu. Chce
po prostu przesta¢ uprawia¢ hazard! Rzecz w tym, jaka site ma brak
anonimowosci, kiedy wychodzisz ze $piaczki hazardowe;j. Ja nie by-
tem anonimowy — w istocie méwienie ludziom o tym, co zrobitem
i jak nisko upadtem podczas hazardu, byto podstawa mojego sukcesu.

Hazard sam w sobie wiaze sie z pewnego rodzaju anonimowo-
$cia, ktora wedtug mnie jest czescia jego destrukcyjnej sity. Co my,
natogowi hazardzisci, robiliSmy przez ostatnie dwa lub dwadziescia
lat, czy jakkolwiek dtugo byliscie w szponach natogu? Ktamalismy
na temat naszych finanséw, gdzie byliSmy, dokad idziemy, dlaczego
mamy pieniadze, dlaczego ich nie mamy i ktamalismy na temat na-
szych emocji. Na zewnatrz bylismy szczeéliwi, podczas gdy w Srodku
byliSmy zdruzgotani kolejna przegrana albo odwrotnie: wewnetrznie
chcieli$my tanczy¢ z radosci po wielkiej wygranej, ale na zewnatrz
musieliSmy zamaskowa¢ to emocjonalna neutralnoscia, aby nie zdra-
dzi¢ sie i zachowa¢ nasze nieuczciwe zyski do roztrwonienia w p6z-
niejszym terminie. Moim problemem, gdy stanatem twarza w twarz
z moim natogowym hazardem, byto to, w jaki sposéb ,,anonimowos¢”

7 https://www.anonimowinarkomani.org/
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mogtaby by¢ lekarstwem lub jak mogtaby poméc mi wyjs¢ z tego, co
byto wyraznie ,anonimowym” problemem?

By¢ moze odstonigcie sie jest ostatnia rzecza, jaka chcesz zrobi¢.
Moze zbytnio wstydzisz sie swojego hazardu, aby pokaza¢ najbliz-
szym, jak bardzo bylo Zle. To catkiem naturalne, jednak méwienie im
o tym, a nastepnie przedstawienie na pi$mie historii swojego hazardu
,Czarno na biatym” i udostepnienie im informacji na temat swojego
konta, jak opisatem to w rozdziale 3, moze sprawi¢, ze zaczna Ci ufac.
To z kolei moze zaowocowaé odzyskaniem szacunku. Zaufaj mi, kie-
dy pozornie nie masz nic, odrobina zaufania i szacunku ze strony bli-
skiej osoby wydaje sie by¢ wygrana na loterii!

Nie zastanawiaj sie tylko nad tym, co zyskasz z opowiedzenia
tego wszystkim. Przemysl, co inni zyskaja na tym, ze beda wiedzie¢,
z czym sie zmagasz. Od tego zaczyna sie pokora, ktéra zajmiemy sie
w rozdziale 10 i ktéra jest kluczem do Twojego wyzdrowienia. Oczy-
wiscie, nie wszyscy po prostu zaakceptuja to i p6jda dalej. Moze Cie
to nawet kosztowac¢ matzenstwo i/lub prace, ale jezeli nie porzucisz
natogowego hazardu, to przeciez prawdopodobnie i tak je stracisz.
A zatem, przynajmniej raz, dostownie nie mozesz przegracd.

Chociaz potrzeba wiecej badan, ktére pozwola jasno okresli¢ ich
efektywno$¢, anonimowe grupy samopomocy, takie jak Anonimowi
Hazardzisci, spotkaty sie z r6znymi krytycznymi opiniami. Wsréd tych,
ktore dotycza samych AH, jest przede wszystkim niski wskaznik skutecz-
nosci — jedno z badan wykazato, ze tylko osiem procent uczestnikow
utrzymato catkowitg abstynencje po roku, a powszechnie uwaza sie, ze
grupy te sa bardziej skuteczne w przypadku oséb z powaznymi proble-
mami. Niektérzy badacze sugeruja rowniez, ze kobiety moga czu¢ sie
wyobcowane przez to, ze — jak sie czasami méwi — jest to kultura macho
lub jawnie ,meska”, czego przyktadem jest rzekomo konfrontacyjne po-
dejscie i nacisk na kwestie praktyczne, takie jak zatrudnienie i problemy
finansowe, z pomijaniem kwestii duchowych i interpersonalnych. Ogél-
nie rzecz biorac, uczeszczanie na spotkania AH jest czesto uwazane
za pomocne, ale niewystarczajace i jako co$, co sprawdza sie najlepiej
w potaczeniu z innymi formami pomocy, takimi jak terapia indywidual-
na czy inne grupy wsparcia, takie jak NA lub AA.
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Nie zawsze potrzebujesz wspotczucia i mitych stéw od kolegow
uzaleznionych od hazardu czy cotygodniowego wystuchiwania pro-
bleméw innych ludzi. Chociaz niekt6rzy moga poczatkowo znalez¢
pocieszenie na spotkaniach, widzac i styszac, ze inni ludzie maja ta-
kie same lub nawet gorsze problemy niz oni, to jak czesto potrze-
bujesz to stysze¢? Chociaz $wiadomo$¢, ze ,sa inni” moze okazaé
sie pomocna, niektérzy hazardzisci maja poczucie, ze anonimowe
spotkania zapewniaja sztuczne bezpieczenstwo, i ze wieksze korzy-
$ci odnosza z pracy samodzielnej — to znaczy, ze sami biora odpo-
wiedzialno$¢ za zerwanie z natogiem, rekompensuja straty osobom
dotknietym hazardem, reintegruja sie ze spoteczenstwem i prowadza
warto$ciowe zycie, ktére przynosi korzysci innym.

Harry

Czas poswiecony na wyjasnianie swojego natogowego
hazardu innym natogowym hazardzistom to czas, ktore-
go nie poswiecam na ttumaczenie sie osobom dotknietym
moim hazardem. To oni sa ludzmi, ktérzy powinni sie li-
czy¢ w Twoim zyciu. Co chciatby$ zobaczy¢ na tych spo-
tkaniach? By¢ moze podejécie ,konfesjonatowe”. (,Prze-
praszam, ze ulegtem pokusie o 14:45 w Newmarket dzi$
po potudniu, ale to byt méj pierwszy nawrét od dwéch ty-
godnil!”) Herbata, wspotczucie i ciasteczka nie pomagaja
zbytnio w takiej sytuacji, przynajmniej nie mnie!

Istnieje rbwniez niebezpieczenstwo, ze na spotkaniu mozesz usty-
sze¢ zniechecajace opowiesci, ktére moga mie¢ na Ciebie negatywny
wptyw. Nie bede zaprzecza¢, ze dla wielu ludzi tego rodzaju spotka-
nia sa pomocne, chce jednak zaznaczy¢, ze nie sa one panaceum i nie
kazdemu moga odpowiadac.

Alternatywy dla hazardu

Wiele os6b uprawia hazard, poniewaz nie wie, co innego mogty-
by robi¢. Dlatego pomocne jest znalezienie alternatywnego zajecia
lub hobby. Wszyscy jestesmy stworzeniami przywiazanymi do swo-
ich nawykéw i mamy tendencje do chodzenia w okre$lone miejsca
o okre$lonych porach, gdzie robimy okre$lone rzeczy. Uprawianie
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hazardu moze mie¢ charakter nawykowy, wiec dobrym pomystem
jest posiadanie alternatywnego zajecia, czego$ angazujacego i przy-
jemnego. Nie moge Ci powiedzie¢, co to miatoby by¢, ale moge
zasugerowac, ze jesli nie jest to nielegalne lub szkodliwe dla Two-
jego zdrowia, to na pewno bedzie dla Ciebie lepsze niz hazard. Jak
pisatem wczesniej, polecam ¢wiczenia fizyczne jako Swietna alter-
natywe dla hazardu.

Kiedy juz przestatem gra¢, czesto pytano mnie, jak teraz spedzam
czas lub czym zajmuje swéj umyst. C6z, szczerze méwiac, po prostu
zyje dalej! Nie wydaje mi sie, zeby wiekszo$¢ normalnych ludzi po-
$wiecata duzo czasu, zastanawiajac sie, co bedzie robi¢ przez caty
dzien! Byly hazardzista lub osoba prébujaca skonczy¢ z hazardem,
ma znacznie mniej wolnego czasu niz zwykli ludzie, poniewaz jest
zdesperowana, aby nadrobi¢ wszystkie zmarnowane godziny, dni
lub tygodnie spedzone na uprawianiu hazardu! Bez wzgledu na to,
czy zdecydujesz sie uczeszczac na grupy wsparcia czy nie, zasad-
niczo najwazniejszym celem jest zmiana spojrzenia na zycie, ktére
teraz jest wolne od hazardu. Mam szczera nadzieje, ze ta ksiazka
w tym pomoze.

Sita muzyki

Muzyka ma moc podnoszenia nas na duchu, czynienia nas ro-
mantycznymi, refleksyjnymi, energicznymi lub spokojnymi, harmoni-
zuje nas, nic dziwnego wiec, ze moze poméc ham w przezwyciezeniu
naszego natogowego hazardu. Przywiazujemy sie do pewnych piose-
nek, na przykfad ,naszej melodii”, utworu zwiazanego z wyjatkowa
chwila, ktéra dzielite$ z kim$ bardzo bliskim, a ktéra przyprawia Cie
o dreszcze i zatrzymuje Cie w miejscu za kazdym razem, gdy ja sty-
szysz, nawet dziesie¢ lat pbZniej.

Polecam wykorzystanie sity muzyki i karmienie sie jej ,pozytyw-
noscia”, dzieki czemu stuchajac jej, tatwiej bedzie Ci by¢ wesotym niz
smutnym, albo raczej pozytywnym niz negatywnym .

e Stworz kolekcje ptyt CD lub playlisty na komputerze czy smart-
fonie z ulubiona muzyka. Poswie¢ na to troche czasu. Wré¢ do
swoich ulubionych utworéw sprzed czaséw hazardu; wybierz
muzyke zwiazana z waznymi momentami i dobrymi chwilami
w Twoim zyciu.
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Razem z partnerem lub rodzina wybierzcie muzyke, ktéra co$
dla Was znaczy: szczegélne chwile, $wieta, sukcesy. Postuchajcie
jej razem. Chodzi o to, aby wrecz bombardowa¢ zmysty gracza ze
wszystkich stron, tak jak robia to kasyna, salony bingo, bukmache-
rzy, a zwtaszcza kasyna online. Czy zastanawialiscie sie kiedys, dla-
czego automat do gry, tzw. jednoreki bandyta, dzwoni, kiedy kto$
wygrywa, albo dlaczego punkty bukmacheréw i kasyna sa tak jasno
o$wietlone? Dlaczego w kasynach nie ma zegaréw, a wyjscia tak
trudno znalez¢? Atakuja twoje zmysty, wywotuja dezorientacje, jed-
noczesénie oferujac Ci pozornie bezpieczne schronienie, jakim jest
sala kasyna. Z fizycznego punktu widzenia sprawiaja, ze trudno jest
Ci wyj$¢, poniewaz doskonale wiedza, ze pod wzgledem psychicz-
nym réwniez z tym masz problem. C6z, zwalczamy ogien ogniem.

Zmiana perspektywy

To, ze byte$ hazardzista, jest w porzadku. Nie mam zamiaru ani
przez chwile przekonywa¢ Cie, ze powinienes$ by¢ z tego dumny.
Duma powinna by¢ zachowana do czasu, gdy zerwiesz z hazardem,
poprzez zastosowanie proponowanej w tej ksiazce metody. Jednak
dlaczego méwie, ze to jest w porzadku, ze byte§ hazardzista? Bo
wszyscy maja jaki$ bagaz! Cze$¢ z nas (méwiac ,my”, mam na my-
§li ,normalnych” ludzi) ma nadwage, niedowage, anoreksje lub bu-
limie, jest alkoholikiem, narkomanem, uzaleznionym od nikotyny
z bardzo powaznymi problemami; inni moga by¢ leniwi lub nie osia-
gaja wystarczajacych wynikéw, pracuja zbyt ciezko i nie spedzaja
wystarczajaco duzo czasu ze swoja rodzing; jeszcze inni sa niewier-
ni swoim partnerom albo robia zbyt duzo zakupéw. Chodzi mi o to,
ze nikt z nas, a w najlepszym razie bardzo niewielu, nie jest idealny
i ze wiekszo$¢ z nas ma jakies istotne wady. Czy ojciec, ktéry nie
potrafi (lub nie chce) zapanowa¢ nad swoja waga i umiera na zawat
serca w wieku 45 lat, pozostawiajac zone i dwdjke matych dzie-
ci, jest mniej okrutny niz natogowy hazardzista, ktéry nigdy nie ma
wystarczajaco duzo pieniedzy lub czasu, by poswieci¢ go rodzinie?
Oczywiscie nie da sie tego stwierdzi¢, ale prosze, nie mysl, ze z tego
powodu, ze byte$ natogowym hazardzista, musisz da¢ sie wyklucza¢
ze spoteczenstwa.
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Podsumowanie

1.

Przyjmij do wiadomosci, ze anonimowe lekarstwo na anonimo-
wy problem nie zadziata i ze musisz powiedzie¢ o tym najbliz-
szym Ci osobom, a takze tym, na ktérych wptynat Twéj hazard.
Zdecydowanie postanéw sobie, ze nie bedziesz wybierat ta-
twej opcji polegajacej na méwieniu o swoim problemie tylko
nieznajomym i innym cierpiacym, a zamiast tego wybierzesz
znacznie trudniejsza opcje polegajaca na poinformowaniu naj-
blizszych o gtebi i skali swojego problemu.

Koniecznie znajdz alternatywne zajecia, ktére wypetnia Ci czas
dotychczas spedzany na uprawianiu hazardu.

Uznaj moc muzyki jako $rodka uzdrawiajacego, jak réwniez
potrzebe ciagtego wzmacniania przestania tej ksiazki. Stwoérz
swoja wtasna liste ulubionych utworéw na komputerze, smart-
fonie lub innym no$niku.

Uswiadom sobie, ze nie mozesz ciagle ,bi¢ sie w pier§” z po-
wodu swojego hazardu, jednocze$nie majac nadzieje na posu-
niecie sie naprzéd w swoim zyciu. Zrozum, ze kazdy ma jaki$
bagaz. Twoim byt hazard.
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to co teraz zrobi¢? Teraz, gdy natogowy hazard ujrzat
N Oéwiat’ro dzienne, nalezy pozbiera¢ sie i rozpocza¢ pro-

ces odbudowy. Musisz zajac¢ sie soba, wtasnie teraz. Be-
dziesz wyczerpany ostatnimi dniami i wszystkim, co z Ciebie wyszlo,
i prawdopodobnie zaczniesz sie obawiac o to, dokad zmierzamy. Ale
to jest OK. Ksiazka bedzie Ci towarzyszy¢ na kazdym kroku.

Od dhuzszego czasu w kregach medycznych toczy sie debata na
temat tego, czy uzaleznienie od hazardu lub natogowy hazard mozna
zdiagnozowac¢ medycznie i zaklasyfikowac jako chorobe. Ponadto ist-
nieje wiele pytan dotyczacych tego, czy leki moga przyczyni¢ sie do
powstrzymania lub kontrolowania hazardu.

Brytyjskie Stowarzyszenie Medyczne (BMA) wyrazito obawy do-
tyczace problematycznych zachowan hazardowych. W swoim spra-
wozdaniu ,Uzaleznienie od hazardu i jego leczenie w ramach NHS”?,
opublikowanym w styczniu 2015 roku, wezwato do uznania hazardu
za uzaleznienie, ktére wymaga leczenia w ramach publicznej opie-
ki zdrowotnej, gdzie mozliwosci leczenia sa w najlepszym przypad-
ku fragmentaryczne. BMA wezwato réwniez branze hazardowa do
zwiekszenia zbiorowego wkfadu w programy leczenia ze 150 mln
funtéw w 2015 roku do co najmniej 300 min funtow.

Stosowane programy leczenia, na przyktad w pionierskim o$rodku
Soho Problem Gambling Clinic w Londynie, czesto wykorzystuja terapie
poznawczo-behawioralna (CBT), ktorej celem jest pomoc hazardzistom
w zmianie ich nawykéw myslenia i zachowania oraz w stworzeniu no-
wych, bardziej pozytywnych sposobéw na zycie. Klinika ta specjalizuje
sie w leczeniu 0s6b ze wspbtistniejacymi problemami psychicznymi,
takimi jak choroba dwubiegunowa, depresja i zaburzenia lekowe,
a moze sie okazaé, ze fatwiej jest uzyska¢ dostep do leczenia tych

8 National Health Service (NHS) — wspdlna nazwa dla trzech z czterech systeméw stuz-
by zdrowia w Wielkiej Brytanii, finansowanych ze srodkéw publicznych (przyp. red.).
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choréb wspétistniejacych niz samego hazardu. Chociaz raport miat
na celu zwiekszenie s$wiadomosci na temat probleméw z hazardem
wérod lekarzy, jak rowniez wsrdéd ogotu spoteczenstwa, lekarze pierw-
szego kontaktu nadal sprawiaja wrazenie niedoinformowanych w tym
obszarze jak réwniez posiadaja ograniczone mozliwosci kierowania
na leczenie.

Hazard a mézg

Z licznych badan wynika, ze hazard wiaze sie ze zmianami w ak-
tywnosci mézgu, prowadzone sa dalsze prace badawcze w wielu
osrodkach naukowych.

Na przyktad jedno z badan przeprowadzonych na Uniwersytecie
Yale wykazato, ze u oséb uprawiajacych hazard w sposéb szkodliwy
wystapity specyficzne zmiany w aktywnosci mbzgu, przy czym mniej-
sza aktywno$¢ dotyczyta obszaréw zaangazowanych w kontrolowanie
impulséw, gdy ogladali filmy o obstawianiu kart lub rzucaniu kostka
w kasynie. Mezczyzni zostali przebadani za pomoca funkcjonalne-
go rezonansu magnetycznego (fMRI), ktéry wykazat zmiany w czoto-
wych, paralimbicznych i limbicznych strukturach mézgu.

Innym odkryciem jest to, ze hazard wywotuje w mézgu efekt po-
dobny do dziatania narkotykoéw. Naukowcy z Massachusetts General
Hospital odkryli, Zze obszary mézgu, ktére reaguja na wygrang i prze-
grana podczas hazardu, wydaja sie by¢ takie same jak te, ktére reaguja
na kokaine i morfine.

Jeszcze inne badanie przeprowadzone na Uniwersytecie Michi-
gan wykazato, ze przegrana wpltywa na zdolno$¢ podejmowania de-
cyzji przez hazardzistéw, co w efekcie czesto naraza ich na kolejne
straty. Decyzje podejmowane po stratach obarczone byly wiekszym
ryzykiem i wiazaly sie z wieksza aktywnoscia zwiazana z utrata niz
decyzje podejmowane po wygranych, jak wynika z badania.

Traktowanie ,choroby” hazardowej jako koncepcji pozwala ob-
réci¢ na nasza korzys$¢ proces zdrowienia. Niektorzy ludzie nie po-
trzebuja zewnetrznych dowodéw lub badan, aby przekonac sie, ze sa
chorzy, a to z kolei moze by¢ niezwykle pomocne we wspieraniu ich
w dalszym rozwoju. Dla partneréw i rodziny moze to takze by¢ duzym
utatwieniem.

Jesli jednak nadal masz watpliwosci, spéjrzmy na to z innej strony.
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Uznanie hazardu za chorobe

Czy potrafisz przekona¢ siebie, ze hazard dotknat Cie w sposéb,

w jaki nie dotyka wiekszosci ludzi? Z pewnoscia masz znajomych
lub rodzine, ktérzy potrafig kontrolowa¢ swéj hazard, czerpia rados¢
z okazjonalnych zaktadéw, z wypadéw na wyscigi lub wieczoréw
w kasynie. Ty nie jestes$ taki jak oni, wiec co jest ztego w stwierdzeniu,
ze na Ciebie hazard wplywa w inny sposéb niz na nich, jak wida¢?
Jesli co$ wptywa na Ciebie w okreslony sposéb, i to w tak znaczacy
i niszczacy jak hazard, to co ztego moze kry¢ sie w stwierdzeniu, ze to
,uczynito Cie chorym”?
Zrébmy to inaczej, krok po kroku.

1.

2.

Ty i Twoj przyjaciel spacerujecie po polu petnym wiosennych
kwiatéw wypetnionych pytkami.

Oczy Twojego przyjaciela zaczynaja tzawi¢, zaczyna ciagle ki-
cha¢ i ma problemy z oddychaniem. Natomiast Ty nie masz
zadnych z tych objawoéw i cieszysz sie tym do$wiadczeniem.
Powodem, dla ktérego Twdj przyjaciel tak bardzo cierpi, jest to,
ze ma on chorobe zwana katarem siennym.

Aby unikna¢ kataru siennego, Twoj przyjaciel powinien stara¢
sie unika¢ wszystkich wiosennych kwiatéw, terenéw ze $wie-
7o $cieta trawa, okre$lonych drzew o okreslonych porach roku
i tak dalej.

A teraz zamieniamy ten scenariusz na taki z udziatem natogowego
hazardzisty.

1.

2.

Ty i Twéj przyjaciel, cierpiacy na katar sienny, wybieracie sie
do kasyna na wieczér.

Grasz w ruletke, stawiajac za kazdym razem 5 funtéw, a nastep-
nie przesiadasz sie na stét do blackjacka z minimalna stawka
25 funtéw. Szybko tracisz 300 funtéw, ktére postawite$ i wy-
ciagasz kolejne 500 funtéw z karty kredytowej, aby sprobowac
odzyskac te pierwsze 300 funtéw. Przegrywasz réwniez te 500
funtéw. Twoj przyjaciel tymczasem zagrat na kilku automatach,
w blackjacka z minimalna stawka 1 funta i ruletke z minimalna
stawka 50 penséw. Dobrze sie bawit, obserwujac ludzi i pier-
wotne 25 funtéw, z ktérymi wszedt, zmienit na 34 funty, z cze-
go jest bardzo zadowolony. Wychodzicie razem; jego wygra-
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na w wysokosci 9 funtéw pokryje koszty kebaba i autobusu do
domu, podczas gdy Ty jeste$ zdruzgotany swojq strata wynosza-
ca 800 funtow.

3. Powodem, dla ktérego tak bardzo cierpisz, jest to, ze chorujesz
na chorobe nazywana natogowym hazardem. Dlatego tez mu-
sisz stara¢ sie unika¢ wszystkich kasyn, biur bukmacherskich,
torow wyscigowych i tym podobnych miejsc, aby wiecej nie
cierpie¢ z powodu natogowego grania.

