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Podékovani

Jsem zavazan mnoha lidem, ktefi mi pomohli pfi zpracovani a vydani této tolik potfebné knihy. Patii k nim
Dr. Loreen79 Rugle, psycholozka, ktera vedla skupinu patologickych hract ve vojenské nemocnici

v Brecksville (Ohio) a pan Arnold Wexler, ktery se touto problematikou zabyval v New Jersey, organizace
Gamblers Anonymous (Anonymni hraci), jejiz ¢lenové se mnou ochotné rozdé€lili o své zkusSenosti, i
velvyslanectvi USA v Praze, diky kterému jsem pted lety uskute¢nil studijni cestu do Spojenych stati.
Podstatny podil na tom, Ze je tato kniha Ctiva a zajimava, ma pani Daniela Fischerova. Mij pohled se tfibil i
diky domacim koleglim, za v8echny jmenuji PhDr. Ladislava Csémyho. D&kuji také firmé Sportpropag. Bihar
School of Yoga v severni Indii dékuji za moznost pouzit jejich material i za vycvik v joze. Jsem zavazan za
Nejvice jsem zavazan pacientim a jejich rodindam. Bylo to hlavné jejich utrpeni a touha po lepSim zivote, které
me pfimély napsat tuto knihu. Piibéhy, které se zde objevuji, vychéazeji ze skutecnosti. S ohledem na 1ékatské
tajemstvi jsem vSak zménil jména i detaily, takze v textu neni mozné rozpoznat zadnou konkrétni osobu.

Predmluva

Pfedchozi vydani knihy této knihy byly rychle rozebrany. Do tohoto dalsiho vydani jsem zahrnul dalsi
zkusenosti a nové poznatky. VE&im, ze i toto vydani bude dobfe pfijato a najde ¢tenafe mezi lidmi, kteii se
potiebuji o problémech s hazardem hodnovérné informace.

Problému s hazardem hrou ptibyva i jeho novych forem. Zacali jsme se vice setkavat se Zenami, které maji
problémy s hazardem, a také s lidmi, kteti se dostavaji do nesndzi v souvislosti se sportovnimi sdzkami

a pokerem. Znepokojiva je okolnost, Ze se setkavame s nezletilymi patologickymi hraci. Vyzkumy provadéné u
.hormalnich® déti a dospivajicich, kteti se nikde neléci, ukazuji, ze maji z velké ¢asti zkusenost s hazardni hrou,
i kdyz to zakon zakazuje. Vétsina civilizovanych zemi hazard omezuje, napt. v Norsku hazardni automaty zcela
zakazali. Doufejme, ze se podobného vyvoje do¢kame i u nas.

Predmluva k internetovému vydani v roce 2012

Pfedchozi vydani je uz rozebrané. Rozsifeni pocitac¢ti doséhlo takého stupné, ze pro vétsinu lidi bude postacovat
elektronicka verze této knihy. A kdyby ne, mohou si ji nechat od nékoho vytisknout. Jesté dodavam, ze v roce
2011 vysla v nakladatelstvi Portal kniha ,,Jak pfekonat hazard* uréena predevsim odborniktim.

Pribéh pro inspiraci

Zakon¢im romantickym piibéhem. Jisty dobry Sermif byl ¢lovék mirumilovny a $erm bral jako sport. Jenze byl
unesen. Jeho tnosce, obavany mistr souboju, s nim chtél zméfit sily a vyzval ho k boji. Den pfed soubojem zasel
uneseny Sermif do zamecké kaple. V kapli byla mrtvola ¢lovéka. Po chvili vahani odklopil state¢ny muz viko
rakve a pozorn¢ si prohlizel ranu. Zajimal ho hlavné smér, kterym byla rana vedena. Nasledujiciho dne doslo
uder. Byl pfipraven a vzdy ho dokazal ho odrazit.

Nepfitelem patologického hrace a jeho rodiny je hazard ve vSech podobach a navykova nemoc. Obojimu se lze
branit a oboji se da ptekonat. Tato kniha vam v tom mize pomoci.



Komu je kniha uréena

S patologickymi hraci jsme se setkavali pied listopadem 1989 ziidka. VétSinou méli zaroven problémy

s alkoholem a karetnim hazardem. Teprve po listopadu roku 1989 za nami zaginali ptichazet ,,&isti* patologiGti
hradi, pro které byla hazardni hra jedinym problémem. Téch, ktefi u nas vyhledali pomoc, bylo mnoho. Mnohem
vic hra¢h vsak pomoc nevyhledava, protoze o ni nevi, protoze si problém nepfiznavaji, nebo protoze se stydi.
Tém je piedev§im uréena tato kniha. Nékomu miZze pomoci vyiesit jeho problém s hazardem, pro jiného bude
doplnkem 1écby v odborném zatizeni a dalsi na moznost 1é¢eni upozorni. Pomoc vSak nepotiebuji jen
patologicti hraci. Jejich piibuzni a blizci pratelé casto trpi stejné nebo i vice nez oni. Jim je v této knize urcena
zvlastni kapitola. VEfim, ze jim prospéje, kdyz se o patologickém hracstvi dozvédi vice.

Muze jim to pomoci jednat cilevédomé a chladnokrevné. Jsem presvédcen, ze kniha najde ¢tenare 1 mezi lidmi,
ktefi se zabyvaji 1écbou patologického hracstvi v rdmci svého povolani. Obracim se také na rodice, pedagogy

a vlastné vSechny zodpovédné lidi, kteti chtéji problémiim ptisobenym hazardni hrou pfedchazet. Krome
specialni kapitoly o prevenci zde najdou dalsi dulezité informace. A kone¢né i ¢tenaf, které¢ho se problémy

S hazardni hrou pfimo netykaji, mize mit z této knihy prospéch. Nejen, ze se dozvi o hra¢stvi néco zajimavého,
ale mozna také 1épe porozumi sam sob&. Oni totiz patologiéti hraci nejsou piili§ odlisni od nés, ostatnich.

Jesté dovolte poznamku. Nebud'te si, prosim, jisti, Ze jste se s patologickymi hraci nesetkali. Jste-li 1ékat, mozna
nékoho takového 1écite pro vysoky krevni tlak nebo deprese, aniz by se vam svéfil s jejich pfi¢inou. S riznymi
delikty patologickych hragt se setkavaji pravnici a soudci. Zoufaly patologicky hra¢ mnohdy zpronevéii,
podvodné vylaka nebo ukradne penize, jen aby mohl hrat. Dost mozna jste se také setkali s dusledky tohoto
postiZeni na zdravi druhého ¢lovéka. V Psychiatrické 1é¢ebné v Bohnicich se 1é¢ila pani zavisla na alkoholu.
Alkohol pouZzivala nejprve jako formu tiniku z utrpeni, které ji piisobilo patologické hraéstvi druha. Na
patologické hracstvi nedoplaci pouze hazardni hra¢ a jeho rodina, ale cela spolecnost.

Neni pochyb o tom, ze svédomi spolecnosti se dosud zcela neprobudilo, zZe dosud nepochopilo rozsireni zla,
které hazardni hra predstavuje, a jeho diisledkii. Podobna rakoviné tato Spatna véc prorusta jedovatymi koreny
skrz naskrz celou zemi, kde uderi, tam nastava nestesti, bida, oslabeni charakteru a zlocin. (B. Seebohm
Rowntree v uvodu ke knize ,,Sazky a hazardni hry, narodni zlo * vydané v Anglii v roce 1905)

Mistri jogy se v Indii tési velké iicté a lidé se na né obraceji se Zadosti o radu nejen v riiznych zdlezitostech. Za
Paramahansou Satjdnandou, prichdazeli mnozi. Jenze, jak uz to byva, mistr mnohdy poradi pravé to, co lidé
nechtéji slyset. V takovém pripadé nekdy tazatel navrhoval jiné, viastni vesSeni. Mistr na to obvykle odpovidal:
,, 10 je také dobré. “ Jednou se jisty zdk zeptal: ,, Skutecné si myslite, zZe je to také dobré? ““ Mistr prisvedcil.
Nektert lidé radu prijmou, jini negativni Zivotni zkuSenosti potiebuji. AZ utrpeni je nauci to, co by jinak
neprijali.

Nékteré méné obvyklé vyrazy, které zde pouzivame

Abstinence pochazi z latinského abstinentia, ¢ili nezi$tnost, poctivost a zdrZenlivost. Do jisté miry se piekryva
se slovem stfizlivost. Abstinent se toho ¢i onoho zdrzi, aby za to dostal mnohem vice. To neni nezi$tné, ale je to
chytré a spravné.

Brloh je jakékoliv misto, kde se provozuje hazard. Nehraje zde Zadnou roli cenova skupina nebo to, jestli tam
maji vymalovano. Brlohy mohou byt i virtualni (média, internet atd.).

Brloznik je clovek, ktery se soustavné zdrzuje v brlozich.

Brlozitel je majitel brlohu apod., tedy ¢lovek, ktery vydélava na tom, Ze jinym ptlisobi problémy.

Gétka je organizace Anonymnich hraét, podobné jako A&ka je organizace Anonymnich alkoholikd, tedy
platforma, na niz se pravidelné setkavaji nékteii Vzdysttizlivci.

Strizlivest znamena nejen opak navykového chovani, ale i realizmus, dobry odhad vlastnich schopnosti a
nadhled.

Skiidce byva asto zaroveii brloznik nebo brlozitel. K jeho charakteristikim patii podnikani motivagnich ttokd
na stiizlivost druhych. Skidce délime na dvé skupiny: 1. 8kadci pitomi, 2. $kidci zistni, mezi né patii také vyse
zminéni brlozitelé. Vzdystiizlivei se Sklideim obojiho typu vyhybaji.

Vidystrizlivec je ¢lovek, ktery je stale stiéizlivy od hazardu i jinak. Tim se 1isi od nékoho, kdo je stiizlivy jen
proto, ze mu dosly penize. Vzdysttizlivec byva se stfizlivosti spokojen, vétsinou je na ni dokonce hrdy.



Prekonat problém s hazardem —rychlokurs

Proc¢ prekonat problém s hazardem

Duivodt je velké mnozstvi. Projdéte si nasledujici piehled. Jestlize se vas cokoliv z néj tfeba jen trochu tyka,
mate padny divod ¢ist tuto knihu velmi pozorné.

Néktera rizika hazardnich her

Vycerpani.

Nepiijemné duSevni stavy.

Zdravotni problémy.

Rodinné problémy, rozvody, osamélost.

Zanedbavani prace, Skoly a kvalitnich zajmt.

Zhorsena schopnost se S druhymi lidmi domluvit a spolupracovat s nimi.
Deprese, uzkosti.

Dluhy.

Nasili ze strany jinych osob.

Socialni problémy.

Osamélost.

Bytové problémy, piipadné bezdomovectvi.

Sklon k sebeposkozovani.

Kriminalita (zpo¢atku kradeze doma) nebo uvazovani o ni.

e Rozvoj patologického hracstvi (o ném podrobnéji dale).

e Roste riziko problému s alkoholem, takem a jinymi drogami.

e Prostituce a dalsi vyslovené nebezpecné zplisoby opatfovani si penéz.

Rychlokurs

Nasledujici jednoducha doporuéeni berte velmi vazné. Mnoha lidem pomohlo ptekonat problém s hazardem uz
jen to, Ze je dodrzovali.

Zakladni zasady

e Pfiznejte si problém. Jedna z nasledujicich kapitol vam pomuZze posoudit to, jak je vas§ problém zavazny.

Piestante hazardné hrat. Zasadné se vyhybejte v§emu hazardu.

Vyhybejte se i prosttedim, kde se provozuje hazard.

Nenoste u sebe vEtsi ¢astky. Vase penize mély chodit automaticky napf. na ucet manzelky nebo rodicu.

Dluhy splacejte planovité a inteligentné. O tom, jak nejlépe zvladnout dluhy, se podrobné&ji doctete dale. Zde

jen stru¢né: Neslibujte vétitelim nemozné, piiznejte jim sviij problém s hazardem a splacejte takovym

tempem, aby vam i roding zbylo na obzivu a rozumné potieby.

e Nepijte zadny alkohol a neberte drogy, zejména ne v rizikovém prostiedi.

o Nepfepinejte se. Mezi praci a odpocinkem by méla byt zdrava rovnovaha. Vycerpany ¢lovek se Spatné
ovlada. Vy se potiebujete naopak ovladat dobre.

e O svém problému feknéte v rodin€. Rodina vam muze pomoci problém piekonat.

e Pfipominejte si vyhody toho, kdyz nehrajete a nevyhody hazardu. Napt. to, Ze za vase té€Zce vydélané nebo
vypujéené penize si nékdo stavi luxusni vily a kupuje draha auta.

e Naucte se vyuzivat linek telefonické pomoci.

e Tyto zasady je tfeba dodrzovat dlouhodobé, nejlépe trvale. Dlouhodobé by mélo byt i 1é¢enti, i kdyz po
nékolikaleté abstinenci staci napi. ambulantni kontroly jednou za mésic.

e Kdyby se ani pii upiimné snaze a dodrzovani vyse uvedenych zasad nedaiilo problém piekonat, vyhledejte
co nejdiive ustavni 1écbu, aby se vase situace zbyte¢né nezhorSovala.

Navod k pouziti této knihy

1. Knihu si rychle piectéte, abyste zhruba védéli, co v ni je.

2. Knihu ¢téte podruhé, tentokrat pomalu. Zkousejte jednotlivé postupy. Porovnavejte to, co se v ni doctete,

s vlastni zkuSenosti. Nekteré z postupt, které budete zkouset, pro vas budou dtlezitéjsi, jiné méné vyznamné.
3. Ke knize se vrat'te potfeti. Vyrazn¢ si oznacte ty body nebo postupy, které jsou pro vas zvlast’ dalezité.
Prevadéjte je do kazdodenniho zivota.



4. Pamatujte, Ze z knizky se v prub¢hu doby stal vas pritel, ke kterému se mizete vzdy obratit o radu, jemuz
muzete klast otazky a se kterym miiZete i diskutovat. Kdyby pomoc, kterou kniha nabizi, nestacila, je tfeba
vyhledat 1é¢bu. Informace o ni najdete v jedné ze zadvére¢nych kapitol.

Zenil se ve 24 letech, déti byly ve véku 9 a 4 roky. Manzelstvi bylo do doby, nez zacal hrat, spokojené. Prohrdl
spoustu penéz, manzelka se rozvadi. Vzhledem k tomu, o¢ rodinu pripravil, se nechce soudit o byt. Nemd kde
bydlet. (Vynatek z psychiatrického chorobopisu)

Nehraju pres dva roky a uz mi ani neprijde, ze bych se mel vyhybat hernam a hospodam. To je uz samoziejmost.
Chodit do brlohu mé ani nenapadne. (Abstinujici patologicky hrdc)
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Kratce o hazardu

Co je na hazardu nejnebezpecénéjsi

Mozna se budete divit, ale to nejhorsi je vyhra, at’ skute¢na nebo vyhra, 0 které ¢lovék jen sni. Patologiéti hraci
Casto popisuji, ze jim problémy zagaly kratce po né&jaké vyhie. Je to prave vyhra, ktera vyvolava bazeni, ¢ili
silnou touhu po hazardni hie. To je velmi nebezpeéné. Dost mozna studujete tuto knihu proto, ze mate strach

z dalSich proher a problémi. To je v poradku. Ale jesté vétsi strach byste mél mit z vyhry!

Co je a co neni hazard

Penize nebo jiné hmotné statky hraji u patologického hra¢stvi vyznamnou ulohu — spoluvytvareji bludny kruh
hazardu, rostoucich problémd, pied kterymi hra¢ unika ke hie, dalSich problému, dal$i hry atd. Mezi patologické
hréace tedy nezafadime naruzivého sbératele, i kdyz mu jeho koni¢ek mtze ptisobit problémy, ani naruzivou
ctenaiku detektivek. Pro hazard je typické, Ze si hrd¢ mtze koupit moznost vyhry. Slibovanou a nesplnénou
vyhrou mohou byt penize, zboZzi nebo zahrani¢ni cesta.

S jakymi formami hazardnich her se setkdvame nejcastéji?

Hazardni a nehazardni automaty

Po listopadu roku 1989 tato forma hazardu u lidi, ktefi maji vazné problémy, prevlada. Automaty mohou byt
bud’ zabavni, nebo hazardni (proherni). U zabavnich automatt si hra¢ kupuje ¢as. O hazard se tedy vlastné
nejedna. U tzv. vyhernich (pfesnéjsi nazev je hazardnich nebo ,,prohernich®) automat si zékaznik kupuje
moznost vyhry. Jde tedy jasn¢ o hazard. Hazardni automaty se jesté nékdy dé€li na ,,lehké a ,,tézké* podle vyse
vkladu a podle toho, jak vysoky obnos muze hra¢ vyhrat. Toto d€leni je z mnoha divodi nejasné. To, co je pro
jednoho malé prohra, mtize byt pro jiného katastrofa. Navic konstrukce nékterych automati umoziuje vymenit
program, takze se z ,,lehkého* mtize stat obratem ruky ,,tézky*. Tzv. VLT nejsou nic jiného, nez hazardni
automaty spojené do sité. Maji stejna rizika a ptisobi stejné problémy jako hazardni automaty.

Zabavni automaty sice neumoziuji hazard, ale i ony maji sva rizika. Dité, které u nich bude travit dlouhé
hodiny, nebude mit ¢as na $kolu, neziska potiebné dovednosti v mezilidskych vztazich, miZe zaostavat za
svymi vrstevniky 1 v jinych smérech a trpi jeho pohybovy systém. Vyslovené rizikovy je pro déti a dospivajici
také prvek nasili a riskovani v mnoha pocitacovych hrach.

Kasina

S tuzemskymi patologickymi hraci, kteti prohravali penize v ruleté, se setkavame. Paradoxn¢ jeden z nich byl
majitelem herny s hazardnimi automaty (Ze by jakasi spravedlnost). Kasina jsou pro §ir$i vrstvy méné pfitazliva,
jsou vsak mimotradné nebezpecna. Velka vyhra mize rychle ,nastartovat® chorobny navyk. Velka prohra, i kdyz
se vzdy nemusi jednat o patologické hraéstvi, miize zptisobit spoustu zivotnich problémi a dusevnich krizi.
Jeden americky zndmy mi vypravél nasledujici historku. Pti navstéveé Las Vegas se dal do feci s majitelem
kasina. Takové kasino zaméstnava spoustu lidi: ostrahu, toho, kdo dohlizi na dodrzovani pravidel, krupiéry

a dokonce i lidi, kteti hraji jen naoko, aby svedli ke hie nav§tévniky. Onen zndmy se tedy zeptal majitele:
,,Kolik musi pfijit hra¢t, abyste vSechen personal zaplatil a jesté vydélal?*

Mayjiteli zasvitily o¢i a kratce odpovédél: ,,Staci jeden.”

Jesté dodavam, ze slavny rusky spisovatel F. M. Dostojevskij se dostal do vaznych problému kvuli hazardu

v kasinu. Inspirujici pro nas mize byt okolnost, ze sviij problém dokazal piekonat.

Sportovni sazky

Na letisti v New Yorku jsem se ndhodou setkal s bezdomovcem, ktery tam prespaval. Pficinou jeho nestésti byly
sazky ,,na konicky* (tedy vysledky dostihtt). Jiného patologického hrace sazejiciho na vysledky sportovnich
utkani jsem potkal na schiizce Anonymnich hrac¢t (Gamblers Anonymous). Ostatné i u nas se 1é¢il mnohy
zadluZeny a ne$tastny patologicky hrag, ktery se dostal do nesnazi pravé pro sportovni sazky. Mezi témito lidmi
byli i vrcholovi sportovei, kteti si mysleli, Ze toho 0 sportu védi dost na to, aby vyhravali. Byl to velmi drahy
omyl.

Karetni hazard

Malokdo vi, Ze karetni hry maji sviij piivod ve dvanactém stoleti a Ze pochézeji z Ciny. Ne kazd4 karetni hra je
hazardni, ale hazardni karetni hry jsou rozsifeny. O tom jak 1zivé je piislovi ,.komu karty v ruce Susti, toho §tésti
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neopusti* by mohly vypravét celé generace hazardnich hra¢t v Cechach, na Moravé a ve Slezsku i jejich rodiny.
Velmi nebezpecna je kombinace karetni hry a alkoholu. Ten totiz miize u hrace otupit zbytky zdravého rozumu.
Problémy se hazardem ho piivedou k dal§imu piti. Vysledkem byva kombinovana zavislost. DuleZité je, aby
takovi hraci prestali s obojim — s pitim i hranim. (Pokud nevite, jak pfestat pit, doporucuji knihu na toto téma
HZustat stéizlivy muzete stahnout z www.drnespor.eu). Pomoc miiZete vyhledat také v nékteré z odbornych
poraden pro 1éCeni problému s alkoholem.

Hra v kostky

Je to dalsi starobyla forma hazardu. V knize povidek za staré Indie ,,Ocean piibéhti” najdete vypravéni
0 ¢lovéku, kterého podvodné obehrali pti hite v kostky. Kdyz nemohl zaplatit, zbili ho a majitel herny ho nechal
vhodit do vyschlé studny. Majitelé heren byli k hra¢tim tvrdi uz tehdy.

Dalsi formy hazardu

Zadny vycet forem hazardnich her nemtize byt Giplny, protoZe se stale objevuji nové a nové. Je to pochopitelné.
Ti, kdo na hazardu vydélavaji, se snazi obchazet zdkony a nahrabat si co nejvice. At’ uz se jedna o bingo, hazard
na Internetu, elektronickou ruletu, princip je stejny. Hrace nejdiive navnadit a pak oSkubat. Kazda hra nabizejici
moznost hmotné nebo financni vyhry mize vést k patologickému hracstvi.

,»A co losy?* namitne mozna v této chvili skepticky ¢tenaf.

Nebezpecnost nékterych druht hazardnich her ponékud snizuje okolnost, Ze sazky jsou pomérné malé a moznost
vsadit maji hraci napt. jednou tydné. Ale patologické hracstvi bych nevylucoval ani zde. Léta vedu Cilou
korespondenci se zahrani¢im a obcas jsem v duchu nadaval na frontu lidi na posté pfede mnou. V ruce tiimali
Stusky tiketl. Dnes je chapu. V poslednich ¢tytech, péti letech se s hrami tohoto typu roztrhl pytel. Jisty muz
chtél po Gfednici na posté sbirku asi péti ¢i Sesti riznych druht tiketl a byl velmi nespokojen, kdyZ mu dva nebo
tfi nemohla prodat. Nebezpe¢né jsou stiraci losy a to tim, Ze se sazejici dozvida vysledek velmi rychle a vzapéti
muze sazku opakovat. Vzpominam na ¢lovéka, ktery si chtél prodejem stiracich lost pfivydélat. Jenze to
nevydrzel, vSechny seskrabal, nevyhral nic a nadélal dluhy.

Navic losy a loterie, stejné jako jiné forma hazardu, vyvolavaji rizové sny a ,,idiotské fantazie, které ¢lovéka
vzdaluji zdravému rozumu a stfizlivému uvazovani.

Tento vycet riznych forem hazardu neni zdaleka uplny. Ani nemiize byt. Hranice mezi hazardni a nehazardni
hrou je velmi neostra. Tatdz hra mize byt hazardni, hraje-li se o penize a nehazardni, hrana ,,jen tak*.
Patologickym hra¢um i tém, ktefi jsou hazardem ohroZeni, velmi doporucuji zdaleka se vyhybat v§emu, co by
hazard i vzdalené ptipominalo. Zameéna jednoho hazardu za jiny je snadna a neni to zadné feseni. Svéd¢i o tom
zkusenost muze, ktery zde mél problémy kviili kartam. Pak emigroval do Svédska, kde se dostal do nesnazi
kvali Bingu. Po navratu zpét do Prahy se ,,pfesmykl* k automattim a nemusim snad zddraziovat, ze si nijak
nepomohl.

., Karty jsem hral hned po vyuceni, ale to jsem nehrdl o néjaky velky castky penez, to mi zZadné problémy
nedélalo. Ale zacatkem roku 1992 mé chytla hra na hazardnich automatech. Odesel jsem od rodiny, ztratil jsem
vSechny pratele, protoze uz jsem nemél penize, tak jsem si od nich vypiijcoval, ale uz jsem je nevratil, protoze
jsem je prohrdl. ** (Patologicky hrac, 30 let)

Jisty muz, jenz prvni v Americe vyhral v loterii milion dolarii, skoncil jako ztroskotanec a prileZitostny taxikadr
pobliz Las Vegas. (Arnold Wexler)
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Tak jsem patologicky hraé nebo ne?

Podivat se na vlastni problém skute¢né nezaujaté a nestranné je velmi obtizné. Objektivni nebyva nékdy ani
pohled jinych lidi, uz proto, Ze nemusi patologickému hrac¢i rozumét a mit k dispozici veskeré potiebné
informace. Pfesto vam mohu pomoci odpovédét na otazku v nadpisu této kapitoly. Vysledky nésledujicich testt
nemusite nikomu ukazovat, slouz{ pro vasi informaci. Pokud skute¢né chcete v&dét, jak na tom jste, vypliite,
prosim dotaznik peclivé a pravdivé. Prvni dotaznik vznikl v organizaci Anonymnich hraci, o které se vice
dozvite v dalsi ¢asti knihy. Je pomérné€ jednoduchy a snadno se vyhodnocuje. Druhy dotaznik pochazi také ze
Spojenych statli, vymysleli ho odbornici, kteti se zabyvaji 1é¢bou patologickych hracu. Spise pro odborniky
jsem ho zatadil na konce knihy. Je o néco komplikovanéjsi a mizete ho vynechat. Kromé toho vam nabizim
definici patologického hragstvi. Patologické hragstvi uznala Americka psychiatricka asociace jako nemoc v roce
1980. U nas se diagndza patologického hragstvi oficialné pouziva od 1. 1. 1994.

Patologické hracstvi

Clovék je patologickym hragem, jestlize se u ného:

e Béhem obdobi nejméné jednoho roku se vyskytnou dvé nebo vice epizod hracstvi.

e Tyto epizody nejsou pro jedince vynosné, ale opakuji se presto, ze vyvolavaji tisei a narusuji kazdodenni
Zivot.

e Jedinec popisuje silné puzeni k hazardni hte, které Ize té¢Zko ovladnout, a hovoii o tom, Ze neni schopen
odolat silou vtile hazardni hte.

o Jedinec je zaujat myslenkami a piedstavami hazardni hrani a okolnosti, které tuto ¢innost doprovazeji.

Patologické hazardni hracstvi (pathological gambling) podle americkych
psychiatru

Diagnosticka kritéria Americké psychiatrické asociace (DSM IV)

A. Trvajici a opakujici se nepfizptsobivé chovani ve vztahu k hazardni hie, jak ukazuje pét (nebo vice)

z nasledujicich znakt:

1. Zaméstnava se hazardni hrou (napf. znovu proziva minulé zazitky souvisejici s hazardni hrou, planuje dalsi
hazardni hru, uvazuje o tom, jak si opatfovat prostiedky k dalsi hazardni hie).

2. Aby docilil zadouciho vzruseni, musi zvySovat mnozstvi penéz vkladanych do hazardni hry.

3. Opakované a netispésné se pokousel hazardni hru ovladat, redukovat nebo s ni piestat.

4. Kdyz se pokousi snizit hazardni hru nebo s ni pfestava, citi neklid a podrazdénost.

5. Pouziva hazardni hru jako prostifedek, jak uniknout problémtiim nebo mirnit dysforickou naladu (napf. pocity
bezmocnosti, viny, uzkosti, deprese).

6. Po ztraté penéz pti hazardni hi'e se nasledujiciho dne k hazardni hi'e vraci, aby je vyhral nazpét.

7. Lze ptibuznym, terapeutovi nebo jinym lidem, aby tak zakryl rozsah svého zaujeti hazardni hrou.

8. Dopustil se ilegalnich ¢inti jako padélani, podvoda, kradezi nebo zpronevéry kvuli hazardni hte.

9. Ohrozil nebo ztratil kvuli hazardni hie signifikantni vztahy, zaméstnani, vzdélani nebo kariéru.

10. Spoléha na druhé, aby mu poskytovali finan¢ni prostfedky a mirnili tak zoufalou finanéni situaci, do které se
dostal kvili hazardni hte.

B. Hazardni hrani nelze Iépe vysvétlit manickou epizodou.

Ja verim, ze bych prestal hradt i sam, ale rodina je jiného minéni, jinak se citim zdrdv. (Osmndactilety trestné
stthany patologicky hrdc, ktery prohrdal v hazardnich automatech kolem 300 000 K¢)

Prospé&$ny je dotaznik organizace Gamblers Anonymous (Anonymni hazardni hraéi). Clovék si pii jeho
vypliiovani uvédomi problémy, které mu hazard ptsobil. To zvySuje motivaci k abstinenci.

Dotaznik na patologické hraéstvi organizace Gamblers Anonymous

Odpovidejte prosim pouze ,,ano* nebo ,,ne*, podle toho jestli je pravdiva odpovéd’ blizsi ,,ano* nebo ,,ne”.

1. Ztracel jste ¢asto kvili hazardu ¢as?

2. U¢inil hazard vas zivot doma nestastny?

3. Poskodil hazard vasi povést?

4. Citil jste po hazardu vy¢itky svédomi?

5. Hral jste nékdy hazardné proto, abyste ziskal penize, jimiz byste zaplatil dluhy nebo vyfesil finanéni téZkosti?
6. Zmensil hazard vasi ctizadost a vykonnost?
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7. Kdyz jste prohral, mél jste pocit, Ze se musite co nejdiive vratit a vyhrat, co jste prohral?
8. Kdyz jste vyhral, mél jste silnou touhu se k hazardu vratit a vyhrat vic?
9. Hral jste hazardné ¢asto tak dlouho, dokud jste neprohral posledni penize?

10
11

13
14

. Pgj¢il jste si nékdy proto, abyste financoval hazard?
. Prodal jste nékdy néco, abyste financoval hazard?
12.

Nechtélo se vam pouzivat penize z hazardu pro normalni uéely?

. Zpusobil hazard to, Ze jste se nestaral o prospéch rodiny?

. Hral jste n€kdy hazardn¢ déle, nez jste mél piivodné v umyslu?
15.
16.
17.
18.
19.
20.

Hral jste nékdy hazardné, abyste unikl trapeni a starostem?

Spachal jste nékdy, nebo jste nékdy uvazoval o spachani nezakonného ¢inu, abyste financoval hazard?
Pasobil vam hazard potize se spanim?

Vedly hadky, nespokojenost nebo zklamani k tomu, Ze se objevila touha po hazardu?

Kdyz se na vas usmalo $tésti, citil jste touhu to oslavit par hodinami hazardu?

Uvazoval jste né¢kdy kvuli hazardu o sebezni¢eni?

Sectéte kladné odpovedi:...
Patologicky hra¢ vétsinou odpovi kladné na sedm nebo vice otazek.
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Cesta do pekel a nazpatek

Naprosto netvrdim, Ze kazdy, kdo prohraje vétsi mnozstvi penéz, je patologicky hra¢. Nebyl jim mladik, ktery si
pfijel do Prahy néco koupit a ktery prohral v§echny penize uz v brlohu na nadrazi. Kdyz odchazel, nechapavé
nahlas opakoval: ,,Je to mozny, Ze sem takovej blbec? Patologickym hra¢em nebyl ani muz, ktery za jedinou
noc prohral nekolik set tisic patficich jeho manzelce podnikatelce, a pak se zhroutil. Hazard se podoba alkoholu
nebo drogam. Ty také plisobi spoustu problémd i lidem, ktefi na nich nejsou zavisli. Je mozné zminit napiiklad
dopravni nehody, urazy, jaterni onemocnéni, dusevni poruchy a otravy pii pfedavkovani. Podobné jako alkohol
a drogy muze vést i hazard ke vzniku navykové nemoci. Nésledujici rozdé€leni rozvoje patologického hraéstvi do
stadii pochazi ze Spojenych statd. Podobné i v procesu uzdravovani popisuji americké prameny tfi stadia.
Modernéjsi prameny hovofti také o stadiich motivace, ale k nim se dostaneme pozdéji.

Stadia rozvoje patologického hracstvi

1. Stadium vyher

Jako mnoho jinych problémi i patologické hracstvi zac¢ina nenapadné. Obcasny hazard zprvu nepfinasi vetsi
problémy. Casté jsou fantazie o velké vyhie. Nestéstim, které cely prabéh urychluje, byva velka vyhra. Hazardni
hrag touzi vyhru zopakovat, vyhrat vice. Ma rizové ptredstavy a hyfi optimismem, pro ktery nejsou divody.
Zvysuje sazky i frekvenci hazardu. Jestlize zaGinal hrat ve spole¢nosti, pfechazi k osamélé hie. Casto se chlubi,
7e vyhral, i kdyz to neni pravda. Clovék, ktery se dostane do tohoto stadia, miize bud’ problém fesit a

s hazardem piestat, nebo pokracovat do dalsiho horsiho stadia.

2. Stadium prohravani

V této fazi uz jde o vétsinou patologické hracstvi. Postizeny mysli hlavné na hazard a nedokaze s nim piestat.
Dlouha obdobi prohravani mohou byt stfidana pokusy hazard zvladat nebo s nim ptestat. Hazard se ¢asto
financuje z ptj¢enych penéz. Postizeny skryva hazard pted rodinou a blizkymi lidmi. Zagina se chovat ke
druhym bezohledné. Splaceni dluhti odklada a vyputjéuje si znovu vétsi ¢astky penéz. Trpi zaméstnani. Hazardni
hra¢ ma na praci ¢im dal tim méné Casu a energie. V rodiné se objevuji vazné problémy. Rodinny Zivot byva
nest’astny. Hazardni hra¢ byva neklidny, podrazdény a uzavieny. Zanedbava zdravi. Prestava splacet dluhy.
MiZe se snazit ziskavat penize nezakonné. Takovy ¢lovék mize bud’ problém fesit a s hazardem pfestat, nebo
pokracovat do horsiho stadia.

3. Stadium zoufalstvi

Povést hazardniho hrace utrpéla. Prichazi soudy, podminéné nebo nepodminéné tresty, odcizeni od rodiny

i pratel a osamélost. Stale vice ¢asu travi hra¢ hrou nebo fantaziemi o ni. Dale prohrava. Ma sklon obvinovat za
své nestesti druhé. Lituje se, propada depresi a beznadéji. Vycitky svédomi bez konkrétnich krokd ke zméné mu
trestnych ¢inti. Typické jsou kradeze, zpronevéry, podvody. Rodiny se rozpadaji. VétSina hazardnich hraca

V této fazi je rozvedend. Nékteii uvazuji o sebevrazdé nebo za sebou maji sebevrazedné pokusy. Rada z nich se
hrouti. Né&kteti se snazi unikat k alkoholu nebo jinym navykovym latkam. To situaci jesté zhorSuje. V dobé, kdy
nehraji, byvaji neklidni a podrazdéni. Jsou ¢im dal tim nest’astné;jsi.

Jak dlouho to trva?

Nékoho mozna napadne otazka, jak dlouho to trva, nez se ¢loveék stane patologickym hra¢em? Je to rizné. Jeden
aZ tii roky vétsinou bohaté postacuji. U dospivajicich a déti byva pribéh jesté podstatné rychlejsi. Nékdy jim
stadi i tydny nebo mésice. Kazdy se nemusi dostat az do stadia zoufalstvi. Cim d¥ive si postizeny uvédomi
nebezpeci a rozhodne se s hazardem prestat, tim je to snaz$i. Profesionalni 1é¢ba cestu ke zdravému zptisobu
zivota podstatn¢ usnadiuje.

Kdyz jsem hradl po prvé, tak jsem vyhral. Zacalo se mi to libit a tak jsem chodil hrat castéji. Ze zacatku jen za
malé castky a pak za velké. Nekdy to vyslo, ale vétsinou ne. Kdyz uz jsem prohraval dost penéz, hral jsem dal

a rikal jsem si, Ze ted’ uz to musi vyjit, ale stejné to nevyslo. (Patnactilety chlapec ve stadiu prohravani, kterého
privedl otec pro opakované kradeze penéz doma i sousediim)
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Stadia uzdravovani

1. Stadium Kriti¢nosti

Postizeny poctiveé hleda pomoc, postupné ziskava nadéji. Opousti sveét fantazii a pfijima skutecnost. Prestava
s hazardem. Zag¢ina uvazovat odpovédné a jasné. Chladnokrevné provede finanéni inventuru a sestavi plan
splaceni dluhi. Je schopen 1épe uspokojovat své skuteéné potieby, veetné duchovnich. Zac¢ina fesit problémy
a spravné se rozhoduje. Vraci se do zaméstnani.

2. Stadium obnovy

Na zakladé pfipraveného finanéniho rozpo¢tu postupné splaci dluhy. M4 jasné a konkrétni plany, jak krok za
krokem nahradit §kody, které zptisobil. Je schopen 1épe piijimat své silné i slabé stranky. Vztahy v rodiné se
zlepSuji. Byvaly hazardni hrac si nachazi nové zajmy a zaliby. Postupné se mu vraci sebeucta. Rodina a pratele
mu zacinaji divéfovat. Je schopen stanovit si kvalitni cile pro Zivot. Jestlize je to tfeba, dokaze fesit spory

s ufady nebo soudy. Je trpé€livéjsi. Vice €asu travi s rodinou. Postupné se mu vraci klid.

3. Faze rustu

Byvaly hazardni hrac se prestava zabyvat mySlenkami na hazard. Pohotoveé zvlada rizné problémy, které pfinasi
zivot. Zacina chapat sim sebe a rozumét si a také chapat druhé. Je schopen projevit druhym lidem naklonnost
a pomahat jim. Nachazi novy zpusob zivota.

Jak dlouho to trva

V tom jsou velké individudlni rozdily. Velmi pfiblizn€ Ize fici, u Z vétsiny lidi, kdyz jde vSe dobfe, zabere kazdé
stadium uzdravovani asi rok.

Do ted mé satila babicka. Ja jsem si za dva roky nekoupil ze svého vitbec nic. Jesté k tomu jsem nejake véci
prodal. Ale to se ted’ko viechno zméni. Budu si rikat, jak jsem byl naivni, kdyz jsem si myslel, Ze nékdy miizu nad
tim strojem vyhrat. Prosté, co jsem delal, byl cely nesmysl. Nechdpu, jak jsem tomu mohl takhle propadnout.
(Mlady patologicky hrdac ve fazi kriticnosti)
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Ohrozeni jsou vSichni, ale nékteri vice

Alkoholovy prumysl $ifi nebezpec¢nou povéru: ,,Alkoholismus® je vrozeny, kdo neni dédi¢né zatizeny, mize pit
kolik chce, nic se mu nestane. Je to nesmysl a nepravda, na kterou doplaci mnoho lidi. Ani problémy

s alkoholem ani patologické hraéstvi nejsou vrozené. Nekteti lidé vSak jsou ohroZeni o néco vice, a méli by byt
proto opatrnéjsi. O koho se konkrétné jedna?

Miadi lide

Na odborném seminaii oznacili policisté z Jizniho Mésta v Praze pravé hazardni hru za ¢asty diivod toho, pro¢
nezletili pachatelé vykradaji auta. U déti a dospivajicich vznikaji zavislosti v§eho druhu a také patologické
hracstvi mnohem rychleji. Ale pozor: americkym tiskem probéhla zprava o starci, patologickém hraci, ktery
prohrél svoji rentu. Zcela bez prosttfedkti a zoufaly sebral vnukovi détskou pistoli z umélé hmoty a Sel vyloupit
banku. V bance mu dali zvlastni penize, které na ulici vybuchly. Do té doby bezuhonny penzista se pak na stara
kolena ocitl ve vézeni.

Muzi

Dosud jsme se u nas setkavali pfedev§im s muzi. Pravda, muzi jsou patologickym hraéstvim ohrozZeni vice. Ale
pozor: V padesatych letech byla Zena zavisla na alkoholu u nas vzacnosti. Dnes Zen, s timto problémem velmi
pribylo. Patologické hraéstvi existuje i u Zen. Na rodinu a vychovu déti to plsobi jesté hife nezli patologické
hraé¢stvi muzu.

Profesionalni hraci

Profesionalni hazardni hrac, ktery se naucil rizné triky, podvidky a dovednosti je schopen na hazardni hie
néjaky Cas vydélavat (typické pro karbaniky). Riziko, Ze se stanou patologickymi hraci, je u profesionalt
znacné. Setkal jsem se s Cloveékem, ktery si skuteéné dokazal hazardni hrou vyd¢lavat. Jenze kdyz se z néj stal
patologicky hra¢, na vSechny zkuSenosti a finty zapomnél. Zacal hrat nesmysIn¢ a primitivné, prohravat

a zadluzovat se. VétSina patologickych hract si ovSem hazardem nikdy nic nevydélala, jen problémi si nadélali
hodné.

Nebezpecna povolani

Nebezpecna povolani jsou ta, pti kterych ptichazi ¢lovek do styku s hazardni hrou a kde se pohybuji
nekontrolovanym zptisobem volné finanéni prostiedky. Lé¢ili jsme vétsi pocet lidi, ktefi pracovali jako ¢isnici
a taxikari. K postizenym patfil i majitel restaurace, ktery dovolil, aby mu do ni za poplatek instalovali automat.
Netrvalo dlouho a zacal na ném prohravat trzby. Nebezpec¢na jsou také povolani s velkymi a nepravidelnymi
pfijmy a ta, kde se pracuje s velkymi financnimi prostfedky v hotovosti. Lé€ili jsme vSak i lidi, ktefi v Zivote
Vv rizikovém zaméstnani nepracovali.

Hyperaktivni (nadmérné zivé) déti s poruchami pozornosti

Hyperaktivni déti s poruchami pozornosti jsou vice ohroZeny. Je zvlastni, ze prestoze nékdy nevydrzi klidné
sedét ani jednu vyuéovaci hodinu, travi videohry nebo hazardu bez pieruseni mnoho hodin. Neni divu, Ze se tak
vzdaluji realnému svétu a trpi jejich patef a pohybovy systém.

JenZe pozor, fada patologickych hraca byla v détstvi zcela bezproblémova a problém se u nich vytvofil az

v dospélosti!

Nezaméstnani a ti, kteri selhali ve skole nebo v uceni

~Zahalka plodi nefest“, fika latinské prislovi. Co délat jestlize se nékdo ocitl bez prace, se doctete v kapitole na
konci knihy. Ale pozor: Nezaméstnanost je ¢astéji disledek hazardni hry nezli jeji pfi¢ina!

Nékteri dalsi

Pattily by sem déti citove stradajici, na které neméli rodice Cas, ti, kdo maji problémy s alkoholem, lidé

V obtizné zivotni situaci, ti, kdo pfeceiiuji vyznam penéz, a tak bychom mohli pokra¢ovat. OhroZeni jsou v
ur¢ité mife témet vSichni.

Vaznéji nestonal, jen v 6 letech zlomenina ruky. Psychiatricky nelécen, v bezvédomi nikdy nebyl, operace
neprodélal. Détstvi mél spokojené, vztahy rodicii dobré. (Z chorobopisu patologického hrdce, vek 31 let.)
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Télesné zdravi

Pozor, hazard Skodi zdravi!

Americti 1€kafi ptirovnavaji patologické hracstvi k zavislosti na kokainu. V obou piipadech dochézi

k nebezpeénému vybidovani télesnych funkei a pak ke staviim vy&erpani. Z uvedeného vyplyvaji i rizika
patologického hracstvi pro télesné zdravi:

Je ohrozeno srdce. Vétsina patologickych hract jsou muzi. U nich je vyssi riziko srdeénich chorob nez u Zen
i za normalnich okolnosti. Patologické hragstvi toto riziko jesté zvysuje. Diivodem je stres spojeny

s hazardem, chaoticky zpisob Zivota, vleklé vycerpani, dlouhy pobyt v zakoutenych prostorach a masivni
koufteni pfi hazardu.

Zhorsovat se mohou i dal$i nemoci souvisejici se stresem, jako vysoky krevni tlak, viedova choroba Zaludku
a dvanactniku, sttevni nemoci, cukrovka. Vys$§i nebezpedi téchto chorob a riznych dusevnich problému je

i U pifbuznych, protoZe i oni byvaji vystaveni nadmémému a dlouho trvajicimu stresu. M¢li by tedy svému
zdravi vénovat zvySenou pozornost.

Mnoho hodin stravenych hazardem a stres puisobi nepfiznivé zejména na kréni a bederni patef a muze vést k
bolestivym potizim.

Neékteré formy hazardnich her pietézuji zapésti a podobné jako dlouhodoba prace s pocitatem mohou
vyvolat bolestivé obtize v této oblasti.

Pretizeny byvaji i o¢i.

Zaujeti hazardem u patologickych hra¢t ptinasi zanedbavani péce o zdravi. Muzeme se zde setkat

S opomijenymi a nelééenymi nemocemi (napf. chrupu).

Trpi i vyziva, Strava byva jednostranna, chuda a nezdrava.

Zvysuje se riziko télesnych problémi pisobenych alkoholem, tabdkem a jinymi navykovymi latkami.

Mate-li s hazardem problém, dovolte, prosim, nékolik otazek:

akrwnE

Kdy vam naposledy zméfili krevni tlak?

Jste-1i muz a je-1i vam pftes 30 let, kdy vam naposledy délali EKG (elektrokardiogram — vysetieni srdce).
Kdy jste byl naposledy na prohlidce u zubate? Nemélo by to byt déle nez pied pal rokem.

Co tikaji na hazard patet a klouby. Nebylo by rozumnéjsi a piijemnéjsi si misto hazardu si lehce zacvicit?
Neodbyvate trochu jidlo? Mate alespon dvé tepla jidla denné? Ptijimate dostatek vitamint. Obsahuje vase
strava zeleninu, ovoce, lusténiny, celozrnné vyrobky?

Necitil jste se po télesné strance 1épe v dobé, kdy jste nehral?

Jak usmirit télo

Nasleduje nékolik tipd, jak svému télu vynahradit pfikofi, jimiz bylo vystaveno béhem hazardu:

Piiméteny zivotni styl, kde jsou v rovnovaze prace i odpocinek, télesna i dusevni aktivita, povinnosti i
zdrava zabava.

Relaxace a joga pomahaji mnoha lidem 1épe zvladat stres.

Télesna cviceni zlepsi kondici a prospivaji i po dusevni strance, mirni se tak uzkosti i deprese.

Zdrava vyziva: Proti starnuti a stresu ptisobi strava s dostatkem vitaminu C (napf. zeli, papriky), vitaminu A,
ten najdeme napt. v mrkvi nebo $penatu, nestravitelnych zbytkt (zelenina, ovesné vloc¢ky, lusténiny)

a stiidmost. Pro nervovy systém a jatra jsou pak dilezité vitaminy skupiny B. K pfirozenym zdrojim
vitaminu B patii celozrnné vyrobky, ovesné vlocky, hnéda ryze (ryze natural), lusténiny a ofechy. Varovat je
naopak tfeba pied potravinami obsahujicimi nadbytek Zivoc¢isnych tukt. Veprové sadlo se ve vyspélych
zemich pouziva Casto jen kK primyslovym téelim. Vhodné neni ani tuéné maso nebo nadbytek masla. Vejce
obsahuji nezdravy cholesterol, ale na druh¢ strané vitaminy skupiny B. Pfilis sladka jidla, jako rtizné
zakusky nebo oplatky, vedou ke kolisani krevniho cukru, coz mize vyvolat pocit hladu kratce po jidle a
podle nékterych odborniki i uréitou psychickou nerovnovahu. Médnim prvkem svétové dietologie jsou
nestravitelné zbytky neboli vladknina. Tyto latky se z traviciho systému nevstiebavaji a opoustéji ho zhruba
ve stejném stavu, v jakém se do n¢&j dostaly. Zpomaluji tak vstiebavani cukrt a tim brani prudkym vykyvim
hladiny cukru v krvi. Navic vlaknina urychluje priichod potravy stfevem a je prevenci naddort tlustého stieva.
Mezi potraviny s vysokym obsahem vlakniny patii opét vyrobky z celozrnné mouky, lusténiny, zelenina,
brambory, ovesné vlocky.

Soustavné spolupracujte se svym Iékafem a chod’te podle jeho doporuceni na pravidelné kontroly (vcetné
zubnich).
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o Stfedni mira zatéze, tj. ani se nenudit, ani nebyt vyerpany, prospé&je vasemu zdravi a navic se tak zlepsi
sebeovladani.

U automatu jsem si zdravi nicil tim, Ze jsem vykouril i 50 cigaret denné. Neustdle jsem sedél na zidli ohnuty
a nicil si o¢i. (Patologicky hrdc)

V duchu jsem si prehrdaval jeden z nejuspésnéjsich dnii, kdy jsem hrdl. Konecné jsem jakoby na minulé chyby
a vhral jsem balik. To by bylo v poiadku, ale vzapéti mi namérili tlak 230 na 150. (Dopis patologického hrdce z
vézenské nemocnice)

U obou skupin se béhem hazardni hry (automaty) zvysila tepova frekvence priblizné o 22 tepii za minutu...
(Z odborné prace uverejnéné v Addict. Behav., 18, 1993, ¢. 3, 5. 365-372).

Cviceni s ¢inkami provozuji v soucasné dobé spolu s nékolika dalsimi pacienty na oddéleni. Ke sportovani miize
PFipocist i pési tury a prochdzky v piirodé, ke kterym mdam v misté bydlisté velice vhodny terén — roviny

stiidajici se s mensimi kopecky. (Patologicky hrac v lécent, 40 let)

Je to jiny clovek. (Pritelkyné abstinujiciho patologického hrace)
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Néco pro ty, kdo chtéji svou situaci jesté zhorsit - alkohol a drogy

Nekteii lidé si vytvofili zavislost na alkoholu nebo jinych drogach a soudasné se stali patologickymi hragi.
Nemusi to byt jen karbanici, ktefi patfili pijaickému prostfedi odedavna. V hospodach a no¢nich podnicich dnes
az prili§ Casto poblikédvaji nestvirky, které Zerou penize.

,,Ja hraju automaty jenom, kdyZ mam vypito,” svétil se mi jeden hra¢. Napad, Ze by mél piestat soucasné s
hazardem a s alkoholem, se mu moc nelibil. Nedovedl si totiz pfedstavit, kam jinam by po praci $el, kdyz ne do
hospody. Pak si ale vzpomnél, Ze mél rad ptirodu, mohl by se obgas projit. Prace kolem domku rodi¢i by byla
také potieba. Bezpeéna prostredi usnadiiuji stiizlivost i abstinenci od hazardu.

V poslednich letech se setkavame s velmi nebezpeénou kombinaci patologického hraéstvi a zavislosti na
pervitinu. Pervitin je droga, ktera jesté vice nez alkohol podnécuje k neopatrnému a ukvapenému jednani. Navic
pronikavé ohrozuje dusevni zdravi. Tato kombinace dokaze zptisobit obrovské problémy velmi rychle.

Tusim, co muze lecktery patologicky hra¢ namitnout: ,,J4 nikdy nadmérn€ nepil ani nefetoval, a pfesto mam
obrovské problémy.*

V této situaci je vétSina patologickych hract. Presto je tieba pripojit varovani. Nekteti zacali pit nebo brat
drogy, kdyz se ocitli tplné na dné, bez prace, bez pen¢z, bez rodiny, bez ptatel, bez stiechy nad hlavou. Alkohol
a drogy jim pfi hledani vychodiska jesté uskodily. Pro¢ si misto jednoho délat problémy dva? Podobné jako
hazard jsou alkohol a drogy zv1ast’ nebezpeéné v obdobi Zivotnich krizi a t€Zkosti. Tehdy je téeba se jim
obzvlast vyhybat.

Spatny kruh

& = 2

Hazard Alkohol nebo drogy
& = g

Z bludného kruhu, ve kterém jedna Spatnost posilovala druhou, se dostaiite do kruhu, ve kterém se bude naopak
posilovat to dobré

Dobry kruh

id = 2

Abstinence, zdravy Lepsi schopnost fesit
zpisob Zzivota problémy.

& &

Po skonceni pracovni smény je nase prvni cesta do hospody. Nekdo si pri tom hodi kacku do forbesu. Mne se to
zatim netyka, ja prijdu na Fadu az po ¢tvrtém pivu. Dnes vim, ze se vyhrat neda.  (Patologicky hrac, ktery mél
zaroven problém s alkoholem)

Jak jsem to dokazal? Prestal jsem chodit do hospody. (Abstinujici patologicky hrac)
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Da se patologické hraéstvi prekonat?
Lze se setkat s nejriznéj$imi nazory. Od naprostého podceiiovani hazardnich her jako neskodné kratochvile az
po chmurné véstby. Jaka je skutecnost?

Patologickému hracstvi se da predejit
O tom, co muze udélat kazdy z nas, rodina nebo spole¢nost, se doctete v kapitole o prevenci.

Patologické hracéstvi se da uspésné lecit

Svédci o tom zkuSenosti z mnoha zemi, napt. Némecka nebo ze Spojenych statd, i nase vlastni zkuSenosti.
Dokonce i 1é¢ba patologickych hract, kteii se dopustili trestnych ¢int v disledku hazardni hry, je podle
zahrani¢nich odborniki efektivni a je vhodnéjsi nez trest.

Lé&eni patologického hragstvi miize probihat v jedno zatizeni spole¢né s 1é¢enim zavislosti na alkoholu a jinych
drogéch. Diivodem je okolnost, Ze pfi 1écbé patologického hraéstvi se pouzivaji podobné postupy jako pii 1éCeni
jinych ndvykovych nemoci. Nékde se patologiéti hra¢i mohou 1€¢it i na specializovanych oddélenich. Existuji
také doklady o ucinnosti svépomocnych ptirucek, jako je tato. Jsou vhodné zejména tam, kde neni problém
prilis pokrocily.

Tato studie potvrzuje myslenku, ze kombinované lécent je ucinné u pacientii, u kterych se na problém s hazardni
hrou prijde pri léceni jiné zavislosti i u téch, kdo prichdzeji pro patologické hracstvi, at’ uz maji jiné problémy
nebo ne. (Citace z odborného clanku)

Patologicti hraci, kdyz prestanou hrat, jsou casto pracoviti lidé, jejichz matematické schopnosti a inteligence,
energie a ctizadost je cini velmi prospésnymi v zaméstnani. (Citace z odborného clanku)

Je lepsi nehrat viibec nebo hrat jenom trosku?

Rozhodné je lepsi nehrat vibec, tedy jinak fe¢eno abstinovat od hazardu hry. Je to i nazor svépomocné
organizace Anonymnich hraci, ktera sbird zkusenosti s 1é¢enim téchto problému od roku 1957. Tim, Zze skoncite
s hazardem, ziskate Cas a penize a zlep§i se vase povést i t€lesné a dusevni zdravi. Je to bez rizika. Mozna, ze v
této chvili ¢te knihu nékdo, kdo nevéii a chee hrat s mirou. Tomu pfipominam, ze hazardem ¢lovék nejen
ohrozuje sebe, ale prospiva tim $patné véci. Své Casto tézce vydélané penize odevzdava do bezedné pokladnice
hazardu. Ten z nich mimo jiné otevira dalsi a dalsi brlohy. Pokud se pro zbyte¢nou a neuZite¢nou moznost
hazardni hry nékdo rozhodne, musim ho varovat. Mit hazard pod kontrolou totiz znamena soucasn¢ zvladat vice
okolnosti - mnozstvi prostfedkii vkladanych do hazardu, dobu, po kterou hraje i rychlost s jakou hraje.
Patologicky hra¢ to zpravidla nedokaze. Hazardni u n&j vyvolava bazeni (anglicky ,,craving®), coz je silna
nutkava touha po hazardu. To ohrozuje sebeovladani a sebekontrolu.

Jednoduse feceno: Ze vSeho nejlepsi je od hazardu abstinovat!

Den 22letého patologického hrace, kterému se problém vymkl z rukou:

4:00 Vstavam, snidané

4:30 Odjezd do prace

13:00 Privezli vyplatu

13:30 Odchazim ditv z prace

15:00 Jsem pried hernou diiv, aby mi nekdo neviezl na miij oblibeny automat.

16:00 Hernu otviraji

23:00 Hernu zaviraji. Vsechny penize prohrané, kdyz ne, sedam na piilnocni viak a jedu do Prahy. Tam
prohraju zbytek. Druhy den jedu do prace viakem na cerno, protoze nemdm na jizdenku.
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Budete se divit, patologicky hraé¢ ma silnou vali

Ze nevéiite? Ono totiz silnou viili vyZzaduje i vydrzet hazardné hréat bez piestavky mnoho hodin, navzdory
pranim mnoha lidi, i kdyZ hazard pasobi rostouci utrpeni a vytvaii zoufalou situaci. JenZe tato vile slouZi §patné
véci. Mize stacit prehodit vyhybku a stejna vile, jaka vedla ¢lovéka do viru hazardni hry, ho mtze piivést k
rozumnému a zodpovédnému zivotu. Vile neni sama o sob¢ ani dobra ani $patna. Je to nastroj, ktery rizni lidé
pouzivaji k riznym cildm.

Krome toho je tu jesté dalsi okolnost. Tvrdi se, Ze ¢lovek v ohroZeni Zivota dokaze nazdvihnout automobil, coz
by za normalnich okolnosti nedokéazal. Podobné ¢lovek, o némz si druzi mysli, Ze ma slabou vili, mize prokazat
velmi silnou vili, kdyZ ma dvod. Proto je dobré si uvédomit vyhody toho, kdyz ¢lovek prestane hazardné hrat.
Jesté pred tim, nez se tomu zaCneme vénovat, zamyslime se nad nékterymi nebezpe¢nymi bludy, které zivi
plamen navykové nemoci.

Hracské ,,bludy“

Blud o rychlém zbohatnuti' J estliie jste patologicky hréé neméte §anci hrou zbohatnout Neni pro vas nic
otevienou ranu. Po velkych Vyhrach prichazeji, jesté vétsi prohry. Kdo se chce mit dobfe, at’ I‘OZVI_]I svij talent,
dovednosti a schopnosti. At pfemysli o tom, ¢im by mohl byt druhym lidem i sobé prospésny.

Blud o zajimavosti hazardu: Oznacovat poéinani patologického hraée za zabavu je naprosty omyl

a nepochopeni. Je to tvrdé, nevdééna, nesmyslna, namahava a jednotvarna prace, kterou hra¢ lopotné a bez
odmény napliiuje vice nez jeden pracovni tivazek. Kdo chee Zit skute¢né zajimaveé, mél by mit kvalitni z4jmy

a zaliby, zajimat se o kulturu, setkavat se s lidmi, od nichz se miize nééemu naucit.

Blud spotitelny: Nebezpecny je blud o tom, Ze by patologicky hra¢ mohl nékdy vyhrat nazpét ztracené penize.
Vlastné si tak plete hazardni brloh, kde jeho penize nenédvratné zmizely, a pobocku spofitelny, kde by si je mohl
vyzvednout, kdyby je tam ulozil. I kdyby nékdo trochu penéz nazpét vyhral, vime, Ze by se tim jen posililo
patologické hra¢stvi. Nahodna vyhra by pfipravila pudu pro dalsi prohry a zbyte¢né utrpeni. Tento blud
vylécime tak, Ze prohranym penézim teskné zamavame a uvédomime si, Ze uz je nikdy neuvidime.

Blud o iniku a odreagovani: Podle tohoto bludu se da k hazardu uniknout pied neteSenymi osobnimi,
rodinnymi, citovymi nebo pracovnimi problémy. Samoziejmé Ze neda. NetfeSeny problém hazardem nemizi, ale
narista. Hazard k tomu jen ptispiva. Tvrdé probuzeni ze svéta fantazii ptijde dfive nebo pozdgji a velmi boli.
Cim dale unik od reality trval, tim bolestn&jsi bude navrat procitnuti. Probud’te se radgji hned ted’.

Blud o vlastni genialité: Patologickych hraci v obtizné Zivotni situaci, ktefi si dlouho mysleli, ze objevili
,,Sytém* jak obelstit automat nebo ruletu, jsme uz vidéli spousty. Byli mezi nimi lidé dojemné prosti, ale i tfeba
vysokoskolsky u¢itel matematiky. Cim dfive na tento nebezpe&ny blud zapomenete, tim 1épe pro vas.

Blud o tom, Ze ja to mam piece pod kontrolou: Takovy clovék mylné pfedpoklada, Ze on se piece
patologickym hracem stat nemize. Uzce souvisi s pfedchozim bludem. Rada lidi se povazuje za ,,silné jedince,
ktefi ,,do toho nikdy nespadnou.* Hazard, podobn¢ jako navykové latky, je nebezpecny pravé proto, Ze ji lidé
podcenuji. Patologické hracstvi casto vznika nepozorované prave u lidi, ktefi si mysli, Ze jim se to nemutze stat.
Blud o tom, Ze se nikdo nic nedozvi: Patologicky hrac, ktery v hazardni hie pokracuje a jehoz problémy
narQstaji, nemiZze svijj problém tajit do nekone¢na. Nezli uvazovat o zpiisobech, jak problém zakryvat, to je 1épe
premyslet o tom, jak ho pfekonat.

Blud o §tédrych automatech a laskavé Stésténé: Predstava o automatech, které rozdavaji na potkani penize, za
néz pak patologicky hra¢ nakoupi darky pro rodinu je naivni a pitoma. Pfesto se s ni opakované setkavame.
Jestlize chcete svymi penézi prispét na luxusni automobil nebo dovolenou v ciziné pro majitele hazardniho
brlohu, prosim. Pro vase penize by se ale snad naslo lep$i pouZiti.

Blud o vyhie: Pfestanu s tim, az vyhraju hodné pen¢z. BaZeni po hazardu zvysuje nejvic praveé vyhra. Velka
vyhra by znamenala jesté vetsi prohry.

Blud o odpovédném hradi: Pfi hazardni hie jsem se snazil starat o rodinu. Ale rodina trpéla nejen finan¢né, ale
i nedostatkem ¢asu, nervozitou, podrazdénosti, nespolehlivosti a lhanim.

Blud o nébl spolecnosti: Pii hazardu se dostanu do vznesené spolecnosti. Pfi dostatecné vytrvalosti se 1ze diky
hazardu dostat do spole¢nosti 0sob ve vykonu trestu.

Blud o kamaradovi: Automat mi déla spoleénost, blika, nékdy i mluvi. Hazard vede k samoté&, vzdalovani se
prateltim i rodin€ a k opusténosti.

Blud o nedokondenosti: Pocit nedokonéenosti, rozdélané prace, kterou je tieba dokon¢it a uzaviit vyhrou.
Tento pocit hazard nezmirni, ale prohloubi.

Blud o ucelu penéz: Penize slouzi hlavné k hazardu. Ve skutecnosti maji penize slouzit k pfiméfené péci o
sebe, rodinu atd.

Blud o dluzich: Mtij problém jsou dluhy, kdybych je nemél, je viechno v pofadku. Problém je patologické
hracstvi, jediné zvladnuti navykového problému muze dlouhodobé zlepsit financni situaci patologického hrace.

113
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Blud o tom, Ze kdyZ ¢lovék vyhral jednou, musi vyhrat pokazdé: Jak uz vime, vyhra je pro patologického
hrace nejvétsim nebezpecim. Plsobi na néj stejné jako kus syra v pasti na mysi.

Ocekavani od hazardu, skutecnost a lepsSi moznosti

Typicka ocekdvani od hazardu shrnuje nésledujici prehled.

Oc&ekéavani od hazardu

Ocekavani od hazardu

Skutecnost

Bohatstvi

Nouze a dluhy

Zmirnéni nervozity a uzkosti

Z dlouhodobého hlediska se tyto stavy jen prohlubuji. Navic
vznikaji problémy v rtiznych oblastech Zivota.

Mirnéni smutku a depresi

Podobné se prohlubuji i deprese.

Touha po §tésti a pfijemnych pocitech Mira utrpeni a bolesti roste a na tom nic nemeéni kratkodobé

zaujeti hazardem.

Spolecenskost

Samota, vzdalovani se normalnim vrstevniktim i rodiné€.

Odreagovani

Patologické hracstvi vede k chudému a k inavnému
zivotnimu stylu. Vznikaji problémy Vv riiznych oblastech.

Zesileni ptijemného stavu

Zbytecné problémy, krize a utrpeni.

Zvédavost, hledani novych podnét, unik pred Jednotvarny zivot tocici se kolem hazardni hry.

nudou

Unik pied rodinnymi problémy Zhor$eni rodinné situace, klesa prestiz a autorita.

Unik pied samotou Problémy s okolim a vétsi samota.

Vynahradit si domnéla nebo skute¢na prikofi. Clovék si hazardem ublizuje a piisobi si zbyte¢né problémy.
Hazard jako pomsta, hrani ,,na just*. To muze jeho skutecné nepratele jen tésit.

Uvazujte o tom, jaka oCekavani se pojila s hazardem u vas a hlavné o tom, jak tato ocekavani zdravé
uspokojovat. K tomu miizete vyuzit nasledujici prehled. Ten z velké ¢asti vypracovali nasi pratelé abstinenti.

Ocekavani od hazardu a nékteré lepsi moznosti

Ocekavani

Lep$i moZnost

Touha po penézich

Penize si poctivé vydélat. Je to staromddni, ale daleko nejlepsi zptsob. Dobré je
také nevydavat penize za zbytecnosti, napf. za cigarety.

Zmirnéni nervozity nebo
uzkosti

Cviceni, prace, relaxace, pohovofit si s nékym, zavolat na linku telefonické
pomoci, hudba, jit do ptirody, s nékym se poradit, podivat se na problém z jiné¢ho
thlu atd.

Mirnéni smutku, beznadéje
a zoufalstvi

Télesné cviceni nebo fyzicka prace, relaxace, psychoterapie, nékam zavolat, svéfit
se, uvédomit si existujici dobré moznosti. Hudba nebo jiné druhy uméni. Nechtit
nesmysIné mnoho a vazit si toho, co ¢lovék ma. Vyhledat odbornou pomoc.

Touha po §tésti a piijemnych
pocitech.

Opatfit si néco uzite¢ného, dobré zajmy, partnersky a sexualni Zivot, stanovit
rozumny cil a dosahnout ho, udélat si ¢as pro sebe, uvafrit si dobry ¢aj, pustit si
hudbu, néco dobrého a zdravého uvafrit atd.

Spolecenskost

Vratit se k dobrym pratelim nebo si je najit. Dovednosti v mezilidskych vztazich
se daji naudit.

Zmirnéni cravingu (bazeni)

Jit se 1é¢it a soustavné se doléCovat, byt v bezpeénych prostfedich a nemit u sebe
penize, vyhybat se hazardu i spoustéciim atd.

Odreagovani

vvvvvv

néco si piedist, zajit do divadla ¢i na vystavu atd.

Zvédavost, hledani novych
podnéti, tinik pfed nudou

Télesna prace nebo vhodna pohybova aktivita, cestovani, najit si dobré zajmy,
kultura, uméni (pasivné i aktivné, napt. psat basné, povidky nebo kreslit) atd.

Unik pted rodinnymi
problémy

Vyhledat pomoc v poradné pro rodinu, komunikovat a vyjadiovat se srozumitelné
a konkrétné, ovladat se, zdravé se prosadit, nachazet dobré kompromisy, byt
ptimétené tolerantni atd.

Unik pred samotou

Napsat dopis, telefonovat, udélat si program dne, v némz bude i dobra spole¢nost,
chovat zvite (nejcastéji pejsci a kocicky), najit si pratele, najit si zajmy, pfi
kterych se ¢lovek dostane do dobré spolecnosti atd.

Vynahradit si domnéla nebo
skutec¢na piikofi

Vynahradit si té¢zkosti jinak, ucit se mit rad sam sebe a umét o sebe pecovat.
Dokazat odpoustét, domyslet nasledky. Dat si ¢as na rozmyslenou, podivat se na
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problém oc¢ima druhého, zit odpovédné. Nékdy staci pockat a zadostiucinéni se
¢lovek docka po Case.

Karticka kamarad

Nyni vam nabidnu jednoduchy a G¢inny zpiisob, jak vili nasmérovat spravnym smérem. Vezméte si mensi
karti¢ku z tvrdého papiru, na jednu stranu napiste vyhody Zivota bez hazardu a na druhou nevyhody
pokracujiciho hazardu. Jako piiklad uvadim karti¢ku, kterou zpracoval Mirek:

1. strana:

Vyhody abstinence od hazardu
* Vétsi pohoda.

* Vic Casu na sebe i rodinu.

* Lep$i svédomi.

* Postupné zaplatim dluhy.

2. strana:

Nevyhody, kdybych v hazardu
* Kazdy se na mé vykasle.

* Manzelka se rozvede.

* Porostou mi dluhy.
*Vyhazov z prace.

* Kriminal

Na karti¢ku napiste ty divody, které jsou zv1asté dulezité prave pro vasi osobu. Duvody sefad’te podle
zavaznosti od nejdulezitéjSich k méné dulezitym. Karticku si alespon jednou tydné projdéte a premyslejte, ¢im
byste ji doplnili. Karti¢ku je dobré mit vétsinu ¢asu u sebe (pod sprchou asi ne). Pii krizi, pochybnostech, baZeni
nebo jiném nebezpedi si ji proctéte a zamyslete se nad ni. Jestlize potfebujete pro sestaveni karti¢ky inspiraci,
nabizim vam to, co vymysleli nai pratelé abstinenti.

Vyhody abstinence od hazardu

VEtsi svoboda, doma je to dobré, vyrovnanost, klid, leps$i pocit sam ze sebe, pravdomluvnost, normalni Zivot,
budu mit penize, radost z prace, sebediivéra, vic casu na pfirodu, jsem dobry piikladem pro déti, lepsi spanek,
lepsi zazivani, vétsi chut’ na sex, kultura, koni¢ky, ze jsem prospésny, lepsi jidlo, pratelé, zazemi, lepsi zdravi,
vétsi nezavislost, ¢as na sport, odpovédnost, cestovani, néco dokazat, relaxace, hudba, pfiméfené oblékani, budu
plnit sliby, budu si vazit sebe sama, nové vztahy.

Nevyhody hazardu

Vyhazov od rodiny a z bytu, lidi z okoli by mnou opovrhovali, nemél bych na nic ¢as, mél bych jesté vétsi
problémy s véfiteli, byl bych pofad bez penéz, zase bych lhal. Ptisly by stresy, deprese, mindraky, zdravotni
problémy, samota, zavislost na druhych a doproSovani se, potize se soudy, rozvod, rostouci dluhy, ostuda,
maléry v préci, strach ze potkam véfitele. Zkratka nesvoboda, nevolnictvi a nuda.
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Motivacni kruh

Motivace k abstinenci od hazardu se méni sama vlivem okolnosti a da se ovliviiovat. Ukazeme si to na piikladu.
Pan N. si myslel, Ze pomoci hazardu zbohatne. Pak zase prohral vyplatu. Kdyz $el K ranu domti, a umitioval si,
ze tam uz nevleze. Né&jaky ¢as si daval pozor, do brlohti nechodil, misto toho travil vic ¢asu s rodinou

a sportoval. Pak ho napadlo, Ze neni patologicky hrag, protoze mu to nijak neschazi. Sel do brlohu a vysledkem
byla dalsi prohrana vyplata a problémy.

Spontanni zmény motivace

@ = 1. Nestoji o zménu = 2
(chce pokracovat v navykovém chovani)
6. Recidiva 2. Rozhodovani
navykového chovani (se zménou vaha)
i
5. UdrZovani 3. Rozhodnuti
(udrzuje si dobry stav) (rozhodl se pro zménu)
& = 4. Jednani e
(uskutecnuje zménu)

Nyni se pojd'me zamyslet, co by pani N. mél dé€lat v jednotlivych stadiich, aby se z tohoto bludného kruhu
dostal.

1. stadium, kdy nestal o abstinenci: Uvédomit si problémy, které mu hazard zpusobil a ty, které by jesté
zpusobit mohl (tj. pouzit negativni motivaci).

2. stadium, kdy vahal: Jako v piedchozim stadiu, navic si uvédomit vyhody toho, kdyz je ¢lovék v poradku.
Jinak feceno ptidat trochu pozitivni motivace.

3. stadium, kdy uz byl rozhodnut abstinovat: UdrZovat si pozitivni i negativni motivaci, ale hlavné si opatfit
dobré informace, jak problém s hazardem piekonat, a zacit se 1écit.

4. stadium jednani: Udrzovat si pozitivni i negativni motivaci a pokracovat v tom dlouho a vytrvale. V tomto
stadiu lidé ¢asto podstupuji 1éCeni.

5. stadium udrZovani: Nadale si udrzovat pozitivni i negativni motivaci. Lé¢eni v tomto stadiu nemusi byt uz
tak intenzivni. Napt. nékdo chodil ve stadiu jednani na skupinovou terapii i jinam 3x tydné. Ve stadiu udrzovani
mu staci nékam chodit napf. 1x tydné€. Po n€kolikaleté abstinenci miize postacovat i tieba jednou za mésic. Se
stadiem udrzovani je to jako s jizdou na kole. Jestlize ¢lovek §lape do pedali, udrzi se v sedle. Kdyby piestat
Slapat (tj. dbat o abstinentskou kondici) je ohrozen.

6. stadium recidivy: Pracovat hlavné s negativni motivaci. Recidivu rychle zastavit, nejlépe za pomoci dalsich
osob. Pak tuto recidivu zpracovat vyvodit z ni zavéry do budoucna. Pani N. se napt. mél poradné 1é¢it, vyhybat
se rizikovym prostiedim a pfimé&fené odpocivat. Pti recidivé se netrapit pocity viny a ménécennosti. Misto toho
ucelné jednat.
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Jak odmitat hazard, alkohol a drogy

Patologic¢ti hradi jsou Casto samotafi, nékdy ale hraji, kdyz je nékdo svede k hazardu, piti ¢i navstéve brlohu.
Nasledujici zptisoby odmitani se hodi nejen patologickym hra¢im. Daji se pouZit i K odmitani alkoholu, cigaret
a drog. Dovednosti odmitat pouzijete i tehdy, kdyz na vas nékdo vznasi nepiiméfené pozadavky, nebo kdyby
vas chtél dostat do néjakého maléru.

Zptsoby odmitani

Piedvidava odmitnuti

1. Rozpoznani rizikovych situaci (napt. navstéva brlohu a prohernimi automaty).

2. Vyhnuti se rizikov¢ situaci, kde by mohli ¢lov&ka k hazardu vybizet, tj. nechodit do brlohu, kasin (tam totiz
Eloveka zkasiruji), sazkovym kancelaiim a uréitym lidem.

Rychla odmitnuti jsou velmi vhodna u lidi, z nichz nekouka nic dobrého.

3. Nevidim, nesly$im. Nabidku ignorujte, divejte se jinam, jdéte pryc.

4. Odmitnutim gestem (zavrténi hlavy, odmitavy pohyb rukou apod.).

5. Jasné, jednoznacné a rozhodné ne. Nic nevysvétlujeme, rychle odchézime.

Zdvotila odmitnuti. Pouzijeme z lidi, s nimiz se stykdme jen ziidka a s nimiz je vhodné vychazet.

6. Odmitnuti s vysvétlenim. Pouzivame ho tam, kde chceme nabizejicimu dat najevo, ze odmitame hru, ne jeho.
Priklad: ,,Do hospody neptijdu, takova prostredi mi nevyhovuji.“ Jiny ptiklad: ,,Promin, spécham.*

7. Odmitnuti s nabidnutim lep$i moznosti. Ptiklad: ,, Tyto véci bychom méli spiSe probrat u m¢ v kancelafi, bude
tam vétsi klid?

8. Odmitnuti s pfevedenim feéi jinam. Kratce odmitneme a za¢neme se bavit o nééem, co by mohlo druhého
zajimat.

Asertivni (diirazné) zptusoby odmitnuti.