Choroba - niektére ,,objawy”

Jezeli wciaz nie jeste$ przekonany, mozemy przyréwnac¢ wiele
praktycznych konsekwencji uprawiania hazardu do symptoméw cho-
roby, w nastepujacy sposob:

e Nalogowy hazard ,paralizuje” Cie, uniemozliwiajac Ci wyko-
nywanie codziennych czynnosci, takich jak zabieranie dzieci
do kina lub na pizze czy tez zabranie partnera na sympatyczna
kolacje lub relaksujacy wyjazd na weekend.

e Utrudnia planowanie przysztosci, gospodarowanie finansami,
rozwijanie lub nawet utrzymywanie relacji z bliskimi, znajomy-
mi, kolegami z pracy itp.

e Niszczycielskie efekty hazardu przenikaja do gtebi Ciebie i do-
tykaja wszystkich wokot Ciebie.

Choroba i poczucie winy - branie odpowiedzialnosci

Najtrudniejsza rzecza dla hazardzisty jest zachowanie réwnowagi
pomiedzy zignorowaniem hazardu jako choroby, na ktéra nie mozna
nic poradzi¢, a poradzeniem sobie z wyrzutami sumienia z powodu bélu,
jaki sprawit on bliskim osobom. Zdecydowana wiekszos$¢ tych, ktérzy
zaczynaja uprawiac¢ hazard, nigdy nie zdaje sobie sprawy z tego, ze r6z-
nia sie od innych; pograzaja sie w nim coraz bardziej i bardziej, tylko po
to, by potem zdac¢ sobie sprawe, ze w pewnym momencie hazard przejat
kontrole i przeksztatcit sie w uzaleznienie lub chorobe. Z perspektywy
czasu hazardziéci naturalnie zatuja, ze nie wystarczyto im sity woli, by
przesta¢, zanim popadli w natdég. Z tego powodu moga sie ciagle ob-
winiaé. Teraz jednak istnieje mozliwo$¢ wziecia odpowiedzialnosci za
swoje zachowanie. Wybaczy¢ sobie przeszto$¢ i is¢ dalej.
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Przekonujac siebie, ze cierpiate$ na chorobe, ktéra mozna wy-
leczy¢, dajesz sobie nadzieje, ktéra teraz jest dla Ciebie bardzo
cennym dobrem. Dodatkowo, postrzeganie hazardu jako choroby
pozwala pozby¢ sie niektérych negatywnych emocji, ktére mozesz
odczuwac.

Uzaleznienie od hazardu karmi sie tymi negatywnymi emocjami,
oferujac pozorna ucieczke: ,Daje Ci jedyna droge ucieczki. Zagraj
jeszcze raz, a moze tym razem zapewnie Ci te wielka wygrana, kt6-
ra pozwoli Ci wydostac sie z tej finansowej, emocjonalnej i moralne;j
otchtani, w ktérej sie teraz znajdujesz”. Problem w tym, ze tak sie nie
stanie. To tylko pogtebi ten dét. Trzymajac sie mysli, ze bytes chory,
przywracasz w sobie pewna doze szacunku i dumy. Najprawdopo-
dobniej bedzie Cie trapi¢ reakcja wielu niedowiarkéw, zar6wno nato-
gowych hazardzistéw, jak i tych, ktérzy uwazaja, ze to nie jest choro-
ba, a moze nawet tych, ktérzy nie uwazaja tego za uzaleznienie. Ale
to nie ma znaczenia tak dtugo, jak dlugo Ty sam bedziesz uwazat te
koncepcje za uzyteczna.

W ostatecznym rozrachunku nie ma znaczenia, dlaczego zainte-
resowates sie hazardem. Istnieje prawdopodobienstwo, ze nie znajda
cudownego leku, ktéry to wyleczy, tak samo jak nie wynaleziono go
w przypadku uzaleznienia od narkotykéw, otytodci, palenia czy pi-
cia alkoholu, wiec wszystko zalezy od Ciebie. Daj sie przekona¢, ze
Twdj umyst wceiagnat Cie w hazard, i ze Twéj umyst moze Cie z niego
wyciagnaé. Problemy jednej osoby sa wyzwaniem dla innej. To jest
Twoje wyzwanie. To jest ekscytujace, nie przerazajace.

Bedac partnerem lub przyjacielem natogowego hazardzisty, czy
tak trudno jest uwierzy¢, ze to, co przezywat Twéj partner, byto cho-
roba? Czy zawsze byt taki, jak wtedy, gdy byt w szponach tego uza-
leznienia? Nie sadze, w przeciwnym razie nigdy bys$ sie nim nie za-
interesowata. Natogowi hazardzisci nie prébuja uwolnic¢ sie od winy,
uznajac to za chorobe.

Jako hazardzisci nie rozumiemy, co takiego sie stato, ze zmienili-
$my sie w potwora, bedac w szponach natogowego hazardu. Nie by-
lisSmy zadowoleni z siebie przez ten caty czas i widzieliSmy bél, ktory
sprawialiSmy Tobie i wszystkim innym, ale po prostu nie moglismy
przesta¢. Gdyby$my byli w stanie przesta¢, nie sadzisz, ze bySmy prze-
stali?

Wszystko, o co prosimy zaréwno natogowego hazardziste, jak
i jego partnera lub przyjaciela, to zaakceptowanie, Ze to byta choroba.
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Pomysl: jesli zaakceptowanie faktu, ze hazard byt choroba, moze spra-
wi¢, ze Ty (lub Twéj natogowy hazardzista) juz nigdy nie bedziecie
uprawia¢ hazardu, czyz nie jest to niewielka cena do zaptacenia?

Emocjonalne odosobnienie

Jest to stan umystu, jakiego doswiadczalismy, kiedy znajdowali-
$my sie w szponach uzaleznienia od hazardu, a przede wszystkim,
kiedy faktycznie graliSmy. Jest to stan umystu, ktéry nazwalismy ,strefa
mroku” w rozdziale 2. Odcinamy sie od wszystkiego i wszystkich in-
nych i koncentrujemy sie wytacznie na sobie. Odcinamy sie od czasu
i na wiele sposobow od rzeczywistosci. lle razy zdarzyto Ci sie wyjs¢
z dlugiej, nieprzerwanej sesji hazardowe;j i zastanowic¢ sie, dostownie,
gdzie bytes i jak mogtes wydac tyle pieniedzy?

Przedtuzajacy sie natogowy hazard moze doprowadzi¢ do przej-
$cia z emocjonalnego osamotnienia w dtugotrwaly stan, ktéry opisuje
jako stan neutralnych emocji.

Méwiac o stanie neutralnych emocji mam na mysli to, ze jako na-
togowi hazardzisci z ciagle pogtebiajacym sie uzaleznieniem, wystrze-
gamy sie okazywania emocji, co z kolei prowadzi nas do rozmywania
lub blokowania naszych uczu¢. Jak czesto musiates ukrywa¢ swoje
szczescie po wielkiej wygranej lub smutek po ogromnej przegranej?
Otwarte okazywanie emocji oznaczatoby zdradzenie skali Twojego
hazardu, a tym samym mogtoby ograniczy¢ Twoja wolno$¢ kontynu-
owania gry. A zatem poprzez ciagte ttumienie swoich emocji pogte-
biasz swoje uzaleznienie od hazardu — zazwyczaj wtasnie wtedy, gdy
czerpiesz z niego coraz mniejsza przyjemnosc.

Kiedy zaczynasz popada¢ w stan odczuwania neutralnych emo-
cji, przechodzisz do bardzo niebezpiecznego etapu. Ryzykujesz, ze
staniesz sie wyrzutkiem i popadniesz w alienacje. Nawet jesli Twoj
partner zauwazy te zmiany w Tobie (a wigkszo$¢ nieuchronnie to zro-
bi), nie jest mozliwe, aby zajrzat Ci do gtowy. To wtasnie w tej sytuacji
niektérzy ludzie uwazaja, ze przydatne sa spotkania lub dyskusje gru-
powe, poniewaz pozwalaja one na ujawnienie sie przy zachowaniu
anonimowosci. Jednak wyrwanie sie z natogu nie jest samo w sobie le-
karstwem i moze dawac falszywe poczucie bezpieczenstwa i nadziei,
jesli nie wezmie sie odpowiedzialnosci za swoje czyny i dtugi oraz nie
podejmie sie aktywnie krokéw, aby zmieni¢ swoje postepowanie.
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Wykorzystywanie emocjonalnego odosobnienia

Dobra wiadomoscia jest to, ze mozemy wykorzystaé nasza
zdolnod¢ do wytaczenia wszystkiego i wszystkich innych, aby wy-
leczy¢ siebie. Powr6¢ do strefy koncentracji, ktéra osiagasz, gdy sto-
isz przed automatem do gry, przed kotem ruletki, przed wyscigiem
pséw lub koni w telewizji albo przed reka krupiera na wirtualnym
stole do gry w blackjacka. Znajdz te koncentracje i nazwij ja ,barie-
raq ogradzajaca”.

Uzyj jej, aby chroni¢ sie przed cynizmem i niedowierzaniem in-
nych ludzi, czy to skierowanym przeciwko koncepcji choroby, czy
przeciwko przekonaniu, ze mozesz sie zmieni¢ lub wyleczy¢.

Wyuczona bezradnosé

Czy niska samoocena jest przyczyna uprawiania hazardu? Czy tez
jest skutkiem grania?

Wychowatem sie w mitosci i poczuciu bezpieczenstwa, a moje
zycie bylo interesujace i r6znorodne, wiec nie uwazam sie za osobe,
ktéra moze miec niskie poczucie wtasnej wartosci. Jednak zaréwno
zwierzeta, jak i ludzie moga wyrobi¢ w sobie przekonanie, ze sa
bezradni, niezdolni do zmiany sytuacji lub do znaczacej zmiany kie-
runku, w ktérym podazaja. ldea wyuczonej bezradnosci — poczucia,
Ze nie ma sie zadnej mocy sprawczej, by co$ zmieni¢ — wywodzi sie
z badan z udziatem pséw prowadzonych przez Martina Seligmana
na Uniwersytecie Pensylwanii w 1967 roku i szybko zostata rozsze-
rzona na ludzkie zachowania. Wyuczona bezradno$¢ moze odgry-
wac role we wszystkich rodzajach sytuacji, od osiagnie¢ sportowych
po radzenie sobie z trauma.

Wyuczona bezradno$¢ odpowiada za aspekty zachowania, ktére
rozwijaja sie z czasem u natogowych hazardzistéw. Osoby te godza
sie z tym, ze nie odzyskaja poniesionych strat, nie wygraja jackpota,
nie uratuja swojego matzenstwa, straca prace i tak dalej, jesli nadal
beda uprawia¢ hazard. Nauczyty sie, ze nie sa w stanie zmieni¢ tego
stanu rzeczy, wiec... kontynuuja gre.
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Hazard a zdrowie fizyczne

Hazard moze wptywac¢ na zdrowie fizyczne i samopoczucie na
wiele sposobow. Sam doswiadczytem wielu z tych fizycznych symp-
tomow:

e Najprawdopodobniej uprawianie hazardu, jak rowniez wszystkie
skutki hazardu, fizycznie wyczerpuja Cie kazdego dnia. Wiem,
bo tak bylo w moim przypadku. Kiedy znalaztem sie w samym
$rodku uzaleznienia, ciagle bylem zmeczony, nie mogtem spac,
ktadtem sie, myslac o hazardzie i budzitem sie (czesto w Srodku
nocy lub bardzo wczesnie rano), myslac o hazardzie.

e Hazard i to, co natég robit ze mna i moim zyciem, powodowaty
u mnie ogromny stres.

e Strasznie przytytem, poniewaz przestatem dba¢ o swoje ciato
i catkowicie zrezygnowatem z jakichkolwiek ¢wiczen, ponie-
waz bytby to czas bez hazardu.

e W wyniku tej nadwagi i braku ruchu skoczyto mi ci$nienie krwi
i miatem bardzo wysoki cholesterol.

e Odkrytem réwniez, ze zaczatem za duzo pi¢, prébujac zapo-
mnie¢ o tym, co hazard ze mna robit.

e Stwierdzitem, ze nie moge sie skoncentrowa¢ na niczym innym
niz na grze, ani na pracy, ani na rozmowie z zona, ani na jakim-
kolwiek innym aspekcie.

Jedli nadal zaprzeczasz, ze cierpisz na jaka$ chorobe, wyobrazmy
sobie, ze wchodzisz do gabinetu lekarskiego i przedstawiasz mu klu-
czowe objawy, o ktérych witasnie wspomniatem:

Lekarz: Co Panu dolega?

Pacjent: C6z, panie doktorze, cierpie z powodu wyczerpa-
nia, zmeczenia i stresu. Mam nadwage, wysokie ci$nienie
krwi i wysoki poziom cholesterolu. Za duzo pije i nie potra-
fie sie skoncentrowac.

Na powyzszej liscie przedstawiono tylko niektére z choréb i zabu-
rzen, jakie natogowy hazard moze powodowac¢. Udowodniono, ze na-
togowi hazardzisci sa bardziej narazeni na ryzyko wystapienia pewnych
probleméw zdrowotnych, zaréwno fizycznych, jak i psychicznych.
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Zdrowie fizyczne kuleje, poniewaz osoby uzaleznione od ha-
zardu czesto zle sie odzywiaja, a takze maja tendencje do igno-
rowania wszelkich wczesnych oznak choroby. W jednym z badan
z 1992 roku, Rosenthal i Lorenz® wykazali, ze natogowi hazardzisci
potrafia nie spac i nie jeS¢ przez wiele dni, byle tylko kontynuowac¢
gre. Co wiecej, jak wynika z artykutu opublikowanego w Journal
of Gambling Studies, autorstwa Christensena, Patsdaughtera i Ba-
bingtona'®, hazardzi$ci zazwyczaj cierpia z powodu symptomoéw
zwiazanych ze stresem, takich jak wysokie ciSnienie krwi, béle gto-
wy, dolegliwosci skérne i zotadkowo-jelitowe, jak nudnosci, wrzo-
dy i zapalenie jelita grubego; z kolei rosnace dtugi i napiete relacje
czesto prowadza do bezsennosci. Wyniki innych badan potwierdza-
ja, ze osoby uprawiajace hazard szkodliwy doswiadczaja pewnych
dolegliwosci fizycznych, w tym choréb watroby, podwyzszonego
tetna i dtawicy piersiowej: w badaniu przeprowadzonym wsréd
43000 Amerykanéw przez os$rodek zdrowia Uniwersytetu Con-
necticut stwierdzono, ze u natogowych hazardzistéw dwukrotnie
czesciej wystepowata dfawica piersiowa i tachykardia (zbyt szybkie
bicie serca), a trzykrotnie czesciej wystepowaty choroby watroby.

Rézne badania wykazaty, ze uzaleznienie od hazardu towarzy-
szy wysokim wskaznikom alkoholizmu i naduzywania narkotykéw,
lekéw, depresji, antyspotecznym zaburzeniom osobowosci, zabu-
rzeniom nastroju i innym schorzeniom, co prowadzi niektérych ba-
daczy do podejrzen, ze uzaleznienie od hazardu samo w sobie jest
czesto objawem lezacych u podfoza probleméw zdrowia psychicz-
nego.

Wreszcie, co nie mniej wazne, rodziny hazardzistéw cierpia
robwniez z powodu napiecia i stresu, a takze moga rozwinac sie
u nich problemy zdrowia fizycznego zwiazane ze stresem.

Nalezy zadba¢ o to, by kazdy cztonek rodziny, ktéry Zle sie
czuje, udat sie do lekarza.

° Rosenthal, Richard J., Lorenz, Valerie C. (1992), Psychiatric Clinics of North Ame-
rica, vol. 15 (3), s. 647—-660.

19 Christensen, Margaret H., Patsdaughter, Carol A., Babington, Lynn M. (2001), He-
alth Care Providers’ Experiences with Problem Gamblers’, Journal of Gambling
Studies, vol. 17, (1), s. 71-79.
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Choroba Parkinsona

Zastanawiajace, ze osoby cierpiace na chorobe Parkinsona sa bar-

dziej narazone na uzaleznienie od hazardu, zwtlaszcza te, u ktérych
chorobe zdiagnozowano w mtodszym wieku; sa takze szczegoélnie po-
datne na gry hazardowe online. Wydaje sie, ze jest to dos¢ rzadki efekt
uboczny lekéw przeciw chorobie Parkinsona — antagonistow dopaminy,
i jest to efekt odwracalny dzieki wprowadzeniu zmiany planu leczenia.
Zatem jesli Ty lub kto$ z Twojej rodziny cierpi na chorobe Parkinsona
i jest tym zaniepokojony, to warto skonsultowac sie z lekarzem.

Ocena stanu zdrowia

Na tym etapie dobrze jest dokona¢ oceny stanu wtasnego zdrowia

oraz stanu zdrowia partnera i rodziny. UsiadZ i zréb liste objawéw, jak
wszyscy sie czuja, fizycznie i psychicznie.

Réwniez w sytuacji, kiedy natogowy hazardzista budzi sie ze

,Spiaczki hazardowej”, uSwiadomienie sobie, ze osoby z jego otoczenia
moga mie¢ problemy zdrowotne i emocjonalne z powodu jego hazar-
du, moze by¢ szokiem. Chociaz to Ty jeste$ przyczyna tych probleméw,
teraz musisz by¢ lekarstwem na ich dolegliwosci. Jedyna rzecza, ktéra
mozesz zrobi¢, to zacza¢ dojrzewac i sta¢ sie silnym dla nich. Troska
o bliskich i dbanie o ich potrzeby, wreszcie stawianie ich potrzeb przed
wiasnymi, jest czeSciaq dtugoterminowe;j terapii. Pomagajac innym, za-
czynasz odzyskiwa¢ dume i szacunek do siebie oraz napetniasz swoja
dusze pozytywna energia, uswiadamiajac sobie, ze jest w Tobie dobro.

Podsumowanie

Przyjmij do wiadomosci, ze Twéj hazard jest choroba.

2. Dostrzez ,emocjonalne odosobnienie”, ktéremu poddajesz sie

podczas hazardu i uzyj go jako silty, by zgasi¢ negatywne ko-
mentarze innych, twierdzacych, ze nigdy nie rzucisz hazardu.

3. Przyjrzyj sie uwaznie swojemu zdrowiu (psychicznemu i fizycz-

nemu) oraz zdrowiu 0s6b z Twojego otoczenia, w tym partnera,
jesli go posiadasz. Postanéw sobie, ze zaczniesz bardziej dba¢
o swoje zdrowie, by méc zadbac¢ o zdrowie innych.



ROZDZIAt 6.
DROGOWSKAZY:
RADZENIE SOBIE Z GtODEM

nie do zatrzymania. Tak samo bedzie z Twoim zdrowieniem.

Gdybys potrafit sie zatrzymac i powaznie zastanowi¢ w trakcie
uprawiania hazardu, prawdopodobnie nie doszedtby$ do etapu na-
togu. Analogicznie nie chcemy wstrzymywac ani nawet spowalniac¢
procesu zdrowienia, poniewaz da Ci to czas na przemyslenie swojego
podejscia do hazardu.

Pomysl o swoim hazardzie jak o gigantycznej, mrocznej fortecy,
w ktorej do tej pory byte$ uwieziony. | nagle pojawia sie zbawienie:
most zwodzony opuszcza sie nad fosa, bramy zamku otwieraja sie,
wpada $wiatto dzienne. Co robisz? Maszerujesz, a najprawdopodob-
niej biegniesz, tak szybko i tak daleko, jak tylko mozesz, zeby uciec.

W takich sytuacjach wszyscy chcemy uciec. To $wietnie, ale pro-
blem polega na tym, ze kazda zmiana, nawet pozytywna, moze by¢
trudna, wiec musimy sie strzec przed momentami zwatpienia, kiedy
chcemy zawrdci¢ z obawy przed zmiana i cofnaé sie do tego, co zna-
jome — czyli do twierdzy. | tu wtasnie wkraczaja do gry nasze klu-
czowe drogowskazy. Potrzebujemy drogowskazéw lub przypomnien,
ktére wskaza nam droge ku zmianie i rozwojowi.

Wprawdzie juz przyznates sie gtosno przed wszystkimi, napisates
historie swojego hazardu, wystates ja do os6b dotknietych tym proble-
mem i postrzegasz swoéj hazard jako chorobe, ale nie sugerujemy w tej
ksiazce, ze te dziatania same w sobie beda wystarczajace, by zatrzy-
mac Twéj hazard na dobre i sprawi¢, ze nigdy do niego nie wrécisz
(czyli nie nastapi nawrot).

Nie, to nie takie proste, potrzeba bedzie kilku wyraznych dro-
gowskazow, ktére pomoga Ci przypomnieé sobie, skad przyszedtes —

Z poczatku Twoje granie rozkrecato sie powoli, a potem stato sie
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a wlasciwie, od czego uciektes. To whasnie zamierzamy teraz zrobic:
stworzy¢ indywidualne drogowskazy, ktére beda skutecznie przypomi-
nac o przesztosci. W ten sposob bedziesz mogt sie do nich odwotywac,
gdy juz bedziesz zyt w krainie normalnosci, a by¢ moze bedziesz mogt
przekazac je innym, aby pokaza¢, jak pokonate$ natogowy hazard.

Drogowskaz nr 1: Twoja historia hazardu

PoruszyliSmy juz ten temat w rozdziale 3, ale wyjasnie jego zna-
czenie w kontekscie tego, ze jest to pierwszy drogowskaz, ktéry wi-
dzisz po opuszczeniu twierdzy hazardu. Jak juz wspomniatem w po-
przednim rozdziale, chodzi o napisanie krétkiej, ale kompletnej historii
swojego hazardu — kiedy i gdzie grates, kiedy i jak zaczate$ — ktéra
nastepnie zostanie wystana do cztonkéw rodziny i przyjaciot.

Jest kilka powodéw, dla ktérych powiniene$ rozesta¢ te historie
w ciagu kilku pierwszych dni od podjecia wyzwania wyjscia z natogu.
Po pierwsze, przedstawia ona czarno na biatym, ile kosztowato to Ciebie
i Twoja rodzine, nie tylko w sensie finansowym, ale takze w sensie tego,
ile zycia hazard zabrat Tobie i osobom z Twojego otoczenia. Po dru-
gie, co wazne, odcina Twoje najtatwiejsze zrédto finansowania hazardu.
Oczywiscie, jesli Twoja wola jest kontynuowac hazard, to znajdziesz
alternatywne Zrédta finansowania, ale zadne z nich nie jest tak tatwe (po-
mijajac wstyd) jak naktanianie bliskich przyjaciét i rodziny do pozyczek.
Dzieki temu od razu powstaje roztam miedzy Toba a hazardem. Jako ze
musisz bardziej sie postara¢, aby go sfinansowac, zyskujesz troche prze-
strzeni do oddychania, co jest bardzo wazne w tych pierwszych dniach.
Swiadomie lub podéwiadomie, méwisz wszystkim ludziom, ktérych
okradte$ (wedtug mnie kradzieza jest, gdy pieniadze zostaty wytudzone
pod fatszywym pretekstem): ,Nigdy wiecej nie pozyczaj mi pieniedzy!”.