9. Porouchana gramofonova deska znamena dokola opakovat jednu odmitaci vétu napf. ,,Nechci!... Nechci!...
Nechei!...«

10. Odmitnuti protiuttokem. Namisto omlouvani se, fekneme, co se nam na chovani druhého nelibi. ,,Nelibi se
mi, ze m¢ nenechas na pokoji.“

Kralovské zptisoby odmitnuti

12. Odmitnuti jednou provzdy. PouZijeme u lidi, se kterymi se ¢asto stykame. KdyZ odmitneme jednou provzdy,
vétsina z nich nés pak necha trvale na pokoji. Priklad:

,Vedle v ulici maji nové automaty, nezajdeme tam?“

,,Ne, s timhle uz jsem natrvalo skon¢il.*

13. Odmitnuti jako pomoc. Tim, Ze odmitate, pomahate sob¢ a zaroven druhému. Pfiklad: ,,Do hospody nejdu.
Ty tam taky nechod’, at’ nejsi pofad bez koruny.*

U tohoto zpisobu odmitnuti je tfeba si dobie rozmyslet, kdy ma smysl ho pouzit a kdy rad¢ji odmitneme napf.
jednou provzdy.
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Jak zvladat bazeni (craving) po hazardu

Zvladani bazeni a zplisoby sebeovladani

BaZeni mize dostat i ¢lovek, ktery kvuli hazardu hodné zkusil a je odhodlan abstinovat. Co v takovém piipadé

délat? Pozorny Ctenaf najde mezi zptisoby odmitani a zvladanim bazeni uréité podobnosti. To usnadiuje

zapamatovani.

Jak odmitat hazard a rizikova prostredi

Jak zvladat bazeni

1. Rozpoznani rizikovych situaci (napf.
nebezpetny znamy, restaurace).

1. Rozpoznani bazeni v pfevlecich a ,, mySlenkovych
zmetk* (napf. ,,pro jednou se nic nestane®).

2. Vyhnuti se rizikové situaci, nevhodné
spole¢nosti, nebezpeénému prostiedi.

2. Vyhnuti se vzpominkam na hazard.

3. Nereagovat na nabidku a jit pry¢.

3. Nereagovat na nebezpeéné myslenky. Pasivng je
pozorovat, zaujmout postoj divaka, uvolnéného
pozorovatele.

4. Gesto odmitnuti (zavrtét hlavou apod.)
a odejit.

4. Gesto nebo symbol abstinence (denik z 1é¢by, ametyst
nebo jiny podle symbol vlastni volby).

5. Prosté fici NE!

5. Prosté vydrzet.

6. Vysvétlit odmitnuti. Napf. ,,Nechci ze
zdravotnich davodu.*

6. Vysvétlit sobé pro¢ abstinuji. Pfipomenout si vyhody
abstinence ¢i pii ohrozeni nevyhody hazardu.

7. Nabidnuti lep$i moznosti druhému.
,,Mohli bychom zajit na vystavu.*

7. Nabidnuti leps$i moznosti sob¢: udélat si radost,
relaxace, joga, koupel, sauna, ptiroda, spanek, 1é¢ivé
rostliny atd.

8. Odmitnuti a pfevedeni feci jinam:
,.Nechci. Co je u vas nového?*

8. Pfevedeni myslenek jinam: prace, kutilstvi, hudba,
Cetba, jidlo, kultura atd.

9. Odlozit nabidku a tak odmitnout.

9. Odlozit uvahy ,,Jak vydrzim abstinovat cely zivot?*
Zasada Anonymnich hract abstinovat prave dnes, zitra
zase dnes a dalsi dny stejné.

10. Opakovat odmitnuti (porouchana
gramofonova deska - napt. opakovat
,.hnechcil... nechci!... nechei!®).

10. V zéavéru relaxace opakovat 3x ,.,klidny, moudry
stiizlivy!“ nebo jinou vhodnou autosugesci.

11. Protitatok jako odmitnuti. Napt. ,,Radé&ji
se starej o sebe!*

11. Protittok proti bazeni, udélat opak toho, k ¢emu
bazeni ¢lovék nuti. Vyvolat opaéné a zdravé myslenky.

12. Odmitnuti jednou provzdy: ,,Ja uz
nepiju nebo ,,s hazardem jsem skongil*.

12. Definitivni pfijeti abstinence jako samoziejmosti
a trvalého stavu.

13. Odmitnuti jako pomoc: ,,Nechci a ty
toho nech, dokud je ¢as.

13. Pomoc vyhledat a pfijmout (skupina, Anonymni hraci,
terapeut) nebo pomahat pii 1é¢bé druhych.

Prehled nékterych moznosti

1. Rozpoznani zavislosti na hazardni hie v jejich ,,prrevlecich®. Zavislost, bazeni, nutkani nefekne: ,,Pojd’ si

zahrat, at’ se dostane$ do kriminalu.* Misto toho se Casto snazi ¢lovék obelstit Fe¢mi jako: ,,Jenom se tam
podivas a hned ptjdes domu.* K sebeobrané abstinenta patii umét takové podvodné feéi rozpoznat.

2. Nepiipominat si proZitky souvisejici s hazardem. To je minulost, ktera se uz nevrati. Patologicky hra¢ by

se dalsim hazardem vystavoval zbyteénému utrpeni.
3. Pasivné pozorovat myslenky a pocity a nereagovat na né, postoj nezaujatého divaka (viz technika

,.vnitiniho ticha* v kapitole o joze). Ptijde-li mys$lenka na hazard, pozorovat tuto myslenku, jakoby patfila
nékomu jinému, pozorovat ji klidné, s odstupem a nereagovat na ni. Je to jeden z nejucinnéjsich zptisobti jak si
udrzet vladu nad sebou.

4. Signal, talisman, denik, symbol pfipominajici vim vaSe odhodlani nehrat. Muze to byt fotografie déti,
nabozensky symbol, polodrahokam (symbolem zdrZenlivosti je od pradavna ametyst). Dal§i moznosti je sova
nebo slon. O obou se tvrdi, Ze piedstavuji moudrost a rozvaznost. Symbol si miizete vybavit, kdykoliv se objevi
myslenka na hazard. Anonymni hra¢i a Anonymni alkoholici nosi své symboly jako medailonky na krku, davaji
je do pené&Zenky a i jinak si je pfipominaji. Symbol, ktery je vam blizky, byva v krizi oporou.
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5. Prosté vydrZet. BaZeni v bezpecném prostiedi vétSinou rychle odejde. Ve vyhod¢ je clovek, ktery se

v okamziku krize nenachazi v brlohu a nema u sebe velky finan¢ni obnos. | pro je Iépe se brlohiim vyhybat

a penize u sebe pokud mozno nemit.

6. Pfipominat si vyhody abstinence nebo v ohroZeni nevyhody hazardu. Zvysujete tak svoji motivaci

Kk pozitivni zméné i odolnost. Velmi to prospiva. Je ov§em mozné sahnout i po drsnéjs$i metodé a ptipomenout si
nepiijemné zkuSenosti z minulosti. Lze si také vybrat to, ¢eho se ¢lovek v souvislosti s hazardem nejvic boji
(napf. samota, vézeni).

7. Pieladéni. Udélat si radost, pieladit se relaxaci, cvi¢enim, jogou, koupeli, saunou, v ptirodé, spankem,

za pomoci 1é¢ivych rostlin a mnoha jinymi zptsoby. Napéti a neklid provazeji touhu hrat vétsinou dobie mirni

e

vvvvvv

namaha dokaze snizovat napéti a pocity uzkosti.

Dalsi zpisob, jak zvladnout neptijemné stavy provazejici bazeni, je relaxace (uvolnéni). Existuje mnoho
zpusobut. V anglicky mluvicich zemich se pouziva nejcastéji progresivni relaxace. V némecky mluvicich zemich
je to autogenni trénink. Po celém svéte je rozsifend joga. Relaxace je pro patologické hrace nesmirn€ cenna.
Zlepsuje nejen jeho duSevni stav, ale tim, Ze mirni dlouhodoby stres, prospiva také jeho té€lesnému zdravi.

Do mdédy se dostavaji 1é¢ivé rostliny, riizné bylinky a pfirodni prosttedky. Zklidnujici u¢inky ma naptiklad
meduiika l¢karska, matetidouska nebo rizné ajové smési, které dostanete ve vétsing 1ékaren. Zklidnéni 1ze
dosahnout i masazi, akupunkturou nebo akupresurou ¢i saunou.

8. Nabidnout lep$i moznost sam sobé. Sem patii napf. prace kutilstvi, hudba, ¢etba, jidlo, kultura atd.

9. Odlozit zbyte¢né starosti. Neptat se, jak dokazu abstinovat cely Zivot. Misto toho ,,ale abstinovat dnes! Je
to stara a osvédéena zasada Anonymnich hrac¢a nehrat pravé dnes, zitra zase dnes atd. Lidé, kteti se 1é¢ili

z patologického hracstvi, udélali dobrou zkusenost s odkladanim rozhodnuti o tom, zda hrat nebo ne. Je mozné
si naptiklad fici: ,,Dnes hrat rozhodné nebudu a zitra uvidim.“ Vibec neni tfeba se obavat toho jak vydrzet
dlouha 1éta bez hazardni hry. Sta¢i odolat dnes, zitra, také dnes, pozitii, také dnes. Ta se dohromady poskladaji
tydny, mésice a roky.

10. Opakovani piedsevzeti. U¢inek takového dobrého a kladné vyjadieného piedsevzeti je silngjsi pii relaxaci,
kratce pied usnutim nebo tésné po probuzeni, i kdyz se da pouzivat i jindy. Nasleduji ptiklady nékterych
vhodnych ptedsevzeti:

Ziji zdravé.

Ziji moudte.

Abstinence je vyhodna.

Klidny, moudry stiizlivy! (Této autosugesci davame v soucasnosti piednost.)

11. Princip opaku (vyvolat bezpe¢né myslenky opa¢ného zaméfeni).

12. Prijeti abstinence od hazardu jake samoziejmosti a trvalého stavu.

13. Hovorit s nékym, kdo pochopi a pomiiZe (skupina, Anonymni hraci, odbornik) nebo pomahat pfi 1écbé
druhych. Je velmi dtlezité, kdyz si hra¢ mize s nékym o svych problémech pohovofit. Mohl by to byt nékdo z
rodiny, ale ani blizky ptibuzny ¢asto nepochopi tfeba bazeni. Vhodnym ¢lovékem byva také zkuseny 1ékai nebo
psycholog. Svéfit se je také mozné v ramci svépomocné organizace Anonymnich hract. Kdo nema moznost

v dobé krize s nékym divéryhodnym hovofit, mize napsat dopis, zatelefonovat znamym nebo na linku
telefonické pomoci. Lze si vést denik. Je to vlastné také urcita forma rozhovoru se sebou, ptipadné s tim, kdo ho
bude ¢ist.

Individualni postupy: Kromé téchto moznosti, které jsou u¢inné u vétsiny lidi, jsou jesté postupy, které
,zaberou‘ u vas, ale nemuseji mit stejné dobry G¢inek u jiného. Nékomu mize pomoci hudba, jinému cetba
(mate mozna oblibeny roman, povidku nebo basen), dobré jidlo, prochazka v parku nebo v ptirod¢, spanek. Na
nasledujici zpuisob pfisli byvali pacienti sami. Je trochu drsny, ale pry pomaha. Spoc¢iva v tom, ze kdykoli
dostane ¢lovek bazeni, jde a udéla néco nepiijemného, ale potiebného (napfi. vytie podlahu, napise odkladany
dopis, uklidi sklep apod.).

Vyse uvedené zpisoby si vyzkousejte uz ted’, nebo v blizké budoucnosti. Vnimejte, jak ptisobi na vase dusevni
vyladéni, odhadnéte, které budou prave pro vas ty nejucinnéjsi. Kdyby prisla krize, budete dobte ptipraven.

Co pouZivaji ke zvladani bazeni patologicti hraci nejéastéji?
Podle naseho ptivodniho vyzkumu jsou to nasledujici zptsoby zvladani bazeni (cravingu):
1. Uvédomit si negativni disledky hazardu (80,0 %).

2. Vyhybat se situacim, které bazeni vyvolavaly (70,0 %).

3. V¢as bazeni rozpoznat, uvédomit si bazeni na samém pocatku, kdy je slabé (50,0 %).

Tohle jsem mél védeét driv. (Ustavné léceny patologicky hrac)
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Jogovy mistr a Zak putovali lesem, az je zastihla noc. Rozhodli se tedy prenocovat na brehu velkeé reky. Ulozili
se ke spanku, kdyz v tom mistr vekl: ,, Tady neni bezpecno. “ Po chvili ticha opakoval: ,, Tady neni bezpecno.
Kdyz iekl po tieti ,, Tady neni bezpecno “, Zdk se zvedl, odvalil balvan pobliz. Pak vzal zlatou minci, kterou tam
nasel, a hodil ji do reky. Pak se vratil k mistrovi a rekl: ,, Uz je zde bezpecno. *

vaeer

hrace. Proto je napr. rozumné nechavat posilat mzdu na ucet rodicii nebo manzelky.
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Sebeovladani se da zlepsSovat

Sebeovladani a bazni neni totéz. Clovék miize mit bazeni po hazardu, ale miize se pii tom ovladat. Bohuzel to
plati i opa¢né. Clovék nemusi citit bazeni, ale nemusi se ovladat. Je oviem pravda, e kdy se podati oslabit
baZeni, vétSinou se podstatn¢ zlepsi sebeovladani. Pravé zhorSené sebeovladani ptisobi vétsinu problémd.
Bazeni ale jesté neni to nejhorsi, co se mize patologickému hradi stat. Jsou totiz lidé, kteti zadné bazeni neciti,
ale dostanou se do recidivy proto, ze v rizikové situaci (napf. v ,,brlohu®) za¢nou jednat automaticky (tj.
poslusné odevzdaji v§echny penize hazardu).

Kdy nastava recidiva bez bazeni

o Kdyz ¢loveék jednd automaticky, jak se to déje zejména v rizikovém prostiedi nebo situaci.
o Kdyz $patn¢ vnima sebe sama (¢ili to, co se v ném déje).
o Kdyz si nepfizna patologické hracéstvi a bazeni mylné povazuje za projev svobodné viile.

Co z toho vyplyva

Je to tedy predevsim zhorSené sebeovladani, které roztaci bludny kruh navykového chovani, z toho

vyplyvajicich problému, od nichz se snazi doty¢ny uniknout k dal§imu navykovému chovani atd. Co z toho

vyplyva prakticky?

e Zpusoby, jak zlepsit sebeovladani by mély byt jednoduché, aby si je ¢lovék vybavil i v situaci silného
bazeni.

e Tyto postupy by se mély ¢asto a dlouhodobé opakovat, aby si je clovék pevné vstipil do paméti. Nadbyteéné
uceni totiz nepodléha ani stresu, ani bazeni.

o Je dobré umét vice zptisobd, jak zlepsit sebeovladani, protoze ne v kazd¢ situaci se da kazdy pouzit. Navic,
kdyz se pouzije vice téchto zplisobii soucasné, je to U€innéjsi.

Prehled nékterych moznosti, jak zlepsit sebeovladani

Prace s motivaci

e Uveédomte si rizika a nepfijemné diisledky recidivy, jako je kocovina nebo mezilidské problémy. Vnimejte
pfimé i nepiimé nésledky v riznych oblastech Zivota (negativni motivace).

e Jako zdroj negativni motivace mohou poslouzit i §patné zkuSenosti s hazardem, které maji jini lidé.

e Uvédomte si vyhody sebeovladani (napf. pocit zdravého sebeuspokojeni nebo vétsi prestiz v rodiné a mezi
znamymi). Po zvladnuti situace se muZete vhodnym a bezpeénym zpisobem odménit (pozitivni motivace).

e Vyhnéte se fantaziim o tom, co krasného by vam mohlo nezadouci chovani ptinést. Pokud se takové fantazie
objevi, nerozvijejte je, pouze je pozorujete nebo proti nim pouzijte negativni motivaci.

e Vyuzivejte pomucky, napt. fotografie blizkych, karti¢ka s vyhodami sebeovladani a nevyhodami
nezvladnutého chovani, né¢jaky polodrahokam a jiné. Symbolem stfizlivosti je uz od starovéku ametyst.

e Muzete pouzit i ,,semafor”. Ten byl ptivodné vyvinut ke zvladani agrese, tento postup ale uz dlouho
pouzivame u zavislych®. O semaforu podrobnéji dale. N&kteii abstinujici si tento postup zjednodusili na
prosté rozsviceni cervené a zablokovani automatického jednani.

Pomoc druhych

V situaci, kdy se citite ohroZeni, pomaha:

e Pozadat o pomoc dobrého odbornika.

Pozadat o pomoc nebo radu blizkého ¢lovéka, ktery vi o vasem problému a umi pomoci.
Nepozadat o pomoc, ale jenom si s nékym vhodnym popovidat.

Jit do dobré spolecnosti.

Nektera z vyse uvedenych moznosti formou telefonatu.

Neéktera z vySe uvedenych moznosti formou e-mailu nebo dopisu.

vvvvvv

Piiznani si problému uz je krok K jeho vyreSeni

e BaZeni po hazardu neni projev svobodné viile. Je to projev nemaoci, kterou je tieba 1é¢it.
e Zavisly by si také mel uvédomovat, ze kratce po zvladnuti recidivy a pii bazeni jsou oslabeny jeho pamét’
a soustfedéni. Tomu je tfeba prizplsobit zivotni styl a naroky na sebe.

1 Nespor, K. Navykové chovani a zavislost. Praha: Portal 2000; 152.
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Abstinence je vyhodna

e Nejlepsi je se vyhnout veskerému hazardu. Clovék tak predejde bazeni a zlepsi se sebeovladani

e Alkohol a drogy zhorsuji u patologickych hraca sebeovladani. Lépe se jim vyhnout. Bez rizika nejsou ani
kofein v napojich a koufeni tabaku. Mohou totiz vyvolat podrazdénost nebo pozivané po veéeti piispivat
k porucham spanku.

Zména nebezpecénych automatickych vzorci mysleni a chovani

Hodné dilezité je zablokovat automatické jednani, které by vedlo k recidivé. Tyto automatické vzorce chovani
je tfeba nejdfive rozpoznat. To souvisi s dobrym sebeuvédomovanim. Nasledujici pfiklady dopliite o vlastni
nebezpecnd automaticka jedndni i plan, jak je zménite.

e Pfemysleni o nefesitelnych problémech = sebelitovani = recidiva. PFeruseni ietézce: Pfemysleni o
nefesitelnych problémech = zasada Anonymnich gambler( ,,ptedej to (Vy$si Moci) a nech to tam®. Dalsi
moznost pieruseni uvedeného fetézce: Sebelitovani = uvédomit si, Ze se jedna o ptiznak JUCH (ja ubohy
chudacek) a zasmat se tomu.

e Bazeni = Recidiva. Pieruseni Fetézce: Bazeni = odlozit rozhodnuti, zda porusit abstinenci, na pozdé&jsi
dobu, az bazeni pomine (,,ted’ to vydrzim, a pak se uvidi*). Tak krizi piekonat. Nebo jind moznost: Bazeni
= uvazovani o pfic¢inach bazeni. I kdyz na nic nepfijdete, je to uzitecné, protoze se tak zablokovalo rizikové
automatické jednani. A kdyz na néco pfijdete, tim 1épe.

e Recidiva = tajeni recidivy a pokracovani v ni. PFeruSeni Fetézce: Recidiva = nékomu divéryhodnému se
svetit, pozadat o pomoc, recidivu rychle zastavit. Jesté lepsi je ale recidivam predchazet.

Bezpecné prostiedi

¢ Doma byste neméli mit nic, co by zhorSovalo sebeovladani. Doporucujeme ,,suchy* diim (tj. nemit doma
alkohol, drogy ani zbyte¢né mnoho penéz). Kdyz to jde, vytvarejte pro sebe bezpecna prostiedi i v praci
nebo pfi odpocinku mimo domov.

o Pfi bazeni opust'te co nejrychleji nebezpecné prostiedi.

o Jestlize vase sebeovladani pronikavé zhorSuje zaméstnani, uvazujte o zméné. Nebezpecné jsou trojsmeénny
provoz, nadmérny stres, dostupnost hazardu, alkoholu, nekontrolovany pohyb penéz a nutnost prescasa.

Relaxace je skoro vselék

Relaxaéni techniky mirni inavu, tizkosti, hnév, deprese a zlepsuji sebeovladani. Relaxace také mirni bolesti,
posiluje imunitu a podporuje tvotivost, zvySuje odolnost vici stresu a pomaha u poruch spanku nebo stav
vycerpani®.

o Jestlize néjakou relaxacni techniku umite, pravidelné ji pouzivejte. Jestlize relaxaci neumite, tak se ji naudte.
Mizete si napt. z mych webovych stranek www.drnespor.eu stahnout knizku 0 relaxaci a nékterou relaxaéni
nahravku v MP3.

e Relaxacni techniky také zvysuji efektivitu autosugesci, proto se autosugesce vklada na zavér relaxace.
Autosugestivni formule by méla byt kladna, jasna, struéné a nejlépe v piitomném &ase. Piiklady: 1. Ziju
zdravé. 2. Abstinence se dafi. 3. Stfidmost je radost. 4. VZdy a za vSech okolnosti se dokazu ovladnout. 5.
Ziju moudte. 6. Klidny, moudry, stiizlivy!

e PouzZivejte relaxaci i k navozeni spanku, protoZe takovy spanek je zdravéjsi. Pouzivate-li relaxaci k tomuto
ucelu, neukoncujte ji, ale spokojené si pohovte v piijemném stavu uvolnéni, nez ptijde spanek.

e Relaxace se da vyuzit i jinak (viz kapitola o desenzibilizaci ve fantazii v této knize).

Vnimani sebe sama (sebeuvédoméni) je mnohem diileZitéjsi, nez si myslite

Patologicky hra¢ se nékdy ocital v brlohu ani nevédél jak. Tomu a podobnym ,,uletim* se da ptedejit zlepSenym

sebeuvédomovanim.

e Rozpoznavejte rizikové dusevni stavy, které zhorSuji sebeovladani. Naucte se tyto stavy poznavat, dokud
jsou slabé. Hnév, smutek, Gizkost, strach i lehkomyslna radost i bazeni se daji mirnit vy$e uvedenymi
postupy, napf. télesnym cvi¢enim, relaxaci, tim, ze se ¢lovek svéfi apod.

e Rozpoznavejte myslenky, které posilala zavislost v ,,pfevliecich® (mohou se vam napf. snazit namluvit, Ze
,pro jednou se nic nestane* nebo ,,kdyZz se mi tak dobie abstinuje, tak nejsem zavisly). Kdyz se vam to
povede, muzete si tfeba fici ,,zavislosti, ja t€¢ vidim!* a udélat pravy opak toho, co chtéla zavislost.

e Rozpoznavejte i spoustéce (tj. podnéty aktivujici bazeni a zhorsujici sebeovladani) v zevnim prostredi. AZ je
rozpoznate, dokéazete se jim spiSe vyhnout nebo se na n¢ dobie piipravit.

2 Vice viz Nespor, K. Uvolnéné a s pfehledem. Relaxace a meditace pro moderniho ¢lovéka. Praha: Grada 1998;
96, volné ke stazeni na www.drnespor.eu.
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Sebeovladani zlepsuje i pfevedeni pozornosti od rizikovych podnéti k télesnym vjemim. Napf.

V nebezpecné situaci je mozné pouzit nasledujici postup: 1. vnimat dotyk nohou a zemé, 2. uvédomovat si
spontanni dychéni, 3. uvédomovat si myslenky a pocity, 4. znovu si uvédomit dotyk nohou a zemé, 5. teprve
pak se rozhodnout, jak jednat. Pokud je pro vas tento postup moc slozity, vyberte si z né&j napf. jenom
vnimani chodidel a zem¢ nebo vnimani pohybt bficha pii dychani.

Jiny postup pracujici s dychanim pochézejici z indické tradice®. VSechny emoce Ize chépat jako projev
energie. Tuto energii je 1épe vyuzit, nez ji nechat ptisobit problémy. Z ni¢ivého ohné emoci, se tak stava
ohei, ktery pomaha, slouzi a hieje. A ted’ uz k praxi. V klidu doma se zavienyma o¢ima, ale také i v
situacich kazdodenniho zivota s o¢ima otevienyma, kdykoliv se objevi emo¢né nabita myslenka, ji ,,hod’te*
do pece uprostied bticha (jogini fikaji tomuto mistu manipura ¢akra ¢ili ,,mésto klenotl) a uvédomujte si pii
tom pohyb bficha pii dychani. Emoce se tak zméni v energii, silu a sebedtvéru.

Sebeuvédomeni vétsinou usnadiiuje zpomaleni a zhorSuje ho rychlé automatické jednani v asové tisni, proto
Casto doporucujeme pouzivat ,,pomaly mozek* a zpomalit. Mizete si to zkusit tieba na chiizi (pomalu
pokladat a zdvihat chodidla) nebo na jiné vhodné ¢innosti.

Uvédomte si, ze baZeni trva v bezpecném prostiedi vétsinou kratce. Mnohonasobné se vam vyplati vydrzet,
at’ uz jsou vase nutkani jakakoliv (viz obrazek 1). Rozhodnuti, jak budete jednat, odlozte do té doby, az krize
pomine. Pfi 1é¢bé navykovych nemoci se osvédcil postup nazyvany ACT (z anglického acceptance and
commitment therapy neboli 1é¢ba pfijetim a zaujetim). Tento postup lze struéné shrnout do dalsiho
zkratkového slova ACT (accept, choose, take action). To Ize volné pielozit, jako ptijmi (situaci), vyber
(nejlepsi moznost) a jedne;j.*

Obrazek 1. Prosté vydrzet

BAZENI SLABNE A MiIZi, STACI VYDRZET!

Nepiepinejte sebeovladani nadmérnym vystavovanim se podnétim aktivujicim baZeni ani jinak. Zvysené
naroky na sebeovladani (napt. splnéni terminovaného tikolu) zhor$uji sebeovladani ve vztahu k hazardu nebo
navykovym latkam béhem, nebo bezprostiedné po skonceni ukolu. S tim souvisi i schopnost vyvazovat
aktivity naro¢né na sebeovladani (typicky pracovni povinnosti nebo ufedni jednani) odpo¢inkem

V bezpecném prostiedi.

Uprava Zivotniho stylu a pFiméfeny odpocinek

Stavy vyCerpani a pfepracovanosti, ale i nuda, zhorSuji sebeovladani. Proto je tato oblast velmi dilezita.

Kdo pracujte nadmeérne, at’ si naplanujte na kazdy den alespoi jednu odpocinkovou ¢innost.

Komu zhorsuje sebeovladani nuda, at’ si na kazdy den naplanujte alespon tii nové povinnosti, tieba se
jednalo o malickosti. Planujte i zabavu a zvlasté velkou pozornost vénujte vikendiim.

Komu se stfida nadmérna aktivita s nudou, at’ pouzije strategii Janosik. Ten bohatym bral a chudym daval.
Podobné i vy tam, kde je mnoho aktivity, uberte a tam, kde je malo, naopak pfidejte.

Dusevni i télesnou vykonnost a sebeovladani pronikaveé zvysuje dostatek spanku. Mate-li problémy

s usindnim, prostudujte si zasady, jak zdrave usinat (viz dale).

3 Sri Vijnana Bhairava Tantra, ver§ 68. Pieklad do angli¢tiny a komentaf Svami Satyasangananda Saraswati.
Munger (Bihar, Indie): Yoga Publication Trust 2003; 505.

4 Hayes, SC, Srerosahl, KD, Wilson, KG. Acceptance and commitment therapy. New York: Guilford Press
2002; 304.
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Cviceni, sport nebo télesna prace

e Cviceni nebo télesna prace mirni uzkosti, deprese a bazeni, a tak zlepsuje sebeovladani. Stejné plisobi
i télesna prace. Pro patologické hrace je pravé ptiméfena télesna aktivita velmi vhodna a pronikavé zlepSuje
sebeovladani. Vyzkousejte to, ale s rozumem, protoze naprosté vycerpani by sebeovladani zhorsilo.

e Odvedeni pozornosti, pieladéni a dalsi postupy. Tyto zplisoby sice nepovazuji za nejuc¢inngjsi, ale lidé je
Casto pouzivaji a maji s nimi dobré zkuSenosti.

e Co vas tak bavi, ze to dokaze odvést a upoutat pozornost od bazeni? Vyjmenujte alespoil pét takovych aktivit
— napt. etba, fotografovani, psani, pfiroda, hudba, ndbozenské praktiky, péée o zvitata nebo koupel atd.

o Pfi bazeni se napijte bylinkového ¢aje nebo vody.

e Vyvolejte mySlenky opacného zaméfeni, nez byly ty rizikové.

e Soustfed’te se na praktické kazdodenni zaleZitosti.

Léky — nékdy uzite¢né, jindy nebezpecné

e Navykové léky sebeovladani z dlouhodobého hlediska zhorsuji. Zvlasté pozor na nenapadné, ale nebezpecné
léky ze skupiny benzodiazepind.

UZite¢né dovednosti se daji naucit

e Zvladnuti obtizné situace si pfedem nacvicte. Nacvicovat se da napt. odmitani alkoholu nebo drog, zvladani
konfliktd v roding, jednani s Gfady, hledani zaméstnani. Nacvik mize probihat za pomoci dalsi osoby (ta
mize napf. hrat zaméstnavatele) nebo i ve fantazii. I pti nacviku ve fantazii je dobré si rizné moznosti fikat
nahlas, ¢lovek tak Iépe udrzi pozornost.

Co zhorSuje sebeovladani

Jde o pravy opak vySe uvedeného. Nejhor$im nepfitelem sebeovladani je hazard, alkohol nebo jina navykova
latka. U zavislych vyvolavaji bazeni. Sebeovladani se pod jejich vlivem zhorsuje i u lidi, ktefi zavisli nejsou.
Sebeovladani také neprospiva unava, nevyspani, stres, silné emoce, nedostatek tekutin v téle (zizen je
nebezpecna zvlasté u zavislych na alkoholu), nevhodna spole¢nost nebo samota, zatézové zZivotni udalosti,
neinformovanost a neptiznani si zavislosti, automatické bezmyslenkovité zavislostni jednani, reklama alkoholu
a hazardu, télesna bolest, penize, o kterych okoli nevi i dals$i tzv. spoustéce.

Jak zlepsit sebeovladani v kostce

1. Pracovat s motivaci. To se tyka negativni motivace (nevyhody navykového chovani) i pozitivni motivace
(vyhody abstinence).

Nepftetézovat se.

Nepiepinat své sebeovladani kvuli zbytecnostem.

Odvedeni pozornosti.

Rozpoznat nebezpetna mista a situace a vyhnout si jim.

Dolécovat se.

Odpocinek a spanek.

Svéfit se druhému ¢loveéku.

9. Na zvladnuti obtizné situace se pfedem piipravit.

10. Poznat bazeni, dokud je slabé a da se snadno piekonat.

11. Opattit si informace.

12. Nejednat automaticky, zpomalit, své jednani dikladné promyslet ptedem.
13. Relaxace.

N~ WN

Jak vybrednout z dluht

Velka cast patologickych hract povazuje za svou hlavni potiz zadluzenost a nouzi. Jejich nejvétsim problémem
je ale patologicke hracstvi. I kdyby se jejich financni starosti zazrakem vyfiesily, a oni hrali dale, budou za chvili
tam, kde predtim. Naproti tomu ¢lovek, ktery je silné zadluZeny, byva vétSinou schopen dluhy postupné zaplatit,
jestlize piestane hrat. Problémy s penézi maji i kladnou stranku. Probouzeji hazardni hrace ze svéta rizovych
fantazii, ptimé&ji je hledat pomoc a uéi je realizmu.

Nechci finanéni problémy podcenovat. Pro ¢lovéka jinak bezihonného je velmi t€zké, pronasleduji-li ho
vetitelé, je-1i vySetfovan nebo i souzen a nema-li z ¢eho zaplatit najem a elektfinu. Nabizim zcela konkrétni
postup, jak se s finan¢nimi problémy vypotradat. Vychazi ze zkuSenosti organizace Anonymnich hrag¢u, jak je
podrobnéji popisuji v dalsi ¢asti. Zde jen shrnuji hlavni body.

1. Prestante hrat. Jestlize to dokaZete sam, tim lépe. Pokud to nedokazete, vyhledejte odbornou pomaoc. Toto je

vvvvvv



34

2. Povéite spravovanim svych financi a majetku nékoho spolehlivého (napiiklad manzelku). Jde o to, abyste
neprohral i to malo, co zbylo. Penize a majetek jsou pro hrace nebezpecné, zaroven tim tedy snizujete riziko hry.
3. Chladnokrevné spocitejte své mési¢ni vydaje a piidejte k nim malou rezervu na nepfedvidané platby. Tyto
nutné vydaje odectéte od mésicniho piijmu. Rozdil, ktery ziskate, je pouzitelny ke splaceni dluhti.

4. Udélejte seznam vsech vétitelt a vétitele sefad’te podle stupné naléhavosti. Na prvni misto se obvykle kladou
veritelé, kterym je tfeba zaplatit, jinak hrozi soudni postih. Na konci seznamu budou ti, o nichz vite, ze s vami
budou mit uréitou trpélivost.

5. Na zaklad¢ ¢astky, kterou budete mit mésiéné k dispozici na splaceni dluht, spocitejte, jak rychle nebo
pomalu budete schopen tomu kterému véfiteli dluhy splacet. Zanechte snéni a bud’te realista. Pouzijte k tomu
kalkula¢ku. Navic pozadejte o pomoc nékoho zb&hlého ve finan¢nich otazkach, aby vas vypocet prekontroloval.
6. Vypocty za pomoci kalkula¢ky a kamarada, nejlépe obojiho, jesté jednou peclivé zkontrolujte.

7. Informujte véfitele, Ze jste patologicky hrag, Ze jste se rozhodl s hranim prestat a Ze se 1é¢ite. Reknéte nebo
napiste jim, po jakych ¢astkach mohou ocekavat splatky. Pro vétsinu vétiteld bude piijatelnéjsi to, ze své penize
dostanou né¢kdy v budoucnu, nez aby je nedostali viibec. Proto dost mozna upusti od Zaloby u soudu. Jestlize ne,
je tfeba i to pfijmout jako muz.

8. Penize je tieba posilat véfitelim bezhotovostné z uctu. Ma to dveé vyhody. Pii pfenaSeni penéz by mohlo
vzniknout baZeni a tomu je 1épe se vyhnout. Navic tak mate automaticky doklad o tom, Ze jste penize opravdu
poslal.

9. Nekteri lidé si pljcuji z velmi pochybnych zdroji a jejich kriminalni véfitelé pouzivaji vyhrizky nebo nasili.
Je tieba si uvédomit, ze patologicky hra¢ ma stejna obcanska prava jako kdokoliv jiny. V pfipadé potieby se
obrat'te na policii. Pfekonejte stud nebo strach a jednejte chladnokrevné a efektivné.

10. Mg¢jte trpélivost. K patologickému hracstvi nalezi chtit v§echno hned. K uzdravovani patii postupnost,
soustavnost a cilevédomost. To plati i pro financ¢ni zaleZitosti.

Nevim, co bych délal, kdybych se nedal na léceni, asi bych zase néco vykradl a ztratil bych svobodu.
(Patologicky hrac, 21 let).

Vetsinu dluhit mam splacenych. (Patologicky hrac po dvou letech abstinence)

Prvni zkuSenosti

Vyplnény formulat zistava vyhradné v drzeni pacienta. Diivodem je to, aby na jeho zakladé mohl podnikat dalsi
kroky, navic jsou zde obsazena velmi citliva data. VE&tSin€ nasich respondentti formulat vyhovoval. To ale
neplatilo vzdy. Tak jednomu patologickému hra¢i vadil maly pocet kolonek pro véfitele, protoze mél véfitell
celkem 30. Formulaft je mozné individualné ptizptisobovat a rozSifovat. Formulaf se u nasich pacientti ukazal
jako snadno pouzitelny a srozumitelny.

V této souvislosti je ale tfeba upozornit na jedno riziko. Siln€ zadluzeny ¢lovek si nékdy az pfi praci

s formulafem muze uvédomit plny rozsah svého problému. To mize vést k emo¢nim krizim. V Gstavni 1é¢bé to
nepiedstavuje problém, protoze tam je psychoterapeutickd pomoc pruzné dostupna. V ambulantni 1é¢bé je ale
situace jina. Zde by §lo napf. nechat formulat vyplnit tésn¢€ pfed ambulantnim kontaktem (tfeba v ¢ekarn¢).



Formulaf pro zadluzené
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Mé dluhy (finan¢ni, moralni i jiné k sobé i
druhym), jejich splaceni

Jméno, ptijmeni:
Poznamka: MiZete pouzit i dal$i stranu

Struktura vériteli — finance vcéetné pribuznych (RPSN znamena ro¢ni primérnou sazbu nakladu, tj. Groky,

poplatky atd.)
C.. | Jméno,
piijmeni

Vyse
dluhu

RPSN

Mozna
rizika

meésic

Pozadovana
splatka za

Kolik budu po 1é¢bé vydeélavat za
mesic (odhad):

NG A W IN

Nutné naklady na obzivu pro mé
a rodinu, jako jsou:

Néjem, elektfina, stravovani,
doprava, oSaceni, pracovni
potieby, dané, pojisténi, prani,
opravy, zdravotni vydaje (zubat,
psychoterapie atd.), vzdélani,
komunikace (napf. telefon,
internet), aktivni odpocinek,
zbytecnosti (napf. koufeni) a
dalsi.

8.

Soucet

9.

Finan¢ni rezerva:

Soucet

Kolik mohu mési¢n¢ splacet:

Struktura véfiteli (v€etné piibuznych) — perspektiva. Véritele seifad’te podle naléhavosti

Jméno, Kontakt | VySe | RPSN | Zacatek a | Realna Dohoda o splaceni (probéhla,
piijmeni dluhu konec splatka za | neprobéhla, pokud ne, kdy zahajim
splaceni mesic jednani?)