Jeszcze jedna korzyscia ptynaca z napisania historii hazardu jest
to, ze pokazuje ona innym, nawet na tak wczesnym etapie, ze stato
sie co$ bardzo ztego. Moze sie okaza¢, ze niektorzy ludzie probuja
bagatelizowa¢ hazard lub lekcewazy¢ skale problemu. Dzielenie sie
tym — tak dtugo, jak dtugo zachowujesz catkowita szczero$¢ — pozwa-
la osobom nieuprawiajacym hazardu zobaczy¢, jaka skale przybraty
Twoje problemy oraz jak doszto do ostatecznego osuniecia sie w ha-
zardowa otchtan. W moim przypadku byto to uzaleznienie od hazardu
online, ale dla Ciebie moze to by¢ co$ innego.
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Dla wielu hazardzistbw — lub bytych hazardzistow — ten dro-
gowskaz to pierwsza szansa od momentu, kiedy przestali gra¢, zeby
zacza¢ by¢ uczciwym, dojrzatym i nie tak bardzo egoistycznym.
Obsesyjne uprawianie hazardu ma wielka moc utrzymywania ludzi
w stanie niemocy, nieustajacego ktamstwa i niemyslenia o nikim in-
nym poza soba. Bycie catkowicie szczerym co do historii wtasnego
grania i umozliwienie innym ludziom zobaczenia i zrozumienia, cho¢
troche, jak wyniszczajace to byto, stwarza hazardziécie szanse na oka-
zanie troski o innych. Ta historia moze postuzy¢ jako namacalny znak
dobrej woli.

Dla wielu jest to wazny krok na drodze do normalnosci. Na tym
wczesnym, nieoszlifowanym etapie, wielu bytych hazardzistéw despe-
racko poszukuje poczucia, ze w ich duszach pozostato jeszcze troche
przyzwoitosci. To poczucie szacunku dla samego siebie jest istotnym
fundamentem powrotu do zdrowia i zdrowia psychicznego.

Skrucha jest czym$ bardzo dobrym i prawdopodobnie catkiem do
przyjecia dla rodziny i przyjaciét w matych dawkach na poczatku —
nareszcie hazardzista opamietat sie! Nie mozna jednak pozwoli¢, aby
pochtoneta ona jego osobe. Jesli jedyne, co bedzie robi¢, jako swiezo
upieczony byly natogowy hazardzista, to obwiniac sie za to, jak Zle sie
zachowywat i jaka jest okropna osoba, wtedy moze pojawic sie stan
depresyjny, a niskie poczucie wtasnej wartosci, pielegnowane przez
hazard, znowu da o sobie zna¢. Wéwczas wystarczy byle ktétnia
z partnerem lub ostre stowa od przyjaciela, aby hazardzista przekonat
sie, ze tak naprawde juz nie jest w stanie rzucic¢ grania — i znéw wpada
w ten sam wir wciagajacy w otchtan. Zaréwno hazardzista, jak i osoby
Z jego otoczenia potrzebuja namacalnych ,wskazéwek”, méwiacych
w efekcie:

Tak, narobitem bataganu, ale jestem na drodze do wyzdro-
wienia. Potrafie by¢ rozwazny, uczciwy i dojrzaty.

Jako partner lub przyjaciel natogowego hazardzisty, prosze spré-
buj doceni¢ odwage, ktéra wymagana jest od natogowego hazardzi-
sty do napisania tej historii hazardu i rozpowszechnienia jej wsroéd
wszystkich oséb dotknigetych jego graniem. Staraj sie nie umniejszac
tego, nie badz zty na sama skale problemu. To, co stara sie zrobi¢ nato-
gowy hazardzista, tak jak to robit podczas wyznania swojego hazardu,
to oczyscic sie z tego wewnetrznego zta.
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Drogowskaz nr 2:

Wyciagi bankowe i rozliczenia kart kredytowych

Drogowskaz drugi, wyciagi bankowe, jasno pokazuja wszystkim
osobom dotknietych skutkami Twojego hazardu skale problemu.
Drogowskaz nr 2 jest znacznie potezniejszy niz drogowskaz nr 1 —
historia hazardu, poniewaz jest to rzetelna informacja pochodzaca
z samego banku i nie mozna jej ani zbagatelizowa¢, ani wyolbrzy-
mi¢. Wszystko wida¢ tam czarno na biatym. Wszyscy respektuja
i ufaja wyciagom z kont bankowych i kart kredytowych.

Woyciagi z kont bankowych i kart kredytowych doskonale ob-
razuja, jak bardzo hazard zawtadnat Twoim zyciem. Mozna sobie
wyobrazi¢, jak poczuje sie partnerka, kiedy zobaczy, ze oprécz jej
urodzin lub rocznicy $lubu widnieje wptata do kasyna internetowego
w wysokosci X ztotych, czy tez duza wyptata gotéwki, ktérej nato-
gowy hazardzista nie potrafi wyjasni¢? Moze wréci myslami do 6w-
czesnych wymoéwek, dlaczego hazardzista nie moégt sobie pozwoli¢
na zabranie jej na impreze tamtego wieczoru? Smutek i pretensje sa
tutaj uzasadnione i realne. Mimo ze jest to bardzo bolesne doswiad-
czenie, dziata na Twoja korzys¢. Trzymaj sie!

Czego odzwierciedleniem byty pienigdze?

Musisz nauczy¢ sie rozpoznawac na wyciagach z kont ban-
kowych pieniadze przeznaczane na granie. Przyjrzyj sie kazdej
wptlacie i pomysl, co reprezentuje ta kwota dla Ciebie, Twojego
partnera, Twojej rodziny, a nawet znajomych. Jestem pewien, ze
zobaczysz, ze kazda kwota przeznaczona na hazard reprezentuje
co$ negatywnego — co najmniej stracone okazje do dzielenia sie
z innymi ludZmi tym, co mozna byto kupi¢ za te pieniadze, po-
czawszy od beztroskiej kawy na mieécie, przez nowe ubranko dla
dziecka, po zaptacony na czas rachunek za prad i spokéj ducha.

Przegladanie wyciagéw z kont bankowych i kart kredytowych
z pewnoscia okaze sie bardzo bolesne réwniez dla oséb bliskich na-
logowego hazardzisty. Jako partnerka hazardzisty wiesz, ze byty to
rowniez Twoje pieniadze i zaréwno dla Ciebie, jak i dla natogowe-
go hazardzisty reprezentuja zmarnowane zycie. Prawdopodobnie
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odzwierciedlaja one nadszarpniete przyjaznie i zwiazki, jak réow-
niez wiele prawdziwych trudnosci. Moze to przypomina¢ Ci o rze-
czach i niezbednych, i luksusowych, bez ktérych trzeba byto sie
obej$¢, a takze o emocjonalnym bélu, gdy musiate$ wziaé na swoje
barki ciezar ttumaczenia (lub by¢ moze ktamania) dzieciom, przyja-
ciotfom lub krewnym, dlaczego nie sta¢ Cie na kupienie czego$ lub
zrobienie czego$ z nimi.

Przegladanie wptat na hazard moze by¢ réwnie bolesne jak prze-
gladanie wyptat. Tak jak mozna dostrzec negatywne aspekty tych
wszystkich wyptat i tego, bez czego trzeba byto sie oby¢, tak samo
mozna zacza¢ powoli uswiadamiac¢ sobie, ze kilka najwazniejszych
wydarzen z ostatnich lat dziwnie wiaze sie z nierozliczonymi wpta-
tami (tzn. nie z miesieczna pensja). To naturalne, ze wptynie to na
catly Twdj sposdb postrzegania Waszego zwiazku w tym okresie.
lle z tych cennych chwil, ktérymi tak bardzo sie wtedy cieszyliscie,
zalezato od udanego rzutu kostka, odwrécenia karty czy wyboru
konia? Czy ten niespodziewany bukiet kwiatow, dzien jazdy Ferrari
lub weekendowy wyjazd byt efektem niedawnej wygranej czy tez
wynikat z prawdziwej mitosci i przywiazania partnera? Tak napraw-
de moze to nie by¢ zadna z tych rzeczy, réwnie dobrze moga to by¢
wszystkie, albo co$ pomiedzy, ale sam fakt, ze musisz o tym mysle¢,
odciska pietno na wspomnieniu tego momentu lub tego gestu. Czy
owe pozornie przemyslane dziatania byty tym, co moglibysmy na-
zwac ,emocjonalnymi kredytami”? To znaczy prébami natogowego
hazardzisty, aby ,wptaci¢” jakie$ ciepte emocje na konto swojego
partnera, aby poczuc¢ sie lepiej ze soba?

Czy zaczynasz teraz dostrzega¢ moc tego drugiego drogowska-
zu, jakim s wyciagi z konta bankowego i karty kredytowej? To wta-
$nie mamy na mysli, méwiac o drogowskazach. Czy nie sadzisz,
ze czutbys sie tak samo, gdybys miat przed soba wszystkie swoje
wyciagi bankowe z przesztosci? Oczywiscie, ze tak, wiec zadzwon
teraz do swojego banku i dostawcéw kart kredytowych i popros$ ich
o przestanie tych dokumentow.
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Drogowskaz nr 3:

Czas, Twoja najwieksza wartos¢

Zaginety, wczoraj, gdzie$ miedzy wschodem
a zachodem storica, dwie ztote godziny,
kazda wysadzana sze$¢dziesiecioma brylantowymi minutami.
Nie ma zadnej nagrody, bo przepadty na zawsze.

Horace Mann

Czytatem w koétko, w ksiazkach, a takze na internetowych cza-
tach, ze natogowy hazardzista musi pogodzi¢ sie z tym, ze pieniadze
stracone przez hazard przepadaja na zawsze i nigdy nie bedzie moz-
na ich odzyska¢. Nie ulega watpliwosci, ze ludzie piszacy to maja
dobre intencje i chca, zeby$ przyjat do wiadomosci, ze nie mozesz
odzyskac pieniedzy, ktére stracite$ przez hazard. Zgadzam sie z tym,
ale co to za negatywne stwierdzenie! By¢ moze wtasnie fizycznie
wstate$ na jakim$ spotkaniu lub metaforycznie na czacie interneto-
wym i obnazyte$ swoja dusze przed grupa nieznajomych, a jedna
z pierwszych wiadomosci, jakie otrzymates, jest to, ze juz nigdy nie
zobaczysz tych 5000, 50000 lub 500 000 ztotych, ktére przepusci-
te§ w grze. Moja pierwsza reakcja — nadasanego, nadetego, natogo-
wego hazardzisty — bytaby taka: ,No to w takim razie jaki jest sens
choéby prébowac?”. Niezaleznie od kwoty, jest to tak wysoki szczyt,
na ktéry trzeba sie wspia¢, ze wydaje Ci sie, ze rownie dobrze mo-
zesz sprobowac jeszcze raz zagra¢ w kasynie w préznej nadziei, ze
wreszcie wygrasz kumulacje.

Pierwsza rzecza, jaka musi zaakceptowaé hazardzista, jest to, ze
czas spedzony na grze i mysleniu o grze jest jedyna rzecza, ktérej nigdy
nie da sie odzyska¢. To czas jest najcenniejszym towarem, jaki mamy
na tej planecie. Zapytaj chorego na raka, ktéremu pozostaty dwa mie-
siace zycia, jak cenny jest czas. Czytatem kiedys artykut o Brytyjczyku,
ktéry wygrat 19 milionéw funtéw na loterii, a mimo to oddatby wszyst-
ko, aby mie¢ wiecej czasu; miat zdiagnozowana $miertelng chorobe,
ktéra pozostawitaby jego ukochana zone sama.

By¢ moze juz wiesz, ze zmarnowate$ czas, ktéry zostat Ci dany,
albo ze wykorzystate$ go w sposéb gtupi i samolubny. Albo, co gorsza,
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ze odebrate$ czas tym, ktérych kochasz, angazujac ich w swéj hazard
— fizycznie, finansowo lub emocjonalnie. Pogddz sie z tym, ze straci-
te$ ten czas na hazard i zobowiaz sie, ze nigdy wiecej nie zmarnujesz
ani sekundy czasu, ktéry Ci dano, na hazard lub nawet na myslenie
o hazardzie.

Co do trzeciego drogowskazu proponuje, aby$ usiadt i uczciwie
oszacowal, ile czasu spedzite$ na graniu, tylko w tym ostatnim mie-
siacu. Usrednij czas, ktéry spedzite$ dziennie i pomnéz przez liczbe
dni w miesiacu lub po prostu dodaj godziny z kazdego dnia osobno.
Jak wolisz. Gdy juz zliczysz liczbe godzin, ktéra wedtug Ciebie jest
tak doktadna, jak to tylko mozliwe, pomnéz ja przez liczbe miesiecy,
w ktérych grates w ciagu ostatniego roku (prawdopodobnie kazdego
miesiaca). Po uzyskaniu catkowitej liczby godzin w ciagu 12 miesie-
cy podziel ja przez 24. Otrzymana sume zapisz jako liczbe dni, ktére
spedzite$ na hazardzie w ciagu ostatniego roku. Ta warto$¢ uwzgled-
nia tylko czas spedzony wylacznie na hazardzie. Nie obejmuje ona
catego czasu zwiazanego z préba zdobycia pieniedzy na hazard,
czasu spedzonego na mysleniu o ostatniej grze, czasu spedzonego
na mysleniu o nastepnej grze i tak dalej. Na przyktad:

Thomas uprawiat hazard $rednio 2 godziny dziennie w tym
miesiacu. To jest 60 godzin w tym miesiacu. To daje 720
godzin w ciagu ostatniego roku. 720 godzin réwna sie 30
dniom.

Na kartce papieru o formacie A4 napisz jak najwiekszymi literami:

Zmarnowatem w tym roku 30 dni mojego zycia na hazard
i juz nigdy ich nie odzyskam.

Nastepnie obok umie$¢ dzisiejsza date i trzymaj te kartke w bez-
piecznym miejscu.

Obiecaj sobie i wszystkim wokét, ze nigdy nie zmarnujesz juz ani
minuty na hazard. Wyjmuj te kartke za kazdym razem, gdy pomyslisz,
ze mogtbys chcie¢ znowu uprawia¢ hazard.
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Drogowskaz nr 4:

Zaakceptowanie, ze jest sie beznadziejnym hazardzista

To jeszcze inne zagadnienie, ktére poruszyliSmy w rozdziale 3.
Jest ono waznym, ostatnim drogowskazem, wiec zanim przejdziemy
dalej, warto przyjrze¢ mu sie jeszcze raz. Przeplata sie z pozostatymi
trzema, poniewaz spisujac swoja historie hazardu, czytajac wyciagi
z konta bankowego i karty kredytowej oraz obliczajac czas stracony
przez hazard, mozna dojé¢ tylko do jednego wniosku:

Byte$ beznadziejnym hazardzista!

Gdybys byt dobry, nie bytby$ w tym miejscu, w ktérym jestes teraz,
czytajac to. To jest tak oczywiste, a jednak wciaz stysze glos w Twojej
gtowie, ktéry prébuje z tym walczy¢. Dlaczego nie przyznasz sie do
tego i nie zrobisz kroku naprzéd?

Do wykonania tego drogowskazu wystarczy, ze wezmiesz kolejna
kartke A4 i napiszesz najwiekszymi mozliwymi literami:

Przyznaje, ze bytem beznadziejnym hazardzista

Umie$¢ na nim dzisiejsza date i trzymaj ja w pudetku razem z dro-
gowskazem nr 1 — historig hazardu, drogowskazem nr 2 — wyciagami
z banku i kart kredytowych oraz drogowskazem nr 3 — wyliczeniami
i zestawieniami czasu, ktory stracite$, uprawiajac hazard. Jesli kiedy-
kolwiek poczujesz pokuse, by znéw uprawia¢ hazard, poswie¢ piec¢
minut, otw6rz pudetko i przejrzyj swoje cztery drogowskazy.

Radzenie sobie z gtodem

Mozna by pomysleé, ze powyzsze dziatania wystarcza, aby po-
wstrzymac wszelkie dalsze mysli o hazardzie. Ale uzaleznienie nie
dziata w ten sposéb. Wazne jest, aby dostrzega¢ potencjalnie niebez-
pieczne emocje wczesnych pierwszych dniach po zaprzestaniu ha-
zardu. W zaleznosci od ich poziomu i stopnia nasilenia Twoja kon-
frontacja, wyznanie lub uwolnienie sie od nich moze wystarczy¢, aby

90



Rozdziat 6. Drogowskazy: radzenie sobie z gtodem

pozby¢ sie wszelkich mysli o tym, by znowu gra¢. Jednak najlepiej jest
mie¢ sie na bacznosci wobec takich zachcianek, szczegblnie w okre-
sach probleméw finansowych, gdy znéw sie pojawia. Wiedzac, jak
sobie z nimi radzi¢ i jak je przezwyciezy¢, mozesz sprawi¢, ze pozo-
stana one nieszkodliwe.

Przede wszystkim nalezy zrozumie¢, czym jest gtéd hazardowy.
Jest to po prostu poped, inaczej pokusa i jak kazdej zachciance mozna
sie mu oprze¢. Mozesz mie¢ ochote na zjedzenie czekolady albo na
pocatowanie pieknej nieznajomej na ulicy, albo na zrzucenie z siebie
wszystkich ubran i bieganie nago po face w stoneczny wiosenny pora-
nek, ale to nie znaczy, ze musisz podaza¢ za tymi popedami, a wiek-
szo$¢ z nas tego nie robi. Popedy zwiazane z hazardem nie réznia
sie pod tym wzgledem. Nie trzeba sie do nich dostosowywac i tatwo
mozna je przezwyciezy¢, az do momentu, kiedy przemina.

Zaufaj mi, popedy te szybko przestana Cie dreczy¢, jesli bedziesz
je ignorowat i zwalczat, wiec postaraj sie wyobrazi¢ je sobie jako co$
fizycznego, co mozna zniszczyc.

Niekoniecznie znikna one z dnia na dzien, ale nie ma znaczenia,
jak czesto je odczuwasz i jak bardzo sa internetowych, pod warun-
kiem, ze nauczysz sie je przezwyciezal. Potraktuj to jako wyzwanie
i staw im czofa. Uptywajacy czas potrafi by¢ Swietnym uzdrowicielem
w walce z tymi popedami i w koricu one wygasna i catkowicie znikna.
Ale nawet jesli pozostana, to czego tu sie bac, jesli bedziesz miat nad
nimi kontrole?

Kiedy nachodzi Cie gtéd gry:

e Pomysl o innej niedawno zaistniatej, niezwiazanej z hazardem
zachciance, ktéra odczutes, ale sie jej opartes. To samo w so-
bie wzmocni Twoje przekonanie, ze mozesz pokona¢ swoj gtéd
gry. Zapisz to, jesli to pomoze.

e Rozmawianie o popedach z kim$ innym, partnerem lub przy-
jacielem, moze poméc w ich ztagodzeniu. To wyjasnia site
i uzyteczno$¢ pomocy na stronach internetowych takich
jak GamCare'" lub podczas spotkarh samopomocowych, takich
jak Anonimowi Hazardzisci. Ludzie maja mozliwos$¢ przyzna-
nia sie do swojego glodu w odpowiednich warunkach, a to

"' GamCare — zatozona w 1997 roku niezalezna brytyjska organizacja charytatywna,
kt6ra udziela informacji, porad i wsparcia osobom, ktére w Wielkiej Brytanii maja
problemy z hazardem (przyp. red.).
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sprawia, ze poped roztadowuje sie i zaktéca ich dotychczasowy
wzorzec aktywnosci (z czasow, gdy grali codziennie i zaspoka-
jali kazda hazardowa zachcianke), co pozwala im na pokona-
nie tych popedéw.

e Kiedy juz przezwyciezysz poped do hazardu, szczegblnie
ten silny, przyznaj sobie nagrode. Zafunduj sobie goraca ka-
piel lub pyszny obiad. Skorzystaj z Internetu lub zadzwon
do przyjaciela i opowiedz mu o tym. Jezeli nie masz niko-
go, z kim mégtbys sie tym podzieli¢, badz z siebie dumny
i chodZ z uSmiechem na twarzy. Najpierw badz zadowolony
z siebie, a potem podziel sie tym szcze$ciem i pozwdl innym
cieszyc sie z Toba.

Gimnastyka umystu

Spbjrzmy na temat przezwyciezania popeddéw z nieco innej per-
spektywy. Zat6zmy, ze nie byte$ na sitowni od ponad dwoch lat, ale
by¢ moze dlatego, ze jest 2 stycznia i nabranie kondycji byto jednym
z Twoich noworocznych postanowien, decydujesz sie p6js¢. Wcho-
dzisz, rejestrujesz sie, przebierasz sie i zabierasz sie za trening. Za-
daj sobie pytanie, wyobrazajac sobie ten scenariusz. Czy masz zamiar
podej$¢ do ciezaréw i od razu sprobowac wycisna¢ 150 kg? Czy za-
mierzasz wskoczy¢ na bieznie, ustawi¢ ja na maksymalna predkos¢
i maksymalne nachylenie, a nastepnie przez 60 minut biec bez prze-
rwy? Niezaleznie od tego, czy jeste§ mezczyzna czy kobieta, mysle, ze
odpowiedzZ bedzie brzmiata ,nie” w obydwu przypadkach. Dlaczego
wiec myslisz, ze od razu mozesz przesta¢ chcie¢ uprawiac hazard, bez
wczedniejszych treningdw i ¢wiczenia umystu? Musisz trenowaé, ¢wi-
czy¢ i budowac site swojego umystu w taki sam sposéb, w jaki trzeba
delikatnie ksztattowac i forsowa¢ swoje ciato, aby rozwija¢ swojq site
fizyczna.

Praktykuj ,bieganie na sucho”, wyobrazajac sobie, ze odczuwasz
potrzebe zagrania, a nastepnie zastandéw sig, jak ja powstrzymaé, co
masz zamiar zrobi¢ i pomysle¢, aby nie zaspokoic tej potrzeby.

Stosujac te praktyke i podejmujac kilka udanych préb oparcia sie
tym zachciankom, wkrétce nauczysz sie tej techniki i staniesz sie sil-
niejszy psychicznie, zupetnie tak samo jak chodzac na sitownie, po-
prawisz kondycje Twojego ciata. Odkrytem, ze chodzac na sitownie
z odpowiednim nastawieniem bardzo szybko statem sie zaréwno
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psychicznie, jak i fizycznie silniejszy i potrafitem lepiej radzi¢ sobie
z whasnymi problemami. Do$wiadczysz dumy z powodu przezwy-
ciezenia tych popeddw i poczucia, ze w konicu odzyskujesz odro-
bine kontroli w swoim zyciu.

Podsumowanie

1.

2.

Stwoérz swoje cztery drogowskazy, aby przypomnie¢ sobie
o swojej przesztosci: swoja historie hazardu, wyciagi z konta
bankowego i karty kredytowej, stracony czas i akceptacje tego,
ze bytes beznadziejnym hazardzista. W petni uznaj i zrozum,
ze najwieksza strata podczas hazardu byt czas, a nie pienia-
dze. Badz zdeterminowany, aby nigdy nie zmarnowac kolejnej
minuty swojego zycia na hazard lub nawet mysli o hazardzie
i uwierz, ze odbudujesz swoje finanse ciezka praca i uczciwym
wysitkiem.

Wykonuj wszystkie cztery drogowskazy z pasja i uczciwoscia,
poniewaz sg one kluczem do zagwarantowania, ze juz nigdy
nie bedziesz uprawiat hazardu.

Naucz sie rozpoznawac¢ popedy i zrozum, ze nie musisz im ule-
gac. Aktywnie ¢wicz i trenuj swéj umyst, aby przezwyciezy¢ te
popedy, przygotowujac sie do sytuacji, w ktérych moga sie one
pojawic.

I
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ROZDZIAL 7.
PRZYWROCENIE GODNOSCI

| SZACUNKU DLA SAMEGO SIEBIE

Lucas

Kamieniem milowym na drodze do mojego sukcesu, jakim
byto nie tylko zaprzestanie uprawiania hazardu, ale tez
przezwyciezenie pragnienia grania i ponowne stanie sie
dobrym cztowiekiem, byta zdolno$¢ mojej zony do przy-
wrécenia mi godnosci, niedtugo po skonfrontowaniu mnie
z moim hazardem. W ciagu dwéch tygodni'? od mojej kon-
frontacji lub uwolnienia, uzyskatem ponownie dostep do
bankomatu i mogtem zalogowa¢ sie na konto bankowe
online, a my zrezygnowalismy z przechowywania kazdego
paragonu, na ktérym widniat kazdy wydany przeze mnie
cent. Nie sposéb opisa¢, jak wazne byto to w catym tym
procesie, byt to bowiem poczatek powrotu do prawdziwe-
go $wiata i do dorostosci.

Osoby natogowo uprawiajace hazard sa w gruncie rzeczy bardzo
niedojrzate. Nie ponosza odpowiedzialnosci, nie wykazuja dojrzato-
éci i nie planuja finanséw w taki sam sposoéb, jak ,zwykli” ludzie. Wie-
rza, ze cokolwiek by sie nie dziato, beda w stanie odzyska¢ ptynnos¢
finansowa. Wspomnieli$my juz o tym, ze decydujemy sie na hazard
z wielu powodéw — prawdopodobnie jednym z najmniej waznych jest
che¢ wygrania pieniedzy, jakkolwiek dziwnie to brzmi. Niezaleznie
12 Autor dzieli sie wtasnym doswiadczeniem, nalezy jednak pamietaé, ze dla wielu

graczy czas potrzebny do tego, aby z powrotem moéc zarzadza¢ pieniedzmi bez
ryzyka powrotu do gry, jest o wiele dtuzszy (przyp. red. nauk.).
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od powodéw, dla ktérych uprawianie hazardu stato sie natogowe, mu-
siatem zaakceptowac fakt, ze uzaleznienie od grania uczynito mnie
i utrzymato bardzo niedojrzatym. Uwazam, ze hazard doprowadzit
mnie réwniez do okrucienstwa i emocjonalnego wyjatowienia.

Odcinanie dostepu do finansow

Czesto spotykana i bez watpienia naturalna reakcja wsréd rodzi-

ny i przyjaciot jest préba uniemozliwienia Ci dostepu do $rodkéw,
ktére pozwolityby Ci ponownie zacza¢ gra¢. Dlatego petne i szczere
wyznanie na temat twojego hazardu moze prowadzi¢ do takich za-

lecen:

Potnij swoje karty kredytowe.

Zlikwiduj bankowo$¢ internetowa.

Przekaz swojemu partnerowi prowadzenie konta bankowego.
Woptacaj pensje na konto partnera, zamiast na konto wtasne lub
wspodlne.

Namoéw partnera, aby dawat Ci tylko tyle gotéwki, ile potrze-
bujesz kazdego dnia, i przyno$ pokwitowania za wszystko, co
kupites.

Méw swojemu partnerowi lub przyjacielowi, dokad doktadnie
idziesz, kiedy wychodzisz i jak dlugo zamierzasz tam zostac.
Zainstaluj na komputerze funkcje blokowania gier hazardo-
wych lub nawet wprowadz zakaz korzystania z komputera bez
nadzoru.

Niektoérzy gracze uwazaja, ze tego rodzaju rygorystyczny program

jest pomocny, wrecz konieczny przez pewien czas, nawet jesli to tyl-
ko kilka dni, i ze to widoczny, a jednocze$nie pomocny dla nich znak
ich gotowosci do zmiany. Ograniczenie dostepu do finanséw, nawet
na krotki, trzy- lub czterodniowy okres, moze sygnalizowa¢ che¢ roz-
poczecia nowego stylu zycia, wyznaczajac punkt odciecia miedzy
starym, nieodpowiedzialnym zyciem, a nowym wyzwaniem, jakim
jest zycie bez hazardu.

Inni natomiast moga mie¢ poczucie, ze takie surowe podejicie

nie daje im przestrzeni, ktérej potrzebuja, by odzyska¢ godnosc i sa-
modzielnie podejmowac¢ decyzje. Niezaleznie od tego, jak bardzo
niedojrzaty byte$ Ty, hazardzisto, lub jak niedojrzali byli Twoi bliscy,
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nie jestem pewien, czy traktowanie Cie jak dziecko w momencie,
gdy wychodzisz z natogu, naprawde Ci pomoze. Wyobraz sobie, ze
dostajesz taka liste wymagan zaraz po tym, kiedy w koncu state$ sie
na tyle szczery i odwazny, by przyzna¢ sie do swojego hazardu. Co
wiecej, spora czesc tej listy odnosi sie do oséb, ktére maja partneréw,
wiec osoby samotne beda musialy wykrzesa¢ z siebie dodatkowe
sity, by poradzi¢ sobie z tym w pojedynke. Natomiast jesli jeste$ part-
nerem lub przyjacielem nalogowego hazardzisty, niezbedne bedzie
poswiecenie mnéstwa sity i determinacji, aby postepowac zgodnie
z sugestiami zawartymi na powyzszej liscie.

Tom

Chociaz przez pierwsze trzy lub cztery dni podazalismy
droga zakazéw i ograniczen, spowodowato to, ze wré-
citem do trybu nadasanego, skrytego, natogowego hazar-
dzisty. Nie uczyto mnie to niczego, ani co wazniejsze, nie
ksztattowato odpowiedzialnosci. Nie méwito: ,Tam jest
normalne zycie i mozesz by¢ jego czescia”. To byto jak
zalozenie elektronicznego nadajnika GPS w czasie, kie-
dy bytem emocjonalnie niegotowy. Oczywiscie, nie mia-
tem prawa oczekiwaé niczego innego po tym, przez co
przeszta moja zona, ale to nie rozwiazywato problemu.
Po prostu znalaztbym sposéb na obejscie tych ograniczen,
a potem wrécitbym do hazardu, poniewaz ,prawdziwy
$wiat” nie oferowal mi tego, czego potrzebowatem, czyli
przede wszystkim szacunku do samego siebie i odpowie-
dzialnosci za swoje czyny.

Przywrécenie godnosci hazardzisty

Kazdy cztowiek i kazdy zwiazek jest inny, wiec tylko Ty mo-
zesz oceni¢, kiedy i czy w ogble sie na to zdecydowac. Jesli jednak
oboje jesteicie naprawde zaangazowani, a tak musi by¢, aby nasz
system zadziatat, wéwczas przywrécicie godnos$¢ hazardzisty tak
szybko, jak tylko uznacie, ze jest to bezpieczne. W tych pierwszych
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dniach, nalezy szuka¢ u bytego natogowego hazardzisty oznak, ze
dojrzewa, staje sie uczciwy, otwarty i dobrowolnie udziela informa-
cji, bez koniecznosci wyciagania ich z niego przez Ciebie.

Wéwczas mozesz ponownie zaoferowa¢ mu dostep do pienie-
dzy. Stanowi to ogromny przejaw zaufania partnera do bytego ha-
zardzisty. Partner wysyta wiadomos¢, ktéra w efekcie brzmi: ,Wy-
bér nalezy do Ciebie. Albo wynagrodzisz mi moje zaufanie i nie
bedziesz uprawiat hazardu, albo mozesz mnie, a zwtaszcza siebie,
zawie$c¢ i wréci¢ do swoich egoistycznych zachowan, zniszczy¢ ten
zwiazek i najprawdopodobniej reszte swojego zycia”. To jest, jak
sadze, do$¢ potezne przestanie.

Natogowemu hazardziscie powiedziatbym: ,Sprébuj dostrzec,
jak wielki jest to krok na drodze do catkowitego wyzdrowienia i nie
lekcewaz znaczenia porazki”. Niektorzy hazardzisci maja poczucie,
ze sprawili, ze ich partner i rodzina cierpia juz tak bardzo, ze nie
zniosa juz zadnej porazki lub zdrady, jesli znowu naduzyja tego
zaufania. W ten sposéb Twoja rodzina okazuje Ci zaufanie, ale réw-
niez oferuje Ci odzyskanie godnosci.

Wielu bylych hazardzistéw jest niezwykle wdziecznych za taka
mozliwo$¢, szczegdblnie jesli czuja sie winni z powodu bélu, ktéry
sprawili swoim graniem. Inni uwazaja to za upokarzajace, cho¢ je-
§li sie nad tym zastanowi¢, w praktyce moze sie okaza¢, ze mniej
godnosci miate$, kiedy grate$. Pozyczanie pieniedzy od przyjaciot
i rodziny nie jest honorowe (co dopiero dojrzate), a jeszcze mniej
godne jest ciagte ktamanie co do powodéw kazdej pozyczki. Nie
jest godne wymykac sie i zaszywa¢ u bukmacheréw, w kasynach,
salonach gier i salonach bingo, a potem oktamywa¢ partnera, gdzie
sie bylo. Nie wypada tez czai¢ sie w lombardzie i pozbywac sie pa-
miatek rodzinnych czy zesztorocznych prezentéw, by dosta¢ kilka
dodatkowych ztotych na gre. Czy pamietajac o takich niegodnych
czynach zwiazanych z hazardem, naprawde chcesz do tego wré-
ci¢? Miejmy nadzieje, ze nie. Dzigki temu, ze Twéj partner i rodzina
pokaza, ze znéw zaufaja Ci finansowo, istnieje szansa na przywré-
cenie Ci godnosci nawet z czaséw sprzed hazardu, a nie tylko od
momentu, w ktérym z niego zrezygnowates.
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Dojrzewajgce sumienie

Wypracowanie dojrzatego podejscia do pieniedzy jest czescia
procesu akceptacji zycia po hazardzie. Wiesz, ze to nie jest dojrzate,
gdy nie masz wystarczajaco duzo pieniedzy w banku, aby optaci¢
rate kredytu hipotecznego lub czynsz, albo gdy dryfujesz na granicy
wyptacalnosci, a jeden niespodziewany wydatek moze catkowicie
zepchna¢ Cie z kursu, powodujac, ze zaczynasz gra¢ wiecej, aby
zaptaci¢ rachunek. Dojrzate relacje z innymi to kolejna kwestia. Czy
jest to dojrzata relacja, ktéra taczy Cie z Twoja partnerka, jesli ciagle
oktamujesz ja co do miejsca pobytu, dlaczego podréz trwata dtuzej,
niz sie spodziewates$, dlaczego zapomniate$ czegos, o co Cie prosita
(bo utknates u bukmachera) i tak dalej?

Wypracowanie bardziej dojrzatego sumienia moze by¢ ogrom-
nym krokiem naprzéd ku wyzdrowieniu, a takze ku nawiazaniu re-
lacji, ktére cechuje wiekszy wzajemny szacunek.

Zacznij czerpac site ze Swiadomosci, ze nie bedziesz juz wspie-
ra¢ przemystu hazardowego, bo teraz masz okazje zrobi¢ co$ dobre-
go dla Swiata. Na przyktad:

e Za robwnowarto$¢ tego, co nonszalancko rzucitbym krupiero-
wi w blackjacka, majac do dyspozycji 300 funtéw po tym, jak
rozdat mi asa i dame, moge teraz sfinansowac szczepionki dla
zaniedbanych dzieci przeciwko szesciu gtéwnym zabodjczym
chorobom.

e Zato, co desperacko postawitem na zaktad 25/1 jako ostatnia
prébe odrobienia dziennych strat, moge teraz nakarmi¢ przez
tydzien kilka porzuconych pséw z naszego lokalnego schro-
niska.

e Za pieniadze, ktére w ciagu godziny przepuscitem w interne-
towym kasynie, wesprze¢ ksztatcenie pieciorga podopiecz-
nych z domu dziecka.

Witasnie to jest dla mnie pokora. To sktania mnie do tego, aby nigdy
wiecej nie uprawiaé hazardu. To przywraca mi godno$¢ i szacunek do
samego siebie i podsyca nienawi$¢ do branzy, ktéra ptynie w moich
zytach i blokuje wszelkie wyobrazenia o tym, ze kiedykolwiek jeszcze
bede uprawiat hazard.
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Podsumowanie

1.

100

UsiadZ i przedyskutuj ze swoim partnerem kwestie przywroce-

nia dostepu do finanséw.

Zauwaz, ze dostajesz druga szanse.

Nieustannie pracuj nad dojrzewaniem swojego sumienia i nad
tym, aby w bardziej rozwazny sposob korzysta¢ z pieniedzy.




ROZDZIAt 8.
ZETON ZMIANY

wrézbiarskich w prehistorycznych spoteczenstwach. Ich czton-

kowie uzywali matych przedmiotéw, takich jak kamienie czy
patyki, by sprawdzi¢, czy wypadna jako nieparzyste czy parzyste (pro-
ces znany jako rzucanie loséw). Uzywano réwniez matych kosci, ta-
kich jak knykcie lub astragale, ktorych nieregularny ksztat tworzy bar-
dzo podstawowy rodzaj kostki do gry, z czterema duzymi bokami oraz
dwoma bardziej zaokraglonymi krawedziami. W rejonie starozytnej
Mezopotamii znaleziono szeécienne kostki do gry datowane na okoto
3000 r. p.n.e., aw Egipcie na 2000 r. p.n.e. Innymi stowy, wyglada na
to, ze ludzko$¢ od zawsze uzywata matych przedmiotéw, ktére miaty
utatwic poruszanie sie w ryzykownej grze, jaka jest zycie. W tym roz-
dziale przyjrzymy sie, jak wykorzystac¢ ten starozytny instynkt na swoja
korzys¢ teraz, gdy wracasz do zdrowia.

Bez watpienia znane sa Ci zetony z kasyna — te pozornie nieszko-
dliwe, kolorowe kawatki plastiku, ktére sa kluczowym elementem gry
w blackjacka i innych form hazardu. W tym rozdziale dowiesz sig, jak
przeksztalci¢ ten element systemu gry we wtasny system zdrowienia,
tak aby stat sie on poteznym indywidualnym symbolem, ktéry postuzy
jako fizyczne przypomnienie o hazardzie.

Oczywiscie mozesz miec jaki$ inny symbol, ktéry bedzie dla Cie-
bie najlepszy. Nie ma absolutnie zadnej wewnetrznej wartosci w sa-
mym zetonie, ale to ¢wiczenie pokazuje, jak wykorzysta¢ site nawyku
i sprawi¢, by dziatat na Twoja korzys¢. Tak jak uzywates$ zetonow —
lub innych prywatnych rekwizytéw — w swoim hazardzie, tak w tym
rozdziale przyjrzymy sie, jak sprawié, aby akcesoria z Twojego zycia

l | waza sie, ze hazard wywodzi sie z prymitywnych rytuatéw
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Rozdziat 8. Zeton zmiany

hazardowego teraz pracowaty dla Ciebie w Twoim zyciu wolnym od
hazardu.

Zeton jest integralna czescia sukcesu Twojego powrotu do zdro-
wia. Tylko dlatego, ze jest on stosunkowo maty i prosty, nie odrzucaj
jego mocy i skutecznosci. W tak wielu aspektach zycia nadmiernie
komplikujemy sprawy. Wystarczy, ze bedziesz trzymat stale przy sobie
ten symbol, nie zgubisz go, samo to stanowi ogromna zmiane w Two-
im zachowaniu i nastawieniu do hazardu. To wiasnie staramy sie osia-
gnac¢ poprzez ten system: przetamac rutyne, zmieni¢ sposéb myslenia,
oczysci¢ glowe z negatywédw, przypomniec sobie jak byto, ale jedno-
czesnie sprawic¢, by$ zyt swoim zyciem dzi$ i w przysztosci.

Zasada dziatania zetonu zmiany

Koncepcja zetonu zmiany zrodzita sie z czego$, co zrobitem w cia-
gu kilku pierwszych dni po zaprzestaniu hazardu. Zaczatem nosi¢ przy
sobie specjalna monete, ktéra czesto przesuwatem po grzbiecie pal-
cow, tak jak robitem to z zetonami podczas gry w blackjacka w ka-
synie. Ogladajac telewizyjne transmisje meczéw pokera, zobaczysz,
ze prawie wszyscy gracze robia doktadnie to samo ze swoimi stosami
zetonéw lub z pojedynczymi zetonami.

W innych przypadkach rzucatem moneta i w my$lach méwitem
Jreszka” lub ,orzet”, aby przekonac sie, jak dtugo uda mi sie utrzy-
mac dobra passe, az do momentu nieuniknionej przegranej. Znaczna
cze$¢ tych dziatan poczatkowo miata charakter pod$wiadomy, na-
wet nie zdawatem sobie sprawy z tego, ze to robie. Po kilku dniach
pojatem, ze moneta stata sie czym$ w rodzaju ,kota ratunkowego”.
W miare uptywu czasu, gdy pozostawatem wolny od hazardu, kiedy
nawet poped do hazardu szybko zanikat, ta sama moneta zyskiwa-
ta na znaczeniu i zaczatem o nig dba¢ jeszcze bardziej. Dzi$ moge
z cata pewnoscia powiedzie¢, ze gdybyscie spotkali mnie na ulicy,
wciaz mogtbym wyjac te sama szczegdlng monete z mojej prawej
kieszeni.

To, co robie z tym zetonem, to elementarna odwrécona psycholo-
gia. Nie ma w tym nic btyskotliwego, nic madrego, po prostu wykorzy-
stanie czego$, co reprezentowato bardzo negatywny aspekt Twojego
zycia (Twoéj hazard) i przeksztatcenie tego w bardzo pozytywny aspekt
Twojego zycia (Twoja kontrole i Twoj wybdr). Wspaniata rzecza jest,
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ze korzysci na tym sie nie koncza. Zeton jest mata, ale solidna kotwica,
namacalnym przypomnieniem o tym, ze w ostatecznym rozrachunku
zawsze przegrasz, ale mozesz tez mie¢ kontrole nad swoim zyciem.
Przyjrzyjmy sie teraz tym i innym korzy$ciom bardziej szczegétowo.

Korzysé 1: Przypomnienie, ze w hazardzie zawsze

w koncu przegrywasz

Rzucanie moneta jest najprostsza forma hazardu, jaka istnieje.
Jesli zawsze masz przy sobie zeton, mozesz w ciszy i spokoju mo-
wi¢ w mySlach ,reszka” lub ,orzet”, rzucajac nim. Moze przegrasz za
pierwszym razem i sie poddasz. Moze piec¢ razy z rzedu prawidtowo
obstawisz, za kazdym razem ,podwajajac lub rezygnujac”, ale osta-
tecznie mozesz nie przesta¢, dopéki nie przegrasz. Wtasnie to byto
przyczyna probleméw z Twoim hazardem. To witasnie doprowadzito
Cie do miejsca, w ktérym jeste$ dzisiaj. Prawie na pewno doswiadczy-
tes tego btedu, okreslanego jako ,paradoks hazardzisty”. Oznacza to,
ze probujesz przeciwstawi¢ sie prawom przypadkowosci i prawdopo-
dobienstwa, na przyktad myslac, ze skoro trzy razy z rzedu wypadta
reszka, to rosna szanse, ze w nastepnym rzucie wypadnie orzet. Nie-
stety, ale szanse na to, ze w nastepnym rzucie moneta wyladuje resz-
ka lub orzet sa identyczne dla kazdego pojedynczego rzutu moneta,
bez wzgledu na poprzedni wynik. Przeciez moneta ,nie pamieta”, jak
upadta przed chwila. To wiasnie takie myslenie czesto prowadzi ha-
zardzistow do ciagtej checi odegrania sie i popadania w coraz wigksze
ktopoty, bo nie moga uwierzy¢, ze ich zta passa bedzie trwata nadal.
To wiasnie jest ten paradoks, o czym bez watpienia przekonate$ sie
przy niezliczonych okazjach, na whasne zyczenie!

Zeton w Twojej kieszeni stuzy jako ciagte przypomnienie o tym,
ze wczesniej czy pézniej przegrasz. To prosty, ale skuteczny sposéb.
Nie wyobrazam sobie, zeby$ nie poczut chwilowego rozczarowania,
gdy Twoj bieg dobiega konca, pomimo ze nie postawite$ na niego
nawet jednego centa. Nastepnie pojawia sie jednak ten ciepty powiew
przyjemnosci i zadowolenia, gdy zdajesz sobie sprawe, ze udato Ci
sie to osiagna¢. Wszystko to nic nie znaczyto. Niczego nie stracitem.
Jakim bytem idiota, ze moje zycie obracato sie wokét rzutu moneta
lub jakiego$ jej odpowiednika: odwrdcenia karty, wypadniecia kulki
w ruletce, wylosowania numeru w bingo.
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Korzysé 2: Nareszcie masz kontrole

Druga wielka uzdrawiajaca moca Twojego zetonu jest to, ze
symbolizuje on sprawowanie kontroli nad swoim zyciem i emocja-
mi. Noszac go w kieszeni, obracajac go w palcach, to wtasnie Ty
masz moc decydowania, ktéra strona bedzie skierowana do géry. To
jest w rekach przeznaczenia, szansy, szczeScia, prawdopodobien-
stwa lub losowosci, czy jakkolwiek chcesz to nazwa¢. To mogtoby
wydawa¢ Ci sie zbyt proste, ale kt6z inny miatby kontrolowac (lub
nie kontrolowac) Twoje zycie, jesli nie Ty?

Wiec wez teraz ten zeton, obr6¢ go na grzbiecie palcéw i po-
my$l przez dtuzsza chwile: w kontroli czy poza kontrola?... nega-
tywny czy pozytywny nastréj?... zta przesztos$¢ czy wspaniata przy-
szto$¢?... samolubny i zarozumiaty czy wspétczujacy i hojny?... i tak
dalej. To zalezy wytacznie od Ciebie, jakie nadajesz mu znaczenie,
co dobrego i ztego chcesz, aby reprezentowat Zeton, ale on daje Ci
ten wybor. Co$, czego by¢ moze nigdy nie miate$, bedac w klesz-
czach swojego uzaleznienia i choroby.