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10

Nefinan¢ni dluhy (nap¥. malo spole¢né straveného ¢asu nebo mala komunikace)

V ¢em dluh
spociva

Zpisob splaceni

Dluhy vici sobé (napf.
péce o zdravi)

Zptsob splaceni (napf.
1é¢ba)
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Recidiva - selhani nebo uzitecna zkusenost?

Krize

Slovo , krize* se sklada v ¢instin€ ze dvou znakt. Ten prvni znamena nebezpeci, ten druhy piilezitost. Recidiva
je krizi a je nebezpeéna tim, ze se patologicky hra¢ po kratsi, nebo i dlouhé dob¢ vraci k hazardu. PrileZitost
spociva v tom, Ze chyby mohou ¢lovéka hodné naudit. Pak je diky nim opatrnéjsi. Nabizim piib&hy, jak recidivu
zpracovat a jak ne.

Zdeng&k po pul roce ,,sekani dobroty* zaSel s kamaradem na pivo a vV hospod¢€ nahazel do automatu 500 korun.
Druhy den rano se probudil s divaym pocitem. Pfemyslel o tom, co bude v praci a jestli by $lo si na hodinku
nebo dvé odskogit zahrat. Uvédomil si, Ze jde do tuhého. Rekl si néco peprného. Pak stréil pendZenku do stolu.
,,Do zadny hospody na svacinu, misto toho si namazu chleba, napadlo ho. Kdyz se kolem paté vratil z prace
domd, fekl manzelce: ,,Zase mé to tdhne do hospody a nechci se dostat do maléru. Radsi zase zajdu na terapii.*
Kdybych Zdeiikovi radil, aby nechodil do hospod a nezkousel hrat ani o malé ¢astky, mozna by to neptijal. Ted’
na to pfiSel sdm a ma to pro n¢&j vétsi cenu.

Také Ondra byl n&jaky ¢as v pofadku a také on znovu zacal s hazardem. Nejdiiv si fikal, Ze bude hrat jenom do
300 korun, pak do tisicovky, pak ze musi vyhrat zpatky to, co prohral. Pfece musi nad tou pitomou masinou
vyhrat! KdyZ si nadélal spoustu nepiijemnosti, zacal uvazovat o tom, Ze stejné nema smysl prestavat, kdyz ma
slabou vili. Hazard ov8em si vy¢ital, ale a pied smutkem a zoufalstvim k nému znovu utikal. Setkali jsme se

s nim ve zbédovaném stavu. Kde udélal chybu? Nejlepsi by bylo viibec nehrat. Ale kdyz uz recidivoval, mél co
nejrychleji prestat. Odkladat zastaveni recidivy a davat si urcité hranice u patologickych hra¢t nefunguje.
Recidivu podcenil jako néco nevyznamného. Recidiva je vazna véc a vyzaduje pozornost. Da se premoci, ale ne
s jednou rukou za zady. Stejnou chybu je recidivu pfecenit. Recidiva neznamena slabou villi. Neznehodnocuje
to dobré v Zivoté, co se uskuteénilo v obdobi abstinence pied ni. Cim diiv ji kdo zastavi, tim snadnéji bude na
dobré v zivoté navazovat. Recidiva neznamend, Ze nema smysl se snazit. Znamena pravy opak. Je potieba
pridat!

Co v pripadé recidivy udélat?

1. Recidivu co nejrychleji zastavit. Hledejte pomoc. Takovou pomoci miiZe byt odbornik, linka telefonické
pomaci, blizky ¢lovék, zdravotnické zatizeni.

2. Zintenzivnéte 1é¢bu. To miZze znamenat chodit ambulantné a terapie pokud mozno vicekrat tydné nebo se jit
1é¢it ustavné. Recidiva navykovou nemoc posilila. Proto tfeba vyvinou VEtsi usili.

3. Soubézné s pfedchozim bodem pifemyslejte o tom, v ¢em byla tato zkuSenost uzite¢na. Jesté lepsi je si o
tom s nékym rozumnym pohovoftit. Nékomu se pfemysli 1épe s papirem a tuzkou a miize si tak recidivu popsat a
vyvodit z ni pisemné zaveéry do budoucna.

Plan k zastaveni recidivy

Ve velké vyhodé je ten, kdo je na recidivu pfipraven. Samoziejmé to neznamena ji predpokladat nebo dokonce
privolavat. Ve spousté domt jsou také instalovana protipozarni zatizeni a systémy, i kdyZ nikdo nepfedpoklada,
ze by tam hotelo. Podobné vy bud’te na recidivu pfipraven, zaroven ji ale predchézejte. Zpracovani planu
recidivy ptsobi i psychologicky — ¢lovEk si pfi této praci uvédomi, Ze je 1épe abstinovat. Navic je klidnéjsi,
kdyby k hazardu doslo, ma v zaloze konkrétni plan. Pro inspiraci uvadim piiklad. Vy si samoziejmé sestavte
svij vlastni, ktery bude odpovidat vasi situaci.

1. Pfestanu hrat.

2. Zbylé penize odevzdam manzelce, pozadam ji, aby mi v pfistich tfech tydnech davala nejvys 50 K¢ na den
(ne najednou, ale vzdy kazdy den po padesatikorun¢).

3. Na nejblizsi tyden si udélam podrobny rozpis kazdého dne, abych se zaméstnal né¢im, co nejde s hazardem
dohromady.

4. Nejmeéne jednou tydné, kdyz to bude mozné rad¢ji dvakrat, po dobu roku budu chodit na dolé¢ovaci skupinu
nebo do skupiny Anonymnich hracu.

5. Kdybych dostal bazeni po hazardu nebo nebyl schopny dostat svym piedsevzetim, ihned zavolam patrona

Z Anonymnich gamblerti nebo si dohodnu pfijeti k Gstavni 16¢bé.

Co bude dal po 1é¢bé to nevim, protoZe nemam kde bydlet, nemam obcanku, prakticky viibec nic. Béhem [é¢by Si
chci najit bydlent a praci. Chci splatit dluhy a zZit normalné, jako ostatni s dennima radostma i starostma.
(Patologicky hrdé, po prichodu do lécebny)

Uspéch je netispéch



Kdyz se ti nedari, coz se stava

tvoje cesta strmd, srdaznd,

kdy?Z se zdroje tenci, dluhy naristaji,

chces-li radost, avsak je ti do vzdychdani,

kdy?Z starosti tiZi tvoje zdda,

chcees-li, odpocivej, vzdat se, to by byla zrada.

Zivot se otdct, proméiiuje

to asi vsichni dobii vime

i netispéechy casto prijdou, boli,

malo bylo snahy, treba lidé chteli.
Nevzdavej se, mozna citis blizkost padu,
krdcej dale, poslechni si tuto radu:

Uspéch, to je malér, ale naruby,

je to stFibrny okraj mrakai, bez pochyby,
upinej se K tomu svétlu, kdyz jsi nejvic bity,
i kdyz tehdy nejhur je ti.

Tvé resent blizko, v ddli se neskryvd

ta noc mohla trvat dlouho a byt tajemna.
Vede jista cesta z tisnivého casu:

Pravé nyni obrat hlavu k jasu!

(Paramahansa Satyananda)
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Jak predchazet recidivam

Umét recidivu je dalezité. Jesté mnohem dilezitéjsi je dokazat ji predejit. Udrzovat si dobry télesny a duSevni
stav a zivot bez hazardni hry chranit je pro patologické hrace trvalym ukolem. D4 se pfirovnat k jizdé na kole.
Dokud ¢lovék §lape spravnym smérem, je snadné udrzet rovnovahu. Kdyby ale Slapat prestal nebo kdyby si to
namifil do pfikopu, mél by s rovnovahou potize. Spolecné s nasimi prateli abstinenty jsme pfemysleli o tom, jak
recidivam predchazet. Pro vEtsi piehlednost jsme moznosti prevence rozdélili do tii skupin.

Prevence recidivy na arovni mysleni

e Do ni nalezi likvidovani nebezpe¢nych fantazii. Snéni o velké vyhie a ,,prehravani si“ aspésnych her jen
posiluje zavislost. Podrobte své pfedstavy proto nelitostné kritice, vychdzejici z vasich tvrdych zivotnich
zkuSenosti. Zlikviduje faleSna o¢ekavani od hazardu. Pro hazard plati to, co napsal Dante o pekle:
“Zanech vSech nad¢ji, kdo vchazis v tato mista!*

e Ptredvidejte nebezpeci a bud'te schopni je s predstihem rozpoznat, vyhnout se mu nebo mu celit. Tato
prevence na urovni mySleni se pak v tirovni chovani projevi tim, Ze se napiiklad vyhnete nebezpe¢nym
situacim nebo nebezpecnym znamym. Piedvidejte nasledky svych rozhodnuti.

e Zasad’te sviij problém do rozumného ramce. Anonymni hra¢i vnimaji napfiklad patologické hracstvi jako
nemoc. Tak jako nemocny cukrovkou drzi dietu bez cukru, vyplati se vam dieta bez hazardni hry. Rozum
dokaze drZet na uzde¢ city, které by vam mohly uskodit. Tak pronikne hloubé&ji do problému.

o Setkal jsem se s patologickym hra¢em, ktery se chtél kasinu pomstit tim, Ze ,,rozbije bank®. Samoziejm¢é tam
jen nechal dalsi penize. Nejlepsi pomstou je hazard bojkotovat. Piijal byste zaméstnani, kde byste pracoval
mnoho hodin denné, kde byste nebyl placen, ale musel naopak velké ¢astky vynakladat. Navic by vam to
zaméstnani pfinaselo jen hanbu? Jisté ne. Dejte proto hazardu okamzit€ vypoved'.

e Prevence na Urovni mysleni se tyka i oblasti vztaht, které jsou pro vas dulezité. Mirkovi fekla manzelka cosi
velmi nepfijemného. Misto toho, aby ji nazloben¢ odsekl, polozil si otazku: ,,Pro¢ mi to fika?* Napadlo ho
hned né€kolik odpovédi: ,, Tieba je utahana z prace, mozna se tam zase pohadali nebo ma zdravotni potize.

Z premysleni ho vytrhl jeji hlas: ,,Promin, ja jsem to tak nemyslela.” Nebezpecné pocity a stavy je mozné
opravovat rozumem, a tak se jim branit. Sem patii sebelitost, pycha, sebepodcenovani, hnév, pfehnana
ctizadost i netrpélivost.

e Castou chybou mysleni je ,,budu §tastny az...* (aZ splatim dluhy, aZ budu mit to & ono, a7 dosahnu uréitého
postaveni atd.). Je to omyl, §tésti v budoucnu neexistuje. I kdyby nékdo dosahl svého cile, mize mu pozitek
kalit bolest zubu, dal3i ctizddost, zavist a mnoho jiného. Stastni miizeme byt ted’, jen v ptitomnosti. Mit
radost a byt v Zivoté spokojeny i v obtiznych situacich, to je véc cviku a da se naudit.

Co patri k prevenci na drovni pocitti a emoci?

Silné emoce jsou nebezpecné a mohly by vést k recidivé. Patii sem smutek, hnév, uzkost, vycerpani, nuda, ale

prekvapivé také nekriticka, blazniva radost.

e Jak uz vime, dobrym zpisobem, jak se emoc¢né preladit je jakkoliv trochu vydatné;si télesna aktivita (prace,

cviceni, plavani a podobng¢).

Ptiznivé pisobi také relaxace (napft. joga nebo autogenni trénink) u téch, kdo se relaxovat naucili.

Nejlepsim lékem na vy¢erpani je samoziejmé pfiméfeny odpocinek.

Zazraénym lékem pro ty, kdo maji smysl pro humor, je smich.

Jak uz vime, k zvladnuti nebezpeénych emoci miizeme pouZit i rozum. Muzeme napiiklad zkoumat, nakolik

jsou nase pocity pfimétené soucasné situaci a nakolik vychazeji z davno odplynulé minulosti.

o Prekonat nudu chee tvofivost a vynalézavost. Jestlize vas trapi tento problém, udélejte seznam dvaceti az
tiiceti ¢innosti, které vas nékdy zajimaly, nebo které by nas zajimat mohly. Az vas pfepadne nuda, budete mit
z ¢eho vybirat.

e Zvysujte svoji odolnost viuci zklamani (frustracni toleranci). Pocity typu ,,Zasluhuji to, co prave chei ted’
hned” jsou détinské. Dospély clovek se postupné uci piijimat nevyhnutelna omezeni.

e Mimochodem, prakticky vSechny postupy, které v této knize doporucujeme ke zvladani bazeni, pomahaji
stejn€ dobfte i proti rizikovym emocim.

Prevence na urovni chovani. Byt fit a nehrat.

Je spousta konkrétnich véci, které mize ¢lovék délat pro to, aby se udrzel fit a nehral. Nésledujici seznam

neni uplny. Mozna, Ze vas napadnou dalsi uzitecné aktivity.

e Psychoterapie pfinasi moznost o svych problémech mluvit s nékym, kdo ma pochopeni. Muze to byt 1ékaf,
psycholog, skupina lé¢enych lidi, organizace Anonymnich hract. Je to u¢inny a rozsifeny postup.
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V prevenci na urovni chovani pomahaji veskeré aktivity nesluditelné s hazardem. Tieba vylet do pfirody

s rodinou, koupel, sprcha, prace na zahradé apod. Patfi sem i joga. Ta pisobi na lidi, ktefi maji problém

S hrou, velice dobfe. Kombinuje v sobé relaxaci a télesné cviceni, o jejichz ptiznivém plisobeni uz vime.
Clovék se také dostava do bezpeéné spoleénosti lidi, ktefi vétsinou nehraji, nepiji ani nefetuji. Vice o tom se
doctete v dalsi ¢asti knihy.

Nekteti lidé, kdyz pfestanou hrat, citi napéti a neklid. VEétsinou to ale netrva pfili§ dlouho. Nachazejte v tom,
7e nehrajete, ptijemné stranky. Uéte se objevovat nebo znovu objevovat prosté a ptijemné radosti Zivota.
Naucte se udélat si radost zdravé a bezpeéné. Kupodivu je to ¢asto zadarmo — tieba takovy vychod slunce.
Z ptedchoziho textu vime, Ze je spravné vyhybat se mistim, kde je hazard, i lidem, kteti provozuji hazard.
Vime také, Ze je dobré nemit rizikovou finan¢ni hotovost a nechavat penize posilat na Géet, nejlépe na
takovy, kam se clovék nedostane.

Rozumny zpisob zivota je zazraénym lékem, ktery 16¢i spoustu nemoci véetné patologického hraéstvi.
Prinasi totiz rovnovahu mezi praci a povinnostmi na jedné Stran¢ a odpocinkem a kvalitnimi zalibami na
stran¢ druhé.

Odpocivejte s chuti a bez pocitt viny. Odpogéivat je vasi povinnosti vii¢i sobé. Uz proto, Ze si tak udrzujete
stabilni a dlouhodobou pracovni vykonnost.



40

Tristupnova obrana a semafor

Tristupriova obrana

Uvedeny postup shrnuje mnohé z toho, o ¢em jsme uz hovofili. Néktera americka lécebnd zafizeni pouzivaji
tuto obranu jako hlavni techniku. Princip je jednoduchy. Sttedovéka mésta a hrady se chranily vice fadami
hradeb. Pokud by i neptitel pronikl zevnim okruhem opevnéni, stale jesté bylo mozné ho odrazit od nékterého
z vnitinich okruhti. Nepfitelem je navykova nemoc. Muzete ji postavit do cesty nasledujici hradby.

1. hradba: Zkoumani fetézct vedoucich k setkani se spoustéci a preruseni téchto fetézca.
© Hlava (rozum)

v Srdce (emoce)

& Koncetiny (jednani)

& Spoustéd

2. hradba: Zkoumani fetézcti vedoucich od spoustécu K recidiveé (myslenky, pocity, chovani) a pferuseni téchto
fetézci.

©Hlava (rozum)

v Srdce (emoce)

& Koncetiny (jednani)

& Recidiva

3. hradba: Analyza fetézct vedoucich od prvniho poruseni abstinence k zoufalé situaci a pferuseni téchto
fetézcd. Rychlé zastaveni recidivy.

© Hlava (rozum)

v Srdce (emoce)

& Koncetiny (jednani)

Jak tento postup pouzit v praxi, si ukazeme na ptikladu.

1. hradba

Reknéme, Ze spoustéé byla vyplata a konec pracovni doby a cesta do ,,brlohu*.

Hlava si fikala: ,,Pro jednou se nic nestane, budu tam jenom chvili.* Co si patologicky hra¢ mohl fikat misto
toho? Tieba Ze je patologicky hra¢ a ten by se mél brlohtim vyhybat a chranit své zdravi a stiizlivost.

Nyni srdce: MozZna se objevilo baZeni (craving) po hazardu. Jaké jiné pocity by mohl ¢lovék v této situaci
vyvolat? Napf. vzpominku na rizné ulety, ostudy, trapnosti, nebo bych mohl myslet na rodinu.

Koncetiny: Kam se mohly vydat, kdyZ ne do brlohu? Rychle domui. Jesté lepsi by bylo nechat si penize poslat
na Gicet, k némuz se ¢lovék nedostane, napt. manzeléin. Rikdme tomu japonsky model. V Japonsku je totiz
bézné, ze finance spravuje manzelka a ta muzi odméiuje kapesné.

Tim jsme probrali prvni hradbu pfed setkani se spoustécem.

2. hradba

Ta je, jak vime, mezi spoustéem a recidivou.

Hlavu hraé¢ v brlohu moc nepouziva. Jestlize ¢loveék bazi, je to obtizné. Proto je tfeba rychle zdrhnout, kdyz uz
tam Clovek vubec Sel.

A co srdce? Touha po hazardu v tomto prostiedi vét§inou rychle sili, trocha strachu by zde neskodila. Je také
mozné vzpomenout si na své blizké.

Koncetiny: Rychle zmizet a nékomu spolehlivému zatelefonovat.

3. hradba

Hlava: Ta chrani pted debaklem. Kdyz uz nékdo s hazardem zacal, nemusi se je$té naprosto zruinovat. Je tieba

minimalizovat skody.

Srdce: Clovék v takové situaci ¢asto proziva strach, vy&itky, bazeni a to vie pfispiva k neuvéfitelné naivité. To

jediné co v této situaci snad pouzije je negativni motivace

Konéetiny: Co by mély udé€lat koncetiny v této situaci je jasné: Misto vycitek rychle zmizet a nékomu zavolat a
pozédat ho o pomoc pfi zastaveni recidivy.

Pro¢? Aby Cloveék piedesel tomu, Cemu se fika debakl, lidove ,,byt v rejzi‘.
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Semafor

Velmi se hodi v situaci, kdy se objevi bazeni, i kdyZ dostane ¢lovek n&jaky Spatny napad, tieba jit do brlohu. V
takové situaci si clovek vybavi nejdiiv Cervené svétlo semaforu, které fika ,,zastavit™. Pak si vybavi zluté svétlo.
Béhem zlutého svétla si uvédomi riizné moznosti, jak reagovat a domysli kratkodobé i dlouhodobé nasledky
toho kterého jednani. U uvedenych moznosti pak vybere nejvyhodnéjsi. Nakonec si vybavi zelené svétlo,
vybranou moznost uskute¢ni a dodate¢né vyhodnoti.

Semafor

O Cervena: Stop, zastavit, uvazovat.

Oranzova: Jaké moznosti, se nabizeji a jaké maji tyto moznosti dlouhodobé i kratkodobé nasledky?
o Vybér nejvyhodnéjsi moznosti.

1. moznost, jeji nasledky ©®

2. moznost, jeji nasledky ©©

3. moznost, jeji nasledky ©©

4. moznost, jeji nasledky ©©

Q Zelend: Vybranou moznost uskute¢nit a vyhodnotit.

Reknéme, Ze by se patologicky hraé nudil a napadlo ho jit hrat. Jeho semafor by pak vypadal nasledovné:
Cervena: Stop

Zluta:

1. moznost. Hazardné hrat. Nasledky: Pii $patném sebeovladani ve vztahu ke hie by to mohlo skonc¢it vycitkami
svédomi, ostudou, mozna zadluzenim a kriminalem.

2. moznost. Zatelefonovat nékomu, kdo by mi mohl pomoci a s kym se da stravit ¢as bezpecn€. Nasledky: lepsi
sebeovladani a to dobré.

3. moZnost. Vénovat se n¢jaké télesné praci. Tieba uklidit sklep, vytfit podlahu nebo doma néco opravit ¢i
vylepsit. Nasledky dobré, ¢lovék ma uklizeno a jesté se mu zlepsi nalada.

4. moznost: Poradné si odpocinout. Nasledky dobré, zvlasté kdyby byl cloveék unaveny.

Vybér nejvhodnéjsi moznosti.

Zelena: Vybranou moznost uskute¢nit a zhodnotit vysledek.

Kdy neni semafor potieba
Jestlize se jedna o situaci, kterou se ¢loveék naucil zvladat dobte a zdravé.

Kdy jesté je mozné semafor pouZivat a pro¢ ho pouzivat co nejcastéji
hospodateni i péce o zdravi.

Pro¢ pouzivat semafor co nejéastéji?

Ma to praktické vyhody, ¢lovék se rozhoduje vice rozumem a 1épe,

Cim castéji semafor pouzivame, tim Iépe ho umime a tim 1épe ndm bude slouzit.

Kombinace s tFistupiiovou obranou
Semafor Ize spojit s tfistupfiovou obranou, v semaforu pracujete také s rozumem, city i jednanim. Semafor
miliZete pouZivat zejména na prvnim stupni (pomuZe piedejit setkani se spoustéci) i druhém (pfi setkani se
spoustéem pomiize piedejit recidive).
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Nejisti suveréni - dlouha cesta ke zdravému sebevédomi

,,0ni jsou tak narcisisticti,” fekla mi americka psycholozka Dr. Rugle o svych pacientech patologickych hracich.
Velké zaméteni hrace na sebe a jeho suverenita by mohly nékoho mylit. Ne, to neni zdravé sebevédomi, kdyz se
n¢kdo zoufale snazi vyhrat a zebra o penize, které si mohl opatfit vyuzivanim svych schopnosti pti abstinenci od
hazardu. Cesty ke zdravému sebevédomi, k sebetcté a schopnosti uspokojovat své potieby a k tomu, aby ¢lovék
hajil opravnéné vlastni zajmy, vedou tpln€ jinudy. Nasleduje nékolik vyzkousenych zptisobt, jak zdravé
sebevédomi posilovat.

Rozlisujte mezi sebou jako ¢lovékem a svym problemem

Jak si mam sebe vazit, kdyz jsem v takovych obrovskych problémech?* se mozna pta lecktery patologicky
hraé. To, Ze ma n¢kdo problém s hazardem, ho jesté zdaleka nevystihuje jako ¢lovéka. Miize a nemusi pfi tom
byt chytry, pratelsky, laskavy, rozhodny, nadany nebo zruény a mit nebo nemit spoustu dalsich vlastnosti. Ty
lepsi vlastnosti se ovSem vice uplatni, az kdyz s hrou prestane. Z védeckého hlediska je clovek to nejdokonalejsi
ve vesmiru, co zndme. Kazdy ¢lovek je jedine¢nym a neopakovatelnym zastupcem nejpokrocilejsi formy zivota.
Podobn¢ i1 vSechna velka svétova nabozenstvi rozpoznavaji v ¢loveéku ,,Bozi jiskru® nebo dotek Bozi ruky.

vvvvvv

Mée silné stranky

Nasledujici cviceni zabere jen malou chvili a stoji za to. Vyjmenujte svych pét dobrych vlastnosti a pak pét véci,
které umite 1épe, nez vétsina druhych lidi. Pro zajimavost uvadim, co o sob¢& napsal Michal:

Mé dobré vlastnosti: Jsem pracovity, chei pfijit vécem na kloub, dokazu se rozdélit, mam rad déti, mam rad
pfirodu.

Co umim: Rozumim vzduchotechnice, dobfe hraji stolni tenis, umim opravit véci doma, znam houby a umim
dobrou bramboracku.

Pomoc nékomu druhému

To je jeden z nejucinnéjsich zpusobd, jak posilit sebevédomi. Téch, kdo potiebuji v néjakém sméru pomoc

a kterym muzete byt prospésny, je velmi mnoho. Muze to byt nékdo z rodiny, néjaky soused, nékdo znamy,
dokonce i zvitata, rostliny, zivotni prostiedi. Ale drobné varovani: Necekejte n€jakou zvlastni vdécnost. Délate
to pfece hlavné pro sebe a pro sviij dobry pocit.

Necéekejte, az vas druzi pochvali, pochvalte se sam

Druzi lidé maji vétSinou jiné starosti nez nas chvalit, i kdyz bychom to zaslouzili. Az udélate néco dobrého,

s ¢im miZete byt spokojeny, nevahejte a hned se pochvalte. Reknéme, Ze jste zlikvidoval naledi, které se udélalo
pied domem a na kterém by mohl né¢kdo osklivé upadnout. Az praci dokoncite, feknéte si tieba: ,,Franto, to jsi
udélal dobie.*

Naucte se sam sebe prijimat

Prijimejte své pocity a myslenky, ale uvédomte si, Ze se jimi nemusite fidit, ale mate moznost si z nich vybrat.
Kdosi chytry prohlasil, Ze nevi, na¢ mysli blazni, ale v hlavach moudrych lidi, Ze je spousta nesmysla. Je to
pravda. Za své myslenky a pocity zodpovédni nejsme. Zodpovédni jsme az za to, co z nich vybereme a co
udélame. Cesta k sebeovladani nevede pies potlatovani vlastnich pociti nebo myslenek. Ovladnout mizete
pouze to, o Cem vite. Sebepfijeti pomaha sebeovladani. Zkuste si jednoduché jogové cviceni. Antar mauna

z kapitoly o joze v zavéreéné ¢asti knihy. Naudi vas pfijimat myslenky a pocity uvolnéné a s odstupem.

Jak je dulezité drzeni téla

Udgélejte maly pokus. Postavte se pied vétsi zrcadlo a uvédomte si, jak stojite a jak se pfitom citite. Pak se
nahrbte, zakulat'te zada, sv€ste hlavu a znovu si uvédomte své pocity. Nakonec se pfirozené narovnejte, hlavu
vytahnéte za nejvyssi misto vzhiiru, ramena lehce tahnéte dozadu a doll, rozeviete hrudnik a klidn€ a ptirozené
dychejte. Opét si pti tom uvédomujte, jak se citite po duSevni strance, a porovnejte to s piedchozimi polohami.
Takto muzete vnimat své télo, své duSevni pocity a souvislost mezi nimi i béhem dne. Zménou polohy téla
muzete nejen posilit své sebevédomi. Vznosné a elegantni drzeni téla je také zdravéjsi pro patet a umoziuje
spravné dychat.
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UzZitecné a dulezité ,,drobnosti“

Sebevédomi cloveka piida i to, kdyz je Cisté a pfiméfené obleen, mé vycisténé boty a je oholen. (Jste-li dama,
posledni bod se vas netyka.) Samozfejme to neznamena, ze byste se kvtili nevycisténym botam méli zhroutit.
Vase sebevédomi ma hlubsi zaklady uvnitt, ale pro¢ ho nepodpofit i zvenci?

Zrcadlo povéz mi

Sebedlvére napomaha zodpoveédné chovani. Nabizim zajimavy, mozna i trochu tajemny pokus. Podivejte se na
sebe do zrcadla v dobg, kdy jste udé€lal néjaky malér nebo hloupost. Jak se sam sobé libite? Jste se sebou
spokojen? A nyni zkuste stejny pokus za jiné situace. Cely den nehrajte a udé€lejte néco dobrého, ¢im prospéjete
sob¢ i druhym. Vecer se pak zase podivejte do zrcadla. Nepfipada vam, ze jste zkrasnéli? Dobré chovani vede

k sebeduvéie a dobra sebediivéra k rozumnému chovani, rozumné chovani posili sebedivéru a tak dokola. Tomu
se tika ,,kruh ctnosti®. Jedna dobra véc v ném posiluje druhou a druha prvni. Tak ¢im zacnete?

Denik

Zdravému sebevédomi abstinenta pomaha denik nebo diai. Navecer zhodnot'te sviij den a zaméite se hlavné na
to, co se podatilo. Jestlize ¢lovek udélal chybu, mize si fici: ,,Ptisté to udélam 1épe* a uz se tim nezabyvat.

Po naro¢ném dnu by ¢lovék mohl mit na nose ne riizove, ale naopak tmavé bryle a vidét véci zbytecné
pesimisticky. Pak se ale podiva do diafe nebo deniku a uvédomi si, Ze se ledacos podatilo. Po vzdoru
svépomocnych organizaci Anonymnich hract za to podekuje za sttizlivy den a hezky si odpocine.

Problém viny

Z toho, co nas naudil pokus se zrcadlem, jasn€ vyplyva, Ze libovat si v pocitech viny a vy¢itkach nema smysl.
Néco uplné jiného je pfiznat si problém s hra¢stvim a byt ochoten s nim néco ud¢€lat. Sypani si popele na hlavu
bez nejmensi ochoty se zmeénit je naprosto k nicemu. Neztidka se za pocity viny skryva hnév nebo
nespokojenost. Z pasaze o prijimani vlastnich myslenek vime, Ze za to, co se v nasi mysli vynofi, nemtizeme -
at’ je to agresivita, nespokojenost nebo pocity viny. Neméli bychom si ale v takovych pocitech libovat nebo jim
dokonce ptizptisobovat své jednani. O pocitech viny jsem s nasimi pirateli abstinenty vicekrat hovofil. Poprosil
jsem je, aby dokon¢ili nasledujici vétu: ,,Misto pocitll viny a vy¢itani, prosp&ji sobé a druhym... , Jedna z
odpovédi znéla takto: ,,Misto pocitll viny a vy¢itani, prospéji sobé a druhym tim, Zze pfed Vanoci umyji dveie a
okna.*
To je dobry napad.

Nez jsem zacal hrat, mél jsem hodné pratel, ale ztratil jsem je. Bylo to proto, Ze jsem nemél cas nebo zZe jsem je
podvedl. To se ted musi zménit. (Patologicky hrdc, 25 let)

Doma mi zase zacinaji vérit (Abstinujici patologicky hrac, 21 let)
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Mezilidské vztahy

Hazardni hra¢i se ¢asto dopoustéji omylu. Domnivaji se totiz, ze kdyby vyhrali mnoho penéz, druzi by je méli
automaticky radi. Opakované jsem se setkal s lidmi, ktefi méli spoustu penéz, ale jejich vztahy byly neutésené.
Je vSak pravda, Ze nouze, prohrané penize patfici rodiné nebo i krddeze v domacnosti vztahy pronikavé zhorsuji.
Hazardni hra¢ se pak nékdy ocita sam. Jeden mlady muz, ktery se u nas 1é¢il, to popsal nasledujicimi slovy:
Jsem Zenaty, ale jako kdybych nebyl, mam rodinu, ale jako kdybych ji nemé&l.«

Nastésti 1 v této oblasti miizete mnoho zménit k lep$imu.

Opatrnost pomaha

Chybou pti komunikaci mezi partnery je stuptiovani konfliktu. Mirkovi vy¢itd manzelka, Ze zase prohral a ona
nema z ¢eho platit inkaso. Mirek néco zamumlé a pak ji rozzlobené fekne, Ze je to jeji vina, protoze neumi
hospodaftit. Tim pfilil olej do ohné. Manzelka mu fekne néco o pubertacich, kteti se neméli zenit. Na to Mirek
odpovi dalsi jedovatosti. Scéna konéi typicky oboustrannym nastvanim, nékdy i odchodem jednoho z partnert
nebo dokonce fyzickym nasilim. Dalsi chybou je stazeni se do sebe a vyhybani se druhému. Partner po ¢ase
zjisti, ze veskeré pokusy se s druhym domluvit maji takovou nad¢ji na uspéch, jako mluvit do zdi. Pfestane se
0 dorozumeéni pokouset a vztah tim utrpi.

Primérena odpovédnost - spravna odpovéd’

Patologické hra¢stvi nema jednu, ale mnoho pfi¢in. Hra¢ sotva miiZe za to, Ze hazard je pomalu na kazdém rohu.
I to je jedna z pii¢in jeho problému. Uréity podil na svych potizich ov§em ma. A také zalezi hodné na tom, jestli
si problém pfizna a za¢ne ho Fesit. Pro zachovani vztahu je potieba pfiznat sviij podil na problémech rodiny,

a nabidnout feseni, které dava perspektivu. Pievzeti odpovédnosti je prvni krok. Tim druhym je zména chovani.
Je to tedy néco velmi konkrétniho, co ¢loveék udéla nebo naopak délat nebude. Dopliite prosim péti riznymi
zpusoby nasledujici nedokonéenou vétu: Protoze pfiznavam svij dil odpovédnosti na problémech v roding...

Pro inspiraci uvadim to, co vymyslel Vasek:

ProtoZe ptiznavam svij dil odpovédnosti, nebudu chodit do brlohti ani tam, kde je hazard.

ProtoZe ptiznavam sviyj dil odpovédnosti, budu nechavat posilat vyplatu na bankovni ti¢et manzelky.
ProtoZe ptiznavam sviyj dil odpoveédnosti, pfestanu se stykat s rizikovymi lidmi

ProtoZe ptiznavam sviyj dil odpovédnosti, najdu si bezpecné zaméstnani.

Protoze priznavam svij dil odpovédnosti, pijdu se 1é¢it, kdybych to nezvladl svépomoci.

Druhy vztahu

Mezilidské vztahy neznamenaji pouze vztahy v rodin€. Abychom se Iépe ve vztazich orientovali, rozdélime je
do tfi skupin.

Znami: Povidame si s nimi o pocasi, pozdravime se, ¢asto toho o sobé vime velmi malo.

Piatelé: Tady uz nas spojuje cosi, co jsme spolu prozili, nebo spole¢ny koni¢ek. Zname se pomérné dobte,
mame tendenci si pomahat.

Duvérné vztahy: Neznamenaji vzdy sexualni vztah. Sexualni vztah miZe a nemusi byt davérny. Lidé

v davérném vztahu jsou si blizci kusem spoleéného zivota, silngj$i naklonnosti, piibuzenskymi vazbami,
sdilenim nééeho velmi podstatného. VEtsinou jsou k sobé mnohem otevienéjsi, nezli je tomu u jinych vztaha.
Ukelové vztahy: Kromé toho jsou i vztahy, které Ize nazvat ucelové. Nevstupujeme do nich ze sympatie, ale
proto, abychom dosahli néjakého cile nebo ucelu. Proto oslovime ufednici, jedname v praci nebo jdeme k lékafi.
Lidé, s nimiz do téchto vztahtl vstupujeme, jsou Casto znami, n€kdy i ptatelé, ale v tomto piipadé je prvotni ucel,
jehoz chceme dosahnout: ziskat potvrzeni, vydélat si, vylécit si néjaky zdravotni problém. Dobré vztahy
samoziejmé mohou dosazeni cile usnadnit. Zamyslete se, prosim, nad tim, jak jste nebo nejste spokojeni

s mnozstvim i kvalitou vztahti v jednotlivych skupinach. Co byste ptipadné chtéli vylepsit. V dalsi ¢asti se
zamyslime, jak na to.

Dobré vztahy se daji naucit

Jako jste se naucili Cist, psat nebo pocitat, miizete se naucit vytvaret dobré vztahy. Nasledujici trochu obsahlejsi
piehled shruje, co vztahlim pomahé a co jim Skodi. Jestli skute¢né chcete své vztahy zlepsit, hlavné abstinujte
od hazardu. K tomu navic cvicte kazdy den jeden bod ptehledu po druhém, a tak postupné projdéte cely piehled.
Potom se budete vracet zv1asté k t€m bodim, které jsou pro vas zvlasteé dulezité. Co dobrym vztahiim poméha a
co jim $kodi?



Co dobrym vztahi pomaha a co ne
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Dobrym vztahiim pomaha

Dobrym vztahiim $kodi

Kdyz druhému pozorné€ naslouchame

Nevénovani pozornosti druhému

Porozuméni druhému

Neporozuméni druhému

Schopnost vidét silné stranky a pfednosti druhého

Podcenovani druhého a pohrdéni jim

Poskytovani radosti druhému

Pusobeni druhému utrpeni

Pfistihnout druhého pfi néem, za¢ ho mizete
pochvalit

Osobni kritika (napf. ,,Jsi blbec*) misto vécné
kritiky (,,Dalo by se to udélat tak a tak.*)

Souhlas

Nesouhlas

Usmév nebo vyraz tvafe, ktery souzni s vyrazem
druhého

Odmitavy vyraz nebo vyraz, ktery je v rozporu s
tim, €O citi druhy (4smév se nehodi pfi ,,upfimné
soustrasti®)

Piimétené dlouhy spolecné straveny Cas

Z4dny nebo maly spole¢ny ¢as

Klidny a duvérny ton hlasu

Ostry, Gisecny ton, pfilis rychlé tempo feci

Klid a uvolnénost

Napjatost, nervozita a ostrazitost

Vzajemna oCekavani jsou v souladu

Rozdilna vzajemna ocekavani

Dutivéryhodnost

Lzi

Spolecni pratelé

Rizni pratelé, ktefi se nesnaseji

Spolec¢né cile a zajmy

Rozdilné cile a zajmy

Spoluprace Soupeteni
Humor Posméch
Pratelskost Nendavist

Schopnost vyjednédvat a dosahnout dohody

Neschopnost se domlouvat a dohodnout

V uréitych vztazich dotyky, pohlazeni apod.