Korzysé 3: Pienigdze w Twojej kieszeni

Zeton moze réwniez reprezentowaé pieniadze w Twojej kie-
szeni. Jest to ,przytulanka-pocieszenie”. Jesli mam Zeton, to mam
co$. To znowu brzmi niewiarygodnie prosto, ale tak wtasnie jest. Ile
razy zdarzyto Ci sie, powiedzmy, wedrowa¢ noca po mokrych uli-
cach po zamknieciu kasyna, poniewaz nie miate$ pieniedzy nawet
na taksowke lub pociag do domu? lle razy wychodzite$ z zaktadu
bukmacherskiego, nie majac pieniedzy na kanapke, ktéra zastapi-
taby Ci przegapiony lunch? Catkiem sporo, jesli bytes taki jak ja!
Zeton w kieszeni przypomina Ci, ze zawsze co$ masz. Jesli poda-
zasz za wskazéwkami zawartymi w tej ksiazce, bedziesz miat wie-
cej niz tylko zeton. W koncu pojawi sie troche pieniedzy w banku,
bedziesz miat dtugébw mniej i znacznie mniej stresu. To wiasnie
reprezentuje ten zeton w Twojej kieszeni.
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Korzysé 4: ,,Talizman na szczeScie” - radzenie sobie

z przesadnymi myslami

Z badan klinicznych, ktére zostaty przeprowadzone z udziatem
natogowych i problemowych hazardzistéw, wynika, ze poktadaja
oni nieproporcjonalnie duzo wiary w szczescie i talizmany — cze$¢
ich tak zwanego ,myslenia magicznego”. Wiem, ze to stwierdzenie
nie sprawi, ze spadniesz z krzesta z niedowierzania. Jestem jednak
pewien, ze kazdy z nas ma swoje szczesliwe liczby w ruletce lub
na loterii, przynoszace szczescie automaty do gry, stawia tylko na
konie posiadajace imiona, z ktérymi sie identyfikuje, lub — co gor-
sza — na konia, ktéry na wybiegu mrugnat porozumiewawczo (i za-
pewniam Cie, ze to robitem!). Z pewnoscia kazdy z Was ma jeszcze
wiele innych dziwactw, ktére pozwalaja sadzi¢, ze jest sie jednym
z ,tych szczedliwcoHw”. Niestety, smutna prawda jest taka, ze gdyby
tak byto, nie musiatbym pisac tej ksiazki, a Ty z pewnoscia nie mu-
siatbys jej czytac.

A zatem kolejna korzyscia z zetonu jest to, ze moze on teraz re-
prezentowac ,szczescie”, ktére miate$, znajdujac ten poradnik i wy-
grywajac z hazardem! Oczywiscie, aby go pokona¢, nie wystarczy
tylko szczescie. To bedzie wymagato duzo sity woli, determinacji
i troche bolu. Ten Zeton w Twojej kieszeni jest statym, matym przy-
pomnieniem, ze bierzesz udziat w bitwie i walczac, nie opierasz sie
juz na ,szczesciu”, ktére poprowadzi Cie przez zycie.

Korzysé 5: Oznaka honoru

Moze zabrzmi to nieco dziwacznie, ale dlaczego nie postrze-
ga¢ zetonu jako namacalnego symbolu Swiadczacego o tym, ze zo-
bowiazate$ sie do porzucenia hazardu na zawsze? Jak wspomniano
w rozdziale 7, istnieja powody, dla ktérych mozesz chcie¢ ujawnié
sie ze swoim hazardem, a nie przyjmowac postawe ,anonimowq”.
Zeton moze by¢ Twoja tajemnica, noszony w kieszeni moze petnié
role indywidualnej oznaki honoru. Kto wie, moze z czasem bedzie
on znaczyt co$ réwniez dla innych.
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Korzysé 6: Pienigdze s3 wazne - dbaj o nie

Jak juz wczesniej wspomniatam, wypracowanie dojrzatego stosun-
ku do pieniedzy jest integralna czescia procesu zdrowienia. Wielu ha-
zardzistébw charakteryzuje sie niezwykta beztroska i lekkomyslnoscia
nie tylko w stosunku do wiasnych pieniedzy, ale takze do pieniedzy
partnera, rodziny, przyjaciot, a nawet banku. Powszechna postawa
jest bycie $§lepym na codzienng warto$¢ i uzycie pieniedzy, a takze na
dobre cele, na ktére mogtyby by¢ przeznaczone. To, co reprezentuje
negatywna strona (chmury) jednego z tych zetonéw w Twojej kiesze-
ni, symbolizuje to wszystko, a nawet wiecej. Pozytywna strona (ston-
ce) reprezentuje Twoja troskliwo$¢ wobec innych, Twoje wspétczucie
i pokore, Twoj Smiech, Twoja moc, Twoja site woli. Polacz te dwie
strony razem, a beda one reprezentowa¢ Twoj wybbr.

Trzymanie go przy sobie

Zeby Zeton spetniat swoja funkcje, powinno sie go wszedzie ze
soba zabiera¢. Oznacza to, ze nie mozesz zostawia¢ go w kieszeni
spodni, kiedy oddajesz je do prania. Nie wolno wychodzi¢ rano do
pracy, pozostawiajac zeton na nocnej szafce. Nie mozesz tez wstac
z kanapy i pozwoli¢, aby zeton wypadt miedzy poduszki. Nie mo-
zesz wrzuci¢ zetonu do drobniakéw, ktére zostawiasz jako napiwek
dla kelnerki. Musisz sie zatrzymac i pomysle¢. Gdzie jest m6j zeton?

No i prosze! Noszenie przy sobie zetonu niesie ze soba sze$¢ po-
teznych korzysci. Jest to skuteczny element naszego podejscia, ponie-
waz jest nieinwazyjny — jest stale obecny przy Tobie, reprezentujac te
szes$¢ korzysci, a mimo to pozwala Ci na dalsze zycie wolne od hazar-
du. Przynosi Ci o wiele wiecej korzysci niz zwykty dziennik, a jedno-
czednie wymaga od Ciebie o wiele mniej wysitku.

Nie wychodz bez niego z domu!

Podsumowanie

Po prostu jedno:

Nigdy, przenigdy, nie wychodZ z domu bez swojego zetonu!
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DAREMNOSC
| NIEBEZPIECZENSTWO HAZARDU

rozdziat i spojrze¢ w glab siebie. Zalecane jest przeczytanie

tego rozdziatu z partnerem lub przyjacielem, jesli jest to moz-
liwe. Przed przystapieniem do jego lektury powiniene$ zadba¢ o to,
abys byt rzeski, spokojny i zrelaksowany. Do tego czasu, o ile stosu-
jesz sie juz do krokéw zawartych w tej ksiazce, przestate$ uprawiac
hazard - jednak w tym rozdziale poprosimy Cie o ponowne zatrzy-
manie sie i powazne zastanowienie sie nad wyborem jednej z dwéch
drég, ktéra poprowadzi Cie przez zycie. Celem — i to waznym — jest
mocne zakotwiczenie w Twoim umysle bezsensu i niebezpieczen-
stwa hazardu, tak aby$ nieustannie zobowiazywat sie, ze nigdy do
niego nie wrocisz.

Jesli jeste$ partnerem lub przyjacielem hazardzisty, warto by byto,
gdyby$ mogt prze¢wiczy¢ to ¢wiczenie razem ze swoim bliskim gra-
czem. To jest potezne ¢wiczenie, ktére wykorzystuje wyobraznie
i wizualizacje do rozwazenia w szczegdtach, jak mogtoby wygladaé
przyszte zycie hazardzisty.

Jesli jeste$ hazardzista, to sugeruje, zebys teraz, jezeli masz swdj
ulubiony fotel, rozsiadt sie w nim. Zaparz filizanke herbaty lub przy-
gotuj kubek kakao, albo napij sie czego$ zimnego. Siedzac w swoim
ulubionym fotelu, zrelaksuj sie i pomysl o sobie jako o osobie w wieku
80 lat. Oczywiscie, jesli nadal bedziesz uprawiat hazard, istnieje duze
prawdopodobienstwo, ze do tego czasu skonczysz ze soba (przepra-
szam za brutalno$¢, ale takie sa fakty), ale przynajmniej sprébuj.

Sprébuj wyobrazi¢ sobie ponizsze scenariusze, a nastepnie
dostosuj je do swojej osobistej sytuacji.

Kaidy, kto jest hazardzista, powinien dobrze przeanalizowac ten
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Scenariusz 1

Masz 80 lat, siedzisz wygodnie w tym samym fotelu, wspomina-
jac dzien, w ktérym przeczytate$ te ksiazke. Pamietasz, ze ztozytes
sobie ostatnig obietnice, ze juz nigdy wiecej nie bedziesz uprawiat
hazardu i ze naprawde zastosujesz sie do rad zawartych w tej ksiaz-
ce. Wtedy byto inaczej; wyprébowates Anonimowych Hazardzi-
stobw, i chociaz zawsze udawato Ci sie trzymac z dala od hazardu
przez tydzien, a czasem przez miesiac, to zawsze wracate$, z tego
czy innego powodu. Céz, tamten dzien byt inny i okazato sie, ze ni-
gdy wiecej nie zagrate$. Nie chciate$ juz nigdy wiecej gra¢, nie od-
czuwate$ potrzeby hazardu. Wybudzites sie ze $piaczki hazardowej
i zobaczytes, jakim marnotrawnym zajeciem jest hazard, jak okrut-
ny jest dla tak wielu ludzi, a takze dla setek tysiecy pieknych koni
i psow bezradnie w nim uczestniczacych. Zrozumiate$, jak okrutne
byto to dla Ciebie i tych, ktérych kochate$. Wiedziate$, ze w glebi
serca nie jeste$ okrutng osoba i dlatego byte$ w stanie zaakcepto-
wac, ze to hazard uczynit Cie okrutnikiem. Zaakceptowates, ze cier-
pisz na chorobe, ale bezwzgledny i bezduszny przemyst hazardowy
karmit te chorobe, tak jak firmy tytoniowe tworza, karmia, uwodza
i pielegnuja palaczy, a firmy alkoholowe pijakéw.

Branza hazardowa, wspierana przez Twéj rzad, przedstawiata
hazard jako rozrywke, akceptowalna aktywnos¢, ktéra moze zapew-
ni¢ Ci niewyobrazalne bogactwo. Uwodzili Was ofertami promocyj-
nymi, uczynili z hazardu codzienna forme aktywnosci, ubierali Wa-
sze ulubione gwiazdy futbolu w koszulki z logo internetowych firm
hazardowych. Pozwolono tym firmom reklamowac sie wszedzie, za-
checano do rozkwitu biznesu kasyn internetowych. Jak mozna byto
na to wszystko pozwoli¢, skoro sprawiato to tyle bélu?

Wspaniata rzecza w tamtym dniu byto to, ze pojawito sie lekar-
stwo na te chorobe i od tamtego dnia juz nigdy nie uprawiate$ hazar-
du, ani nie czule$ potrzeby jego uprawiania. Naturalnie nie zaczety
pada¢ z nieba pfatki z 24-karatowego ztota i nie state$ sie od razu
bogaty. Z pewnoscia nie state$ sie z dnia na dzier idealnym me-
zem lub zona, ojcem lub matka, synem lub cérka, ale bytes w stanie
poczuc¢ sie lepiej sam ze soba. Mogtes spojrze¢ na siebie w lustrze
i powiedzie¢: ,Hej, chorowatem, ale juz mi przeszto. Nic nie mo-
gltem na to poradzi¢”. Potem maty usmiech uniést kaciki Twoich ust
i w koncu, po tylu latach, wypowiedziate$ do siebie przed lustrem
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stowa: ,Mogtbym nauczy¢ sie troche Cie kocha¢”. Co zadziwiajace,
gdy tylko to zrobites, inni ludzie zaczeli Cie bardziej lubi¢ i kocha¢.
Nawet Twoja bliska rodzina i przyjaciele, ktérzy nigdy nie przestali
Cie kochag, ale nie mogli Cie zrozumie¢, nie mogli poja¢, jak mogtes
ich tak bardzo zrani¢ przez ten absurdalny hazardowy natég!

Od tamtego dnia zycie stato sie lepsze. Od tamtej pory nie bytes
juz uzalezniony od hazardu, a Twoja sytuacja finansowa nieco sie
poprawita. Udato sie zatatwi¢ sprawy z operatorami kart, bankami
i firmami pozyczkowymi. Pamietates, ze byte$ zdumiony tym, jak
bardzo byli wyrozumiali. Jako stary cynik, ktérym sie states, wkrotce
zrozumiates, ze chodzito im tylko o odzyskanie od Ciebie czegokol-
wiek, a nie o to, zebys trafit do wiezienia, ale co Cie to obchodzito?
Szybko zaczate$ odzyskiwaé swoja dume i godno$¢, poniewaz, nie-
zaleznie od tego, co inni méwili lub mysleli, wiedziate$, ze cierpia-
te$ na chorobe i nie mogtes nic na to poradzi¢. To byta Twoja sita.
Wkrétce zaczates sie nawet $miac z tego, jak glupi bytes, uprawiajac
hazard, a potem zaczate$ nienawidzi¢ tej branzy, we wszystkich jej
formach. Teraz, gdy miate$ troche wolnej gotéwki, zaczates robic
dobre rzeczy dla innych ludzi, a takze dla tych, ktérzy byli Ci bliscy.
Uczyles sie pokory!

Twoja herbata pewnie juz wystygta, a zimny napéj zrobit sie cie-
pty, wiec moze przygotuj sobie Swieza filizanke lub wez zimny sok
z lodéwki, zanim przejdziemy do scenariusza nr 2?

Wyobraz sobie, ze nie siedzisz w tym samym wygodnym fotelu,
bo kilka lat temu kto$ go zarekwirowat. W rzeczywistosci siedzisz
w schronisku dla bezdomnych, bowiem dali Ci t6zko na noc, po tym
jak przez ostatnie dwa tygodnie spate$ na ulicy. Tak jak czesto sie
to zdarzato w ciagu ostatnich lat, Twéj umyst wraca do dnia, w kté-
rym przeczytate$ te ksiazke o nowym systemie uwolnienia od hazardu
w zaciszu whasnego domu. To byta sobota okoto godziny 18:00. Pa-
mietasz swoja partnerke wtulona w kanape obok Ciebie, z radoscia
ogladajaca film, a Twoja nastoletnia cérka z podekscytowaniem szy-
kowata sie na nocne wyjscie z przyjaciétmi. Az ciarki przechodza na
wspomnienie strachu, ktéry towarzyszyt Ci podczas ogladania tej ma-
tej sceny. To byt Twéj maty Swiat. Nie idealny, ale Twd;j.
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Martwite$ sie, przerazony, ze ryzykujesz wszystko, nadal trwajac
w uzaleznieniu od hazardu, ktére zawtadneto Twoim zyciem. Z kaz-
dym dniem jego kty wbijaty sie coraz gtebiej w Twéj bok. Wiedzia-
te$, ze nie panujesz nad soba, ale czute$ sie bezsilny, by to zmienic.
Nie robites tego dla zabawy, a jednak dostownie nie mogtes tego po-
wstrzymac. Z nikim nie mogte$ porozmawiaé, bo by nie zrozumieli.
Jak mogliby to zrozumie¢, skoro Ty sam nie potrafites?

Twoja partnerka oczywiscie wiedziata, ze co$ jest nie tak, ale
do tej pory tak dobrze to ukrywates. Na dom zostat juz zaciagniety
kredyt hipoteczny, a Ty zalegate$ juz miesiac ze sptata. Wszystkie
twoje karty kredytowe byty maksymalnie obciazone i nikt z Twojej
rodziny ani przyjacio6t nie byt gotéw pozyczy¢ Ci chocby tyle, zebys
doczekat do dnia nastepnej wyptaty. Zostali oszukani i oktamani juz
tyle razy, ze wiedzieli, ze co$ jest nie tak. W pracy dostate$ ostatnie
ostrzezenie o zbyt dtugich przerwach na lunch, bo spedzates dwie
godziny u bukmachera lub w kasynie i miate$§ wrazenie, ze docho-
dzisz juz do $ciany. Pamietasz rozczarowanie swojej cérki z powodu
odwotanych wakacji w zesztym tygodniu i poréwnujesz je z jej nie-
pohamowana radoscia, kiedy wszedte$ do Srodka, majac te wielka
wygrana, ktéra wydates na wakacje niespodzianke dla was wszyst-
kich. Czy uscisneta Cie wtedy po raz ostatni? Co bys$ dat, zeby znéw
poczu¢ te bezwarunkowa mito$¢? Co bys dat, zeby Twoja partnerka
znowu poczuta te bezwarunkowa mitos¢? Albo zeby znowu rzucita
Ci jedno z tych spojrzen, ktére zapowiadaly mity ciag dalszy? Jak
mogte$ dopusci¢ do tego, zeby byto az tak zle? Jak to mogto wy-
mkna¢ sie spod kontroli?

Pamietasz, jakby to bylo wczoraj, dzwiek dzwonka do drzwi, gdy
Twéj najlepszy przyjaciel pojawit sie w drzwiach, oferujac, ze zabie-
rze Cie na drinka wczesnym wieczorem. Byt to Twdj kryptonim ozna-
czajacy godzine spedzona u bukmachera lub w kasynie. Jak bardzo
zatosne byto to w Twoim wieku, uzywanie tajnych haset, zeby p6js¢
do kasyna? Zawsze zastanawiates sie, dlaczego Twéj przyjaciel nigdy
nie doswiadczyt takich probleméw z hazardem jak Ty. Dlaczego wta-
$ciwie wydawalo sie, ze lubi hazard. Twéj przyjaciel zachowywat sie
spokojnie. Twoj przyjaciel byt wyluzowany. Jasne, nie obstawiat tak
jak Ty, nie obstawiat kazdego wyscigu jak Ty, nigdy nie dotykat wirtu-
alnych wyscigbw, nie korzystat z terminali zaktadéw o statych kursach
czy automatéw do gry jak Ty, ale czy byt az tak inny? Nie wydawato
Ci sie sprawiedliwe, ze on mégt cieszy¢ sie swoim graniem i nie mu-
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sial klama¢, dokad idzie, podczas gdy dla Ciebie byto to istng tortura.
Miate$ za to pretensje do swojego przyjaciela, chociaz byt Twoim naj-
lepszym przyjacielem, ale jesli okazywat sie przepustka do kolejnych
okazji do gry, to sie go trzymates.

Nie wiedziate$, ze tamta sesja w kasynie byfa katalizatorem, ktéry
doprowadzit Cie do miejsca, w ktérym jeste$ dzisiaj — schroniska dla
bezdomnych. Skad miate$ wiedzie¢, ze Twoja partnerka spowoduje ten
drobny wypadek samochodowy po tym, jak odwiozta Twoja cérke na
przyjecie? Miate§ zamiar ubezpieczy¢ samochéd w poniedziatek, gdy-
bys wygrat wystarczajaco duzo, kiedy tego wieczoru byte$ z przyjacie-
lem. Nie sadzites, ze zostanie zatrzymana za jazde nieubezpieczonym
samochodem, ale nie myslate$ o niczym innym poza hazardem.

Céz, potem wszystko wyszto na jaw. Nie bytes w stanie znalez¢
pieniedzy, aby wpfaci¢ kaucje za swoja partnerke lub zaptaci¢ grzy-
wne, a ona nigdy Ci tego nie wybaczyta. Twoja partnerka wyprowa-
dzita sie z Twojq corka, a w Twoim domu i sercu pozostata pustka.
W poniedziatek stracite$ prace, poniewaz bytes tak bardzo przejety
wypadkiem i — jak to sie méwi — reszta to juz historia. Po stracie domu,
licznych coraz gorzej ptatnych prac, nadszedt moment, w ktérym do-
stownie nikt nie chciat Cie zatrudni¢ i nikt nie chciat Cie zna¢. Wtasci-
wie state$ sie widczega, z ktérego do niedawna sie naSmiewates, gdy
podszedt zbyt blisko w bukmacherce, btagajac Cie o gtupie napiwki
w zamian za jego podpowiedzi jak obstawi¢ zaktady konne.

Czy nie mogte$ po prostu powiedzie¢: ,Nie, dziekuje, nie dzisiaj.
Czytam te nowa ksiazke na temat porzucenia hazardu”? Czy nie mo-
gte$ zdoby¢ sie na odwage, cho¢ raz, by to zrobi¢? Aby chroni¢ swoja
rodzine, aby usmierzy¢ ich bél, aby chroni¢ to, co miate$, aby zaczaé
by¢ rodzicem i partnerem, ktérym kiedys byltes i aby zaangazowac sie
w odbudowe swojego zycia?

Stworz swoj wtasny scenariusz

Przeczytaj te dwa scenariusze dokfadnie i uwaznie. Teraz spro6-
buj wyobrazi¢ sobie swoje wihasne scenariusze. Przeanalizuj kazdy
z nich tak szczegétowo, jak to tylko mozliwe, wyobrazajac sobie, jak
to moze wygladaé. Zapisz to na kartce papieru, jesli uznasz to za po-
mocne. Jedli jeste$ partnerem lub przyjacielem hazardzisty, sprawdz,
czy rozmowa na tym etapie pomoze.
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Tylko Ty wiesz, jak bardzo hazard Ci zaszkodzit, wiec badz ze
soba szczery. Nawet jesli do tej pory postepowates zgodnie z instruk-
cjami zawartymi w ksiazce i proponowanym przez nas systemem, to
by¢ moze robites to tylko pobieznie, bo Twéj partner lub przyjaciel
specjalnie Tobie ja polecit. A moze juz wczesniej zachowate$ mysle-
nie natogowego hazardzisty (Smiem twierdzi¢, ze arogancje), myslac,
ze wciaz mozesz sie z tego wykaraskaé, bo jeste§ dobrym graczem.
Wiesz jednak, ze sam nie mozesz sie z tego wydosta¢. Wiesz, ze jeste$
jednym z tych pechowcéw, ktorzy nie ciesza sie z uprawiania hazar-
du i po prostu nie moga wygra¢ i zachowa¢ wygranych pieniedzy,
chociaz inni wokét Ciebie to potrafia. Nic tego nie zmieni, jesli znéw
zaczniesz uprawia¢ hazard. Nie mozesz kontrolowac¢ swojego grania.
Przyjmij to do wiadomosci i to teraz! Dobrze wiesz, dokad trafisz, jesli
czego$ nie zrobisz, wiec zaangazuj sie. Zobowiaz sie teraz, aby da¢
temu szanse.

Daj sobie przynajmniej szanse: usiadz, oczys¢ gtowe i naprawde
pomysl, dokad na razie zaprowadzit Cie hazard i w jaka osobe Cie
zmienit. Widziatem i czytatem na forach internetowych historie stu-
dentéw uczelni wyzszych, ktérych zycie na samym poczatku zostato
zrujnowane przez hazard. Czytatem relacje dzieci w wieku 14 i 16
lat, ktére nie powinny mie¢ nawet dostepu do hazardu, a ktérych zy-
cie zostato praktycznie unicestwione przez branze. Zto$¢ sie za tych
mtodych ludzi; zto$¢ sie na branze, ktéra pozwala na takie rzeczy
i nie wprowadza wystarczajacych kontroli w celu sprawdzenia ich
wieku, zanim zaczna gra¢. Mozesz poméc w powstrzymaniu tego
zjawiska, samemu rezygnujac z hazardu. Mozesz przynajmniej po-
czu¢ sie lepiej, nie wspierajac branzy, ktéra moze zniszczy¢ zycie
mtodych ludzi, zanim zdazy ono rozkwitnaé, w taki sam sposéb, jak
to sie dzieje w przypadku alkoholu czy narkotykéw.

Nie trzeba by¢ matematykiem lub finansowym magikiem, aby
dostrzec, ze hazard moze doprowadzi¢ Twoje finanse do ruiny.
Moze on odsuna¢ Cie o 10 lub 15 lat, a nawet na state, od spetnienia
Twoich finansowych celéw, takich jak posiadanie wtasnego domu,
kupno nowego samochodu, zapewnienie dzieciom wyksztatcenia,
zagwarantowania prywatnej opieki zdrowotnej dla Twojej rodziny,
oszczedzanie na emeryture i tak dale;j.

Dla wielu, ktérzy przeszli przez meke hazardu, takie normalne,
dojrzate rozwazania pozostaja mrzonkami. Hazardzisci zyja z dnia
na dzien, ledwo starcza im na zycie, a jednak majaq wystarczajaco
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duzo na gre. | tak wiasnie gra hazardowa wptywa finansowo na pro-
blemowego hazardziste. Pozwél, ze przypomne Ci o innych aspek-
tach zycia, na ktére hazard moze mie¢ ogromny wptyw. By¢ moze
doswiadczyltes juz niektérych z nich, postaraj sie wiec przygotowac
wtasna liste, sam albo z pomoca partnera lub przyjaciela — jesli jestes
bliska osoba hazardzisty, mozesz napisac ja z tatwoscia. Albo zréb-
cie liste kazdy z osobna, a potem poréwnajcie obie.

Hazard pozbawi Cie ambicji. Przestaniesz zabiega¢ o awans
czy lepiej ptatna prace. O ile bedziesz miat wystarczajaco
duzo pieniedzy na zycie i hazard, pozostaniesz w tej strefie
komfortu. A tym, co potencjalnie jest jeszcze wiekszym zagro-
zeniem, jest fakt, ze mozesz nawet zacza¢ kras¢ lub wykorzy-
stywa¢ stuzbowe fundusze do finansowania swojego grania.
Doprowadzi to nieuchronnie do tego, ze wylecisz z pracy. Jak
bardzo gtupie to jest?

Oprécz ogromnych natychmiastowych obciazer finanso-
wych, ktére hazard nakfada na Ciebie, istnieje dtugotermino-
wa szkoda wyrzadzana Tobie, zwtaszcza w odniesieniu do
oceny zdolnosci kredytowej. Wszystko, od zawarcia umowy
na telefon komérkowy i zakupu telewizora na kredyt, po préby
zaciagniecia kredytu hipotecznego lub sfinansowania nowe-
go samochodu stanie sie trudne, jesli nie niemozliwe. Praw-
dopodobnie straty te obejma réwniez Twojego partnera, jesli
finansowate$ hazard ze wspélnego konta. Jak bardzo jest to
niesprawiedliwe?

Stracisz kontakt z najblizszym przyjacielem, wsp6tmatzonkiem
lub partnerem, do tego stopnia, ze nie bedziesz go rozpozna-
wat, a on Ciebie. Jest catkiem mozliwe, ze obie strony beda
miaty do siebie pretensje. Hazardzista ma pretensje do nie-ha-
zardzisty o czas, ktéry musi spedzaé z nim, z dala od hazardu;
nie-hazardzista ma pretensje do humorzastego ,cienia”, ktory
zamieszkuje dom. A wiec w koncu przez swéj hazard niszczysz
to, co kiedys stanowito prawdopodobnie bardzo kochajacy
i gteboki zwiazek. Jak bardzo jest to nieczute?

Jesli masz dzieci, podobnie jak z partnerem, zaczniesz traci¢
z nimi kontakt i mie¢ do nich pretensje. W zwiazku z tym beda
zdezorientowane i zranione przez te¢ zmiane w swoim rodzicu
i catkiem mozliwe, ze beda sie obwinia¢, nie rozumiejac, co
zrobity Zle. Jakze okrutne to jest?
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e Coraz rzadziej bedziesz widywac sie z rodzina, gdyz to zno-
wu czas i pieniadze spedzone z dala od hazardu. Krétkie okre-
sy wyrwania sie ze $piaczki hazardowej moga powodowacd
u Ciebie zazenowanie ktamstwami, ktére musisz im opowia-
da¢ i obrazem, ktéry musisz im przedstawia¢, aby utrzymac
swoj hazard w tajemnicy. Mozliwe jest réwniez, ze skoro po-
zyczate$ od przyjaciét i rodziny, aby sfinansowaé swoja gre,
bez wiedzy wspo6tmatzonka, bedziesz chciat zachowaé pe-
wien dystans miedzy nimi, aby chroni¢ swoje zrédta. Jak bar-
dzo jest to zte?

e Nie mozesz zrobi¢ nic innego, jak tylko cierpie¢ z powodu na-
logowego hazardu. Nie tylko nie bedziesz miat $rodkéw, aby
utrzymac swoj karnet w sitowni, ale takze zrezygnujesz z czasu
spedzanego na ¢wiczeniach, a motywacji nie bedzie. Wiesz,
ze hazard wyniszcza Cie psychicznie, wiec jaki jest sens utrzy-
mywac go fizycznie? Poziom stresu, przez ktéry przechodzisz,
albo podczas gry, albo z powodu probleméw, ktére powoduje
hazard, bedzie wystarczajacy, by Cie wykonczy¢. Nieuchron-
nie stres i Twoj nadaktywny umyst nie pozwola na odpowiedni
sen, co tylko spoteguje Twoje problemy. Wraz z niedoborem
snu przyjdzie brak zainteresowania seksem, co jeszcze bardziej
ostabi Twoje relacje z partnerem. Zatem tak naprawde Twdj ha-
zard doprowadza Cie do przedwczesnej Smierci. Jak bardzo jest
to niebezpieczne?

e Z powodu hazardu ucierpi réwniez Twéj kregostup moralny.
Najpewniej zaczynate$ swoja przygode z hazardem jako pra-
wy, uczciwy obywatel, ktéremu nie przysztoby do gtowy okra-
da¢ innych, oktamywaé najblizszych lub wspiera¢ przemyst,
ktéry zneca sie nad zwierzetami. Przez hazard wszystkie twoje
wartosci ulegaja erozji, tak, ze jedyna rzecza, ktéra sie liczy, jest
hazard. To z kolei czesto prowadzi do wiezienia lub samobdj-
stwa, a czasem do obu tych rzeczy. Jak duza jest to strata?

Majac na uwadze powyzsze, czy naprawde chcesz i musisz znowu
zaczaé grac¢? Czy czytajac te liste, dostrzegasz jakie$ podobne zmiany
u siebie od czasu, gdy states sie natogowym hazardzista? Na serio zadaj
sobie pytanie: ,Czy tego witasnie chce?”. Z wiara w siebie i mocnym
przekonaniem jeste$ w stanie odmieni¢ swoje zycie. Pogbdz sie z tym,
ze bytes taka osoba i idZ dalej, az staniesz sie osoba, ktéra chcesz by¢.
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Dobra wiadomos¢ jest taka, ze nawet jezeli jakas powyzsza sy-
tuacja juz sie wydarzyta, Ty mozesz podjac¢ kroki, aby ja zmieni¢.
Niech Cie to nie przyttacza — wspomniatem o krokach, a nie o tym,
ze wszystko musi by¢ zrobione za jednym zamachem. Jednym z przy-
datnych ¢wiczen jest pisanie lub nagrywanie afirmacji o tym, jakby$
chciat, zeby Twoje zycie wygladato. | znéw, zaréwno hazardzista, jak
i jego bliski moga odnies¢ korzysci z robienia tego, osobno lub razem.

Wr6¢ do Scenariusza 1 i Scenariusza 2 i przeczytaj je ponownie
uwaznie, a jesli Ty lub Twoj partner napisaliScie wtasne, to tym lepiej.

Ustal, w ktérych miejscach powiniene$ przeprowadzi¢ afirma-
cje. Wyodrebnij ze swojego scenariusza pie¢ kluczowych obszaréw,
w ktérych wyznaczasz sobie cele i masz ambicje, na przyktad pienia-
dze, mitos¢, praca, zwiazki, szacunek dla samego siebie.

Dopilnuj, aby byly one pozytywne. Unikaj uzywania stéw ,nie”
i ,nigdy”.

Stosuj czas terazniejszy i pisz tak, jakby to, czego pragniesz, juz
sie wydarzyto.

Uzywaj swojego imienia.

Wypisz je po dziesie¢ razy kazdego dnia, albo czytaj na gtos po
dziesiec¢ razy, albo jedno i drugie. Na przyktad:

Ja, Tomek, przywracam stabilno$¢ finansowa do mojego zycia.
Ja, Tomek, przywiazuje sie do kochajacego, ufnego i zre-
laksowanego zwiazku z moja partnerka.

Ja, Tomek, ufam sobie, aby méc dawac¢ innym i budowaé
zaufanie do mnie w ich zyciu.

Ja, Tomek, wykonuje swoja prace najlepiej jak potrafie, ka-
watek po kawatku.

Mozesz wyznaczy¢ sobie konkretne cele:

Ja, Tomek, sptace teraz bankowi 4000 ztotych, ktére jestem
dtuzny.

Ja, Tomek, zabiore swoja rodzine na wakacje w sierpniu
tego roku.
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Podsumowanie

1.

2.

116

Przeanalizuj uwaznie dwa scenariusze przedstawione w tym
rozdziale.

Stwérz podobne scenariusze, ktére odzwierciedlaja Twoja
osobista sytuacje.

Wypisz wybrane obszary Twojego zycia, na ktére hazard wpty-
nal negatywnie i zastan6w sie, czy chcesz do nich wrécic.
Stwérz afirmacje, ktére wyraza cele, jakie chcesz osiagnaé
w swoim nowym, wolnym od hazardu zyciu. Wypisuj je,
powtarzaj minimum dziesie¢ razy dziennie.




ROZDZIAt 10.
ZNACZENIE POKORY
| WSPOLCZUCIA

Pokora jest jak bielizna: niezbedna, ale nieprzyzwoita, jesli
sie ja pokazuje!

Pokora to kluczowa koncepcja, ktéra jest niezbedna do cat-
kowitego wyzdrowienia, aby$my nigdy nie wrécili do uprawiania
hazardu. Osobom na wczesnym etapie zdrowienia wspbtczucie,
myslenie o innych bardziej niz o sobie moze wydawac sie czyms$
zupelnie obcym. Mysle, ze pod wieloma wzgledami uprawianie ha-
zardu jest samotnym zajeciem, nawet jesli nie jest to etap natogowy.
Podczas gdy niektérzy ludzie moga chodzi¢ w grupie na wyscigi
konne lub wyscigi psow, a kilku przyjaciét moze spotkac sie na noc
w kasynie lub w lokalnej sali do gry na automatach, wielu, jezeli nie
wiekszo$¢ hazardzistow gra na witasna reke, indywidualnie. Nawet
jesli zaczynaja jako cze$¢ grupy udajacej sie do kasyna, istnieje
silna tendencja do odfaczania sie i grania przy ulubionych stotach
lub automatach samodzielnie, wycofujac sie do swojego wtasnego
$wiata hazardu.

Nawigzanie nowej relacji z pieniedzmi

Jezeli jeste$ bytym natogowym hazardzista i gtbwnym zywicie-
lem rodziny, wykorzystywanie pieniedzy w inny sposéb, z korzyscia
dla rodziny, bedzie wymagato pewnych refleksji. Moze mina¢ troche
czasu, zanim zrozumiesz, ze pieniadze sa dla Was obojga i stuza
dobru waszej rodziny. Niektérym poczatkujacym ex-hazardzistom
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moze sie wydawa¢, ze skoro nie uprawiaja hazardu i majq troche
wiecej gotowki, to moga obsypywac swoich partneréw niespodzie-
wanymi prezentami. Mimo dobrych intencji partnerzy i rodzina nie
zawsze (jesli w ogdle) beda pod zachwyceni. Zrozumieli, Ze trzeba
by¢ ostroznym przy wydawaniu pieniedzy i moga uznac, ze jest to
nadal przejaw arogancji i samolubstwa aktywnego hazardzisty, ktéry
wciaz postepuje tak, jakby miat prawo wydac te pieniadze wedtug
swego uznania. Moze to by¢ gorzka pigutka do przetkniecia, lecz
miejmy nadzieje, ze hazardzista nauczy sie teraz nie tylko powscia-
gliwosci w sprawach finansowych, ale takze tego, jak okazywac
pomoc w mniej namacalny sposéb. Przydatne moze by¢ oméwie-
nie rodzajow prezentéw, ktére sa akceptowalne — na przyktad dary
w postaci czasu lub drobnych prac wykonanych w domu.

Na drodze do wyzdrowienia masz wiele mostéw, ktére trzeba od-
budowac¢, a takze kilka drég, ktorymi kiedy$ podazates (jak choéby
ekstrawaganckie szastanie pieniedzmi), a ktérych teraz musisz unika¢
przez dtuzszy czas, o ile nie na zawsze.
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tem mojej zonie podrézowac ze mna (z powodu braku fun-
duszy) i bra¢ udziatlu w wielu wycieczkach. Narazitem na
szwank relacje mojej zony z jej dzie¢mi, nie majac dla nich
pieniedzy na przelot w odwiedziny do matki. Ucierpiaty
tez nasze relacje z najblizsza rodzina, poniewaz czesto nie
byto mnie sta¢ na prezenty $wiateczne i urodzinowe ani na
przeloty na specjalne okazje.

Wspieranie procesu zdrowienia - pomaganie innym

Jesdli jeste$ hazardzista, pamietaj, ze powinnismy budowac¢ nasze
zdrowienie wokoét robienia czego$ wrecz odwrotnego do tego, czym
kierowalismy sie, bedac natogowymi hazardzistami. W tym przypad-
ku oznacza to, ze najpierw myslimy o potrzebach innych. A jednym
z najlepszych sposobéw na odwrécenie uwagi od siebie jest znale-
zienie praktycznych sposobéw pomagania innym ludziom. Transfor-
macja ta — mentalnie czy fizycznie — nie nastapi z dnia na dzien. Pod
wzgledem mentalnosci nie staniesz sie nagle mitym cztowiekiem, kt6-
ry mysli o wszystkich bardziej niz o sobie, a pod wzgledem fizycznym
nie bedziesz miat Srodkéw finansowych, aby poméc wielu ludziom
bardziej niz sobie. Wobec tego réb to krok po kroku, jak wskazuje po-
nizsza lista. Oczywiscie, im wiecej z tych rzeczy mozesz zrobic¢ i im
bardziej sie zaangazujesz, tym szybszy i bardziej dogtebny bedzie
Twéj powrét do zdrowia.

Jesli jeste$ partnerem hazardzisty, warto by$ zaangazowat sie
w prace nad tq lista. Hazardzista jest przyzwyczajony do samotne-
go, wrecz skrytego podejmowania decyzji finansowych i wszelkich
innych, a zaangazowanie drugiej osoby pomaga stworzy¢ zupetnie
nowa, zdrowa dynamike.

e Zacznij od zastanowienia sie, co inni wokét Ciebie chcieliby
dzisiaj zrobi¢, a nie co Ty chciatby$ zrobi¢. Jesli jeste$ part-
nerem hazardzisty, mozesz zaproponowac jakie$ dawno od-
ktadane zajecia, np. wspdélny spacer, odwiedziny u tesciow,
pomoc w realizacji jakiego$ projektu, pomoc dziecku w odra-
bianiu lekcji.

e Zaoferuj wykonanie przynajmniej dwéch nielubianych czynno-
$ci w domu dziennie, ktérych normalnie (np. kiedy grates) bys
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nie wykonat. Mozesz wynie$¢ $mieci, pozmywac, zrobi¢ zaku-
py spozywcze lub wyprowadzi¢ psa na spacer w czasie desz-
czu. To zalezy od Waszych wspélnych uzgodnie. Réwniez
w tym przypadku partnerzy moga zgtasza¢ wtasne propozycje!

e Przynajmniej raz w tygodniu poswiec troche czasu, aby poméc
komus spoza najblizszej rodziny. Moze to by¢ sasiad w pode-
sztym wieku lub osoba na woézku inwalidzkim, ktéra potrze-
buje pomocy w trudnych obowiazkach, albo organizacja cha-
rytatywna czy schronisko dla zwierzat, ktérym potrzebna jest
niewielka pomoc. Moze to by¢ praca fizyczna lub biurowa, to
nie ma znaczenia. Korzyscia jest, ze po pierwsze, zaczynasz
stawia¢ innych ludzi na pierwszym miejscu, przed soba, a po
drugie, zaczynasz wykorzystywac swéj czas w sposdb pozytyw-
ny, a nie negatywny.

e Przynajmniej raz w miesiacu znajdz troche gotéwki, nawet jesli
jest to tylko 10 ztotych, aby da¢ je organizacji charytatywnej lub
komu$ w potrzebie. Postaraj sie tak zaplanowa¢ budzet, aby wy-
starczyto Ci na niewielka darowizne. Niezaleznie od kwoty spra-
wi to, ze doswiadczysz mocy dobra i wstapisz na dtuga droge
do podniesienia swojej samooceny i przywrécenia dumy z siebie.
Zgodnie z powiedzeniem z poczatku tego rozdziatu, ,nie musisz
wszedzie pokazywac swojej bielizny” — nie musisz méwié wszyst-
kim, ze date$ pieniadze na cele charytatywne. Po prostu czuj sie
dobrze ze soba, a jesli inni ludzie to zauwaza, to $wietnie.

e Celem tego ¢wiczenia jest to, zeby$ przestat myslec¢ tylko o so-
bie (tak jak wtedy, kiedy uprawiate$ hazard) i zaczat mysle¢
o innych (teraz, kiedy juz przestate$ uprawia¢ hazard), co po-
zwoli Ci nabra¢ pokory i do$wiadczy¢ wspétczucia.

,»Tylko dzisiaj...”

,Tylko dzisiaj” jest dobrze znanym hastem w programach 12 kro-
koéw, takich jak te uzywane przez Anonimowych Hazardzistéw i Ano-
nimowych Alkoholikéw. Poniewaz wielu ludzi uwaza, ze perspekty-
wa porzucenia obsesji na dobre jest przerazajaca, wrecz niemozliwa,
zdanie to ma na celu ukierunkowanie ich na terazniejszos¢.

Innym popularnym powiedzeniem w takich grupach jest ,Jeden
dzien na raz”. ,Tylko dzisiaj nie bede uprawiat hazardu” jest daze-
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niem, ktore niektorzy ludzie uwazaja za tatwiejsze do podjecia niz
,Nigdy wiecej nie bede uprawiat hazardu”, a czasami mozna go skré-
ci¢ do ,Tylko tego ranka/nastepnej godziny/minuty nie bede uprawiat
hazardu”, jesli sytuacja staje sie naprawde trudna.

Skupienie sie na potrzebach i pragnieniach innych ludzi, zwtasz-
cza tych najblizszych, to dtugofalowa i, wedtug naszego sposobu my-
§lenia, duzo skuteczniejsza forma leczenia.

W podejsciu , Tylko dzisiaj” w centrum uwagi i kluczowe jest ,ja”;
tak samo jak wtedy, gdy grate$ codziennie, wszystko kreci sie wokot
Ciebie. Zatem warto przeksztatci¢ to na:

Tylko dzisiaj, najpierw pomysle o kims innym

zamiast o sobie

Robiac to, masz naprawde duze szanse na odbudowanie zaufa-
nia swoich bliskich wobec Ciebie i poprawe relacji miedzy Wami.
Zaczna oni znowu Cie postrzegac jako troskliwa, dzielaca sie z in-
nymi osobe, z ktéra chca przebywac¢. Natogowi hazardzisci musza
znalez¢ co$ nowego, na czym beda mogli sie skupi¢ po porzuce-
niu hazardu. Wiem, ze nasze podejécie r6zni sie od innych, bowiem
przeniesienie punktu ciezkosci staje sie czescia procesu zdrowienia,
ktéry obraca sie wokét wspotczucia i pokory.

Mary

Nie chce by¢ wzorem wszelkich cnét, ale uwazam, ze
znalezienie czego$ ludzkiego, na czym mozna sie sku-
pi¢ w jak najwczesniejszej fazie zdrowienia jest bardzo
wazne. Dla mnie jedna z najpotezniejszych terapii jest
zaangazowanie sie w misje ratowania pséw i koni wy-
$cigowych lub dziatalno$¢ jednej z organizacji charyta-
tywnych zajmujacych sie znajdowaniem nowych doméw
i pomaganiem zwierzetom, ktére wczesniej, poprzez ha-
zard, mogty by¢ posrednio wykorzystywane, a nawet za-
bijane'. Nawiazanie wiezi z konkretnym zwierzeciem,

13 Pisze o tym dalej, w rozdziale 12 ,Okrutne fakty o okrutnej branzy”.
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poprzez pomoc w wyprowadzaniu go na spacer i oka-
zywanie mu uczu¢, ktérymi by¢é moze nigdy nie cieszyto
sie podczas swoich krétkich wyscigéw, oraz zobacze-
nie go nie jako imie na kuponie do obstawiania zakta-
déw tylko jako zywe, oddychajace, piekne stworzenie
obdarzone opanowaniem i charakterem, tamie nawet
najtwardsze serce i sprawia, ze na zawsze odechciewa
sie hazardu. Chcielibydmy, aby zamiast pomietego ku-
ponu, ktéry wczesniej rzucite$ na podtoge u bukmache-
ra, pojawit sie mokry nos i rado$nie merdajacy ogon,
bez zastanawiania sig, ile wtasnie przegrates! Nawet je-
§li nigdy wczesniej nie postawite$ na charta, ale bytes
natlogowym hazardzista, to naprawde jest to niezwykle
skuteczna terapia.

Zaangazowanie sie w jakakolwiek forme dziatalnosci charyta-
tywnej, nawet jesli jest to tylko podanie reki starszemu sasiadowi
lub spedzenie czasu z kim$, kto ma wtasne problemy (przeciez
nie musi to by¢ od razu wolontariat w zarejestrowanej organizacji
charytatywnej!), bedzie stanowi¢ ogromna pomoc dla Ciebie, jak
rowniez dla tych, ktérym pomagasz. Pomagajac innym — pomagasz
sobie.