Vyhybani se dotyktim v intimnich vztazich

Schopnost projevit kladné city druhému

Neschopnost projevit kladné city, projevovani
pouze té€ch zapornych

Péce o zevnéjsek, oblecCeni a hygienu

Zanedbany zevnéjsek

Vyvazené vztahy (¢lovek zhruba stejné bere
i dava)

Nevyvazené vztahy - velky rozdil mezi tim, co
¢lovek bere a dava

Domaci pohoda utrpéla nejvic a taky tim trpélo nejvic lidi - manzelka, déti, pribuzni i ja. To je pravdépodobné

VVVVVV
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Umeéni ve sluzbach dusevniho zdravi

Poezie

Kazdy asi nékdy zkousel napsat basni¢ku. Nejde o to trumfnout Vrchlického. Podstatné je pro nas to vyjadiit
své pocity. Na poucky o rytmu nebo versich ze Skoly pfi tom klidné zapomeiite. Dulezité je, Ze tim si své pocity
lépe uvédomite. Dokazete tak sam sebe 1épe vnimat, pfijimat se a 1épe se i ovladat. Pro zajimavost uvadim, ze

v Kalifornii existuje uz fadu let Institut pro lécbu poezii. Nasleduje par tipd, jak poezii v psychoterapii vyuZzivat:

o 'V uréité naladé si vyberte pravé takové verse, které jsou s onou naladou v souladu. Toho se vyuziva i pti
muzikoterapii (1é¢eni hudbou) a tika se tomu ,,level princip* (volné pielozeno zasada podobného vyladéni).

e Basné muizete ¢ist s nékym, kdo je vam blizky a porozumi vam. O té ¢i oné basni, myslence anebo pocitech,
které ve vés vyvolavaji, mizete hovofit a dost mozna zjistite, Ze vas napadaji véci a souvislosti, které by vas
jinak nenapadli. Podobn¢ mize s poezii pracovat i skupina.

e S textem rozmlouvat. Néco ve vas mozna vyvola pocit spfiznénosti a budete to chtit rozvinout. Nebo prave
naopak bude vase zkuSenost jind. Zkuste odpoveédét na néc¢i basen vlastni basni. Takové vymeény basni byly
bézné ve starém Japonsku.

e Pocity, které ve vas ta ¢i ona basen vyvolala, mizete vyjadfit i jinak - v proze, kresbou nebo tieba hrou na
hudebni nastroj (to, Ze jste na né¢j mozna nikdy nehrali, viibec nevadi). Vznikne néco, co mozna potési
i druhé nebo to zlstane jen vam. Sebevyjadieni ma velkou cenu v kazdém piipadé. Schopnost uvédomovat si
vlastni pocity a vhodné je projevit mize ptedejit i riiznym nemocem. Nékdy se dokonce tvrdi, Ze schopnost,
zen lépe projevovat pocity, je jednim z diivodd, pro¢ se dozivaji vyssiho veku.

e Nahodné né&jakou knihu dobrych basni oteviete na libovolném misté a nechte prst spocinout na urcitém versi.
Prectéte si tento text a pfemyslejte, zda a v ¢em a jak souvisi s vasi soucasnou situaci, s tim co citite a jak
Zijete.

e Vyberte si ¢ast basn¢ nebo myslenku, které vas nééim pritahuji a jimz chcete hloubéji porozumét. V duchu si
je znovu a znovu opakujte. Rozumova vysvétleni, ktera vas budou napadat, odsouvejte stranou. Nejde o
myslenkové konstrukce, ale o pocit a intuitivni porozuméni. Meditaci o hlub§im smyslu mizete provadét
témert kdykoliv. Zvlast’ zajimavé ale budou vase pokusy ve stavu klidu a uvolnéni, které navodite néjakou
relaxa¢ni nebo meditaéni technikou. Podobny stav védomi také nastava kratce pied usnutim ¢i brzy po
probuzeni. Je pochopitelné, ze k takovému ucelu se zvlasté dobie hodi verSe duchovniho obsahu.

Hudba

Vyznacuji se nedostatkem hudebniho sluchu, notami nebo stupnicemi vas trapit rozhodné nebudu. Néco ale
presto navrhnu. Vezméte n€jaky nastroj, tieba zobcovou flétnu, malé Cinely, triangl, harmoniku, zvonek nebo
xylofon (v§echny uvedené se daji potidit pomérné levné). Neptemyslejte o notach, i kdyz je znate, a vyjadiujte
hrou riizné véci. Muzete naptiklad zahrat, jak se ted’ citite, jak se divate do budoucna, na¢ se t&site, co citite vaci
tomu kterému ¢lovéku a co si s nim potfebujete vyjasnit. Muzete nechat rtizné ¢asti své osobnosti, aby zahraly
svou melodii (napfiklad chlap ve vas, dit¢, naivka, idealista, mudrc, hrdina). Viibec neni nahoda, ze hudba ma
blizko k duchovnim vécem prakticky ve vSech tradicich a kulturach. Pfipada vam to smésné? Ve Spojenych
statech se rozmohlo amatérské bubnovani. Do velkych bubnil i malych bubinkd mlati lidé kazdého véku a
riznych povolani, dokonce i vaZeni obchodnici a manazefi. Podle zprav z médii také nékteré velké firmy a i
zdravotnicka zatizeni organizuji spole¢né bubnovani. V&ii totiz, Ze se tak odstraiiuje napéti, mirni deprese,
predchédzi nadmérmému stresu a pomaha tymové spolupraci.

Muzikoterapie mize mit riznou podobu. Na www.drmespor.eu najede celou sekci vénovanou ,,pisnim hrdych
abstinentd“. Jsou tam ve formatu mp3 a muzete si je pustit a navic si stdhnou i jejich texty.

Malovani

Mladi lidé kazdého véku radi maluji a kresli. Ani zde nejde o to, vytvofit umélecké dilo. Dulezité je
sebepoznani. Z Orientu pochazi tradice kresleni mandaly. Mandala znamena magicky kruh symbolizujici
celistvost a uplnost, tedy opak toho, co Casto citime, totiZ ze néco chybi a néeho se nedostava. Zakladni motiv
kruhu mizete samoziejmé doplnit dal§imi symboly nebo motivy.

Muzete také nakreslit obrazek napft. na téma:

* Ma cesta zZivotem.

* Setkani s moudrym starcem nebo dobrou vilou.

* Jak chci, aby mij zivot vypadal za deset let.
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* Vitézny boj s drakem.
* Drobné radosti skromného Zivota.
* Muj erb (do erbu patii symboly sily, ctnosti a hrdinskych €int jeho nositele).

Dramatické uméni

V psychoterapii pfi lé¢eni riznych problému a pfi rozvijeni osobnosti se pouziva Casto a s ispéchem.

Nasleduji ptiklady:

1. Piiprava na obtiZnou situaci: Clovék si obtiznou situaci doma piehraje ,,na neisto®, takze potom ji zvlada
lépe. Takto se americti kandidati na ufad prezidenta pfipravuji na dilezité predvolebni televizni debaty. Co
myslite, nebylo by uzite¢né predem si nacvicit, co budeme fikat:

* Kdyz se budete uchazet o zaméstnani.

* Kdyz bude potteba nékomu vysvétlit, ze mate problém s hazardem.

* Kdyz se budete chtit S nékym usmifit.

* Kdyz budete vyjednavat s vetitelem.

* Kdyz budete odmitat ,,Sktidce®, ktery by vas chtél zatahnout do ,,brlohu*.

2. LepSi porozuméni druhym: Pfehrajte si, co fikal nékdo, kdo je pro vas dulezity. Zopakujte pokud mozno
doslova to, co fekl, podle moznosti napodobte i vyraz tvafe a ton hlasu. Co si pfi tom asi myslel, jak uvazoval,
co citil, o¢ mu §lo? Kdo druhym Iépe rozumi, dokaze se s nimi dohodnout, snadnéji s nimi spolupracovat a Iépe
vychazet. A to je dulezité.

3. LepSi porozuméni sobé: Muzeme si predstavit, jako by v kazdém ¢lovéku byla spousta malych ¢lovickd,
ktefi se navzajem viibec nemusi podobat a dokonce ani shodovat. To, co vnimame jako jednani ¢lovéka, je asto
vysledkem riznych a ¢asto protichtidnych sil. Cheete 1épe porozumét, pro¢ jste to, nebo ono udé¢lal nebo fekl?
Nechte tu ¢ast své osobnosti, ktera je za to predev§im odpovédna, vysvétlit své divody. Pak ji mizete
navrhnout, aby se domluvila nebo poradila s jinymi ¢astmi vasi osobnosti, s témi moudiej§imi, zdravéjs$imi a
laskavymi. Nebo jiny pfiklad, feknéme, ze mate néjakou bolest (tfebas hlavy) nebo dusevni trapeni. Nechte
&lovitka ve vas, ktery vam tyto problémy piisobi, vysvétlit divody, pro¢ vam déla bolest. Clovigek, ktery piisobi
bolest, mozna potiebuje néco vysvétlit, pomoci, potésit apod. Pak mozna necha téeba tu hlavu na pokoji.

Duchovni zivot

Podle jedné odborné prace mize duchovni a nabozensky Zivot ¢aste¢né chranit pred hazardem. Nehodlam
nikoho pfesvédcovat, aby véfil v to ¢i ono. Nabizim zde jednoduché cviceni, s nimz mame dobré zkuSenosti.

Co je mou zavislosti?

e Zavfete oCi a vsedé€ nebo vlezZe se uvolnéte.

e Dovolte své svoji pozornosti se obratit dovnitt, tam, kde je misto plné klidu. Zeptejte se sami sebe: ,,Co je
mou zavislosti?* Ptejte se podobné, jako kdyz ¢lovek sedi u jezera a hazi do vody oblazek a pak jen
pozorujte kruhy na vodé. Nehledejte odpoved, jen nechte ve svém védomi vyvstavat obrazy, slova,
myslenky, pocity duSevni i télesné. Vasi zavislosti nemusi byt jen hazard nebo chemicka latka, ale mize to
byt i ¢innost, proces, emoce, dusevni stav atd. Dopfejte si trochu ¢asu a pozorujte, jaké odpovédi se na vasi
otazku objevi.

¢ Nyni se o néco hloubéji nadechnéte a polozite si stejnym zptisobem dalsi otazku: Jaky je ptibéh zavislosti?
Opét si dopfiejte si trochu ¢asu a pozorujte, jaké se objevi odpovédi.

e Opét se uvolnéte. Pak se zase o néco hloubé&ji nadechnéte a zeptejte se: Co duchovné i jinak skute¢né
pottebuji?

o Na konec se protahnéte, oteviete oci. Pak si ptipadné své zkuSenosti zapiste.

Spiritualita (duchovnost) u nasich strizlivych pratel

Na otazku, zda ziji duchovnim Zivotem, odpovi u nas asi vétsina lidi, ktefi maji problém s navykovou nemoci

negativné. Kdyz jsme ale s prateli abstinenty po 1é¢bé hovotili o §ifeji pojaté spiritualité, ukazalo se néco jiného.

To je mozné ilustrovat na pfikladech.

e Jeden z abstinujicich popisoval zaZitky hlubokého klidu v kostele, kdyz doprovazi starou matku do
bohosluZzeb, kam by tam sama nedosla.

e Jiny abstinujici doslova fekl: Spiritualita je obsaZena i v psychoterapii.

o Dalsi abstinujici se pfihlésil do university tfetiho véku a zvolil si jako pfedméty studia antickou a orientalni
filozofii.

e Jiny popisuje duchovni zazitky a ,,Cerpani sily* v pfirode.
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Dalsi pouzil citat, Ze ,,Je zakazano cokoliv brat do hrobu®, aby ukazal uréity nové ziskany nadhled ve vztahu
k majetku.

Dalsi fekl, ze chce zit tak, aby se nemusel stydét.

Jiny projevoval vdécnost za ,,Gspéchy na ramec svého usili®.
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Smich

Patologic¢ti hradi byvaji ¢asto zachmuteni a vazni. Je to celkem pochopitelné, ¢asto na né doléhaji starosti
a problémy. Pfesto, nebo pravé proto, se potiebuji obéas zasmat. Existuji diikkazy o tom, Ze smich zvySuje
odolnost vii¢i stresu. O smichu jsem dokonce napsal knihu, ktera uz vysla v opakovanych vydanich®. Zde
nabizim pouze jeden jednoduchy postup, ktery dokaze podle modernich vyzkuma mozku lidem zlepSovat
naladu.

LiSacky usmév
Pii ném se stahuje kruhovy sval obkruzujici o¢i. Tento sval ma tedy zhruba tvar obroucek bryli. Stahnéte tento
sval, az se vam v koutcich ust udélaji jemné vrasky. Zaroven tahnéte koutky tst Sikmo vzhiru smérem k usim.

Ranni Gsmév

Po ranu se odeberte do koupelny nebo k umyvadlu a jesté rozespali se na sebe do zrcadla zasméjte. Pokud vam
bude pripadat nesmyslné, fehtat se na sebe, kdyz by se vam chtélo jeste spat, tim 1épe. Mozna se rozesméjete

0 to vic a dobra nalada vam vydrzi cely den.

Buddhiv ismév

e Sednéte si do jakékoli polohy, v niz budete mit rovné zada.

e Zavfete oci a uvolnéte svaly, které nepotiebujete k zachovani vzpiimené polohy.

o Koutky ust tahnéte Sikmo vzad a vzhtru pfiblizné smérem k usnim lali¢kim. Soucasné se snazte pfitahovat
usni boltce smérem k hlavé. Pfi tomto cviéeni nejde o to, abyste mavali u§ima, ale o to, abyste aktivovali drobné
zakrnélé svaly za usnimi boltci. Tyto svaly byvaji aktivni v situacich, kdy se ¢lovek citi bezpec¢né. (Podobné

i kralik nebo zajic nechava v bezpeci usi ptitazené k hlavé.) Aktivace pfislusnych svali miize pocit bezpeci
vyvolavat.

Vnitini asmév

e Sednéte si do jakékoli polohy, v niZ budete mit rovné zada.

e Uvolnéte svaly, které nepotiebujete k zachovani vzpiimené polohy.

¢ O¢i nechte tentokrat oteviené. Predstavte si, Ze na strané vasich o¢i, ktera je obracena smérem dovnitt do
hlavy, se rozzatilo zlaté svétlo. Toto svétlo vychazi z vaSich otevienych o¢i smérem navenek.

Toto cviceni tak trochu pfipomina pohled ditéte na rozsviceny vano¢ni stromek. Muzete ho pouzivat pro vlastni
pottebu i v situacich, kdyz budete chtit byt velmi okouzlujici.

Vnitini ismév pro pokrocilé

e Sednéte si do jakékoli polohy, v niz budete mit rovné zada. O¢i zaviete.

o Uvolnéte svaly, které nepotiebujete k zachovani zptimené polohy.

Predstavte si, Ze na strané vasich oci, ktera je obracena smérem dovnitf do hlavy, se rozzafilo zlaté svétlo.
Usmivejte se, ale tentokrat dovnitf na riizné casti téla, zejména na ty, které byly vystaveny vétsi namaze. OCi,
hlasivky, kluby, patet apod. si zaslouzi vas ptatelsky ismév a povzbuzeni.

Smich b¥ichem
Polozte si ruku na bficho. Pti zavienych tstech se sméjte tak, aby vam bficho poskakovalo. Budete pii tom dost
mozna vydavat pon€kud komicky kuckavy zvuk.

Barevny tismév
Predstavte si, Ze vnitini prostor vaseho téla je naplnén ¢Cirou tekutinou. Nyni do této tekutiny kapnéte néjakou
veselou barvu, napt. oranzovou. Pozorujte jak se barevna veselosti §iii v celém téle.

Smich dechem

S nadechem si fikejte ,,vdechuji klid“, s vydechem v duchu opakujte ,,vydechuji a usmivam se*. SloZzité;si
varianta téhoZ cviceni zni: Nadech — vdechuji klid, vydech — vydechuji a usmivam se, dal$i nadech — vnimam
pfitomny okamzik, vydech — je to §tastny okamzik.

® Zatim posledni vydani: Nespor K. Lé¢iva moc smichu. Praha: Vysehrad 2011,
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Smich podle pani Ossius

Pani Ossius byla joginka ¢eského ptivodu, ktera prozila vétsinu Zivota ve Spojenych statech. Koncem 60. let ve
véku kolem sedmdesétky navitévovala Cechy a uéila zde jogu. Nasledujici cviceni se hodi pro ty, kdo se radi
zasm¢éji a nemusi se pfi tom ohliZet na sousedy za zdi svého panelového obydli.

e Vychozi polohou je leh na zadech, pritadhnéte stehna k trupu a pokréte ruce v loktech.

e Nohama i rukama vykonavejte pohyby jako pfi jizd¢ na kole.

e Do rytmu $lapani vyslovujte ve zrychlujicim se tempu slabiky ,,ha, ha, ha - ho, ho, ho - he, he, he - hi, hi, hi -
ha, ha, ha - ho, ho, ho - he, he, he - hi, hi, hi - ha, ha, ha - ho, ho, ho - he, he, he - hi, hi, hi... Pokradujte tak
dlouho, dokud vam staci sily nebo dech.

Cviceni se hodi spise pro relativné zdravé, nebudou ho cvicit lidé kratce po operaci v bfisni duting, s vaznou
srde¢ni nemoci apod.

Smich rukama

Ve stoji pfitdhnéte ruce k ramennim kloubtim. Pii vydechu prudce piedpazte a opakujte: ,,Jsem radostny* nebo
jsem radostna®. S dal§im nddechem znovu pfitdhnéte ruce k ramentim. Pii vydechu upazte a opakujte: ,,Jsem
vesely* nebo ,,jsem veseld®. S dal$im nddechem opét pitdhnéte ruce k ramentim. Prudce vzpazte a opakujte:
,,Jsem nadseny* nebo ,,jsem nadsena®. Pii vydechu a vzpazovani ptejdéte do vyponu na $pickach nohou. S
dalsim nadechem se vrat'te do vychozi polohy.
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Nebylo by Iépe nezit?

Tuto nebo podobnou otazku si asi nékdy v zivoté polozil kazdy clovek. Mé napadla, kdyz jsem mél silné bolesti.
Pak jsem si uvédomil, Ze kdybych se zabil, mohl bych se podle nékterych duchovnich tradic narodit v piistim
zivoté napf. v Indii v n&jaké chatréi a od Gtlého détstvi zapasit o zakladni prostfedky. Tak bych se tézce uéil
vazit si zivota. Rlizna nabozenstvi a mystikové riznych dob i tradic se shoduji v tom, Ze smrt téla jesté
neznamena smrt ducha. Pfed ut€ékem ze zivota varuji i lidé, ktefi prozili klinickou smrt a tak trochu na ,,druhy
breh* nahlédli. Jestlize nékdo piedcasné odejde ze zivota kvili bolesti a utrpeni, nevyiesi tim nic. Pouze své
problémy pfenese z jedné roviny byti do druhé, kde neni jejich zvladani o nic snazsi.

Jisty AmeriCan vypravél na setkani Anonymnich hra¢a tento ptibéh: Pochazel z dobré rodiny. Dostal dobré
vzdélani. Stal se z n&j isp&ny obchodnik. Stastné se ozenil a vie nasvédeovalo, Ze povede Zivot spokojeného
pracovnich cest do Evropy. Po ¢ase mu jeho piijmy prestavaly stacit. Nasledovala zpronevéra penéz, nekryté
smeénky, skandal a policejni vySetfovani. Z cloveka patiiciho ke smetdnce se staval vydédénec, zlodgj,
podvodnik. Byvali ptatelé se ho stranili. Jeho manzelstvi se rozpadalo. V té dobé premyslel o sebevrazdé. Za
pomoci odborné 1écby a organizace Anonymnich hradct problémy postupné zvladl a prestal hrat. V dobé, kdy
jsem ho poznal, abstinoval uz mnoho let.

Vezméte si z toho piiklad. MySlenky na sebevrazdu, zejména pokud se vraceji, jsou dal§im dobrym
diivodem pro¢ piestat s hazardem a vyhledat odbornou pomoc! V Kkrizi volejte nékterou linku telefonické
pomoci s nepi‘etrZitym provozem.

Meél sebevrazedné myslenky a o sebevrazdé hodné premyslel. Zadny ze zpiisobii sebevrazdy mu viak
nevyhovoval. (Z chorobopisu patologického hrace, 35 let)

Vsem pak rekl: ,,Kdo chce jit za mnou, zapri sam sebe, nes kazdého dne sviij kiiz a nasleduj mne . (Evangelium
podle Lukase)

Staré indické prirovnani ukazujici jak vzdacné a cenné je narodit se v lidskeé podobé rika: Na dné nekonecného
ocednu zije zelva a na vodni hladiné plave maly drevény kruh. Pravdépodobnost, ze se nejaka bytost narodi

Vv lidské podobé, je asi takova, jako Ze Zelva prFi nahodném vynoreni na hladinu prostrci hlavu onim dievénym
kruhem.
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Patologicti hraci si navzajem pomahaji

Je poledni prestavka. Nachazime se v americkém mésté Cleveland v mistnosti, kterd je né¢im mezi skladem a
kancelafi. Postupné se zde schazi n¢kolik velmi nepodobnych lidi. Pohledné ¢ernoska vek kolem 30 let, tlusty
muz kolem padesatky, $tihly a tictu budici Sedesatnik, asi dvacetilety mladik a par dalSich. Usedaji do kruhu.
Mezi nimi j4, jediny Evropan a také jediny, kdo neni patologicky hrag. Stihly muz, ktery se t&3i piirozené
autorité, m& predstavuje jako 1ékare, ktery 16¢i zavislosti a ktery se ptisel dozvedét o organizaci Anonymnich
hraca. Host na takovémto setkani je ¢imsi naprosto neobvyklym, ale nikdo nic nenamita. Ackoliv se navzajem
znaji, predstavuji se: ,,Jsem John, patologicky hrac, jsem Robert, patologicky hrac¢, jsem Mary, patologicka
hracka, jsem Petr, patologicky hrac...«

Nektet{ z nich pfipojuji par slov o sobg. Tlusty muZ se ptidal nedavno, prestal hrat asi pfed tydnem, ostatni ho
povzbuzuji. John, ktery setkani zah4jil, s hrou piestal uz pfed mnoha lety a uz davno zaplatil dluhy. Ackoliv si
ho rodina i pfatelé zase vazi, fikéd o sobé nelitostné: ,,Byl jsem podvodnik a zlod¢j, abych si opatfil penize na
sdzky, kradl jsem a podvadéel.

Kdyz skon¢i tvodni kruh, béhem néhoz se pfitomni predstavili, pta se John Mary, jestli chce pokracovat. TA
Souhlasi. Zacina prediikavat otazky, ostatni nahlas odpovidaji, vétSinou kladné. Otazky pochézely z dotazniku,
ktery zname z pfedchoziho textu. Po chvili mléeni se Mary rozhoduje a za¢ina mluvit o sob&. Mluvi 0 tom, jak
ze zdanlivé nevinného binga se stala vasen, ktera suzovala celou jeji rodinu. Kviili hazardu zanedbavala déti a
straslive se za to stydéla. V jejim hlase je bolest. Ackoliv jsou tito lidé rizni, kazdy z nich pfesné vi, o ¢em
Mary hovofi. Jeji kratka zpovéd’ konci tim, ze nasla organizaci Anonymnich hrac¢t a je v poradku. Je v tom
obrovska tleva, ale vSichni védi, Ze ani Mary ani nikdo z pfitomnych nema vyhrano. Dokonce ani John ne. Jsou
ale na spoleéné cesté, které se chtéji drzet st co stiyj. Setkani kon¢i zavére¢nou modlitbou klidu. VSichni
spole¢né opakuji: ,,Boze dej mi klid ptijimat véci, které nemohu zménit, odvahu ménit ty véci, které mohu, a
do svych podnikti a kancelati. John, ktery mé veze ve svém auté, mi jeste stihne dat adresu jednoho zafizeni,
které 1é¢i patologické hrace. To uz je ale jina kapitola.

Preklad materialit Anonymnich hraci (Gamblers Anonymous, Anonymni gambleri), najdete v dalsi casti knihy.
»Anonymni hraci* piisobi v sousednim Nemecku, prvni skupinu Anonymnich hracu jsme zalozili 10. 10. 1994
pri Oddeéleni pro lécbu zavislosti. V soucasnosti se schazi vzdy v pondéli v 18:30 na pavilonu 31 Psychiatrické
lécebny Bohnice i jinde v Praze a také v Brné. Moznd existuji i dalsi skupiny, o kterych nevim.
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Skupinova a hromadna terapie u patologického hraéstvi

Oteviena skupina patologickych hract vedend odborniky se na pavilonu 31 Oddéleni pro 1écbu zéavislosti

V Psychiatrické 1écebné Bohnice schazi jednou tydné kazdou stiedu od 16:30 (kromé statnich svatki). Pocet
ucastnikti se pohybuje od 12 do cca 60, nékdy piichazeji i ptibuzni a pratelé.

Jaka jsou pravidla a podminky ucasti? Pfijit muze kazdy, nesmi byt ale pod vlivem alkoholu nebo drog. Jeho
jméno neni dulezité a nemusi ho uvadét. Také nikoho nenutime, aby o sobé mluvil, kdyz nechce. Lékar nebo
psycholog, ktery skupinu vede, je vazan povinnou mléenlivosti. Diskrétnost oéekavame i od ucastnikd skupiny.

Struktura skupiny

Kdyz vedu tuto skupinu ja, obvykle se sklada z nasledujicich Casti:

Uvod

Nejdtive se ptame téch, kdo se 1é¢i ambulantné, na jejich zkuSenosti. Také pfivitame nové ucastniky. Téch se
vétSinou ptame na jejich tfi hlavni dtvody, pro¢ chtéji prestat hrat a na nic jiného.

Motivace

Pak nasleduje posilovani motivace. Ucastnici jeden po druhém odpovidaji napt. na nasledujici otazky:
* Jaky byl mtj nejhorsi zazitek souvisejici s hazardem?

* Jaké jsem mél fantazie o hazardu, jaka byla skute¢nost?

* Jaké finan¢ni nebo jiné ztraty mi hazard zptsobil?

* Kdy jsem se kvili hazardu nejvic stydél?

* Kdy jsem kvuli hazardu jednal v rozporu se svymi zajmy?

* Jak jsem hazardem ublizoval sob& nebo druhym?

* Jaké dusevni potize a poruchy mysleni jsem pozoroval v souvislosti s hazardem?

* K posilovani motivace pouzivame i otdzky z dotazniku Anonymnich hraca, ktery je uveden na zacatku této
knihy.

Nacvik

Pak nasleduje nacvik nékterého icinného postupu, jak ptekonat problém s hazardem. Sem patii mnoho z
toho, o ¢em jsme uz hovofili, napt.:

* Semafor

* Ttistupnova obrana

* Typicky spoustéc a jak se mu vyhnout

* Jak zvladnou baZeni a zlepsit sebeovladani

* Jak zlepsit vztahy

* Jak dat do poradku finance

* Zkoumani hrac¢skych bluda

* Rozvrh dne a Zivotni styl

* Zvladani stresu

Zavér

Konc¢ime obvykle optimisticky, napt. takto:

* Jedna konkrétni véc, kterou udélam pro piekonani svého problému v neblizsich dnech?

* Jak si udélat radost zdravé a bezpené?

*V ¢em se mi pfi abstinenci rozsvitilo?

* Jak vylep§im sviij Zivotni styl?

*V ¢em jsem nyni moudiejsi nez diiv?

* Je také mozné se ptat, co pouziji Gcastnici v kazdodennim zivoté a jak.

Dojmy ze skupiny

Nekteti z nasich stfizlivych pratel se iCastni skupiny radi, je to tak trochu jako setkat se s dobrymi znamymi. Uz
prvni Gi€ast na skupiné ¢asto pfinasi patologickym hractm a jejich piibuznym ulevu. Zjisti zde, Ze na problém

s hazardem nejsou sami a ze existuji dobra feSeni a u¢inna 1é¢ba.
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Prazdny ohen

Co je to prazdny ohen

Dr. Michael Smith vede Lincolnovu nemocnici v Bronxu. Kromé jinych obvyklejSich metod tam k 1é¢bé lidi
zavislych na drogach pouzivaji akupunkturu. Dr. Smith popisuje stav lidi, ktefi jsou zavisli na drogach (ja
dodavam: také nadmeérné piji nebo jsou patologickymi hraci), jako ,,prazdny ohen. Co to znamena? Tito lidé
jsou v dobé, ¢asto neklidni, podrazdéni, roztékani a nesoustiedéni.

Neni to ovsem nadbytek energie, ktery je vede k neklidu. Je to naopak nedostatek energie, proto vyraz ,,prazdny
ohen*. Americané pfirovnavaji patologické hazardni hracstvi k zavislosti na kokainu. Ten také nevyvolava
télesné odvykaci potiZe, zpiisobuje vsak silnou dusevni zavislost. I tato droga vede k stavu chorobného
vydrazdéni a zatézuje srdce i dalsi organy nadmérnym stresem. Jestlize Cte tento text patologicky hrag, jisté
velmi dobie vi, o ¢em mluvim. ,,Prazdny oheii* neni jen problém lidi zavislych nebo hract. Vycerpanych

a predrazdénych lidi potkavame den co den spoustu.

Clovek, u néhoz se rozhotel ,,prazdny ohen*“?

Nabidnu nékolik moznosti, které jsou praktické a u¢inné z hlediska zapadni i vychodni mediciny.

Relaxace

Pfirozenou 1é¢bou nadmérného a dlouhodobého stresu (tedy stavu pfiblizné odpovidajiciho ,,prazdnému ohni®)
je relaxace (uvolnéni). Budu citovat vypovéd jednoho osmnéctiletého chlapce z Velké Britanie, ktery tspésné
ptekonal problémy s hazardem: ,, Kdyz mé piepadl neklid, protoZe jsem nehral, vétsinou se mi podaftilo
zvladnout relaxaci na jogovy zptisob. Relaxovat jsem se naucil ve Skole. Byla to asi jedina véc, kterou jsem ve
Skole poslouchal a ktera stala za to, abych se ji naucil.”

Nejlepsi zpisob, jak se naudit relaxovat, je jit do n&jakého kurzu jogy nebo se od terapeuta naucit autogenni
trénink. Pokud nemate moznost udélat ani to ani ono, navrhuji vam naucit se nasledujici jednoduché postupy

z psaného navodu. Zakladni jogovou relaxaci (Savasanu) najdete popsanou v kapitole o joze. Na
www.drnespor.eu si navic mizete stahnout jeji nahravku a jsou tam i dalsi relaxaéni a medita¢ni techniky.

Brisni dech

Je to prave oblast bficha, kam vychodni medicina umist'uje onen vnitini ohen, o jehoz posileni a uklidnéni nam
jde. PoloZte se na zada, pokréte nohy v kolenou, jednu ruku volné polozte do oblasti pupku, jeji loket nechte na
zemi. Uvolnéte se. Nechte svij dech plynout volné a piirozené. Nyni si uvédomte, jak se ruka na bfiSe zdviha
spolu s nim pfi nddechu a poklesava béhem vydechu. Neni tfeba se nijak nebo o néco usilovat. Staci si uvédomit
pohyb bricha nahoru a dolii béhem nadechti a vydechti, vnimat sviij pfirozeny dech. Jestlize se objevi néjaké
myslenky, pocity nebo fantazie, je to v poradku, nemusite se vSak jimi zabyvat. Nechte je pfichazet a odchézet.
Abyste snadnéji udrzovali pozornost, miizete si s nddechem pocitat jedna, s nadechem dvé, s vydechem dvé, s
nadechem tfi, s vydechem tfi atd. Takto mtizete pokracovat dve, pét i vice minut, podle toho, kolik mate ¢asu.
Kdyby né€kdo na vnitini ohenl nevéfil, pfipominam, Ze oblast bficha je pro prevenci stresu dilezita i z hlediska
nasi mediciny. V stresu lidé bficho napinaji a prakticky si tak znemozinuji hloubé&ji dychat.

Zavirani a otevirani

Toto cviceni praktikujeme s prateli abstinenty ¢asto a pochazi z ¢inské tradice. V piislusném stoji ¢loveék
pohybuje dlanémi na urovni bficha. Bficho je tak chranéno a Iépe se uvolni. Existuje i varianta tohoto cviceni
nenapadné pouzitelna v kazdodennim Zivoté. Jmenuje se ,,Dychani ¢tyfma rukama®. Natocili jsme ji jako video
a uvetejnili na www.youtube.com/drnespor. Dychat do bficha v kazdodennim zivoté rozhodné doporucujeme —
dava to klid i silu.

Néktera cviceni z jogy, ktera posiluji vnitini ohen

Ti z vés, ktefi se trochu zajimaji o jogu, jiste slySeli o nadi S6dhan€, dechovém cviceni, které podle jogové
tradice procistuje kanaly, jimiz proudi zivotni energie. Zacate¢nik by pti ném nemél zadrzovat dech. Nesmirné
cenné z tohoto hlediska jsou dalsi cviky zamétené do oblasti bficha: pavanmuktasany ¢ast II, uddijana, nauli

a agnisara dhauti (agnisara dhauti znamena v ptekladu ,,procisténi ohném*) a mnoho dalSich cvikd z jogy.


http://www.plbohnice.cz/nespor
http://www.plbohnice.cz/nespor
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Télesné cviceni

Vybornym zptisobem, jak posilit svlij vnitini ohe, jsou i jina télesnd cvieni nebo fyzicka prace. Z hlediska
zapadni mediciny se pii tom spaluji Skodlivé latky, které v téle vznikaji béhem stresu. Samoziejmeé zde plati
zasada pfimeétenosti. Cloveék musi pfizpisobit volbu a intenzitu cviceni své kondici a moznostem. Neprospiva
ani nedostatek fyzické aktivity, ani vyCerpani.

Zivotni styl

Pro ¢lovéka s navykovou nemoci je velmi nebezpeéné pobyvat v brlozich, kde jsou instalovany hazardni
piistroje a navic se tam podava alkohol. Je zde totiz mnoho spoustécu, tedy podnétu, které by ,,spoustély
chorobny navyk. Patologicti hracdi by se pfirozen¢ méli takovym mistim vyhybat. Vychodni medicina nabizi

i dalsi divod. Zakoufeny brloh bez oken je misto na energii velmi chudé. Uz samotné pobyvani v takovych
prostorach vycerpava. Ud¢late dobie, kdyz misto toho pujdete do pfirody, budete pracovat na zahradé€, projdete
se v parku, vypravite se na houby nebo si uvatite dobré lehké jidlo z Cerstvé zeleniny. Tak doplnite potfebné
palivo pro sviij vnitini ohent. Nékdo ma rad slunce a ,,nabiji se* za slunecnich dni. Jiny dava pfednost pohledu na
no¢ni oblohu posetou hvézdami, fekdm a jezertim, klidu zasnézenych plani nebo tisSin€ lesti. To se mize ménit

i podle okamzitého stavu a nalady. Kde se v pfirod¢ citite nejlépe vy?

Otevrit se sile vétsi nez je nase

Problém nemusi byt jen v tom, Ze kolem nas neni dost energie, ale pfedevsim v tom, Ze ji neumime pfijimat
nebo ze se vici ni uzavirame. V této souvislosti pfipominam prvni tii zdsady organizace Gamblers Anonymous
(Anonymni hraci). Podobné jako organizace Anonymnich alkoholikii nebo Anonymnich narkomant si i
Anonymni hraci navzajem pomahaji piekonavat svtij problém. Jejich prvni tii zasady zni:

1. Pfiznali jsme bezmocnost viéi hazardni hie - to, Ze se nase zivoty staly nezvladatelné.

2. Dospéli jsme k nazoru, ze sila vétsi nezli my nas mize vratit normalnimu mysleni a zivotu.

3. Rozhodli jsme se svéfit svoji vili a sviij zivot do péce této Sily, jak ji rozumime.

Silou vétsi nez naSe rozumi véfici Cloveék Boha, jiny spolecenstvi lidi, ktefi spojili své sily, nebo néjakou dobrou
silu. Mtze to byt také proud energie prichdzejici odkudsi z vesmiru t€ém, kdo se mu otevreli.

Nékomu pomoci, udélat dobry skutek

Podle jisté knihy vydané v Indii lze kazdou nemoc vylécit tim, ze ¢lovék po Etyficet dni krmi divoce Zijici
zvifata. I kdyZ mi toto tvrzeni ptipadat piehnané, da se ¢aste¢né psychologicky zdivodnit. Tim, Ze ¢lovék dava
a je prospésny, posiluje zdravé sebevédomi. Mozna, Ze se tak posili imunitni systém a mozna se ptitom ¢lovek
zaroven otevira ,,Sile vétsi nezli my*.

Pro nékoho sauna a pro jiného...

Zptisoby, o kterych jsme se zminovali, funguji u vétsiny lidi. Kromé toho jsou tu dalsi, které mohou fungovat
vice pro vas a mén¢ pro jiné lidi nebo naopak. Nasi byvali i soucasni pacienti uvadéji nejcasteji dobré zkusenosti
(tedy pocity pfilivu sily a energie) s nasledujicimi ¢innostmi: hudba a zpév, spanek, Gcast na ndbozenském
obradu, koupel, sauna, uméni (knihy, sochy, obrazy, divadlo), klidny rozhovor.

Kdyz se pohybuje prand (Zivotni energie), pohybuje se i mysl. Kdyz znehybni prand znehybni i mysl. (Uryvek ze
Staroindického textu Hatha Joga Pradipika zdiraziujici souvislost mezi energii a stavem mysli. PFevedeno do
bézné mluvy to s jistym zjednoduSenim znamend, Ze klidné dychani zklidiuje psychiku).
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Zvolna

Nejkratsi cesta neni vzdy nejrychlejsi (prislovi)

Lidé zavisli na alkoholu a drogach i patologicti hraci chtéji pfili§ mnoho pfili$ rychle. Sotva se dostanou

z nejhorsiho, chtéji do prace. Sotva jsou v praci, chtéli by svym rodinam ihned vynahradit v§echno, o¢ pftisly
zpusobu mysleni: okamzité pozitek za pomoci né&jakého $iditka, okamzité zbohatnout, okamzité byt §t'astny,
okamzité se zbavit utrpeni, okamzité, vS§echno okamzité. Vysledek je pfedvidatelny, utrpeni, utrpeni a zase
utrpenti.