Drzewo pokory

Teraz zaproponuje Ci krotkie ¢wiczenie zwane Drzewem Pokory.
Idealnie bytoby wykonac¢ je z partnerem lub przyjacielem, ale réwnie
skutecznie mozna je wykona¢ samemu. Jesli odczuwasz pewne za-
wstydzenie przed wykonaniem tego ¢wiczenia, by¢ moze wolisz naj-
pierw zrobi¢ to sam, a nastepnie skonsultowac sie z ukochana osoba,
co do tego, ktore fragmenty uwaza za prawdziwe, a ktore za przesa-
dzone lub umniejszone i gdzie by¢ moze nie docenites$ siebie. Przed
podjeciem wtasnej proby nalezy zapoznac sie z przyktadem przedsta-
wionym na rysunku 3.
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Rysunek 3. Drzewo pokory
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Poziom ziemi symbolizuje ,$piaczke hazardowa”, w ktérej znaj-
dowates sie, gdy uprawianie przez Ciebie hazardu przybrato charakter
kompulsywny.

To, co znajduje sie ponizej tego poziomu, reprezentuje korzenie,
kt6re przebijaja sie przez zgnilizne Twojego zycia, zmierzajac w stro-
ne piekfa i $wiata podziemnego. Moze to brzmi jak tani horror, ale
moéwie powaznie! Macki hazardu dotykajq kazdej czastki Twojej oso-
bowosci i $ciagaja Cie coraz glebiej w dot.

Wszystko powyzej tej poziomej linii (czyli po wyjsciu ze $piaczki
hazardowej) jest pozytywne i pokazuje, jak zmieni sie Twoja osobo-
wos$¢ po zaprzestaniu uprawiania hazardu. Symbolizuje, Ze stajesz sie
osoba, ktéra chcesz by¢ i taka, jaka wszyscy chca, zebys byt. Ana-
logicznie jak roslina rosnie w kierunku stoiica dzigki fototropizmowi
(wiedziatem, Zze biologia na poziomie podstawowym kiedy$ mi sie
przydal), tak i Ty rosniesz w kierunku jasnego $wiatta zycia wolnego
od hazardu. Pniem Twojego nowego, wolnego od hazardu zycia jest
pokora, ktéra pozwala nam mysle¢ przede wszystkim o innych, czyli
mysle¢ w sposéb, ktéry prawdopodobnie dotychczas nigdy nie towa-
rzyszyt nam podczas uprawiania hazardu.

Postugujac sie dalej analogia do drzewa, mozna powiedzie¢, ze
wszelki wzrost ponad ziemia, w postaci pnia i gatezi, prowadzi do
powstania lisci. Jesienia liScie te opadaja na ziemie i uzyzniaja gle-
be wokét drzewa. W ten sposéb nie tylko pomagaja zneutralizowaé
szkody wyrzadzone przez korzenie, ale takze — dzieki wytwarzane-
mu kompostowi — przyczyniaja sie do wzrostu wszystkich mtodych
drzew rosnacych wokét. W ten sam sposéb pomagasz nie tylko sobie
w zaprzestaniu hazardu — pomagasz takze innym, przekazujac im te
wiedze.

| znowu, mozesz to zrobi¢ tylko wtedy, gdy sam jeste$ wystarcza-
jaco silny i ,wytwarzasz” wystarczajaco duzo ,lisci”, by méc pozwolié¢
sobie na ich ,zrzucenie” dla dobra innych.

Znajdz czysta kartke papieru formatu A4, na ktérej narysujesz swo-
je wiasne drzewo. Spokojnie, ten obrazek nie trafi do galerii sztuki —
jest przeznaczony tylko dla Ciebie. Jak juz wspomniatem, mozna tego
dokona¢ samodzielnie lub w rozmowie z partnerem czy przyjacielem.

e Zacznij od narysowania poziomej linii, ktéra symbolizuje po-
ziom ziemi i Twoja $piaczke hazardowa.

e Wszystko, co znajdzie sie ponizej tej linii, pod ziemia, to Twoje
hazardowe piekto.
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Nastepnie narysuj korzenie idace w doét i podpisz je odpowied-
nio — tak aby$ wiedziat, jak hazard Cie zmienit i jak bardzo
zaszkodzit Twojemu charakterowi.

Gdy juz wypiszesz wszystko, co wedtug Ciebie uczynit z Toba
hazard, zacznij posuwac sie naprzéd i wzwyz. Nie ma znacze-
nia, czy zapomniate$ o jakich$ korzeniach, zawsze mozna je
uzupetnic.

Teraz narysuj gtébwny pien drzewa — Twoje zycie bez hazardu.
Nastepnie dodaj gatezie. To moze okazac sie najtrudniejszym
zadaniem. Wypisz wszystkie rzeczy, ktére w sobie lubisz — lub
lubite$§ w przesztosci. By¢ moze bedziesz musiat siegna¢ dale-
ko w gtab siebie, jesli nadal sie siebie wstydzisz. Dopisz swoje
aspiracje i cele.

W zaleznosci od tego, gdzie sie znajdujesz, odbudowa zaufa-
nia do innych moze wymaga¢ utworzenia kilku zasadniczych
gatezi. Dodaj kolejne gatezie obrazujace, w jakim stopniu, w
Twoim przekonaniu, sie zmienite$ i gdzie ostatecznie chcesz
sie znalez¢. Sprébuj zastanowi¢ sie nad waznymi konarami — na
przyktad ,dumny” — a nastepnie rozwin go, aby dowiedzie¢ sie,
jakie korzysci Ci to przyniesie. Dla mnie byly to ,powodzenie
w mitosci” i ,sukces w pracy”. Oznacza to, ze dzieki zaprzesta-
niu uprawiania hazardu zostata odbudowana moja duma, a to
zaczeto przektada¢ sie na moje sukcesy w pracy i w mitosci
(w tym drugim przypadku chodzi o to, ze statem sie bardziej
opiekunczy i troskliwy wobec mojej zony).

Podsumowanie

1.

Zacznij podejmowac konkretne dziatania, aby pomagac¢ innym
w celu wzbudzenia pokory i wspotczucia. Zastanéw sie dzis,
co chciatyby zrobi¢ osoby z Twojego otoczenia; zaproponuj, ze
kazdego dnia wykonasz dwie (lub wiecej) nieprzyjemne prace
w domu; zaproponuj, ze raz w tygodniu pomozesz komus spo-
za rodziny; przynajmniej raz w miesiacu przekaz troche gotow-
ki na cele charytatywne.

2. Uzupetnij swoje Drzewo Pokory i zacznij zy¢ zgodnie z nim.
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ROZDZIAt 11.

GDZIE SIE PODZIALY TWOJE
PIENIADZE?!
ZAKOTWICZENIE NIENAWISCI
DO BRANZY HAZARDOWEJ

Swiat potrzebuje gniewu. Swiat czesto pozwala na zlo,
poniewaz nie jest wystarczajaco rozgniewany.

Bede Jarrett

W tym rozdziale chciatbym zwréci¢ uwage na kilka przerazaja-
cych faktéw dotyczacych hazardu i przemystu hazardowego oraz po-
kaza¢, ze w swojej naturze jest on nastawiony przeciwko Tobie.

Przemyst hazardowy w USA jest potezny — wedtug Komisji ds.
Hazardu jego roczne obroty wynosza ponad 80 miliardéw dolaréw
amerykarnskich. Na co ida te pieniadze? Cze$¢ przeznaczana jest na
utrzymanie branzy i pensje, ale znaczna cze$¢ trafia do kieszeni oséb
z wyzszych sfer. Rzad uzyskuje réwniez roczne wptywy podatkowe
z hazardu w wysokosci okoto 2 miliardow dolaréw.

Cwiczenie: Twoja lista niczego

Aby uzyska¢ jak najlepszy efekt tego ¢wiczenia, osoby bliskie po-
winny przeprowadzi¢ je wspdlnie z hazardzista. Wspdlnie wypiszcie
wszystko, czego z powodu hazardu nie posiadacie, a co chcielibyscie
mie¢, oraz wszystko, co Waszym zdaniem w tym roku przepadto z po-
wodu hazardu. Dla tych, ktérzy nie maja nikogo bliskiego, réwnie sku-
tecznym sposobem jest spisanie wszystkiego, co stracili przez hazard.
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Na przykfad:

wakacje

prezenty Swiateczne

raty kredytu hipotecznego

nowy samochéd

atrakcje, takie jak wyjscie z rodzina do parku rozrywki lub kina
nowe ubrania lub buty

romantyczny weekend we dwoje w przytulnym zaciszu
niespodziewana kolacja na miescie tylko po to, by powiedzie¢
,kocham cie”

e uscisk dziecka na widok niespodziewanego prezentu.

Uwzglednijcie wszystko, na co nie moglicie sobie pozwoli¢ ze
wzgledu na hazard.

Powinniscie by¢ wobec siebie szczerzy, starajcie sie panowac
nad emocjami. To nie jest czas na intensywna, otwarta zto$¢. Miejmy
nadzieje, ze poziom tej ztosci troche opadt. Jest to czas, w ktérym
oboje powinniscie wykrzesa¢ z siebie silna i trwala nienawis¢ do
branzy hazardowej, ze wzgledu nato, jak wptyneta ona na Was jako
pare i/lub rodzine. Zdecydowanie lepiej bedzie, jesli oboje bedziecie
sie ztosci¢ na branze, a nie na natlogowego hazardziste. Nie warto
teraz snu¢ teorii, ze natlogowy hazardzista nie powinien byt gra¢,
albo ze branza hazardowa $wiadczyta tylko ustugi, albo ze nie moz-
na byto oczekiwa¢ od krupiera, ze powstrzyma Cie przed graniem.
Wszystko to jest na tym etapie zupetnie nieistotne. Gdyby branza
hazardowa nie istniata, nie statby$ sie natogowym hazardzista. Co
wiecej, branza hazardowa nie stuzy nikomu. Jej jedynym celem jest
zrujnowanie wielu ludzi w celu jeszcze wiekszego wzbogacenia sie
kilku osob.

Taki proces moze by¢ niezwykle bolesny. Natogowy hazardzista
moze widzie¢ tylko to, co hazard wyrzadzit jemu dzisiaj. Nie jest
w stanie przetworzy¢ wydarzen wczorajszych, zesztorocznych czy
sprzed dziesieciu lat. To ¢wiczenie pokazuje hazardziscie czarno na
biatym Zrédlo jego bélu i jego zmarnowane zycie i podobnie jak
wyciagi bankowe z przeszto$ci moze by¢ zrédtem wielu cierpien.
Niemniej jest to bardzo wazne ¢wiczenie.
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Zyski z hazardu

Teraz poréwnaj swoja liste z zyskami, jakie przynosi branza ha-
zardowa. Twarde dane dotyczace branzy hazardowej sq dostepne dla
kazdego i mozna je zweryfikowaé. Pokazuja one warto$¢ czotowych
graczy amerykanskiej branzy hazardowej, a takze ich pozycje wsréd
wiodacych firm w USA. Zyski z hazardu to — dostownie! — pieniadze
wyciagniete z Twojej kieszeni. Lista, ktéra wtasnie sporzadzites, to
Twoj wktad w te branze. Wielu natogowych hazardzistéw i ich rodzi-
ny zobaczy, ze dali branzy hazardowej tyle, ile nigdy nawet nie przy-
sztoby do glowy dac¢ na ulubiona organizacje charytatywna. Miejmy
nadzieje, ze przeprowadzenie samodzielnych analiz w tym zakresie
pomoze wzmocni¢ Twoje zaangazowanie w porzucenie natogu.

Byty natlogowy hazardzista rozumie, ze nienawi$¢ do branzy ha-
zardowej nie wynika wylacznie z pieniedzy, ktére przegrat i trudnosci
finansowych, jakie spowodowata ona u niego i 0s6b z jego otoczenia.
Nienawi$¢ wywotuja sa zmarnowane okazje zyciowe, ktére wynikaja
z utraty ducha i sity woli oraz z checi przezycia przygody i odwagi,
wykorzenionych z hazardzisty przez przymus uprawiania hazardu.

John

Nienawidze osoby, ktéra statem sie z powodu hazardu, i nie-
nawidze branzy hazardowej za to, ze ja stworzyta. W szczyto-
wym okresie hazardu zdawato mi sie, ze zasysa mnie moralna
otchtan. Stawalem sie coraz bardziej nieuczciwy i niegodny
zaufania w kazdym aspekcie mojego zycia. Statem sie nie-
uczciwy nie tylko pod wzgledem emocjonalnym, ale takze fi-
zycznym — zaczatem przyjmowac tapéwki za realizowane za-
méwienia lub podnosi¢ cene, za jaka kupowalismy produkty
od dostawcow, aby uwzgledni¢ w niej swoja dole. Wszystko to
stuzyto napedzaniu natogu uprawiania hazardu i byto czyms,
co nigdy wczesniej nie przychodzito mi do gtowy. Gardzitem
ludZmi, ktérzy sie do tego znizali, a jednak zostatem do tego
wciagniety, a nawet zmuszony, ze wzgledu na méj hazard.

Jesli cierpisz lub cierpiate$ w ten sam sposéb co John i nienawi-
dzisz osoby, ktéra stworzyt hazard, to ugruntuj te nienawi$¢ do branzy
i wykorzystaj ja przeciwko niej — nigdy wiecej nie graj.
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Aby wzmocni¢ swoje postanowienie, mozesz sobie wyobrazi¢, ze
branza hazardowa bogaci sie Twoim kosztem. W ciezkich czasach zy-
ski branzy moga nieco zmale¢, ale przeciez niewiele, podczas gdy Ty
mozesz sie zastanawiac, skad wezmiesz na kredyt hipoteczny w nastep-
nym miesiacu. Zaangazuj sie w to z pasja. Powiedz sobie, ze zadna
z firm nigdy wiecej nie dostanie od Ciebie ani jednej ztotéwki, a nawet
zapisz sobie to postanowienie na kartce i no$ ja w kieszeni lub portfelu.

Liste wszystkiego, co stracite$ przez hazard z ¢wiczenia ,Twoja
lista niczego” réwniez zachowaj i trzymaj ja przy sobie. Jesli kiedykol-
wiek najdzie Cie che¢ na gre, wyjmij ja, przeczytaj, a nastepnie wy-
obraz sobie te zyski firm, do ktérych w efekcie sie przyczyniasz, sam
ponoszac nieuniknione straty, gdy znéw zaczynasz grac.

Co, moze wygrasz dzi$ 1000 ztotych? To raczej nie sparalizuje firm
wartych dziesiatki miliardéw. W kazdym razie oni wiedza, Ty wiesz,
a ja wiem na pewno, ze zadne Twoje wygrane nie zostang z Toba! Jezeli
nie dzi$, to jutro; jezeli nie jutro, to za miesiac — to tak pewne, jak to, ze
storice zajdzie kazdego wieczoru — pieniadze te oddasz im z powrotem.
Nawet nie zdazysz przeznaczy¢ wygranej na ubezpieczenie samocho-
du lub chociaz minimalna kwote do sptaty na Twoich maksymalnie ob-
ciazonych kartach kredytowych. Zatem nie przejmuj sie nimi!

Moze troche tu przesadzitem dla osiagniecia dramatycznego efek-
tu, ale wierze, ze sedno tego, co méwieg, do Ciebie dociera. Przemyst
hazardowy nie mdgtby istnie¢ bez Twoich dobroczynnych datkéw.
Dobra wiadomos¢ jest taka, ze juz nie musisz sie przyczynia¢ do
wspierania tej sprawy! Nigdy nie bedziesz musiat dawa¢ tym firmom
ani grosza ze swoich ciezko zarobionych pieniedzy. W ten sposéb be-
dziesz zwyciezca kazdego dnia, w swoim $wiecie — a to jest wszystko,
0 co powinienes sie troszczyc.

Podsumowanie

1. Sprawdz, jakie zyski osiagaja firmy, u ktérych stawiasz zaktady.

2. Wymien wszystkie rzeczy, ktére Cie ominety w ciagu ostatniego
roku z powodu hazardu.

3. Zachowaj liste kasyn, firm bukmacherskich i ich zyskéw. Pa-
mietaj, ze duze firmy odniosa korzysci Twoim kosztem, jesli
znéw zaczniesz uprawiaé hazard.
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ROZDZIAt 12.
OKRUTNE FAKTY
0 OKRUTNEJ BRANZY

wielu grach hazardowych wykorzystywane sa zwierzeta,
Wwiec warto zastanowic sie, jak traktowane sa konie i psy

przez te branze. Nie ma watpliwosci, ze dopodki sq one uzy-
teczne dla swoich wiascicieli, wiele z nich jest dobrze traktowanych,
cho¢ w nienaturalny sposéb. Zdarzajq sie jednak powazne naduzycia,
a kiedy zwierzeta przestaja by¢ uzyteczne, traktuje sie je jak towar,
ktérego mozna sie po prostu pozby¢.

Hazardzista, natogowo uprawiajacy hazard, moze nie zdawac¢ so-
bie sprawy z tego, co z punktu widzenia dobrostanu zwierzat dzieje
sie w branzy hazardowej. W tym rozdziale prosze Cie, aby$ zatrzy-
mat sie i zastanowit nad zywymi stworzeniami, ktére cierpia i umieraja
przedwczesnie dla satysfakcji hazardzisty lub dla zaspokojenia jego
préznej nadziei na nagrode finansowa.

Wyscigi konne

To podobno dumny ,krélewski sport”. W USA wedtug szacun-
kéw z pierwszej dekady XXI wieku rocznie 5000 koni i kucykéw
konczy swoj zywot pod lufa karabinu w rzezZni, a nastepnie zostaje
przerobionych na potrawe dnia gdzie$§ w Europie lub staje sie pasza
dla zwierzat, albo innymi wyrobami. Szacuje sie, ze 2000 sposrod
tych 5000 koni (Srednio ponad 5 dziennie) to konie wyscigowe. To
te, ktore nie byly wystarczajaco szybkie. A myslate$, co z tymi, ktére
umieraja na torze wyscigowym? Mozna pomysle¢, ze to nie zdarza
sie tak czesto. Ja jednak twierdze, ze tak, i niech liczby moéwia same
za siebie:
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W Wielkiej Brytanii:

W Australii:

W Republice Potudniowej Afryki:

Oczywiscie te statystyki nie sa powodem do dumy i nie sa otwarcie
eksponowane przez branze.

Czy w rzekomo cywilizowanym spoteczenstwie nie dzieje sie co$
ztego, gdy promujemy ,sport”, ktéry przynosi takie efekty? Zawsze, gdy
moéwimy o udziale zwierzat w jakimkolwiek sporcie, musimy pamietac,
Ze nie maja one wptywu na swdj los. Konie wyscigowe nie maja abso-
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lutnie zadnego wyboru. Nie decyduja, czy beda sie $ciga¢ czy nie.
| cho¢ moga by¢ pod dobra opieka, dopdki wtascicielom to odpo-
wiada, powinnismy rowniez pamieta¢, ze wspétczesne konie wysci-
gowe sa hodowane z mysla o pewnych cechach, ktére sprawiaja, ze
poziom ich dobrostanu jest znacznie nizszy niz u innych koni (cho¢
te rbwniez sa oczywiscie hodowane do wykonywania okre$lonych
zadan, ktére im wyznaczamy!).

Wyscigi chartow'

Kazdego roku w Wielkiej Brytanii ponad 10000 chartéw prze-
chodzi na emeryture, z czego mniej niz 3000 znajduje sie pod opie-
ka organizacji Retired Greyhounds Trust’®. Pozostaje wiec okoto
7000 rocznie takich, ktére sa przetrzymywane przez wiascicieli lub
treneréw, a w wiekszosci przypadkéw porzucane lub zabijane (zwy-
kle nielegalnie). Bardzo niewiele chartéw $ciga sie po ukonczeniu
trzeciego roku zycia. Jesli przyjmiemy, ze Srednia dtugosc¢ ich zycia
wynosi 15 lat, to w ciagu 12 lat miedzy przej$ciem charta na emery-
ture a jego naturalna $miercia co najmniej 84000 kolejnych zostanie
porzuconych.

Organizacja charytatywna RSPCA'™ podaje, ze kazdego roku
,wyparowuje” 12000 chartéw, ale jest to najprawdopodobniej mniej
niz potowa rzeczywistej liczby. Te 12000 to te, ktére zostaty zare-
jestrowane przez National Greyhound Racing Club (NGRC), ponie-
waz musza mie¢ papiery, aby mogty by¢ wystawiane na legalnych
torach. Poniewaz wiekszo$¢ chartéw konczy wyscigi przed ukoncze-

“Wyscigi psoéw to sport, ktory cieszy sie ogromnym zainteresowaniem w krajach
anglosaskich, a na gonitwy stawiane sa tam nawet miliardy dolaréw w skali roku.
W Polsce, cho¢ organizacja wyscigow psdw jest pod pewnymi warunkami dozwo-
lona, to nie ma mozliwosci wnoszenia zaktadéw na wyscigi organizowane w Pol-
sce. Legalni bukmacherzy oferuja jednak zaktady bukmacherskie na zagraniczne
gonitwy chartéw oraz wirtualne wyscigi pséw (przyp. red.).

15 Greyhound Trust — krajowa organizacja charytatywna w Wielkiej Brytanii, zatozo-
naw 1975 roku z wizja ,Dnia, w ktérym wszystkie charty wyscigowe przejda na
emeryture do kochajacych doméw i beda traktowane ze wspdtczuciem i zyczli-
woscia” (https://www.greyhoundtrust.org.uk) (przyp. red.).

1 RSPCA — Royal Society for the Prevention of Cruelty to Animals — organizacja cha-
rytatywna dziatajaca w Anglii i Walii, ktéra promuje dobrostan zwierzat. RSPCA
jest finansowane gtéwnie z dobrowolnych darowizn. Jej patronka byta krélowa
Elzbieta Il (https://www.rspca.org.uk/) (przyp. red.).
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niem czwartego roku zycia (o ile nie zginety podczas wyscigéw, nie
zostaly wczedniej zastrzelone lub u$miercone bardziej okrutnymi,
,amatorskimi” metodami), po zakoiczeniu swoich dni wyscigowych
powinny mie¢ szanse na kolejne dziesie¢ lat zdrowego, spokojnego
zycia. Wiasciciela, ktéry dla pieniedzy hoduje psy wyscigowe, cze-
sto nie sta¢ (lub zwyczajnie szkoda mu kasy) na utrzymywanie sta-
le rosnacej liczby emerytowanych pséw, wiec zaptacenie mordercy
psow po 10 dolaréw za przestrzelenie czaszki metalowym bolcem
jest tanim rozwiazaniem. Kazdy tor i kazdy, kto zajmuje sie chartami,
wie, ze tak sie dzieje, i akceptuje to. Dlaczego mieliby tego nie robi¢,
skoro wyscigi chartow przynosza ponad 2 miliardy dolaréw przycho-
déw z zaktadéw kazdego roku?