Bylo by nespravedlivé tvrdit, Ze spéch je problém patologickych hragi a nikoho jiného. Zijeme v dobg, kterd je
netrpéliva, zbrkla a zkratkovitd. Rychla a draha auta kon¢ivaji mnohdy v piikopech je jejich fidi¢i na ortopedii.
Ani instantni potraviny nesvédéi nasemu zdravi tak, jako pofadné uvaiené jidlo. Nase asopisy a knihkupectvi
se hemzi zazracnymi metodami, jak pochopit sam sebe okamzité a bez velké namahy, jak byt uzdraven ze vSech
nemoci a ihned dosédhnout tspéchu v zivoté. Lidé hledaji rychle ptisobici 1éky na choroby, jejichz pficina
spociva v nezdravém zplsobu zivota a v nedostatku pohybu. Tyto zdzra¢né léky nefunguji a oni pak hledaji jiné
exkluzivni 1éky, které je zase zklamou.

Dva pribéhy

Honza byl zavisly na ,,automatech® a m¢l, jako ostatné vétsina patologickych hraci, velké dluhy. To, jak je
ktery by ,,vynasel®. Nebral vazné skutecnost, Ze ne kazda prace se pro ¢lovéka s jeho problémem hodi. Nasel si
misto jako ¢iSnik a kromé toho se pustil do jakéhosi obchodovani, které zavanélo malérem. Jakmile mu bylo
jasné, co bude d¢lat, nechal plavat 1é¢bu a Sel vydélavat. Rychle se setkal se starymi ,,kamarady* (tj. $kadci)
rizikovych podnétii vyvolavaly bazeni a zacaly se objevovat ,,my§lenkové zmetky“. Napadlo, co kdyby zkusil
hrat. Tteba by vyhral a dluhy splatil jesté rychleji. Mohl by také néco koupit manzelce a détem. Kdyby se
pofadné vyspal a mél kolem sebe rozumné lidi, se kterymi by si o tomto ,,zlepSovaku‘ promluvil, mozna by to
dopadlo jinak. S nartstajicimi dluhy i problémy ptiSel do 1é¢ebny podruhé. To uz uvazoval jinak. V zavéru
ucet, presnéji na ucet manzelky. Vydéla méné nez dfive, ale je na tom 1épe. Dluhy postupné splaci, dokaze si
udé€lat ¢as na sebe i na rodinu. Pochopil, Ze zivot neni sprint, ale maraton nebo dalkovy pochod.

Nabidnu vam nyni jiny piibéh, tentokrat ze Spojenych statti. Vypravéla mi ho sympaticka psycholozka Loreen 1.
Rugle, ktera vede oddéleni pro patologické hrace ve vojenské nemocnici v Brecksvillu (Ohio). Jeden z jejich
byvalych pacientd odchazel po 1é€bé do malého mésta na americkém Jihu. V jeho mésté nepracovala organizace
Anonymnich hract (Gamblers Anonymous), dokonce tam nebyli ani Anonymni alkoholici, kam nékdy
patologicti hradi také chodi. Onen muz védél, ze dlouhodobé dolécovani je pro néj velmi dulezité. Rozhodl se
skupinu Anonymnich hract zalozit sdm. Jednoho dne dal do mistnich novin inzerat, vylepil plakaty a v ureny
den a hodinu netrpélivé ¢ekal, kdo prijde. Nepfisel nikdo. Precetl si tedy zasady Anonymnich hracd,
poptemyslel o nich, zakon¢il modlitbou miru a el domu. Nasledujici tyden se situace opakovala navlas stejné a
opakuje se dodnes, ackoliv uplynulo mnoho let. Nova skupina Anonymnich hracua sice nevznikla, ale alesponi
jeden ¢loveék vyvazl z pekla patologického hraéstvi. To je cenné. V trpélivosti a schopnosti piijimat
nevyhnutelné je obrovska sila. Vazme si ji a vyuZzivejme ji.

Postupujte vpied zvolna, cilevédomé a krok za krokem. Vas zplsob zivota by nemél byt pfilis stresujici

a presponovany, neméli byste se ale také nutit. Dulezité je umét sviij Zivot pfiméren¢ a dobie vyplnit.

Zvolna

Zvolna priteli,

zvolna, zvolna

pojd’ do domu, kde prebyvam.
Neni tu cesty

ani svétla, které by té vedla.
Uvniti i vné jen tma

plna chyb minulych vekii.
Pojd’ do domu, kde prebyvam.



Kracej tam, kde tma konci,

jdi a jdi dnem, noci,

na podzim, z jara, v lété i v zimée.
Uchopil jsi okraj roucha,
probouzej pravdu. Zvolna, zvolna,
pojd’ do domu, kde prebyvam.

Podgél cesty je mnoho nastrah,
potkads mnoho prekadzek,

slepa tma té obklopi ze vsech stran.
Pojd’ do domu.

Zvolna, zvolna.

(Paramahansa Satyananda)
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O predstavivosti

Fantazie nicivé a lécivé

Fantazie o vyhie Casto roztadeji bludny kruh hazardu, rostoucich problému a dalsiho hazardu. Z naivnich

jeji ,,hodny* manzel vyhral auto. Pravda je opaéna, kvili hazardu dochazi ¢asto k rozvodiim a dal§im
vztahovym komplikacim. Cilem hazardu neni néco rozdavat, ale nap&chovat si vlastni kapsu. Jiny plakat nabizel
hazardnim hra¢im cestu na Bahamské ostrovy. Mél spiSe nabizet cestu do nékteré ¢eské véznice, odpovidalo by
to Iépe skutecnosti.

Fantazie mohou nastésti také 1é¢it. Lze si napf. piedstavit nasledky hazardu, vyhody abstinence od néj, nebo
spojit relaxaci, autosugesci a predstavivost. Nékdo se uvolni (nahravky relaxa¢nich technik jsou volné na webu
drnespor.eu). Pak si v duchu tiikrat opakuje napf. ,,Klidny, moudry, stiizlivy“ a pfedstavuje si, jak klidné,
moudfe a stfizlivé zvlada drobné i vétsi zivotni ukoly.
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Z adresare pomoci

Méni se systém zdravotni péce, telefonni ¢isla, odbornici schopni patologickym hracim pomahat mohou ménit
pracovisté. Tyto zmény mohou nastat i v dobé mezi odevzdanim rukopisu knihy a jejim vydanim. Piesto v8ak
nabidnu zakladni informace o moznostech 1é¢by tém, kdo zjistili, Ze potiebuji ke svému uzdraveni vice, nez
psany navod. Nékteré uziteCné adresy a telefonni ¢isla pro ty, kdo hledaji pomoc, si 1ze stahnout

z www.drnespor.eu, tento seznam priibézné aktualizujeme.

Telefonicka pomoc

Uzitenou soucasti péce o dusevni zdravi jsou linky telefonické pomoci a podobna zatizeni

Ambulantni lécba

Ta mtze znamenat praci v 1é¢ebné skupiné nebo individudlni setkani s terapeutem napiiklad 1x tydné.
Ambulantni 1é¢eni nabizi fada zafizeni. K nim patii n€které ordinace pro 1écbu zévislosti, ale i nékteré poradny
pro rodinu, manZelstvi a mezilidské vztahy nebo nékteii psychologové. Pii ambulantni 16¢bé je dobré si najit
zatizeni, které je blizko bydlisté. Usnadni to dlouhodobou a systematickou spolupraci pii 16¢b¢, ktera je Casto
k pfekonani problému nutna.

Ustavni lé¢ba

Dalsi moznosti je ustavni 1écba. Je potfebna tam, kde ambulantni 1é¢eni nestaci, kde je riziko sebeposkozeni
nebo kde hrozi pokra¢ovani vaznych zivotnich komplikaci (napiiklad trestné ¢innosti). Nema také velky smysl
se diit a to, co ¢lovek vydéEla a jesté néco navic prohravat. To je 1épe se ustavné 1é¢it. Nejvhodnéjsi je
specializovand 1é¢ba. Tu miizeme omezenému poctu zajemcti nabidnout na muzském oddéleni pro 1é¢bu
zévislosti Psychiatrické 16¢ebny Bohnice (adresa: Ustavni 91, 181 02 Praha 8, objednavani k 16¢bé se

V soucasnosti déje pred centralni piijem, tel. 284016 144). Specializovanou 1éc¢bu nabizi také Cetna dalsi zafizeni
po celé republice. NaSe zatizeni i zafizeni pro patologické hrace v zahrani¢i mivaji podobny program jako pro
1é¢eni zavislosti na alkoholu. Proto jsou také ¢asto pticlenéna k oddélenim jako pro lidi s jinymi navykovymi
nemocemi. Spole¢né programy pro pacienty s riznymi navykovymi zahrnuji skupinovou terapii, praci s
rodinou, nacvik relaxa¢nich technik a dalsi prvky. Kromé toho maji u nas patologi¢ti hraéi i své vlastni
programy. V nasem zafizeni jsou to stfedeéni skupiny (v 16:30) vedené odbornikem a pondélni setkani
Anonymnich hraci (18:30). Na oba tyto programy piichazeji i ti, kdo se 1é¢i ambulantné. Lécba patologickych
hra¢t probiha za stejnych podminek jako u jinych nemoci. Pacienti tedy mohou mit béhem tstavni 1é¢by i napf.
pracovni neschopnost.

Co po ustavni Ié¢bé?
Po tstavni 16¢bé je tieba pokracovat 1é¢enim ambulantnim a udrzovat tak svoji abstinentskou kondici. Léceni
neni jednorazova akce ale dlouha cesta. Abstinence ¢asto vyzaduje podstatné a trvalé zmény zplisobu Zivota.

Jako abstinent budete patrné jinak travit volny ¢as, jinak nakladat s penézi, jinak a Iépe bude vypadat vas
rodinny zivot atd.

Nejvétsi vphodou Zivota bez hazardu a bez alkoholu je pro mé vidina normdlini rodiny, ve které bude zcela
normalni, spolehlivym, i kdyz treba neprilis majetnym tatou. Normalnim, spolehlivym tatou! (Lécici se
patologicky hrdc, 29 let)
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Jak si udrzet zivot bez hazardu: struéné a jednoduse

Podobn¢ jako ve sportu i pfi piekondvani patologického hracstvi je uzite¢né si udrzovat kondici. V této kapitole
shrnuji, jak na to.

o Prvni dulezity krok, uz jste udglali, jestlize jste si uvédomili problém s hazardem a chcete ho piekonat.

e Ptfipominejte si, o¢ bude vas zivot spokojené;jsi bez hazardu. Znovu si pfipominejte vyhody Zivota bez hry.
V krizi, nebo pii bazeni si mizete také pfipomenout mrzutosti, které vam hazard ptsobil. Tak budete
posilovat motivaci k tomu, abyste nehrali.

¢ Naucte se rozpoznavat nebezpecné situace a vyhybat se jim. Nebezpecné byvaji volné finanéni prostiedky
a mista, kde se hazard provozuje. Vyhybejte se brlohtim — tém fyzicky existujicim i virtudlnim na internetu
a v médiich. Je rozumné se vyhnout i virtudlnim brlohtim tj. rizikovému obsahu internetu a médii.

e Vyplatu nechavejte posilat na bankovni ti€et, Z ného nemuzete penize vybrat. Vyhodnot'te, jaka finan¢ni
hotovost u vas vyvolavala bazeni po hazardu. Nikdy u sebe nenoste vic nez polovinu této kritické ¢astky.
Cim méng, tim lépe Usnadiiuje to sebeovladani.

Ze je pro né¢ snazsi nehrat, kdyz jsou stfizlivi a v dobré kondici.

e Vneste poradek do svych finanénich zalezZitosti. Navrhujeme nasledujici kroky: 1. Spocitejte mési¢ni vydaje
pro sebe a rodinu a pfidejte malou rezervu. 2. Spocitejte své mésiéni piijmy. 3. Udé€lejte seznam véfiteli
odectéte nutné vydaje. Vyjde vam, kolik penéz miiZete pouzit ke splaceni dluhii. 5. Ud€lejte rozpis splaceni
dluht. O tom, kdy mohou véfitelé ocekavat své penize, je informujte.

o Krize zvladejte chladnokrevné. Pokud jste si ptj¢ili z pochybnych zdrojti a vyhrozuji vam nebo se na vas
dopoustéji nasili, obrat'te se na policii, odstdhujte se, vyhledejte stavni 1é¢bu. Ustavni 1é¢bu vyhledate
i v ptipad€ hromadicich se problémii, nebo kdyby se nedafilo zvladat problém ambulantné.

o Nedejte se odradit recidivou, tedy tim, kdybyste zacal znovu hrat. Nema smysl si cokoliv vy¢itat, dtlezité je
s hazardem co nejrychleji piestat. K tomu je nejlépe vyuzit pomoc druhych (profesionalové, rodina atd.).
Kdykoliv miZete také volat na linku telefonické pomoci. Po zvladnuti recidivy se zamyslete, co uZite¢ného
vam tato zkuSenost naucila. V tom vam pomuize né€jaka dobra ambulantni nebo tstavni 1é¢ba. Intenzita 1é¢eni
by méla byt vyssi nejen po recidivé, ale také na zac¢atku abstinence nebo Vv tézkych zivotnich obdobich.

o Najdete si kvalitni zajmy a zaliby a zméitte zptisob Zivota. Za néjaky cas vam hazard nebude schazet a
budete se divit, jak jste mohli takhle zahazovat ¢as a penize.

e Najdéte si vhodnou praci. Uvédomte si, ze ne kazda prace se hodi pro ¢lovéka s vasim problémem.
Nevhodna jsou zaméstnani spojena s hazardem (Eisnici a jiné pracovnici v ,,brlozich*). Nedoporu¢ujeme ani
praci spojenou s tiisménnym provozem, volnymi finan¢nimi prostfedky, ne¢ekanymi a neptedvidatelnymi
prijmy. Naopak se osvédcuji zameéstnani s pravidelnou pracovni dobou a piedvidatelnymi piijmy
poukazovanymi na bankovni Gcet.

e Sebeovladani zlepSuje rovnovaha mezi odpocinkem a praci, povinnostmi a zdravou zabavou, klidem
a aktivitou a také dostatek spanku.

o  Mgjte trpélivost se svymi blizkymi. Necekejte, Ze to, Ze jste prestal hrat, okamzité zlepsi vase rodinné
vztahy. Kazda rana vyzaduje n&jaky Cas, aby se zahojila. Mozna s vami budou chtit blizci lidé o hazardu
nebo jiné, ozehavém tématu hovoftit. Diive jste se tomu vyhybali, nyni na to pfistupte. Divéru nejlépe posili
konkrétni kroky. Sem patii né¢jaka forma 1é¢by, to, Ze se mzda automaticky pfevede na uc¢et manzelky,
piiméiena otevienost a piedvidatelné, rozumné chovani. Kdyby rodinné problémy pokracovaly piili§ dlouho,
napf. pil roku nebo rok po té, co jste prestali hrat, obrat’te se na poradnu pro rodinu nebo jiné odborniky.

e Pamatujte na dusevni hygienu, uvédomujte si, na¢ myslite. Pokud by se objevovaly fantazie o vyhfte,
chorobny vztah k hazardu. Vétsina patologickych hraci jsou schopni lidé, kteti se umé&ji distojné uzivit.
Nemusi tedy cekat na to, jestli jim odnékud vypadne almuzna. Ucte se zdravé sebeucte a védomi vlastni
ceny.

o Uvédomujte si své schopnosti a silné stranky. Nevadi, Ze byly na n¢jaky Cas piekryty a zastinény hazardem.
Pti abstinenci se opét projevi.

e UdrZujte svoji dobrou kondici a spolupracujte s odborniky, jimz divéfujete. Pti skupinové terapii muzZete
pomoci sobé€ i jinym lidem s podobnymi problémy. Ti budou mit z vaSich bolestnych i dobrych zkusSenosti
prospéch a uzitek.

eV krizi volejte svému terapeutovi nebo linku telefonické pomoci.

e Trvale pokracujte abstinenci od hazardu, to je ta opravdova vyhra!
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Jmenuwji se Dennis a jsem nutkavy hrac. Nehraji poslednich 14 mésicii. Pro me, moji Zenu a malého syna to je
nejlepsi obdobi Zivota. Kdyz jsem zacal chodit do organizace Anonymnich hraci, zivot se zménil. Uz nemam
bezesné noci a nesnazim se najednou vyresit veskeré financni problémy. Postupuji krok za krokem. Z dopisu
amerického clena organizace Gamblers Anonymous (Anonymni hraci)
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Kapitola pro pfibuzné a pratele patologickych hracéu a hracek

Je mozné, ze nékdo tento text opatii blizkému &loveéku, ktery ma problém s hazardem. Ten ho ale odmitne

a fekne néco jako: ,,S tim mi dej pokoj, kdybych mél néjaké problémy, tak je zvladnu sam.*

Znamena to, Ze jste tuto knihu shanéli? Rozhodné ne. Pteététe si ji vy, protoze je ve vasem zajmu se

0 patologickém hracstvi co nejvice dozvédét. A zvlastni pozornost vénujte této kapitole. Je urena pravé vam.
Vétsina patologickych hraci jsou muzi. Tato kapitola tedy oslovuje pfedevsim jejich manzelky nebo pfitelkyné.
Uvedené zasady se ale daji snadno pfizptsobit pro manzele patologickych hracek a jejich pratele.

Muze nebo pritel nevérny s hazardem

Je hazard problém?

Mozna si nejste jista, jestli se u vasSeho manzela nebo partnera jedna o patologické hracstvi nebo ne. Hledani
odpovédi mize usnadnit nasledujici dotaznik, ktery vznikl v americké organizace Gamblers Anonymous
(Anonymni hraci).

Zijete s patologickym hracem?

1. Casto vas rozéiluje, Ze na vas nékdo vymaha uéty?

2. Je partner ¢asto mimo domov na dlouhou dobu bez vysvétleni?

3. Promarnil n€kdy partner Cas urceny k praci hazardem?

4. Mate pocit, ze se mu neda véfit, co se tyce penéz?

5. Sliboval partner, Ze s hazardem piestane? Zadal, abyste mu dala $anci, ale hazardng hraje znova?

6. Hral hazardng déle, nez ptivodné chtél a dokud neprohral posledni penize?

7. Vracel se rychle k hazardu, aby vyhral zpét to, co prohral nebo aby vyhral vic?

8. Hral hazardné proto, aby vytesil financni problémy nebo naivné ¢ekal, Ze by hazard mohl pfinést roding
blahobyt?

9. Pijcoval si penize, aby s nimi hazardné hral nebo zaplatil dluhy z hazardu?

10. Utrpéla kvuli hazardu jeho povést a dopustil se nezakonného jednani, aby hazard financoval?

11. Dostala jste se nékdy do situace, Ze jste pfed nim musela ukryvat penize na domacnost, protoze jinak by
zbytek rodiny nemé¢l co jist a co na sebe?

12. Prohledavate jeho obleCeni nebo naprsni tasku, kdyz je k tomu pfilezitost, nebo jinak patrate, co déla?
13. Schovava partner penize?

14. Pozorovala jste u né&j povahové zmény, v souvislosti s tim, jak se jeho hazard stupiuje?

15. Lze opakované, aby hazard zakryl nebo poptel?

16. Vyvolava ve vas pocity viny tim, Ze se pokousi na vas prenaset zodpovédnost za sviij hazard?

17. Snazite se ptedvidat jeho nalady nebo piebirat vladu nad jeho zivotem?

18. Byl rozladény a depresivni kvili hazardu a byl nékdy az na hranici sebevrazdy?

19. Ptivedl vas jeho hazard k tomu, Ze jste vyhrozovala rozvodem?

20. Mate pocit, ze vas spolecny zivot je néco jako no¢ni mira?

Spocitejte klané odpovédi.

Jestlize jste odpovédéla kladné na Sest nebo vice otazek, Zijete patrné s patologickym hracem.

Poznamka: Dotaznik mohou pouzit i partnefi patologickych hracek.

Utinky patologického hraéstvi na manzelky a partnerky

Zivot manzelky nebo partnerky patologického hrage byva tézky a prochazi uréitym vyvojem. Americké
prameny uvadéji nasledujici stadia:

1. Stadium popirni: Obgas mé Zena starosti kolem partnerova hazardu. Zena si je ale nechava pro sebe, hazard
omlouva, né¢kdy dokonce sama uvazuje 0 hazardu. Partnerim hazard jesté pfijima. Zjist'uje, Ze partner neplati
iéty. Zena se dosud da pomérné snadno uchlacholit vymluvami, objevuji se ale nevysvétlitelné finanéni krize.
Jestlize zena nezméni sviyj piistup rozumné, prechdzi jeji problém do dalsiho stadia.

2. Stadium stresu: Hazardni hra¢ travi s rodinou méné ¢asu, objevuji se hadky, Zena se citi odmitana, vznasi na
patologického hrage pozadavky. Zena se pokousi jeho hazard hru regulovat, plati za n&j uéty a dluhy. N&kdy se
vyhyba se pratelim a dokonce i détem, aby s nimi nemusela mluvit o problémech. Citi osameélost a velkou
nespokojenost. Jestlize Zena nezméni sviij piistup rozumné, piechazi do jeji problém posledniho stadia.

3. Stadium vyéerpani: Roste zmatek, Zena hiife uvazuje, ma té€lesné potize a klesa jeji schopnost jednat
cilevédomé. Nekdy se objevuji stavy zufivosti, nebo pochybuje o svém dusevnim zdravi. Casta je uzkost

a panika. Nasleduji pocity beznadéje, zhrouceni, zneuzivani alkoholu, rozvod, nékdy dokonce sebevrazedné
pokusy nebo myslenky.
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Uzdravovani manZelky nebo partnerky patologického hrace

Ty déli americké prameny také do tii stadii.

1. Kritické stadium: P¥ichazi nadgje, zena hledd pomoc. V rodiné berou patologické hragstvi jako nemoc. Zena
znovu nachazi piatele a je schopna se realisticky divat na své zalezitosti. Zena odmita platit dluhy. Svoji
nespokojenost dokaze projevit a usmérnit. Zmirniuji se jeji pocity viny, jestlize je méla.

2. Stadium znovu vytvareni: Vraci se sebediivéra. Rodina se citové sblizuje. Plany v rodiné jsou realistické.
Roste schopnost fesit problémy a rozhodovat se. Zena si vice uvédomuje vlastni potieby a je schopna je lépe
uspokojovat. ZlepSuje se jeji schopnost komunikace a 1épe druhé chape a pomaha jim. V rodiné se objevuje
rostouci citova blizkost.

3. Stadium riistu: V&tsi citovost a diivéra mezi partnery nebo manzely, lepsi schopnost sdilet city. Zena umi
pomahat druhym a n&kdy i pfinaset rozumné obéti. Vyzatuje z ni uvolnénost, pocit uspokojeni a radost z
uspéchu.

Poznamka: Stadia rozvoje problému u manzelky nebo partnerky a stadia uzdraveni nemusi prob&hnout tak, jak
jsou zde popsana. Problém s hazardem se mtize podatit zastavit diive, nez by dospél do stadia vyCerpani. To je
vyhodné. Na druhé strané nelze zarugdit, ze probéhnou vSechna stadia uzdraveni tak, jak jsou popsana. Idealni
stav popsany ve stadiu riistu ¢asto neprozivaji ani rodiny, kde se problém s hazardem nikdy neobjevil. Mohu
vam to prat, ale ne zaruéit. V nasledujicim textu se spole¢né zamyslime, jak se s hazardem v rodiné vyrovnat.
Uvedena doporuceni se osvéd¢ila jinym a mohou pomoci i vam.

Myslete pro zménu na sebe

Jste v obtizné situaci. Kdybyste se méla zhroutit, neprospélo by to nikomu. Myslet na sebe znamena napiiklad
oddg¢lit finance. Jeden patologicky hra¢, ktery mnoho let nehral, mi vypravél o svych osudech: ,,Manzelka méla
vlastni konto a moje finanéni krize ji viibec nezajimaly. Aby financovala moji hru nebo platila dluhy, to bych se
ji viibec neodvazil navrhnout.

Myslete na své télesné a dusevni zdravi

Délejte néco pro dobrou kondici, cvicte, plavte, relaxujte nebo se vénujte joze (viz dodatek) nebo tieba i jen vice
chod’te. Doprejte si také potfebny odpocinek. Nejen, Ze na to mate pravo, je to dokonce vase povinnost viici
sobé. Vyhybejte se alkoholu a jinym navykovym latkam. V obtiznych Zivotnich situacich jsou obzvlast
Skodlivé. Samoziejmé se vyhybejte jakékoliv formé hazardu, i kdyby parter chtél, abyste to zkusila. O
nebezpecich hazardu vite své!

Sit’ socialnich vztahii pomaha

KdyzZ pani Jana zjistila, Ze ten jeji utraci v hazardu spoustu penéz, nelenila a svéftila se svému i manzelovym
ptibuznym. Ze nebyl vé&né doma, ji vadilo. Nasla si tedy alespoit kamaradku, se kterou zagala chodit do
cviceni. Rozhodla se navs§tévovat jinou pfitelkyni, ktera se doma zotavovala po Graze. Své mezilidské vztahy
Jana neomezila, ale po té, co manzel zacal dé€lat hlouposti, vztahy mimo rodinu dokonce rozsifila.

Naproti tomu pani Irena, jejiz manzel mél stejny problém, se stahla do sebe. Za manzelovo hrani se strasné
stydéla. Trnula, aby se to nikdo nedozvédél. Tiha tajemstvi ji svazovala jazyk z obavy, aby se snad neprofekla.
VétSinu Casu po navratu z prace travila doma. Ven vychazela jen, kdyz to bylo nutné. Byla zatrpkla a nestastna.
A nyni dovolte otazku. Ci manzel si byl jist&j§i a choval se bezohledné&ji, ten Janin nebo Irenin? Ci Zivot byl i pfi
vsech tézkostech snesitelnéjsi? A kdo dokaze situaci zvladat na urovni, at’ uz se bude problém s hazardem
vyvijet jakkoliv? Stydét se za vlastni nestésti je zbytecné. Snad v kazdé roding se najde vEtsi nebo mensi
problém. Mozna jste slyseli historku o Buddhovi, za nimz pfisla Zena, které zemtelo dité, a zadala Gtéchu.
Buddha ji poslal hledat ve velikém mésté jediny dim, kde se nikdy nestalo nestésti. Takovy dim tam nebyl.
Zena pochopila, Ze utrpeni k lidskému Zivotu nerozluéné patii.

Cesta tvrdé lasky

Hazard a souvisejici problémy vyvolavaji u ptibuznych nejéastéji zmatek, hnév, bezmoc, odpor, smutek nebo
uzkost. Kupodivu ale s tim ¢asto ruku v ruce jde omlouvani hrace a zahlazovani nebo zakryvani jeho problémd.
Jeden nas pacient byl propustén ze Ctyt riznych zaméstnani pro zpronevéru. Rodina vzdy vSechno zaplatila. Po
Case se situace opakovala. O 16¢bé zacali uvazovat az tehdy, kdyz byla rodinna pokladnice dokonale prazdna.
Cesta tvrdé lasky znamena ptesné pravy opak. I kdyz hrac pisobi rodin¢ obrovské problémy, je mozné davat mu
najevo, ze ji na ném zalezi a Ze ho maji pfibuzni radi. A pravée proto vyzaduji zménu jeho chovani. Opakuji, Ze
zmeénu chovani, ne pouhé sliby. Jestlize neni hra¢ ochoten své chovani zménit, mél by se 1é¢it nebo nést
dasledky. Véené zahlazovani potizi nejen Ze mu nepomaha, ale nékdy piimo Skodi. Piib&hy pani Marcely, pani
Véry, pani Moniky, pani Ely a pani Zdeny napovidaji, jak mize zména chovéni vypadat:

Pani Marcela si vyminila, aby manzelovu vyplatu posilali pfimo na jeji bankovni tcet, se kterym manzel
nemize disponovat. Kdyz jde o n&jaky vetsi ndkup, s manzelem se poradi. Penize ale chodi vybirat zasadné ona.
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Pani Véra nechtéla, aby manzel chodil do hospody hrat a pit s kamarady. Protoze nebyl k nicemu podobnému
ochoten, nechala si soudem vyméfit ¢astku, kterou je povinen piispivat na domacnost, a pohrozila rozvodem.
Manzel pak musel ¢iny ukazat, co je mu milejsi. Védéla, ze dluhy, které manzel nadéla, bude muset po rozvodu
castecné splacet i ona. Kdyby v hazardu pokracoval, rozvedla by se co nejdiive, aby financni problémy jeste
nenaristaly.

Pani Monika se i s ditétem odst¢hovala k rodicim. Odtud s manzelem vyjednavala, za jakych podminek se vrati.
Jednou z nich bylo i jeho 1é¢eni. Slibt, Ze s hazardni hrou pfestane sdim, méla uz dost.

Pani Ela dokazala pfemluvit manzela, aby si naSel zamé&stnani, kde nebude vécné na cestach a které ho nebude
svadét k hazardu.

Pani Zdena byla jiz k viilli manzelové patologickému hracstvi rozvedena. Slibila mu, Ze pocka s Zalobou kvuli
neplaceni vyzivného, jestlize se pujde 1é¢it, prestane hrat a zaéne ji dluh splacet. Byvaly manzel jeji podminky
ptijal, protoze védél, Ze co fekne, to také udela.

Kde a jak ziskat spojence

Patologicky hrac¢ casto putuje od jednoho ptibuzného ke druhému. VétSinu z nich si rozhnéva nezaplacenymi
dluhy a Gasto i kradezemi. NeZ se ptibuzni navzajem domluvi a dohodnou na spoleéném postupu, uplyne
spousta &asu a dojde k mrzutostem a §kodam. Cim dfive se v rodiné dohovotite, tim 1épe. Jestlize patologicky
hraci pociti tlak ke zméné z vice stran, vzroste nadéje na zménu k lep$imu. Nespokojujte se s mlhavymi sliby.
Zadejte konkrétni kroky. Piesvédéte patologického hrade, aby zménil nebezpedné zaméstnani za vhodnéjsi,
pomozte mu piijmout 1é¢bu a zménit zplisob Zivota. Byva také vhodné ho pfimét, aby se ziekl dispozi¢niho
prava na zbytky tispor a mzdu.

Co kdyZ hrozi sebevrazdou?

Riziko sebevrazdy u patologickych hraca existuje v kazdém ptipad¢é. Manzel mozna zareaguje vyhroZzovanim
sebevrazdou, na varovani, Ze se s nim rozvedete, jestlize s hazardem okamzité neptestane. Neni vylouceno, ze se
0 to pokusi. Sebevrazda by ale v tomto pfipadé€ nebyla disledek rozvodu, ale hazardu. Jestlize nebude od
hazardu abstinovat a 1éCit se, je ohrozen stejné nebo vice, i kdyby mu okoli vychazelo nekriticky vsttic. Je teba,
aby to pochopil. Nedavejte se vydirat. Nejlepsi odpovéd’ je v pripad€ vyhrozovani sebevrazdou navrhnout nebo
zprostiedkovat psychologickou nebo psychiatrickou pomoc. Sebevrazedny pokus nebo vazné sebevrazedné
tendence mohou byt i divodem k nedobrovolné psychiatrické 16¢bé. V naléhavych ptipadech se obrat'te na linku
155, linku telefonické pomoci, 1ékatskou sluzbu prvni pomoci, praktického 1ékaie nebo jiného odbornika.

Jak pomaha Zivotni styl v prevenci i pri l1éceni

Zdravy zpusob zivota je duleZity pro vas i pro manzela. Vam pomaha udrzovat si dobrou kondici, jemu vyhnout
se nebezpeénym situacim. Je jasné, Ze je snadné&jsi nehrat na turistické stezce, nez v kasinu. Tieba prace na
zpusob Zivota nemuzete samoziejmé organizovat do vSech podrobnosti. Ur¢ité véci muzete ale pfi nejmensim
navrhnout: K bezpecnym a se hrou neslucitelnym zptsobtim traveni volného Casu patii vylet, navstéva
kvalitnich pratel, pfiroda, péstovani néjaké spolecné zaliby atd. Mizete manzelovi nebo partnerovi fici, co se
vam na jeho zptisobu zivota libi a co ne a pfi vhodnych pfilezitostech mu to i vickrat opakovat. Muzete se

pro sebe, pripadné i pro déti. Zvysuje se tim nadéje, ze se manzel prida. I kdyby to neudé€lal, ma to svoji cenu
pro dalsi ¢leny rodiny.

Profesionalni 1écba pro manzelky a partnerky patologickych hraca

Odbornou pomoc potiebuji nejen patologicti hradi, ale ¢asto i jejich blizci. Zivot s &lovékem, ktery ma tento
problém, je tézky. Jakmile se hra¢ pro lé¢eni rozhodne, dohodnéte co nejdiive, nejlépe ithned navstévu

v piislusném zatizeni. Jeho ochota se 1é¢it by totiz nemusela trvat dlouho. Je dobré takovou pfilezitost vyuzit.
Kde mutizete hledat pomoc vy a o jakou pomoc by se mélo jednat. Do zna¢né miry to zalezi na charakteru vasich
probléml. Mozna potiebujete pravni poradnu. Mozna vam pomiZze spiSe manzelsky poradce. Tiziva Zivotni
situace miize oteviit néjaké staré dusevni rany a potfebujete soustavnéjsi pomoc. V takovém piipadé bych
doporucéoval psychoterapii v n€kterém dobrém zatizeni. Pomize vam, abyste 1épe porozumeéla sob¢ i své situaci
a dokazala se s ni 1épe vyrovnat. Je jasné, ze kazdému mize vyhovovat jiny terapeut nebo styl prace.

V okamziku naléhavych krizi a dramatickych zhorSeni volejte linku telefonické pomoci nebo podobna zatizeni.
MozZna vas bude zajimat, Ze v zahrani¢i pracuje svépomocna organizace manzelek patologickych hra¢u. Jmenuje
se Gam-Anon a vychazi se stejnych principt jako organizace Anonymnich hrac¢a. Uz to, Ze si lidé s podobnym
problémem navzajem poskytuji oporu, ¢asto pfinasi obrovskou ulevu.

Nase oteviena ambulantni skupina se schazi uz dlouhd léta kazdou stiedu. Ugast piibuznych na ni je mozna

a velmi ji vitame.
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Patologic¢ti hraci a jejich déti

Patologické hraéstvi v rodin€ piisobi neptizniveé na vychovu déti a jejich dusevni vyvoj. Déti mozna neuméji
problém piesné pojmenovat, vétsinou vsak vyciti, Ze v rodin€ neni néco v poradku. Mladsi déti maji sklon
precenovat diisledky svého chovani a dokonce i mysleni. Dité si tak miize spojit napéti v rodin€ se svym
$patnym Skolnim prospéchem nebo s tim, ze neuklizi. Nartstaji v ném pocity viny. To je nebezpecné. Dité musi
vedét, ze problémy, které maji dospéli mezi sebou, nezavinilo. Hrubou chybou je délat si z nedospélého ditéte
spojence proti tatinkovi, ktery ma problémy s hazardem. Nese to s sebou dvé velka rizika. Dité neni na stiet

S dospélym problémovym rodi¢em pfipraveno. Bude se citit ohrozené a nejisté. Bude tak pfed¢asné vyhosténo z
détského svéta, kam patfi. Tim, Ze se dité proti otci spoji s matkou, mtze byt jeho vztah k nému nebo k jinému
muzi v rodin€ narus$en. Obnovovani je obtizné. Takové dit¢ se mozna bude v budoucnu velmi tézce ucit
respektovat muzskou autoritu, a to i v situacich, kdy je to potiebné. Co tedy délat, aby se ochranilo dité v rodiné,
kde jeden s rodi¢t hazardné hraje? Nejlepsi je problém s patologickym hraéstvim rychle a u¢inné vyiesit 1é¢bou
a abstinenci od hazardu.

| v ptipadg, Ze problém s hazardem trva, mélo by dité jasné védét, ze ono nezavinilo nedobré situace v okoli.
Ulohu nefungujiciho nebo $patné fungujiciho taty miize ¢astené pievzit stryc, tchan, déda, rodinny piitel nebo
spolehliva jind muzska osoba. Pii vSech problémech a potizich by méla zistat v rodin¢ atmosféra, ktera je pro
dité ptedvidatelna. Mélo by naptiklad védét, ze v ur¢itou hodinu bude pfipraveno jidlo, Ze se bude pamatovat na
oslavu jeho narozenin nebo Ze se bude na dobrou noc vypravét pohadka.

Vyfesi to, Ze partner s hazardem prestane, v§echny problémy?

Ve vétsiné manzelstvi patologickych hra¢u se vztahy vyrazné zlepsi poté, co muz skonéi s hazardem. V druhé
poloving ne tak docela. Je to mimo jiné proto, ze v obdobi, kdy ¢lovek ztracel ¢as hazardem, se hromadily
nefe$ené problémy. Manzelé nebo partnefi si od sebe mohli odvyknout. Mze se objevit sexualni nesoulad nebo
odlisna vzajemna ofekavani. Neékteré potize se ¢asem upravi. Jiné si vyzadaji odbornou pomoc napt. v poradné
pro rodinu, manzelstvi a mezilidské vztahy.

Kdyz je hracem vase dité. Doporuceni rodi¢im

Prectéte si, prosim, predchozi partii pro manzelky a partnerky hraca. I vas se totiz velmi tyka udrzovani si

vlastni kondice, cesta tvrdé lasky i hledani spojencti. Tim nejdiilezitéj$im spojencem pii vychové ditéte byva

vétsinou druhy rodi¢. Také pro vas je dulezity zivotni styl. Profesionalni 1é¢ba je uzite¢na pro dité i pro rodice.

Prosim také, abyste si piecetli kapitolu o prevenci. I tam najdete ledacos uzite¢ného, i kdyz tam uvedena

doporuceni nemusi stacit ke zvladnuti slozitého problému.

Situace rodice, jehoz nezletilé dité se stalo patologickym hracem, je jina nez kdyby se jednalo o dospélého.