Oprécz wspomnianych wczesniej 12000 zwierzat, rocznie rodzi
sie i jest hodowanych znacznie wiecej szczeniat, niz wymaga tego
branza lub niz sa w stanie spetni¢ swoje zadania jako psy wyscigo-
we. One takze sa zabijane. Odbywa sie to przed rejestracja, wiec nie
pojawiaja sie one nawet na ekranie radaru. Zarejestrowana organi-
zacja charytatywna Greyhound Action szacuje, ze co roku ginie co
najmniej 20000 z 28500 chartéw hodowanych rocznie na potrzeby
amerykanskiego przemystu wyscigéw chartéw.

A wiec dlaczego napisatem ten rozdziat na zakorczenie? Czy
po to, by zaatakowa¢ branze wyscigéw konnych i psich? Nie, wcale
nie, losy branzy mnie nie obchodza. Napisatem go, poniewaz uwa-
zam, ze wszyscy gracze powinni by¢ w petni Swiadomi dziatan bran-
zy, ktéra jest zalezna od ich pieniedzy. Z pewnoscia nie zaszkodzi
by¢ lepiej poinformowanym, a moze nawet pomoze to w rezygnacji

z gry!

Podsumowanie

1. Jesli wyscigi chartéw lub koni byty Twoim ulubionym typem
hazardu, dostrzez i bierz pod uwage okrucienstwo, jakie moze
by¢ zwiazane z tg dziatalnoscia.

2. Zastandéw sie nad konsekwencjami zaangazowania w zakfady
z udziatem zwierzat. Czy potrafitbys to usprawiedliwic¢?
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ZYCIE PO HAZARDZIE

moim przypadku nigdy nie byto takiego momentu, w ktérym
W,,zapali’raby mi sie lampka ostrzegawcza” i powiedziatbym:

,Przestatem gra¢ i teraz zycie jest wspaniate”. Proces odzy-
skiwania zdrowia po uzaleznieniu od hazardu jest stopniowy, a catko-
wite pozbycie sie ciezaru poczucia winy moze zaja¢ duzo czasu. Cho¢
postrzeganie uzaleznienia jako choroby moze wydawac Ci sie pomoc-
ne, to jednak nie oznacza, ze ten punkt widzenia catkowicie zwalnia
Cie z odpowiedzialnosci za przeszte czyny. Mozesz nadal mie¢ wyrzuty
sumienia, ze w poczatkowym okresie gry nie bytes wystarczajaco silny,
aby dostrzec, co dzieje sie w Twoim zyciu. Moze zastanawiasz sie, jak
mogte$ spedzi¢ tak wiele czasu w poétmroku $piaczki hazardowej, mo-
zesz tez zatlowac¢ miesiecy i lat, podczas ktérych Twoje dzieci dorastaty
niezauwazone, bo Twoja uwaga skupiata sie na czyms innym.

Wyjscie ze $piaczki hazardowej wymaga czasu, a poczucie winy
jest bardzo naturalna czescia tego procesu. Jednak w miare postepow
korzysci powinny by¢ coraz bardziej widoczne, poniewaz cztowiek
lepiej radzi sobie w normalnym, codziennym zyciu, odzyskuje nieco
wiecej sity i wigoru.

Ponizej podajemy kilka wskazéwek, ktéore moga pomdc w tym
procesie:

e Nie obwiniaj sie. Mysl o sobie jako o dobrym cztowieku, ktéry
zostat wyprowadzony na manowce przez niewiedze lub zapadt
na chorobe. Skup sie na tym, jak przezwyciezy¢ problem — na-
prawiajac swoje relacje, sptacajac dtugi, dbajac o siebie i swoja
rodzine. Zapisz pozytywne aspekty swojego charakteru, swoje
mocne strony i osiagniecia.

e Postaraj sie troche lepiej zadba¢ o siebie pod wzgledem fizycz-
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nym. Prawdopodobnie hazard doprowadzit Cie do siedzacego
trybu zycia, godzinami $leczate$ nad komputerem lub nad wy-
granymi — a raczej przegranymi — w kasynie. Poswie¢ troche
czasu na spacer, poptywaj, zapisz sie na zajecia z gimnastyki
— cokolwiek Ci odpowiada.

e Pomoze tez lepszy sen. Spokojny umyst jest doskonatym $rod-
kiem usypiajacym, ale oprécz tego dbaj o higiene snu. Ogranicz
spozycie kofeiny po obiedzie (lub zrezygnuj z niej), wieczo-
rem spozywaj alkohol w umiarkowanych ilosciach (lub nie spo-
zywaj go wcale), zadbaj o to, by w Twojej sypialni panowata
przyjemna, relaksujaca atmosfera, a wieczorem przed snem daj
sobie wystarczajaco duzo czasu na wyciszenie sie.

e Zrelaksuj sie. Hazard jest stresujacym sposobem na zycie i trud-
no jest sie zrelaksowaé, gdy przyzwyczaites sie do spedzania
wielu godzin tygodniowo w napieciu. Sprobuj ¢wiczen fizycz-
nych, jogi lub medytacji.

e Postaraj sie bardziej polubi¢ samego siebie. Zadbaj o niedrogie
przyjemnosci, takie jak stuchanie muzyki, ktéra lubisz (patrz:
rozdziat 7), czytanie czego$, co sprawia Ci przyjemnos$¢ lub
rozmowa z przyjacielem.

o Ciesz sie swoimi pieniedzmi. Zadaniem tej ksiazki nie jest udzie-
lanie porad finansowych, a w razie potrzeby istnieje wiele zrédet
fachowej pomocy, jak upora¢ sie z dlugami. Niemniej jednak po
ustabilizowaniu finanséw zmniejsza sie stres i mozna znéw za-
cza¢ cieszy¢ sie pieniedzmi w zdrowy sposob. Co wazniejsze,
kazda niewielka ilos¢ dodatkowej gotéwki, ktéra zostaje, to czyste
pieniadze. Czyste w tym sensie, ze pochodza z dobrej, ciezkiej,
uczciwej pracy, a nie dlatego, ze zostaty wywalczone od innej
osoby lub instytucji. Pieniadze z hazardu, wygrane czy przegrane,
nigdy nie sa czyste. Skoro dodatkowa kasa jest czysta, to czyste
jest tez to, co z nia zrobisz. Wreszcie nie kupujesz ,emocjonal-
nych kredytow”. Nie trzeba ich wydawa¢ w ramach rekompensa-
ty za straty poniesione w przesztosci lub w celu zabezpieczenia
sie przed stratami w przysztosci. Nie zadajesz juz sobie pytan ani
nie zastanawiasz sie, jak to sie stato, ze wczoraj w portfelu nie
byto nic, a dzi$ jest przepetniony! Wydajemy, bo wydajemy!

Ponizsza historie przedstawiam nie z powodu arogancji czy checi
zaimponowania, ale po to, by da¢ Ci nadzieje i jednoczesnie pokazag,
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jak wiele tracisz, pozostajac w szponach natogowego hazardu. Mam
nadzieje, ze uda Ci sie w podobny sposéb uwolni¢ od hazardu, a jesli
jeste$ juz na drodze do nowego, wolnego od hazardu zycia, mozesz
jeszcze bardziej docenié, jak piekne moze by¢ zycie teraz, gdy wy-
zwolites sie ze szpondéw natogu.

Dwa lata po moim ,uwolnieniu” wyjechaliSmy z zona na kroétki
urlop do Kalifornii. WynajeliSmy maty, sportowy kabriolet i swietnie
sie bawiliSmy, jadac nim przez géry do jeziora Tahoe na granicy Ka-
lifornii i Nevady. Bylem tam juz wczesniej, w czasach mojego nato-
gu, gtéwnie po to, zeby gra¢, ale teraz miatem czas, a co wazniejsze,
site psychiczna, zeby naprawde odetchna¢ i doceni¢ oszatamiajace
piekno otoczenia. Pod wieloma wzgledami byt to dla mnie kolejny
moment objawienia, ktéry jeszcze bardziej zniechecit mnie do zmar-
nowania kolejnej sekundy (lub dolara) na hazard.

Rozlokowalismy sie w naszym pokoju hotelowym, bez dawnej
nerwowosci w dole brzucha, ktéra dawniej dreczyta mnie na mysl
o tym, czy zaakceptuja moja karte kredytowa. Kupilismy wszystko, co
potrzebne do przygotowania wspaniatego, a zarazem prostego pik-
niku i swobodnie wyruszyliSmy w podréz wokédt ogromnego jeziora
Tahoe. Chociaz byta potowa maja, gory wciaz byty pokryte $niegiem,
a samo piekno otoczenia zapierato dech w piersiach. Rozstawiwszy
nasz piknik na piaszczystym brzegu jeziora, spedziliSmy wspaniate,
relaksujace dwie godziny, podczas ktérych cieszyliémy sie ptakami,
dzika przyroda, a przede wszystkim swoim towarzystwem, co w cza-
sach, gdy bytem hazardzista, bytoby prawie niemozliwe. Méj umyst
byt tak czysty jak rzeskie gorskie powietrze, moje mysli tak gtebokie
jak bfekit wody w jeziorze, a moja dusza tanczyta w nieskrepowanym
szczesciu. To bylo zycie!

Dwie godziny p6zniej weszlismy do jednego z najwiekszych ka-
syn w Lake Tahoe. Piekne, naturalne Swiatto nad jeziorem zostato
zastapione dzungla razacych neonéw. Cisza, ktéra pozwalata nam
ustysze¢ kazda nute $piewu sojki, zostata zagtuszona przez kakofonie
dzwonkoéw, syren i rzekomo kuszacych zawodzern automatéw do gry,
ktére btagaty nas o wspélna rozrywke. SiedzieliSmy przy barze, popi-
jajac kilka kolorowych drinkéw i przygladalismy sie rozgardiaszowi,
jaki panowat przed nami. PatrzyliSmy na twarze ludzi, prébujacych
znalez¢ szczescie lub przynajmniej powdd, dla ktérego sa tutaj, za-
miast cieszy¢ sie za darmo pieknem przyrody. Mtoda, ciezarna kobie-
ta przywiazana byta do automatu czyms, co natychmiast okreslilismy
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jako ,odwrécona pepowine”. W rzeczywistosci byta to jej elektronicz-
na karta do gry, potaczona elastyczna smycza z jej paskiem, ale wygla-
dato to tak, jakby wysysata z niej zycie, zamiast tchna¢ je w jej ciato.
Na drugim koncu kasyna i na drugim koncu spektrum wiekowego
widzieliSmy starszego emeryta, ktéry byt wozony na wozku do kasyna
z butlg tlenowa przy boku. Czy byt szczedliwy? By¢ moze byt wete-
ranem misji wojennych. Ktéz to wiedziat? Kogo to obchodzito? Czy
wiascicieli kasyna? Czy naprawde tak chciat spedzi¢ swoje ztote lata?
Kiedy byliSmy w kasynie, moja zona chciata cho¢ troche zrozumie¢,
co niszczyto nasze zycie przez ostatnie dziesie¢ lat, wiec nauczytem ja
gry w blackjacka. Usiadta przy stole i zagrata 5 partii za 60 dolaréw.
W przypadku wygranej, stawka i wygrana miaty by¢ przeznaczone na
schronisko dla zwierzat, ktére tego ranka mijaliSmy. Natomiast gdyby-
$my przegrali, cata stawka posztaby w to samo miejsce, wiec tak czy
inaczej schronisko wygrato. Gra za 60 dolaréw trwata tylko siedem mi-
nut, nie dlatego, ze byta ztym graczem — ja i krupier jej doradzalismy
— ale po prostu tak sie utozyty karty. Trafita jednego blackjacka, wiec na
koniec data mi na pamiatke zeton o wartosci 2,50 dolara. Mam go do
dzi$, razem z moim specjalnym zetonem (patrz: rozdziat 8).
Wyszlismy z tego kasyna zniecheceni i rozczarowani. Nie dlatego,
ze przegrali$my, ale dlatego, ze dostrzeglisSmy tam gleboko skrywany
smutek i desperacje. Nie byto tam autentycznej radosci i $miechu, tyl-
ko tepa, beznamietna koncentracja i btagajace spojrzenia. Mimo to
uwazam, ze to byt jedyny raz w moim zyciu, kiedy po grze w kasynie
wyszedtem jako prawdziwy zwyciezca.
Od tego momentu nalezy przejs¢ dalej. Pomysl o tym dtugo, mocno
i z rozwaga, a potem poszukaj swoich przyjaciot, tych, ktérych mental-
nie zostawite$ za sobga, tak dawno temu, gdy zawtadnat Toba hazard.
Mégtbym Ci powiedziec: ,Powodzenial”, ale przeciez oboje juz wie-
my, ze prawdziwe szczescie przynosi nam co$ innego. Mam szczera
nadzieje, ze lektura tej ksiazki okaze sie dla Ciebie pomocna i sprawi,
ze znOw zaczniesz cieszyC sie zyciem:

BEZ HAZARDU!

Patrzenie w przyszto$¢ z oczami petnymi strachu nigdy
nie jest bezpieczne.

Edward H. Harriman
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DODATEK

Ponizszy przyktad jest zmyslony. Osobista ,historie hazardu” na-
lezy dostosowaé do wiasnych potrzeb. Moze to poméc Tobie, a co
wazniejsze — Twoim najblizszym, jednak tylko wtedy, gdy bedziesz
catkowicie szczery.

Dorastanie i czasy szkolne

Moje pierwsze wspomnienie ,hazardu” wiaze sie z automatami
zrecznoSciowymi do wrzucania monet i automatami do wyscigdéw kon-
nych na molo w Blackpool, gdy jako dziecko w wieku okoto 7-8 lat
spedzatem wakacje z ciocia i wujkiem. By¢ moze byta to nieszkodliwa
zabawa, a moze zasiata ziarno, ktére pézniej stato sie moim natogiem.

W wieku 16-17 lat od czasu do czasu chodzitem do bukmachera
i obstawiatem drobne zaktady na psy lub konie. Gdy zaczatem pi¢
w pubach, od czasu do czasu gratem na automatach, ale na tym etapie
nie stanowito to problemu.

1983-1988.
Uniwersytet

Grupa przyjaciot, z ktérymi mieszkatem w jednym domu, czesto ob-
stawiafa sobotnie poranne wyscigi chartéw, a od czasu do czasu udawali
sie na nocny wypad na lokalny tor dla pséw. Na tym etapie hazard nadal
wydawat sie zabawa i towarzyskim zajeciem, o ktére nie trzeba byto sie
martwi¢, cho¢ zauwazytem, ze czasami sam chodzitem do bukmacheréw.

Szacunkowa kwota przegranych w grach hazardowych w tym
okresie: 300 dolaréw.
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Grudzien 1983 - luty 1984.
Asystent kierownika, The White House Pub and Restaurant,
Nowy Jork

Wtedy wiasnie zaczatem zdawac sobie sprawe, ze méj hazard
moze wymkna¢ sie spod kontroli. Pracujac na dwie zmiany, co jest
normalne w pubach i restauracjach, czesto miatem okoto trzech go-
dzin do zabicia po potudniu, miedzy zmiana popotudniowa a wie-
czorna. Nie warto byto wraca¢ do domu, wiec bukmacherka i kasyno
w miescie oferowaty mi przyjemne miejsce, gdzie mogtem oderwaé
sie od pracy i ,cieszy¢ sie” mozliwoscia dorobienia do pensji dzieki
hazardowi. Kilka razy zdarzyto sie, ze w ciagu jednego popotudnia
wydatem cata tygodniowa wyptate.

Szacunkowa kwota przegranych w grach hazardowych w tym
okresie: 20000 dolaréw.

Marzec 1985 - listopad 1991.
Kierownik ds. zywnosSci i napojow, hotel The New Bay,
Nowy Jork

W tym okresie zaczatem coraz czesciej odwiedza¢ kasyna. Sadze,
ze ze wzgledu na pracowite weekendy i system pracy zmianowej po-
trzebowatem pociechy i ,akcji” w kasynie w $rodku tygodnia, gdyz
z uwagi na zobowiazania zawodowe czesto nie mogtem wychodzi¢
z przyjaciétmi w weekendy. To wszystko coraz bardziej przeksztatca-
to mnie w samotnika, ktérego uwiédt ,blask” kasyn i goscinnos¢, jakiej
doswiadczatem jako ,staty bywalec”. Praca zaczynata na tym cierpie¢,
poniewaz czasami zostawatem w kasynie do trzeciej nad ranem lub
dtuzej, by dopiero potem wréci¢ do domu, wiec w pracy zawsze by-
tem zmeczony. Z czasem coraz bardziej pograzatem sie w dtugach, co
potegowato moj stres i prowadzito do tego, ze spatem jeszcze mniej.

Szacunkowa kwota przegranych w grach hazardowych w tym
okresie: 70000 dolaréw.

Styczen 1994 - grudzien 1997.
Asystent kierownika, Holiday Inn, Portugalia

Przeprowadzka za granice dobrze mi zrobita i data mi wytchnienie
od hazardu. Nie czutem sie komfortowo, uprawiajac hazard w obcym
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kraju, i unikatem loterii, bedac pewnym, ze musze posiada¢ obywa-
telstwo portugalskie. Jesli znasz siebie wystarczajaco dobrze i potra-
fisz ,wymysli¢” przeprowadzke za granice, to czasami moze to pomoc
w powstrzymaniu hazardu. Problem polega na tym, ze Internet podaza
za Toba wszedzie, wiec masz dostep do kasyn internetowych prak-
tycznie w kazdym kraju.

Szacunkowa kwota przegrana w grach hazardowych w tym okre-
sie (podczas okazjonalnych wyjazdéw do USA): 500 dolaréw.

Luty 1999 - maj 2007.
Kierownik, The Jeff’s, Nowy Jork

Po $lubie wrécilismy do USA, aby rozpocza¢ nowe, wspélne zy-
cie. Po szedciu latach spedzonych w Portugalii bez uprawiania hazar-
du bytem przekonany, ze wszelkie problemy, z jakimi borykatem sie
w przesztodci, mam juz za soba i moge znéw cieszy¢ sie dniem spe-
dzonym na wyscigach, noca w kasynie i postawieniem kilku zaktadéw
u bukmachera w sobotnie popotudnie. Mylitem sie. Niemal od chwili,
gdy postawitem swoj pierwszy zaktad, wpadtem z powrotem w ktopo-
ty, w ktérych bytem wczesniej — niekontrolowany, natogowy hazard.
W ciagu trzech miesiecy ,dorobek” zaoszczedzony w Portugalii zostat
roztrwoniony, a kazdy kolejny miesiac zamieniat sie w walke o sptate
kredytu hipotecznego i rachunkéw, nie méwiac juz o wakacjach czy
luksusach. Coraz czesciej oktamywatem zone, a co gorsza, zaczatem
uprawia¢ hazard przez Internet. Wnioskowatem o kolejne karty kredy-
towe i dostawatem ich coraz wiecej, a wszystkie te karty wykorzysty-
watem w serwisach internetowych do maksimum, az zadtuzylismy sie
na 50000 dolaréw. W tym momencie odeszta ode mnie zona. W de-
presji jeszcze wiecej gratem i pitem, az w koricu stracitem prace.

Szacunkowa kwota przegranych w grach hazardowych w tym
okresie: 200000 dolaréw.

Sierpien 2007 - obecnie.
Pracowatem jako asystent kucharza w pubach
i restauracjach i zmywatem naczynia.
Praktycznie kazdego zarobionego dolara przeznaczam na hazard,

a mieszkam w kawalerce. Kilka razy spatem w przytutkach dla bez-
domnych, a nawet na ulicy.
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PRZYKtADOWY LIST DO RODZINY
| PRZYJACIOt WYJASNIAJACY TWOJA
HISTORIE UPRAWIANIA HAZARDU

Drogi/Droga ................ [wstaw imie odbiorcy]

Po naszej wczorajszej rozmowie telefonicznej na pewno juz wiesz,
ze jestem natogowym hazardzista, ktory od ... [wstaw liczbe] lat jest
uzalezniony od hazardu. To catkowicie zrujnowato moje zycie, ale co
wazniejsze, zrujnowato zycie ... [wstaw imie swojego partnerki/mat-
zonki, jesli ja masz]. Jest to brzemie, ktére bede nosit do konca zycia.
Nie oczekuje, ze zrozumiesz, jak mogtem do tego dopusci¢ ale prosze,
sprobuj zaakceptowac fakt, ze chorowatem w sposéb, w jaki choruje
kazdy uzalezniony.

Przez caty ten czas oktamywatem Cie i pozyczatem od Ciebie pie-
niadze pod fatszywym pretekstem. Za to wszystko i za caty bél, ktéry Ci
sprawitem i sprawie, gdy sie o tym dowiesz, bardzo Cie przepraszam.

Zamiescitem tu historie swojego hazardu, aby$ wreszcie mégl/mogta
pozna¢ prawde o tym, jak bardzo byto Zle i w ktorych momentach byto
najgorze;j.

Cho¢ raz w zyciu prébuje by¢ szczery. Zaczatem stosowa¢ pewien
sposdb przezwyciezenia mojego natogu i dzieki niemu zdotatem wy-
trwac ... [wstaw liczbe] dni/miesiecy bez hazardu, i czuje sie troche le-
piej, patrzac w przysztos¢. Kluczowe jest, aby jak najbardziej ujawni¢
problem. Wiem, Ze to bedzie trudna walka, ale jestem zdeterminowany,
aby zmieni¢ swoje zycie.

Jesli znajdziesz w swoim sercu site, aby mi poméc, bytaby to fanta-
styczna wiadomo$¢, wiele dla mnie znaczaca, jednak wazniejsze jest,
gdybys$ postarat sie poméc ... [wstaw imie swojej partnerki/matzonki,
jesli ja masz], poniewaz to ona jest w tym wszystkim ofiara mojego uza-
leznienia od hazardu.

Jeszcze raz bardzo mi przykro z powodu tego wszystkiego.
Z wyrazami szacunku,

[podpis]
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SAMOWYKLUCZENIE
- LIST WYKLUCZAJACY DO KASYNA

wielu kasynach obowiazuje zasada dobrowolnego samo-
Wwykluczenia, ktéra daje Ci mozliwos$¢ zakazania sobie

gry w kasynie przez okres czasu zaproponowany przez
Ciebie lub kasyno. Przez ten okres decyzja o zawieszeniu aktyw-
nosci jest catkowicie nieodwotalna. Oznacza to, ze klient nie moze
np. po tygodniu zazada¢ odwieszenia konta, thumaczac sie pomytka
lub chwilowym kryzysem emocjonalnym. Nie ma mozliwosci cof-
niecia tej decyzji czy nawet skrécenia wskazanego okresu karen-
cji i wykluczenia. Procedura samowykluczenia nie jest skompliko-
wana. Niektore kasyna oferuja specjalnie przygotowany formularz,
inne umozliwiaja to poprzez kontakt za pomoca e-maila, telefonu
lub czatu ze strony internetowej. Zawieszenie konta od momentu
zgtoszenia nastepuje zazwyczaj bardzo szybko.
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