Nezletilé dité nelze prosté vyhodit z domu nebo ho nechat doma a odstéhovat se. To by bylo v rozporu se

zakonem. Nezletilé dité je také na rodin€ v mnoha smérech zavislejsi nezli dospély clovek. To je do jisté miry

vyhoda. Rodiné to poskytuje vétsi moznost natlaku ke zmeéné chovani. Je dilezité, aby rodice problémového
ditéte dobfe spolupracovali. Kdyby se jim to nedafilo, mladistvy hra¢ dovedné vyuzije jejich rozpori, aby mohl
pokracovat v hazardu. Pokud rodiée nezvladaji situaci sami, méli by vyhledat pomoc odbornika. Rodic¢e nékdy
hazard omlouvaji. Zahlazuji maléry a pomahaji, kde se da. To rozhodn€ nesmi vést k odkladani skute¢ného
feSeni. Tim je zména chovani a abstinence od hazardu. Pokud toho neni dité schopno, musi za¢it 1é¢ba. Pravé
hromadici se problémy obvykle vedou hazardniho hrace, at’ zletilého nebo nezletilého, k 16¢bé a zméné

k lepsimu.

Co délat?

e Opatfete si informace. Pomtze vam to situaci ditéte Iépe pochopit a efektivnéji jednat. V souéasnosti (rok
2012) je nejlepsim zdrojem informaci o patologickém hraéstvi v esting tato kniha a kniha ,,Jak piekonat
hazard®, kterou vydalo v roce 2011 nakladatelstvi Portal.

e Uveédomte si své moznosti. Mladistvy patologicky hra¢ byva vétSinou nezraly a neschopny se o sebe sam
postarat. Muze tisickrat pohrdat nazory rodicu, ale vétsinou si nedokaze opattit zakladni prostredky k Zivotu.
V tom je vase Sance a sila. Urcitou zakladni péci jste sice povinni nezletilému ditéti poskytnout, ale mélo by
citit, Ze je to jiné, kdyz se chova rozumné a kdyz ne. Cilem je, aby dit¢ pochopilo, Ze skute¢na samostatnost
predpoklada schopnost se o sebe postarat.

e Vneste do finan¢niho hospodafeni ditéte potadek, nedavejte mu vétsi ¢astky penéz. Jestli ma néjaké vlastni
ptijmy, trvejte na tom, Zze budou pfichazet na bankovni ucet, s nimz nebude moci mlady patologicky hra¢
sam disponovat. Finan¢ni operace vétsiho rozsahu provadejte zasadn€ sami.

e Vytvoite zdrava rodinnd pravidla. Dité by mélo védet, jaké predvidatelné disledky bude mit jeho jednéni.
Meélo by mu byt jasné, Ze je vyhodnéjsi, kdyz se bude chovat ptijatelné.

e Predchazejte nud¢. Musite pocitat s tim, ze muize byt nutné travit v prvnim obdobi s ditétem mnohem vice
Casu. M¢li byste mit prehled, kde je, co dél4, zamyslet se nad jeho dennim programem a zivotnim stylem.



66

Pomozte mu se odpoutat od nevhodné spole¢nosti. To ma pro ptekonani problému ¢asto podstatny vyznam.
Jestlize vam potomek tvrdi, Ze si s lidmi chce jen povidat, bud’ Ize, nebo podcenuje nebezpeci. Pocitejte s
tim, ze v prvnim obdobi je tieba s ditétem travit podstatn€ vice Casu.

Posilujte sebevédomi ditéte. Najdéte a udrzujte kiehkou rovnovahu mezi kritickym postojem viéi chovani
ditéte (,,nelibi se ndm, ze hazardn¢ hrajes*) a respektem vii¢i jeho osobnosti a lasce k nému (,,vazime si té
jako ¢lovéka a zalezi ndm na tobe®). Je to t€zké, je to vSak nutné. Stejn€ nutné je i ocefiovat tiebas drobné
pokroky a zmény k lepsimu. Je také tieba vidél silné stranky ditéte, jeho moznosti a dobré zaliby, které ma
mozna z pfedchozi doby a na které se da navazat.

Spolupracujte s dal§imi dospélymi. Velmi dilezita je spoluprace v rodin€. Rodiée by se méli ve vychové
problémového ditéte dokazat domluvit. Jenom tak totiz nebude dité uzavirat spojenectvi s tim rodi¢em, ktery
mu prave vic dovoli. Neni snad nutné zdlraznovat, Ze to by se nakonec vymstilo obéma. Dulezita je i
spoluprace v ramci §irsi rodiny zahrnujici napf. prarodice, z nichz by dité¢ mohlo vylakat dalsi penize nebo je
okradat. Spolupracujte také s 1é¢ebnymi zatizenimi, $kolou, ptipadné dal§imi institucemi. Casto aZ vazné
minéna hrozba ustavni vychovy, nebo hrozba ohlaseni kradeze v domécnosti na policii mohou pfimét
dospivajiciho pfijmout lécbu.

Bud’te pro dité pozitivnim modelem. K tomu je nutné, abyste myslel i na své zdravi a télesnou a dusevni
kondici a abyste mél své kvalitni zajmy. Rodi¢ upnuty pouze na problémové dité€ je velmi snadno
manipulovatelny a da se lehce vydirat.

Najdéte profesionalni pomoc pro dité i pro sebe. V pfipad¢ manzelskych nebo partnerskych problémi se
miZete napf. obratit na poradnu pro rodinu, manzelstvi a mezilidské vztahy. Uzitecnou praci konaji i linky
telefonické pomoci, centra krizové intervence a dalsi zafizeni. Polozte si otazku, co by bylo vasim nejvétsim
problémem, kdyby bylo dité v pofadku. Pamatujte, Ze zvladanim svych problému zvysujete i $anci na
ovlivnéni ditéte.

Pristup k ditéti, které ma problémy s alkoholem nebo jinou drogou, shrnuje anglické souslovi ,,tough love®,
Cesky to znamena ,,tvrda laska*. Mysli se tim dobry vztah k ditéti, snaha mu pomoci, ale zaroven
cilevédomost a pevnost.

Uvédomte si, ze néktera zaméstnani se pro dité s timto problémem nehodi (napf. ¢iSnik, obchodnik apod.)

a pomozte mu najit si vhodnou $kolu nebo uéebni obor. Jak se o tom zmiilujeme na jiném miste,
nejvhodnéjsi je prace s pravidelnou pracovni dobou, prace, kde se nevyskytuji volné finanéni prosttedky ani
nepiedvidatelné a nekontrolovatelné piijmy. Vyplatu je spravné odesilat na bankovni Gcet, s nimz by mlady
patologicky hra¢ nemél mit moznost sdm disponovat.

Cemu se vyhnout?

Nepopirejte problém. Zbyteéné by se tak ztracel ¢as, prohluboval by se problém a rostly by dluhy.
Neskryvejte problém. Nékdo se za takovy problém stydi a taji ho. Aby se dokazal v situaci Iépe orientovat a
citoveé i rozumové ji zvladat, mél by si naopak o problému s nékym divéryhodnym a kvalifikovanym
pohovotit. M¢l by také hledat spojence.

Netrvejte na rozumném vysvétleni. Dit¢ ho vétsinou neni schopno poskytnout, i kdyby chtélo. Patologické
hracstvi nema jedinou pficinu, ale jeho kofeny lze hledat v mnoha rovinach. Uplatiiuje se zde nejen osobnost
ditéte nebo rodina, ale také dostupnost riznych forem hazardni hry, zebficek hodnot ve spoleénosti, Zivotni
styl, tlak reklamy a dalsi okolnosti.

Neobvinujte partnera. Na to, abyste si vyfizovali s druhym rodicem ditéte staré ucty a navzajem se
obvinovali, neni naprosto vhodna doba. Minulost se zménit neda, budoucnost nastésti ¢asto ano.
Nezanedbavejte sourozence problémového ditéte. Sourozenci problémového ditéte jsou vice ohrozeni,
problémem v roding trpi a vasi pé¢i a vas zajem potiebuji.

Nefinancujte hazardni hru a neusnadniujte jeji provozovani. S tim souvisi i to, aby rodina zabezpecila cenné
predméty a nenechala se okradat. U patologickych hract byva vétSinou otazkou Casu, kdy se za¢nou ztracet
penize, Sperky a dalsi cenné pfedméty. Nejde tu jen o majetek, ale také o okolnost, Ze ukradeny majetek
slouzi $patné véci, totiz rozvoji patologického hracstvi. Argument, Ze by si dit¢ opatfilo prostfedky jinak,
napf. kradezemi mimo rodinu, neobstoji. Pokud bude problém pokracovat, je pravdépodobné, ze k tomu
dojde stejné.

Nedejte se vydirat. Vyhrozovani atékem nebo sebevrazdou je ¢astym a oblibenym zpisobem vydirani
rodict. Tato rizika u patologickych hract existuji. Tim, ze rodice pod jejich tlakem ustupuji, ovsem riziko
nesnizuji, ale zvysuji

Riziko sebevrazedného jednani nepodcenujte. Pokud o této moznosti dit€ hovoti nebo mate v tomto sméru
podezieni, vyhledejte odbornou pomoc. Muzete se obratit na dorostového psychiatra, dorostového I1ékare,
psychologa v pedagogicko-psychologické poradné. V piipadé nahlého ohrozeni Zivota nebo zdravi volejte
zéachrannou sluzbu (Cislo 155).

Nedejte se vydirat pochybnymi znamymi ditéte, ktefi na vas vymahaji penize, jez jim dit¢ udajné¢ dluzi.
Dluhy za dité€ nejste povinni platit. Jestlize mu nékdo hazard umoznil, porusil zakon. Z jiného telefonu, nezli
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je vas, ohlaste celou zalezitost na policii a s policii spolupracujte. O imyslu informovat policii vydéracim
nefikejte. NemiZzete mit jistotu, ze zaplacenim penéz by cela zalezitost skoncila. MozZna by se prave naopak
stalo dit¢ pro provozovatele hazardni hry o to pfitazlivéjsim objektem zajmu.

e Nevyhrozujte détem nécim, co nemtizete nebo nechcete splnit. Ztraceli byste tim diveéryhodnost.

e Nemlat'te dité s timto problém. Fyzické nasili vétsinou nevede k cili. Casto jen Zivi v ditéti pocit
ukfivdénosti, vede k sabotovani snah rodi¢t a k utékim. Nejednejte chaoticky a impulzivné.

o Nespoléhejte na prarodice. Nastehovat mladistvého patologického hrace k babicce ma vétSinou
predvidatelné dtsledky. Babicka bude okradena, mozna i tyrana a situace se bude zhorSovat. Problém, ktery
obtizné zvladate vy, sotva zvladnou prarodice.

o Nezabouchnéte dvete navzdy. I kdyz dospélé dité odejde, je dobré byt ptipraven mu pomoci, pokud pfijme
urcité podminky.

o Neztracejte nadéji. Vasim tichym spojencem je ptirozeny proces zrani. Problém se da ptekonat, i kdyz to
muize trvat dlouho.

TFi pribéhy se §t’astnym koncem pro inspiraci a zamysleni

Michal

Michalovo podivné hospodateni s penézi a jeho finan¢ni naroky délaly rodic¢im trochu starosti. Poradné je ale
zarazilo az to, kdyZz se z domova zacaly ztracet penize. Teprve pak vyslo najevo, na¢ potfebuje ,,Misa“ penize.
Na automaty. Rodiée se rychle dohodli. Michalovi hazard zakazali a zajistili nad nim vétsi dohled. Po $kole
pujde za tatou do prace a podle svych moznosti mu vypomuze. Hotové penize syn do ruky prakticky nedostane.
Synovy protesty ustaly ve chvili, kdy se zminili o Gstavni vychové. Protoze problém zachytili pomérné brzy a
jednali energicky, Michal hrani v¢as nechal.

Ondra

Ondrovi rodi¢e méli se synem vlekly problém. Az kradez rodinnych $perkd, které syn prodal a penize prohral, je
privedla k rozhodnuti jednat. ,,Bud’ se ptijdes 1é¢it, nebo ohlasime kradez policii,” znélo nekompromisni
ultimatum. Syn sice bez nadSeni, ale piece jen l1écbu pfijal a rodice pfi ni spolupracovali. Trochu je ale
prekvapila nasledujici komplikace. KdyZz rozruch kolem synovych problémt utichl a on se zacal chovat
rozumng, objevily se nefeSené problémy mezi nimi. Proto sami vyhledali pomoc v poradné pro rodinu,
manzelstvi a mezilidské vztahy.

Syn Kucerovych

Kdyz se Kuéerovi dozvédéli, Ze syn hraje a kvtli tomu se dopustil i kradeZe, reagovali na to upIné odli§né. Pan
Kucera byl hned se v$im hotov. Patnactiletého syna chtél vyhodit na ulici, at’ se stara, kdyz si neumi vazit penéz.
Maminka z toho byla naopak tzkostna, méla o syna strach a vselijak ho omlouvala. Chtéla se pfedev§im
vypravit na policii a néjak urovnat drobnou kradez, které se syn dopustil. Nakonec se ale rodice dohodli. Tatinek
slevil ze svého radikalismu a uklidnil se. Maminka naopak pochopila, Ze jenom odpousténim by se nic
nevyfesilo, Ze je také potieba klast rozumné naroky. Jednalo se o po¢inajici problém a podafilo se ho za pomoci
profesionalni 1é¢by zvladnout.

Zacal si puijcovat penize a kradl i doma, situace se zhorsovala, zacinali u nas zvonit véritelé a vymahat penize.
(Matka sedmnactiletého patologického hrace)

Co prestal hrat, je z neho uplné jiny clovek. (Manzelka patologického hrace)
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Problém s hazardem v pracovnim prostredi — co mohou udélat
spolupracovnici a nadrizeni

Néktera rizika hazardu v pracovnim prosti‘edi

K rizikovym zaméstndnim patii stres, nedostatecna dohled nadtizenych, velké ¢astky penéz, které jsou

pracovnikovi snadno dostupné. Riziko také zvysuji alkohol a jiné drogy v pracovnim prostiedi. K velmi

nebezpecnym zaméstnanim patii i prace v hernach a kasinech (stres, interpersonalni konflikty, ergonomicka

rizika, $patny vzduch a pasivni koufeni, pocit fyzického ohrozeni, hluk, sménny provoz, pocity odcizeni).

Pomérné Casto se setkavame s problémy plisobenymi hazardem u profesionalnich sportovci nebo podnikateld.

Problémy s hazardni hrou se ale mohou vyskytnout i u relativné bezpeénych zaméstnani Rizika a projevy

hazardu v pracovnim prostiedi lze shrnout nasledovné:

e Pozdni ptichody a absence, nepfimétené dlouhé poledni prestavky. Nevysvétli predéasné odchody nebo
vzdaleni se z prace, piipadn¢ lze.

e Zadosti o diivéjsi vyplaceni zalohy.

o Tajnustkarstvi, neochota hovofit o finan¢nich zalezitostech.

e Vybirani neplanovanych dnti dovolené.

o Kolisani nalad, podrazdénost.

o Konflikty se spolupracovniky kvili dluhtim.

e Ekonomicka situace je hor$i nez by odpovidalo vysi vydélku.

e Exekuce na plat.

o Navstévy véfitelll na pracovisti nebo vzrusené telefonaty s nimi.

e Zneuzivani sluZzebniho telefonu a internetu, napt. béhem pracovni doby navstévuje internetové stranky, které
souviseji s hazardem.

e Zabyva se V pracovni dob¢ materialy, které se tykaji hazardu (napf. sportovnimi vysledky).

e Organizovani hazardu na pracovisti nebo ¢asty hovor o ném.

e Zaméstnavatel by také mél zbystfit pozornost, kdyz zaméstnanec pracuje neptimétené dlouho prescas nebo

kdyz ma jeden ¢i vice vedlejsich pracovnich pomérii. Signalizuje to vySsi potiebu penéz a také vyssi riziko

urazl a chyb v praci. U patologickych hract byva nezdrzenlivy vztah k praci Casty, souvisi s jejich finanéni

situaci a nékdy i s osobnostnimi rysy.

Zhorsena kvalita prace a vyssi riziko Grazi v dusledku vycerpani.

Osobni nebo ukradené véci prodava v praci.

Krade majetek zaméstnavatele a pokousi se ho prodat jinde. Dopousti se zpronevér, podvodi nebo korupce.

Pouziva k hazardu penize zaméstnavatele.

Horsi komunikace — 1ze, mlzi a vyhyba se komunikaci.

Vyssi riziko soubézného zneuzivani alkoholu nebo jinych drog.

Prevence a kratka intervence v pracovnim prostiedi

Zaméstnavatel by si mél chranit sebe i své zaméstnance. Problémim piisobenym hazardem je 1épe predchazet.

Je mozné doporudit nasledujici:

e O nebezpedi hazardu a jeho projevech zejména v rizikovych zaméstnanich by méli byt pracovnici
informovani, aby dokazali tento problém Vv okoli v€as rozpoznat.

e Zameéstnavatel by nemél tolerovat hazard na pracovisti.

e Pracovni internet ani telefon by nemély byt zamé&stnanci zneuzivany k hazardu, rizikovy obsah internetu
muze zaméstnavatel zablokovat.

e Pristup k penéziim a cennostem zaméstnatele by mél byt nalezité zabezpecen.

o Jestlize nékdo problémove hazardné hraje nebo hral, nemél by mit volny pfistup k prostiedktim patiicim
zameéstnavateli. Nemély by mu byt také svérovany ukoly, pii kterych hrozi riziko zpronevéry, kradeze nebo
podvodu.

e Prevence problému ptisobenych hazardni hrou se prolina a potencuje s prevenci $kod piisobenych alkoholem
V pracovnim prostiedi, alkohol totiZ mimo jiné zvySuje riziko jinych ndvykovych problémd.

o Jako prevenci lze doporucit zdravé formy prevence profesionalniho stresu (napf. nacvik relaxacnich technik,
dovednosti rozhodovani, planovani ¢asu, vhodné pohybové aktivity).

e Ve vyhod¢ je zaméstnavatel, ktery dokaze problém s hazardem u zaméstnance v¢as rozpoznat
a intervenovat. Jestlize hazard plisobi zaméstnanci pracovni problémy, miize zaméestnavatel podminit trvani
pracovniho poméru nalezitou 1é¢bou a abstinenci od hazardu. Informace o tom, kam se obratit 0 pomaoc, Ize
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ziskat na nékteré z mistnich linek telefonické pomoci nebo v mistni ambulanci pro 1é¢bu navykovych
nemoci.

Jestlize mé majitel firmy problém s hazardni hrou a fadné se nelé¢i, zaméstnanci by se méli pfipravit na
komplikace a uvazovat o zméné mista. Finanéni krize a krachy byvaji v takovém ptipadé casté. Velka
obezfetnost je namist€ i v ptipad¢ problémového hazardniho hrani u spolecnika nebo obchodniho partnera.
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Prevence S§kod pusobenych hazardem je véci vSech

Patologické hraéstvi nema jedinou pri¢inu. Proto také u¢inna prevence zahrnuje vice rovin. Nejde jen o to
predchézeni patologickému hracstvi. Z ptedchoziho textu vime, ze i velka prohra mize zptsobit spoustu
mrzutosti a problémd, i kdyZ se nejednd o patologické hracstvi. Rizové sny o vyhie demoralizuji a odvadé;ji
¢lovéka od kazdodenni skromné placené, ale prospésné prace. Prevence problémi zptsobenych hazardem,
drogami a alkoholem nebo drogami ma mnoho spole¢ného. Proto byva vyhodné je spojovat a zasadit do Sir§iho
ramce povzbuzovani ke zdravému zpisobu Zivota.

Co muze udélat jednotlivec?

Pfedevsim sam hazard bojkotovat. Mize také pied hazardem varovat piatelé a znamé. To je velmi dilezité.
Pravé od vas to mozna ten ¢i onen konkrétni ¢lovek ptijme 1épe nez od kohokoliv jiného. Bojkot hazardu z vasi
strany prospéje vam i spolecnosti.

Co mohou udélat rodice?

Je toho hodné a do zna¢né miry se to kryje se zdsadami prevence problémi zptisobenych alkoholem a drogami.
Doporucuji proto knihu ,, Alkohol, drogy a vase déti“ (dostupné na www.drnespor.eu). Zde jen v bodech
pfipominam hlavni zasady:

1. Ziskejte duvéru ditéte, naucte se naslouchat tomu, co fika, vénujte mu potiebny cCas.

2. Opatfete si informace o hazardu a drogach, abyste o nich mohli s ditétem zasvécené hovofit. Vyberte si

k takové debaté vhodny okamzik.

3. Predchazejte tomu, aby se dité nudilo. Toho muzete dosahnout tim, Ze ho vhodné zaméstnate v roding, nebo
mu najdete dobrou spolecnost a zaliby mimo ni.

4. Stanovte a prosazuje zdrava pravidla. Zakladnim pravidlem pro nezletilé je nikdy a za zadnych okolnosti
zadny hazard. Za poruseni pravidla by mély nasledovat pfimétené a piredvidatelné sankce, napt. kraceni
kapesného. Uvedené se samoziejmé tyka i alkoholu a drog.

5. Bud'te pro dit¢ dobrym modelem. Dité vyciti, ze i pro vas maji penize, které jste si poctivé vydelali, vétsi
cenu, nez kdybyste je nékde nasli nebo vyhrali. Samo to jesté dité zcela nechrani, protoze je vystaveno i dal§im
vliviim. Jestlize hazard neprovozujete, je ale to vyborné a prospiva to vam i celé rodiné.

6. Dité by mélo védét, ze ur¢ité véci musi umét odmitnout. Mezi né patii i nabidka hazardu. O zptsobech
odmitani uz podrobné vime z pfedchoziho textu.

7. Chrante dité pted nevhodnou spole¢nosti mimo jiné i tim, Zze mu najdete vhodné ptatele a kvalitni zaliby.

8. Posilujte zdravé sebevédomi ditéte a ocenujte jeho upfimnou snahu a Gsili. Ukazujte mu jeho dobré moznosti.
9. Podle potieby spolupracujte i s dal§imi dospélymi, skolou, pfipadné odborniky.

10. Jestlize se objevi problémy s hazardem u ditéte, je tfeba je energicky zvladnout. VyuZivejte moznosti
profesionalni pomoci. Cim dfive se zaéne problém fesit, tim je to snazsi.

Co muze délat Skola?

Mize prosazovat zakaz jakéhokoliv hazardu ve Skolni budove a jejim okoli. Ucitelsky sbor jedné prazské skoly
se tvrdé€ postavil proti otevieni brlohu v sousedstvi. Prevenci problému ptisobenych hazardem je vhodné zasadit
do ramce vychovy ke zdravému zptisobu Zivota a spojovat ji s prevenci problému a drogami. Do zna¢né miry se
totiz ptekryvaji a daji se provadét spolecné. Pro normalni populaci déti a dospivajicich jsou nejaéinngjsi
interaktivni programy, pti kterych se dité u¢i socialnim a jinym dovednostem. Sem patii schopnost odmitat,
relaxovat nebo znalost toho, kde hledat pomoc pro rizné problémy. Nabizeni pozitivnich alternativ

k rizikovému chovani je u¢inné zejména u déti a dospivajicich se zvySenych rizikem. O jaké pozitivni
alternativy se bude jednat, zalezi na individualnich potiebach. Informace o ti€innych preventivnich programech
na Skolach najdou zajemci na www.drnespor.eu.

Co mohou délat zaméstnavatelé

Na toto téma vice v piedchozi casti knihy, zde jen stru¢n€. Zameéstnanec patologicky hrac je néco jako ¢asovana
bomba a mize velmi poskodit poveést podniku a zptisobit velké ekonomické Skody. Prevenci a v€asné 1écbé
proto zejména americti zaméstnavatelé vénuji pozornost. | v tomto ptipadé se prevence problémi plisobenych
hazardem spojuje s prevenci problému pisobenych alkoholem a drogami a podporou zdravého zptsobu Zivota
zaméstnancl. Diilezité je problém co nejdiive rozpoznat a zprostiedkovat 1écbu. U patologickych hrach se Casto
pouziva ultimatum ,,.Bud’ se piijdete 1éCit, nebo dostanete vypoved.«
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Co mohou délat ti, kdo provozuji hazard

Nejlepsi by bylo, kdyby $li délat néco prospésného, to je ale asi ani nenapadne. Mé&li by tedy ve vlastnim zajmu
strikin¢ dodrzovat vékovou hranici 18 let. Nic neposkozuje bez toho $patnou povést hazardu jako nezletili
patologicti hraci. Méli by také umét rozpoznavat patologické hrace a doporucit jim 1écbu - penize, které jim do
heren pfinaseji, jsou totiz ukradené, vypiijcené nebo zpronevéiené a jsou zdrojem problémi. Patologicky hra¢
by se mél 1¢it, ne hrat. Konecné zaméstnanci v tomto oboru by zasadné neméli hazardné hrat. Hrozi jim totiz,
ve vetsi mife nez ostatnim, nebezpeci patologického hracstvi. Kdo jinému jamu kopa, ¢asto do ni sam spadne.

Co mohou délat sdélovaci prostredky?

Mohou nabizet lepsi moznosti traveni volného ¢asu, nez je hazard, a nabizet pozitivni modely lidi, kteti maji
kvalitni zaliby a pro néz je prace dulezita sama o sobé. Média by méla dat prostor i debaté tykajici se nebezpeci
hazardu a moznostem, jak ho snizovat. Rozhodné by se sd€lovaci prostfedky nemély propujéovat k pfimé i
nepiimé reklamé hazardu, jak se v soucasnosti Casto déje.

Co muze délat spole¢nost?

Utinna prevence zahrnuje snizovani poptavky po hazardu a snizovani jeho dostupnosti. Poptavku Ize snizovat
pomoci u¢innych programti zahrnujicich pokud mozno vice sektort (jednotlivec, rodina, vrstevnici, $kola,
pracovisté, sd€lovaci prostfedky atd.). Dostupnost lze sniZzovat za pomoci zakont a omezenimi ur¢itych druht
hazardu. Ptislusné zakony je také tifeba nekompromisné prosazovat. To se u nas v soucasnosti (2012) nedéje.
Vyzkumy prokazaly, ze ty staty v USA, které maji piisné zakony omezujici hazardni hry, maji o 70 % nizsi
vyskyt patologického hraéstvi v porovnani se staty, které takové zakony nemaji. Reklama hazardu by méla byt
zakazana. Vyznam ma i spolecenské klima - spolecnost, ktera nepovazuje penize ziskané jakkoliv za nejvyssi
hodnotu a neoslavuje hromadéni penéz a riskovani, je ve vyhodé.

Prevence zalozena ve spoleé¢nosti

Prevence zalozena ve spole¢nosti (community based prevention) znamena spolupraci riznych slozek spoleénosti
(rodice, skola, vrstevnici, zdravotnici, ifady, média, soukromy sektor, z4jmové a sportovni organizace mladeze,
pedagogicko-psychologické poradny, cirkve, svépomocné organizace policie atd.). V idealnim pfipadé jsou pak
déti a dospivajici koordinované ovliviiovani z mnoha stran.

Zkugenost s hazardni hrou na automatech v Ceské republice, rok 2003 (vék 16 let, studie ESPAD)

Parkrat zarok  |1x-2x za mésic| Alesponi 1x tydné | Témét denné
Chlapci 12,0 % 3,6% 1,6 % 1,1%
Divky 6,7 % 0,9% 04 % 0,2%

Uvézneni patologického hrace vétsinou nevede ke zlepsSeni. Nékteré rysy Zivota ve vézeni, véetné toho, Ze je tam
patologicky hrac¢ hazardni hie vystaven, mohou tuto poruchu jesté zhorsit. (Citace z odborného casopisu
Psychiatr. Clin. North Am., 1992, 15, ¢. 3, 5. 647-660)

Nespor, K.: Navrat do zemského rdje

Léto je pro mnoho z nds casem cest. Po listopadu 1989 se stalo cestovani do ciziny mnohem snazsi. Bohaté jsem
toho vyuzival v devadesdtych letech. Po case jsem ale zjistil, Ze mé cestovani viastné nebavi. Od té doby cestuji
Jjenom tehdy, kdyz zisk z cesty jasné prevdzi nepohodli a vynaloZeny cas. Takova situace nastala letos, a tak jsem
se vypravil do Slovinska. Nebudu popisovat, co jsem tam délal, ale pouze to, jak jsem se vracel domii.

Viaky ve Slovinsku i v Rakousku, jimiz jsem cestoval, byly ¢isté a na minutu piesné. Slovinci na mé piisobil
prostym a cistym (myslim i vnitrné cistym) dojmem. Rakousti urednici cestujici viakem z prace domii byli
priodeni asi tak, jakoby prave vyrazili na viastni svatbu. Sotva jsme prekrocili hranice, zacal rychlik nabirat
zpozdéni. Nékde v Ceskych Budéjovicich do viaku nastoupila skupina hlucnych priopilych ctyricatniku. Ze
zpuisobu jejich komunikace se zddlo, Ze se nachazeji v hospodé a sleduji néjaké fotbalové utkani, které rozhoduje
podplaceny rozhodci. Nastésti necestovali az do Prahy. Jiného prosedivélého obézniho opilce vratce kracejiciho
Z jidelniho vozu jsem potkal v ulicce. Podarilo se mi uhnout, na kolizi bych vzhledem ke své konstituci doplatil
spise ja, nez on. A pak uz Praha Wilsonovo ¢ili Hlavni nadrazi prizdobené sbirkou hazardnich automatu tak,
aby na né kazdy videél. Na automatech mistni zoufalci prohravaji nakradené penize nebo penize, o které
pripravili stradajici rodiny ¢i rodice.

Ze by spolu zpozdeéni, piti alkoholu a ty zatracené automaty néjak souvisely? Jsem rdd, Ze uz jsem zase doma. A
také se stydim. Nesel by ten zemsky rdj opévany Skroupem a Tylem trochu vylepsit? (Publikovino v Lidovych
novindch.)
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Doplnujici informace a navody

Co délat, kdyz nemate praci

Vas problém ma stranky. Ta vnéjsi se tyka praktickych zalezitosti a ta vnitini se tyka télesné a dusevni kondice.
Obe¢ spolu navzajem souviseji. Tim, Ze si udrzujete dobrou télesnou a duSevni kondici, zlepSujete své moznosti
a perspektivy. Mladi lidé, u nichz se jesté neupevnily pracovni navyky, by méli tato doporuéeni ¢ist zvlaste
POZOrné.

1. Nejlogictéjsi je samoziejme najit si novou praci - tiebas i v jiném oboru nebo na ¢astecny vazek. Ale pozor!
* Nevhodné je pracovni prostiedi, kde se hazard provozuje, tj. vSelijaké ,,brlohy*.

* Nevhodna je i prace, kde se vyskytuji volné finanéni prostfedky a kde pfijmy jsou nepravidelné a
nepiedvidatelné.

* Nevhodny je trojsménny provoz a nadmeérny stres. Nadmérny stres a nepravidelny zptisob zivota totiz snizuji
odolnost a komplikuji lé¢eni.

Najit idedlni praci nemusi byt vzdy snadné. Je dilleZité, abyste se nedal odradit piipadnym netspéchem. Zadost
0 misto je spojena s moznosti odmitnuti. To, ze byl nékdo odmitnut, nevypovida nic o jeho kvalitach odbornych
a lidskych. Roli zde hraje mnoho dalsich okolnosti. Hledejte, bud’te trpélivi a pruzni a v dobrém smyslu slova
ptizpisobivi.

2. Uvédomte si, Ze ve spole¢nostech zapadniho typu jsou Castéjsi zmény mista a nezaméstnanost béznou véci. I
kdyz nemate zaméstnani, uchovejte si sebedtivéru a hrdost. Zdravému sebevédomi pomaha i péce o zevnéjsek,
obleceni, uces, panové se nezapomenou holit.

3. Obavy ze ztraty zaméstnani nebo nezaméstnanosti jsou ¢asto provazeny pocity uzkosti a smutku. Tyto pocity
znepiijemiuji zivot a mohou omezovat tvorivé schopnosti lidi. Nelitujte se. Deprese a tizkosti se daji zmirnit
pomérné jednoduchymi prostiedky. Odborné studie prokazaly priznivé G¢inky pfiméfeného télesného cviceni
(napt. del3i prochazka), télesné prace, chiize, jogy a relaxace i psychoterapie. Uzkost v souvislosti s hledanim
mista muzete snizit tim, Ze si rozhovor s pfipadnym zamé&stnavatelem piipravite a predem si ho nacviéite.

4. Pamatujte, Ze zivot neni sprint, ale zdvod na dlouhou trat’. Dtlezité je divat se do vzdalené&jsi budoucnosti.
Nemuizete-li sehnat misto, mizete rozsifovat svoji kvalifikaci a ziskat dovednosti, které vam prospé&ji

v budoucnosti. Sem patii rizné rekvalifikaéni kursy, studium jazyka, ziskani néjaké femeslné zru¢nosti apod.
5. Néktefi nezaméstnani vyuzivaji své situace k zapojeni se do riznych zajmovych, nabozenskych nebo jinych
organizaci. To jim dava opravnény pocit zivotniho naplnéni, rozvijeji tim své schopnosti a mohou navazat
uzite¢né znamosti. To jim nékdy pomize k ziskani mista. Nezaméstnanost 1ze n¢kdy vyuzit i k rozvoji zajmu a
konickt (samoziejmé pokud to umozni finance). Z toho, co nejprve vypadalo jako zajem nebo koniéek, se
n¢kdy mtize postupné stavat i uspokojivé zaméstnani. Kvalitni zajmy navic rozvijeji vase tvorivé schopnosti,
zvySuji sebevédomi a zpiijemiuji zivot.

6. Vénujte potfebnou pozornost roding a mezilidskym vztahim. Dobré vztahy v roding a pratelské vztahy mimo
ni napomahaji udrzovat vasi kondici a snaset rizné zivotni t€zkosti. Nezaméstnanost mtize nékdy vést k
prerozdeleni ukolt v domacnosti a k tomu, abyste se roding vice vénovali.

7. Pamatujte, Ze $kodliviny, jako alkohol nebo jiné navykové latky, jsou v obdobich Zivotnich tézkosti zvlasté
nebezpecné. Vyhybejte se jim i hazardu. Usetfite tak penize a hlavné své zdravi.

8. Ekonomicky nedostatek je dobrou pfilezitosti pfehodnotit nékteré Zivotni hodnoty. V zapadnich zemich
existuje ekologické hnuti ¢asto spojené se snahou zjednodusit svij Zivot (,,voluntary simplicity*). Luxusni
automobil, nakladné jidlo v restauraci, plytvani elektfinou a jinymi zdroji energie, nesmyslné hromadéni
piedmétii apod. neni nutné. Casto naopak Zivot komplikuje. Jestlize omezite zbyte¢né plytvani, prospéjete sobé i
zivotnimu prostiedi.

9. Kondici pomaha udrzovat také rozumny zpisob zivota. K nému patii dostatek odpocinku a pfiméfena
aktivita. I kdyz nechodite do prace, udrzujte si pravidelny denni rytmus, udélejte si pfiméfeny denni program a
dodrzujte ho.

10. Dtlezita je i spravna vyziva. Zdravé jidlo je Casto relativné levné. LusSténiny, pecivo, kyselé zeli, chléb

z celozrnné mouky, ovesné vlocky, zelenina i levnéjsi druhy ovoce obsahuji mnoho vitamint a dalSich
potiebnych latek. Navic jsou cenoveé dostupné.

Po lécbé se chci vratit ke svym zajmiim. Nez jsem zacal hrdt, bavilo mé cist, poslouchat muziku, hrat na kytaru
a k tomu bych se chtél vratit. (Patologicky hrac, 23 let)
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Joéga a ¢chi-kung pro ty, ktefi maji problém s hazardem, a jejich
blizké

Jak muize joga pomoci patologickym hracum?

Duvodu je fada. Patologicky hraé i jeho rodina jsou vystaveni nadmérnému stresu. Trpi jeho pohybovy systém.
Zije ve velkém psychickém napéti. Joga mu uvolni, posili jeho a protahne svaly zkracené a ochablé dlouhym
vysedavanim nebo postavanim. Pomize mu také najit ztracenou dusevni rovnovahu. Do jeho svéta vnasi
postupné tad a soulad. Jogové postupy také pomohou zvladnout podrazdénost a vycerpani. Dulezité je i to, Ze
pfi cviCeni jogy ptichazi ¢lovek do styku s lidmi, ktefi vétSinou ziji zdrave. V nésledujicim textu najdete odkazy
na néktera jednoducha jogova cviceni. Zajemce je najde ve vétsing lepsich ucebnic jogy a také jsme je natoéili
jako videa. Ta jsou volné dostupna na www.youtube.com/drnespor. Je vyhoda moci se uéit jogu od lidi, ktefi ji
umi a praktikuji. Mél jsem to $tésti a mluvim tedy z vlastni zkusenosti. Poplatek za kurz jogy zatizi rodinny
rozpocet nepatrné. Vydaje se vrati v lepsi kondici a vykonnosti. Joga byva také vhodna pro piibuzné
patologickych hract. Jsou vystaveni velkému stresu a schopnost se uvolnit a vétsi nadhled jim velmi prospivaji.

Uvédomovani si brisniho dechu

Da se cvicit ve vzpfimeném sedu nebo vleze na zadech s pokr¢enymi koleny a chodidly na podlaze. Uvédomime
si, jak se bficho s nadechem pohybuje smérem od patete dopiedu a pii vydechu smérem dozadu k patefi. Jenom
si bfisni dychani uvédomime, nic vic. Abychom snaze udrzeli pozornost, miizeme s nadechem v duchu fikat
jedna, s vydechem jedna, s nadechem dvé, s vydechem dvé, s nadechem tii, s vydechem tfi atd. Pokracujeme tak
dlouho, jak je nam pfijemné. Pak se protahneme a otevieme oci.

pupkem. Ta se s nadechem zvétsuje a s vydechem zmensuje. Lze praktikovat v jakékoliv poloze. Podle jednoho
ucitele je to cvik, ktery ,,cvi¢i mistfi na vSech urovnich®.

Koule

Jake cviceni je nejvhodnéjsi pro mé pratele abstinenty?

Bude to asi ,, Péstovadni koule . Proc pravé toto cviceni?

Da se tak uklidnit, zvladnout bazeni a silné emoce, dopliiovat energii a cviceni usnadnuje sebeovladani.
Kdo ma kouli, ten se ma. Ten, kdo ji nemd, miiZe sice vést filosofické reci, ale to je asi tak v§echno.

Jak se ona koule péstuje?

Je to jednoduché. Mezi pupkem a pdteri mame kouli z energie.

S ndadechem ji zvétsujeme, s vydechem zmensujeme. Na konec cviceni kouli zmensime a ulozime.

To je ostatné vhodné i po skoceni néjaké prace, aby energie neziistavala zbytecné v rukdach nebo v hlave.
Cviceni jsme zpracovali jako videa v mnoha variantach.

Jogova relaxace (Savasana)

Praktikujeme na tvrdsi podlozce (napf. jednou pielozené dece). Prostfedi by mélo byt co nejklidnéjsi. Nejlepsi je
polosvétlo (tedy ne tma ani ostré svétlo). Pfijemna by méla byt i okolni teplota.

Vychozi poloha: Polozte se na zada, nohy mirné od sebe, ruce podle téla dlanémi vzhiru. Pokud ma nékdo
kulata zada, at’ si podlozi hlavu tvrd$im polstarkem nebo slozenou dekou. Pokud ma nékdo problémy s bederni
patefi, muze si dat pod kolena srolovanou deku, ¢imZ se uvolnéné nohy trochu pokr¢i a Iépe se uvolni praveé
bederni oblast. Navic se odkrvi nohy a je to ptijemné. Da se cviéit i v pohodlném sedu, ale vleZe je to
prijemné;jsi.

Vlastni cvi¢eni: MuzZete se jest¢ pohnout a najit si v ramci zakladni polohy co nejvhodnéjsi pozici. Pak byste
meéli zistat lezet nehybné. Nejprve si uvédomte, kde se télo dotyka podlozky. Jsou to paty, lytka, stehna, hyzde,
zada, temeno hlavy. Uvédomte si vSechna tato mista soucasné. Uvédomte si mista piijemné tize, tize
pfichazejici z rznych ¢asti téla... Télo je pfijemneé tezkeé. ..

Uvédomujte si dotyk pravé nohy a podlozky. Dotyka se patou... Lytkem, stehnem, hyzdi...

Vnimejte dotyk levé nohy a podlozky. Dotyka se patou... Lytkem, stehnem, hyzdi...

Dotyk pravé ruky... Dotyk levé ruky...

Uvédomujete si dotyk pravé lopatky a podlozky, levé lopatky, nechavate je uvolnit...

Uvolnuje se i oblast bederni... Zada ptijemné tézka, uvolnéni...

S nddechem nechavame uvolnovat bficho, s vydechem hrudnik...

Nechévame uvolnit §iji, krk véetn¢ hlasivek...

Uvoliuyje se Celist, svaly kolem ust i kolem oci, ¢elo...
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Uvédomujete si celé télo, nechavejte ho uvolnit... Celé télo...

Znovu cela prava noha, leva noha, prava ruka, leva, cely trup, krk a oblice;j... Celé télo, celé télo, celé télo,
piijemna tize v celém téle.

Pienésite pozornost k dechu, uvédomujete si pohyb bficha pii dychani, vnimate pfirozeny dech. Nechéavate ho
spontanné plynout, pouze si uvédomujete kazdy nadech a vydech. Spojte s pocitanim: nadech 1, vydech 1,
nadech 2, vydech 2, nadech 3, vydech 3 atd. Pocitate uréeny pocet decht napt. 12, 24, 27, 54. Zustavejte bdéli,
pozorni a uvolnéni. Kdyby se objevovaly nesouvisejici myslenky, nechavejte je piichazet a odchazet. Trpélivé a
laskaveé se vracejte k uvédomovani si dechu. Na zavér se zhluboka nadechnéte, protahnéte se jako pii probuzeni
z osvézujiciho spanku, otevirejte o¢i. Relaxace tak zvolna skonéi.

Rychla relaxace

U zkusenéjsich uz samotné zaujeti polohy k relaxaci automaticky vede k uvolnéni. Poloha se stava zafixovanym
signalem k uvolnéni. Takto 1ze relaxaci navodit velmi rychle. Zaujmeme piedepsanou polohu, nechame télo
bezvladné volné a pasivné odpocivat. Jakoby se roztékalo a piebiralo tvar podlozky (jako kapka medu). Je
volné, bezvladné, pasivni, uvolnéné. Mize opét nasledovat uvédomovani si dechu.

Vyuziti relaxace

1. Samostatné. Rada lidi je takto schopna mirnit inavu, vy&erpani, Gizkosti i deprese. 2. K navozeni spanku. Kdo
umi postup dobie zpaméti, mize ho pouzivat k navozovani spanku. Pritom relaxaci neukoncuje, ale pokracuje
ve sledovani dechu neomezené dlouho. Do spanku se nemusi nijak nutit, tento stav sdm o sobé jeho télu i
psychice poskytuje potiebny odpoéinek. 3. Ve spojeni s dal§imi cviky jogy nebo télesnym cvic¢enim. Kratkou
relaxaci se Casto série cviku zahajuje (hlavné kdyby se nékdo citil unaveny). Kratkou relaxaci také vkladame
vydatn&j$im télesném cvieni byva snazsi. 4. Caste¢nou relaxaci (relaxaci uréitych ¢asti téla) je mozné vélenit

i do normalnich dennich aktivit (napf. pfi ¢ekani na tramvaj si uvolnit pravou ruku). Relaxa¢ni a medita¢ni
cviceni se ale nesméji provadét pii ¢innostech naroénych na pozornost, jako je fizeni vozidla. 5. Relaxace je
také soucasti desenzibilizace ve fantazii, kterou jsme zminili uz dfive.

Télesna cviceni jogy

Tyto cviky v sob€ spojuji vyhody relaxace (uvolnéni) a cviceni. Mély by se ale provadét spravné. Co to
znamena?

1. Svaly, které nepottebujeme k provedeni ur¢itého cviku, nechavame uvolnéné. Tomu se fika diferencovana
(¢aste€na) relaxace.

2. Béhem cviceni si uvédomujeme télo a cviceni neustale pfizptisobujeme svym moznostem. Cilem neni
dosahnout né&jakého vykonu, ale dikladné a ptitom Setrné procviéit télo.

3. Joga je jednoznaéné nesoutéziva. Vysledkem je zména vnitiniho stavu, ne vnéjsi efekt.

4. Jogu je dobré cvicit pravidelné, nejlépe denné v uréitou hodinu. Osobné se mi osvédéilo a kazdému
doporucuji cviéit rano, pied odchodem do zaméstnani a pred snidani. Tato doba je ,,jista, vétSinou v ni
neptichazeji navstévy ani nenastavaji jiné naléhavé povinnosti jako v jinych obdobich dne. Tiché cviceni nebude
rusit nikoho ve spole¢né domacnosti. Navic je ¢lovek nalacno, coz je pro cviceni také dobré. Toto pravidelné
ranni cviceni (tfeba jen patnactiminutové) je mozné doplnit podle okolnosti cviky i v jinou denni dobu. Napf.
kdyz se clovek vrati unaveny z prace domi, mtize relaxovat. Jako priklad t€lesného jogového cviceni uvadim
mardzariasanu (koc¢ku) a vjaghrasanu (tygii protazeni). Prospivaji patefi a uéi nas spravné dychat.

V soucasnosti s nagimi piateli abstinenty a abstinentkami cvi¢ime nejc¢astéji nasledujici cvi¢eni. Vechna z nich
najdete jako videa na www.youtube.com/drnespor

* Sfinga a jeji varianty. Tato pozice narovna ¢loveéku zada a miZe nahradit sezeni. Da se v ni napf. studovat
nebo si Eist.

* Nebeské protazeni.

* Strom ve vétru.

* Varianty pozice kocky a tygii protazeni.

* Kobra

* Jestérka

Dechova cviceni

Lze se jim zaroven zklidnit i aktivovat. Mnohé z nich ¢lovéka preladi, aniz by musel zapasit s mysli. Zakladem
v8ech dechovych cviceni je plny jogovy dech.
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Plny jogovy dech

Dychani je v joze pfipisovana velka dulezitost. Spravné dychani je vyznamné i z 1ékaiského hlediska. Dychani
pfimo nebo nepiimo ovliviiuje fadu dalSich télesnych funkei véetné dusevni €innosti. Dechovy proces 1ze zhruba
rozdélit na dychani brani¢ni (bfisni) a dychani hrudni (zeberni). Pti brani¢nim dychani se branice (plochy sval
odd¢lujici bfisni a hrudni dutinu) pohybuje béhem nadechu jako pist dold, tim se do plic nasava vzduch a bfisni
sténa se vyklenuje. Pfi vydechu se naopak bfisni svaly stahuji a vytlacuji branici vzhtru, ¢imz se vzduch z plic
vypuzuje.

Nacvik braniéniho dychani: Vychozi polohou je leh na zddech, nohy jsou pokrceny v kolenou a opteny
chodidly o zem. Jedna ruka se volné dotyka horni ¢asti bficha, druha hrudniku, lokty spocivaji na podlozce.

V této poloze si nejprve uvédomujeme ptirozeny dech. Horni ¢ast bficha se s nddechem nadzdvihuje,

s vydechem poklesava. Pak vneseme do dychani védomé tizeni. Hrudnik ponechavame pokud mozZno nehybny.
S nadechem bfi$ni sténu vyklenujeme o néco vic nez obvykle, s vydechem dlouze, Gplné a plynule poklesava.
Dychani se tak prohloubi a zejména ve vydechové fazi zvolni. Uvadi se, ze biisni dychani aktivuje spise
parasympaticky nervovy systém, a tedy zklidiiuje. Opakujeme 8 az 12x i vicekrat.

Nacvik hrudniho dychani: Pohyby Zeber pii dychani pfipominaji rozpinani kiidel ptak nebo méné poeticky
pohyb zvedaného drzadla kbeliku. Podobné jako toto drzadlo je i vétSina zeber zakotvena na dvou mistech - na
patefi a na hrudni kosti. Ve stejné poloze jako u pfedchoziho cviku s nadechem rozsifujeme hrudnik do stran
arozpiname i ve sméru pfedozadnim. Vydech je spise pasivni, prodlouzeny a uplny. Bfi$ni sténa se pokud
mozno nepohybuje. Hrudni dychani ptisobi vice aktivacné.

Nacvik plného jégového dechu: Ve stejné poloze zahajime uplnym vydechem. Nasleduje nadech do bticha
(bfisni sténa se nadzdvihuje) a dechova vlna pfechazi plynule v hrudni nadech. Teprve pak nésleduje dlouhy,
uplny a plynuly vydech. Vydech je zakoncen stazenim svalli v horni ¢asti bficha, ¢imz se z plic vypudi jesté
néco vzduchu. Dychani je plynulé a bez trhavych pohybti. Dech je podstatné hlubsi a pomalej$i nez pii bézném
dychani. Pokro¢ilejsi cvicenci si mohou v duchu odpocitavat délku nadechu a vydechu a prodluzovat vydech na
dvojnasobek nadechu. Plny jogovy dech je vhodné pozdéji praktikovat vsedé. Muze jit o néktery z jogovych
pusobi na svaly i psychiku aktivaéné, vydech spiSe uvoliiuje. Proto se v joze ¢asto vydech prodluzuje na
dvojnasobek nadechu.

Vyhody a pouZziti

Uz prosté uvédomovani si vlastniho dechu vede k jeho bezdéénému zklidnéni, coz mé i G¢inky na dusevno.
Zvlasté se doporucuje uvédomovat si dechové pohyby v oblasti bficha, protoze tuto oblast lidé casto nevédomky
napinaji. Uvédomovani si dechu v oblasti bficha nebo i plny jogovy dech je mozné praktikovat i béhem
normalnich dennich ¢innosti, aniz by byl ¢loveék napadny nebo na sebe néjak upozornoval. Zkusené;si dychaji
plnym jogovym dechem napft. i za chtize. Z dalSich dechovych cviceni jogy je pro patologické hrace velmi
vhodny cvik kapalabhati. M4 spise aktivujici i¢inky. Nadi §6dhana bez zadrzi, zklidfiuje a podle tradice vnasi
soulad do toku energii v téle. Zv1ast’ vhodna pted spanim jsou bramari a udzdzaji, protoze zklidiuji.

Mudry

Mudry jsou nejcastéji zvlastni gesta rukou, o nichz se predpoklada, ze pisobi na psychiku i t€lesné zdravi.
Neznamé;jsi je ¢in mudra (mudra védomi, $picky palce a ukazovaku se dotykaji a vytvareji kolecko, ostatni prsty
jsou volné natazené, ruce dlanémi doldl) a dziiana mudra (mudra poznani, $picky palce a ukazovaku se opét
dotykaji, ostatni prsty jsou voln¢ natazené, ruce tentokrat otocte dlanémi nahoru). Vyhodou déle popsanych
muder je to, Ze je muzete pouzivat naprosto nendpadné v situacich kazdodenniho Zivota, tieba pfi cesté
hromadnou dopravou. Mudry zlepsujici sebeovladani najdete zpracované jako video na

www.youtube.com/drnespor.

Mentalni cviéeni jogy

K témto cvicenim budeme potiebovat vzpiimeny sed - at’ n€éktery z tradi¢nich jogovych sedl nebo docela sed
zidli. Pti sedu na zidli je Iépe vyuzit pouze predni tfetinu sedaci plochy a vzadu se neopirat, usnadni to zptimené
drZeni téla.

Antar mauna (cvi¢eni vnitiniho ticha)

nebo v psychoterapii. Pozorovani myslenek, aniz by na né ¢lovék reagoval, zlepsuje sebeovladani a pomaha
sebepoznani. Nahravka cviCeni vnitiniho ticha je volné k dispozici na www.drnespor.eu.

Postup: PohodInég, pokud mozno zpiima, se posad’te. Zaviete oCi. Zaposlouchejte se do zevnich zvuk, které k
vam ptichdzeji. Nehodnot'te je, neposuzujte, pouze je vhimejte. Zachovavejte pii tom postoj nezucastnéného
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divéka... Nyni si uvédomte vlastni télo. Vnimejte ho co nejpozornéji a nejsoustiedéngji. I tady ale zachovavejte
postoj neosobniho, nezucastnéného divaka. Nejsou dobré pocity ani $patné pocity, prosté télo vnimate, nic vic...
A nyni si uvédomte vlastni myslenky a duSevni pocity. Také ty vnimejte pozorné, uvolnéné a neosobné. Nechte
myslenky pfichazet a odchazet, uvédomujte si, jak navazuji, vnimejte i mezery mezi nimi. Zachovavejte stale
postoj uvolnéného nezaujatého divaka, svédka, pozorovatele.

Na konec cviéeni hloubé&ji se nadechnéte, protahnéte se a oteviete o¢i.

Cviceni trva zpocatku n€kolik minut, u pokrocilych i déle.

Recitace slabiky OM a mantra jéga

K védecky nejzkoumanéjsSim jogovym technikam patii mantra joga, tedy opakovani uritych slabik, slov nebo
vét. U mantra jogy byl prokazovan relaxaéni, protistresovy efekt. Recitace ,,OM* navazuje vhodné na plny
jogovy dech tim, ze napomaha dlouhému, Gplnému, plynulému a kontrolovanému vydechu.

Technika: Vychozi polohou jakykoliv vzpfimeny sed, oc¢i jsou zaviené. Béhem vydechu recitujte v hlubsi
hlasové poloze: ,,000000MMM*. Nadech se dgje plnym jogovym dechem, Existuje vice zptisobii recitace
,,LOM*, zptisob s prodlouzenou prvni &asti (O) je pro zagatetnika nejvhodnéjsi. Diky recitaci se vydech
prodluzuje. Zvuk, ktery vydavate, vam poskytuje zpétnou informaci o plynulosti vydechu. Recitaci je mozné
provadét se soustifedénim do sttedu hrudniku nebo do stiedu mezi oboéi. Nesouvisejici myslenky, které se
béhem recitace mohou objevovat, si uvédomujte, ale nerozvijejte je. Trpélivé, klidné, a laskavé se vracejte k
recitaci. Recitovat se da nahlas, polohlasem nebo v duchu. Ticha recitace je vhodna, chceme-li byt ohleduplni
na soustiedéni a udrzeni pozornosti. Pokud je to mozné, zacinejte recitaci nahlas a kratkou recitaci nahlas své
cvi¢eni konete. Za¢ateénik bude praktikovat napt. deset ,,OM*, pokro¢ili mohou praktikovat nékolik minut

i déle. Se slabikou ,,OM* se vaze fada symbolickych vykladd, je to nepochybné jedna z nejstarsich

a nejosvédcenéjsich technik. Traduje se, Ze tento zvuk uslySeli davni mistfi jogy ve svych meditacich.

Manter jsou stovky, nékteré z nich jsou jednoslabiéné podobné jako Om, jiné jsou vlastné kratkymi modlitbami.
Hezka mantra je tteba Om $anti (§anti znamena mir). Mozna nejste ani jogin, ani vegetarian a mate ledacos za
sebou. MiiZete i tak cvicit podobna cvi¢eni? Odpovéd’ zni ano. Mistr a ucitel Paramahansa Satyananda fekl, ze
mantra o¢ist'uje vSe, s ¢im se setkd, a ze mantru samotnou nemuize poskvrnit nic. O mantra joze najdete ledacos
zajimavého véetné ptikladli na www.youtube.com/drnespor.

Karma joga (jéga ¢innosti)

Tento smér jogy je pro moderni lidi velmi dulezity. Mistti jogy se shoduji v tom, Ze bez karmajogy je pro

naprostou vétsinu lidi vnitini rozvoj nemyslitelny. Tradice jogy tika, ze v kazdém ¢loveku se skryva ohromna

moznost vnitiniho rozvoje. Zdiraziuje se, ze v kazdém Cloveku, at’ se mu v zZivoté daii nebo ne, at’ je zdravy
nebo nemocny, mlady nebo stary. Télesna a dusevni cviceni jsou pouze jednim z mnoha zpisobt, jak se vnitiné
zdokonalovat. Dal$im zptsobem je nesobecky konana prace a sluzba. Rozpor mezi zajmy jednotlivce a celku pfi
ni mizi. To co prospiva vnitinimu rozvoji ¢loveka, ktery se vénuje karmajoze, prospiva i jeho okoli a naopak.

Struc¢na definice karmajogy zni: ,,Karmajoga je ¢innost v jednani a vyvazenost mysli.«

Technika karmajogy

e Kdyz jsem se Paramahansy Niranjananandy ptal, jak se zbavit stresu p#i kazdodennich problémech, dostal
jsem tuto odpovéd’: ,,Zapomeri na své ego.” Kdyz ¢as od ¢asu dokazeme zapomenout na sva mala
choulostiva ja v zajmu nééeho vyssiho, zije se nam 1épe.

e Dalsim principem karmajogy je necekat odménu. Odmeénou je ¢innost sama, protoze pomaha clovéku na
cesté vzhiiru. Zde bych citoval Paramahansu Satjanandu: ,,Neublizuji a jsem ke vSem lidem laskavy
a soucitny ne proto, Ze je to etické, ale proto, Ze se tim vyCerpava moje karma a mé srdce bude Cisté.” To
samozfejm¢e neznamena, ze by karmajogin odmital mzdu. JenZe penize pro n€j nejsou tak dulezité, aby si ho
nékdo mohl za penize kupovat. Odmeénou se zde rozumi i pochvala nebo uznani okoli. Ani na nich by nemél
byt ¢lovek zavisly do té miry, aby jednal v rozporu se svou zdravou a dobrou piirozenosti.

e Podstatnym rysem karmajogy je také dobré vniméni sebe sama, tj. dobré sebeuvédomeni. To je dalezité pro
udrzeni zdravi. Napf. ¢lovek, ktery rozpozna ptiznaky bliziciho se nachlazeni, udé€la si bylinkovy caj
a odpocine si, tak mize snadno predejit vazné€jSimu onemocnéni. Umét piiméfené odpocivat souvisi prave
Schopnost sebeuvédomeéni ma i dalsi, hlubsi rozmér.

e Jogaijiné duchovni tradice predpokladaji, ze v dusi kazdého ¢lovéka je cosi dokonalého a jedine¢ného, co
by se dalo nazvat dotykem Bozi ruky. Schopnost si prave tento rozmér vlastniho byti uvédomovat je
nastrojem i cilem karmajogy soucasné.

e To vSe je ale tfeba doplnit realistickym vnimanim vnéjSiho svéta a vztahti v ném. Pak se v ném dokazeme
dobfe pohybovat a u¢inné jednat. Z Indie pochazi ptib&h o velkém uciteli Ramakrisnovi. Ten poslal jednoho
7aka nakupovat na trh. Zak utratil hodné& penéz a uéitel se ho ptal pro¢. Zak odpovédél, Ze jako duchovni
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&lovek nechtél s prodavadi smlouvat. Smlouvani je oviem na indickych trzistich b&zné. Zak pak dostal
nasledujici poudeni: ,,Pamatuj, ze pravy svétec se nestiti niceho a nepohrda ni¢im. Dokud budes chodit po
trziStich zZivota, do té doby se bude$ muset ucit, abys dokonale poznal jejich zakony.*

e Schopnost vnimat sebe a svét nepfinasi jen piijemné poznatky. I proto je tak dtlezitou zasadou karmajogy
odstup, schopnost neosobniho, nepfipoutané¢ho a vécného pozorovani. V této souvislosti se casto mluvi
0 postoji divaka, svédka, pozorovatele, ktery se nedava mechanicky vtahovat do hry svych myslenek nebo
pocitt ¢i do zmatkt vnéjSiho svéta.

o Um¢t obratit negativni v pozitivni vychazi se zasady, ze to, co ¢loveka potkava, neni samo o sobé dobré
nebo $patné. Je to néco, co ma ¢loveéka Cemusi dulezitému naudit. Jakmile to zvladne, otevira se pfed nim
dalsi cesta.

e V karmajoze se také Casto mluvi o pojmu dharma neboli povinnost. Vnimat své povinnosti k sobé, ke
druhym lidem, ke spolecnosti a k svétu a dostat jim je logickou podminkou duchovniho riistu. Koncept
dharmy Ize ilustrovat na historce z Japonska. Za mistrem Zenu pfisel 1€kaf, ktery si sté¢Zzoval, Ze obvazuje
a 1é¢i ranéné vojaky, ktefi po t€ co se uzdravi, jdou znovu do nekonecnych valek a sport. A vraceji se pak
Vv jeste horSim stavu. Lékar stravil s mistrem néjaky Cas a pak se vratil ke své praci. Kdyz se ho ptali, pro¢ v
ni pokracuje, odpoveédél: ,,Protoze jsem lékat.* Slovy staroindického spisu Bhagavadgita: ,,Lépe je konat
nedokonale vlastni povinnost, nez konat dokonale cizi povinnost.*

eV souvislosti s karmajogou se také nékdy hovoii o odevzdani se. Castym problémem moderniho ¢lovéka je
to, Ze ma sklon ptebirat odpovédnost za véci, které neni schopen ovlivnit. Jedna kolegyné se nam ptiznala,
e se ob¢as vnima jako , feditelka Evropy*. Clovék by mél udélat pro dobrou véc, co je v jeho silach a pak se
tim uZ nezabyvat ani na to nemyslet. To dal$i uz je vys$si moc. Anonymni hraci v této souvislosti doporucuji
,Predej to!“ (mysli se Vy§8i Moci). Jogin, kdyZ udélal, co mohl, s tim skon¢i a nékdy si pak fekne mantru
Om Tat Sat. Kfest'an by v takové situaci asi pouzil: ,,D&j se viile BoZi“ nebo ,,amen®.

Etické zasady

K joze patii i urcité zasady, jak by se clovék mél a nemél chovat. D€li se do dvou skupin, totiz na ,,jama“
(zékazy nebo varovani) a nijama (doporucent).

Jama: ahimsa (neublizovani a to i ve vztahu k sobég), satja (pravdivost navenek i k sob¢), asteja (poctivost),
brahmacarja (ovladani smyslnosti), aparigrahd (nehrabivost) a jamah (zdrzenlivost).

Nijama: Sauca (Cistota), santosa (spokojenost), tapas (askeze), svadhjaja (sebepoznani), i§varapranidhanani
(odevzdani se bohu nebo vyssim zasadam) a nijamah (dodrzovani pravidel).

Praxe: Muzete postupovat nasledovné:

o Negjdrive se uvolnéte uz popsanym zpisobem. Pak si nékterou zasadu zkuste, jako se zkousi konfekéni
obleceni, tedy jak vam ,,sedi“. Pfedstavte si, jak budete podle té ¢i oné zasady reagovat v riznych situacich,
jak se pfi tom budete jevit okoli, jaky budete mit pocit sami ze sebe a jaké nasledky mizete ocekavat.

o Dalsi moznosti je vyhradit si pro uréitou zasadu den (nebo tyden) a po tuto dubu ji vénovat zvySenou
pozornost. Jeden va§ den mize byt ve znameni neublizovani, druhy ve znameni pravdivosti atd.

Pro¢ je joga vhodna i pro pfibuzné hazardnich hraca?

ProtoZe i oni jsou vystaveni nadmérnému a dlouho trvajicimu stresu. A také u nich mize joga pomoci piedejit
riznym nemocem a potizim vyvolanych stresem. Blizci pfibuzni ¢lovéka patologického hrace by méli uvazovat
0 cviceni jogy v n&jakém kurzu nebo skupiné. Pro piibuzného je dilezité ¢as od ¢asu opustit domaci starosti.
Velmi jim prospiva se vnitiné odpoutat a ziskat nadhled.

Jestlize se patologicky hrac 1é¢i, ptichazi v uvahu spoleéné cvi¢eni manzeldl, piipadné rodi¢a s dospivajicimi
détmi. Takové spole¢né cviéeni ¢asto zlepsi vzajemny vztah a usnadni feSeni riznych probléma. Ke
komplikacim rodinného Zivota pak lidé pfistupuji klidnéji a uvolnénéji.
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Prevtélovani

Jestlize se rodime stdle znova,
nez dosahneme dokonalosti,
Feditel hotelu se moznd narodi
Jako opusténé devéatko,
zhyc¢kana Zena jako mladik,
kterému ve zmatku velkomésta,
kde je tézké i dychat,

rozbili riksu,

dustojnik jako dité

zebrajici mezi auty

a navoneny zlodej ...

radéji nemyslet.

Kde se zrodime my?

Pratelé, mame jesté cas

ucit se soucitu a lasce,

nez noc zavre knihu

uprostied nedoctené strany

Cchi-kung

Doslovny pteklad nazvu téchto ¢inskych cviceni je prace s energii. S tou se opravdu v ¢chi-kungu pracuje
primocate a efektivng. Cchi-kung ma nékteré rysy spoleéné s jogou — cviéi se uvolnéné a uvédomovangé, pohyb
je Casto sladén s dechem atd. Najdou se ale také rozdily. V ptipad¢ ¢chi-kungu (v anglickém piepisu gigong)
plati jesté vice nez v joze zasada, Ze nejlepsi je se tato cvi¢eni naudit od kompetentniho ucitele.

patii:

* Zavirani a otevirani

* Dychani ¢tyfma rukama

* Rozeznit nebeské bubny

* Védomé tieseni

* Cchi-kung proti zavislostem
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Jak zdraveé usinat

Problémy s usindnim jsou pomérné €asté a vétSinou souviseji se stresem a napétim. Tém byva patologicky hrac¢
vystaven v hojné mite. Léky, které se pii poruchach spanku pouzivaji, jsou navykové. Nékteré z nich také

voevr

1. Dodrzujte ,,fialovou hodinu®. Fialova hodina je hodina pted tim, nez jdete spat. V té dob€ se vénujte pouze
klidnym a pfijemnym zalezitostem. Vhodny je rozhovor, ne hadka, uklidiujici kniha, ne horor, pfijemna a
klidna hudba, ne fyzicky namahava prace.

2. Naucte se n&jakou relaxaéni techniku. U nés je to nejCastéji jogova relaxace nebo autogenni trénink, v jinych
zemich pouzivaji také progresivni relaxaci. AZ se naucite relaxovat, staci setrvat v uvolnéném stavu. Ten sdm o
sobé vaSemu télu i psychice prospiva, at’ uz se spanek dostavi nebo ne.

3. Pfed spanim rozhodné nepijte ani ¢aj ani kavu. Zv1ast’ siln¢ pisobi na déti a mohou u nich vyvolat
poruchy spanku. Lépe se také usind, kdyz nema ¢lovék plny zaludek.

4. Alespoii 2 hodiny pred spanim nejezte. Traveni a spanek nejsou viibec dohromady.

5. Na klidny no¢ni spanek se pfipravujete uz ve dne. Pokud mozno pies den nespéte, nebo jen velmi kratce.
Jestlize pracujete dusevné, najdéte si trochu ¢asu na jogu, cviceni, jogging nebo prochazku.

6. Zjistéte, co vam pomaha usnout. Nékdo ma rad naprostou tmu, jiny se citi 1épe s rozsvicenou lampickou,
nékomu déla dobte pred spanim tepla koupel, jiny véfi na bylinky (uklidiiuje napt. meduika lékai'ska nebo
matefidouska).

7. Nékomu pomaha pred spanim modlitba nebo jiné duchovni nebo meditacni cviceni.

7. PFimérena teplota mistnosti, volny a pfijemny no¢ni ubor a vyhovujici lizko zdravému spanku
prospivaji. Spite-1i na boku, podlozte hlavu tvrd$im polstatkem nebo sloZzenou dekou tak, aby hlava byla

V prodlouzeni osy téla.

9. Hodné problémt se spankem vznika tim, Ze se lidé do spanku nuti a jsou nervozni z toho, ze se nedostavuje.
Proto nemohou usnout a jejich problém se v bludném kruhu zesiluje. Uvédomte si, prosim, Ze nedostatek spanku
naprosto neohrozuje vase dusevni ani t€lesné zdravi. KdyZ nemuZete spat, ¢as vyuzijte. Ud€lejte néco, co jste
odkladali, napft. vycistéte zaslé nadobi nebo napiste dopis. Budete mit dobry pocit a mozna se vam zac¢ne chtit i
spat. Rozhodné ale nepoustéjte pocitaé ani televizi. Jsou to totiZ velci neptatelé spanku.

10. Pracovnici v tFisménném provozu jsou v naro¢né situaci a poruchy spanku u nich byvaji ¢astéjsi. Méli by
proto tim vic dbat na zdravy zpusob Zivota a vyhybat se alkoholu a navykovym 1ékiim. Udé&laji dobte, kdyz se
nauci relaxovat.

PREJEME VAM DOBROU NOC A DOBRY DEN, DOBRY DEN A DOBROU NOC.
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Prestavam kourit! Sbohem, rakovinové ty¢€inky!

Jestlize prestanete koufit, prospéjete tim svému zdravi i penézence. Je nesmysl, davat dvé nebo vice tisicovek
mesicné tabakovym magnatiim, zvlasté kdyz ma nékdo penéz malo. Patologicti hraci pii hazardu Casto zbésile
koufi a koleduji si kombinaci stresu a nikotinu o infarkt nebo mrtvici. Nekoufeni usnadnuje abstinenci od
hazardu a prospiva zdravi i penéZence.

Podle britskych odhadii umira denné v Ceské republice na nasledky kouteni tabaku 63 osob. Tabakovy kout
obsahuje pres 4000 latek, z toho 60-100 zvySuje riziko nadorti. Tabakovy kouf se podili podstatné i na vzniku
srdecnich nemoci. Tabak zvysuje také riziko cévnich mozkovych piihod (,,mrtvice*) a onemocnéni tepen.
Tabakovy kout je castou pri¢inou poskozeni plodu. Oslabuje také imunitni systém, tedy snizuje celkovou
odolnost. Koufeni zhorsuje télesnou vykonnost a patii k nejcastéjsim pficinam impotence u muzu stiedniho
véku. Z velkého mnozZstvi chemickych latek v tabdkovém kouti je navykovy jediné nikotin. Spotieba tabaku v
fadé vyspélych zemi klesa, v rozvojovych zemich vétsinou stoupd. Da se to vysvétlit i tak, ze vyspélé zemée své
obyvatelstvo pied tabadkem do jisté miry chrani (napt. zdravotni vychovou, cenovou regulaci, riznymi
omezenimi). Nebrani vSak exportu tabdkovych vyrobki do jinych zemi. Porovname-li G¢inky tabaku a alkoholu
nebo jinych drog, zdravotni $kody, které tabak plsobi, prichazeji vétsinou pozdeji, ale jsou stejné zavazné.
Kombinovani déle popsanych postupt je mozné a zvysuje ucinnost odvykani.

Co muzete udélat sami a hned

Motivace: Uvédomte si co nejvice vyhod nekoufeni, napt. aspory, lepsi vykonnost, plet, u muzi i potence,
svoboda, prevence srde¢nich nemoci a nadoru atd.

Rozpoznani nebezpeénych situaci: Lépe je na tom, ten, kdo se vyhne nebezpeénym mistim (kufacky oddil
vlaku ¢i brloh). Kdo pfti kouteni pil alkohol nebo ¢ernou kavu, udéla dobte, kdyz se vyhnete i jim.

Prestat a dost: Stanovte si datum, nejlépe prvni vikendovy den nebo den, kdy vas neceka stres. Datum piedem
oznamte lidem v okoli. V onen, pro plice radostny, den vyhazejte cigarety a zapalovace. Popelniky pouzijte
tteba jako misky pod kvétinace.

Rozpoznavat nebezpecné myslenky: Nepfipominejte si koufeni ani a nepfipoustejte pochybnosti. Nebezpecné
myslenky podrobte kritice nebo je neosobné pozorujte jako zvifata v ZOO, a pak je nechte odejit.

Zvladejte baZeni. Pomaha rozptyleni néc¢im, co nejde s koufenim dohromady (napt. sprcha, zpév nebo oboji),
promluvit si o tom se sympatizujicim ¢lovékem, prochazka, télesna prace, ptipominani si vyhod nekoufeni,
vybaveni si nepiijemnych disledka kouteni, odmétiovani se. Z usetienych penéz za cigarety si muzete koupit
néco pro radost.

Svédska metoda: Pii baZeni (tj. touha po tabaku) proved'te n&kolik hlubokych nadechd, a vydechii a tak ho
prekonejte.

Tvorivé zvladejte situace, kdy diiv €lovék koutil: Zvladnuti obtizné situace si mizete piedem nacvicit.
Relaxace, joga: Jsou uzite¢né zvlasté tam, kde kouteni souvisi se stresem. Klid navozeny relaxaci (i dobu pied
usnutim nebo po probuzeni) muzete vyuzit k sebeovlivnéni. K osvédéenym formulim patii: “Cigarety jsou mi
lhostejné, jsem klidny a sebevédomy” nebo “Ziji zdrave.”

Nekoufit viibec: Nesimrejte spiciho hada zavislosti cigaretou. Nekoufit je mnohem snazsi, nez koufit ,,trosku®.
Zvladnuti recidivy: Kdybyste za¢ali znovu koufit, nedejte se odradit a za¢néte znovu s nekoufenim. I den bez
cigarety prospiva. Je to jako poslat plice na rekreaci. Zjistilo se, ze vétSina lidi, ktefi piestali definitivné koufit,
k tomu potiebovala vice pokus.

Utvrzovat se: Uvédomujte si vyhody toho, Ze jste piestali koufit, utvrzujte se v tom. Ptejte se pradusek a plic,
jak se jim to libi. Vid'te, Ze uz se tak nezadychavate? Kolik jste uSetfili? A také nemate Zluté prsty a zuby.
Zivotosprava: Vice se pohybuijte, sportujte, vénujte se fyzické praci. Preladite se a kromé toho si tak 1épe
udrzite vahu. Jezte vice zeleniny, ovoce, celozrnnych vyrobkd a omezte tucna a sladka jidla.

v as

Pro ty, kdo nechtéji prestat koufrit najednou

Metoda védomého koufeni: Kuiak koufi védome. Pti kazdém tahu vnima vSemi smysly, co citi, svou mysl nuti
zabyvat se koufenim celou dobu, co ho provozuje. Cigarety jsou drahé, koufit jen tak, by bylo mrhani penéz.
Dodrzujte zasadu “Kdyz koufim, tak koufim”. Vnimejte slozky tabdkového koute jako kysli¢nik uhelnaty,
formaldehyd (pachne po mravencich), dehet, kyanovodik a jiné pochutiny. Tabakovy kouf jich obsahuje asi
4000, asi 100 z nich zvysuje riziko rakoviny.

Sebemonitorovani: Zapisujte u kazdé cigarety v kolik hodin a v jaké situaci jste ji vykoufili a v jakém jste byli
rozpolozeni. Pomoci sebemonitorovani se da snizit pocet vykoufenych cigaret, a ¢loveék si tak sam sebe 1épe
uvédomuje. Dokaze ptfedem poznat nebezpecné situace a piipravit se na ne.

Rozbijeni stereotypti: Vyzaduje smysl pro humor. Krabicku cigaret miZete napf. oblepit naplasti. Kdybyste
chtéli koufit, nejdiive odmotate naplast. Po vykoufeni jedné cigarety zase krabicku zamotate, ale tentokrat jinak,
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aby bylo rozmotavani zajimav¢jsi. Nebo dejte krabicku cigaret na nejvzdalenéjsi misto v domé. Kdyby pfisla
chut’ na cigaretu, zajdete pro krabic¢ku tfeba do postovni schranky. Po vykoufeni cigarety vratite krabicku
zpatky. Zvlasté vhodné pro ty, kdo si chtéji zlepsit kondici. Stereotypy pomaha ptekonat i koufeni podivnymi
zpisoby, té nejohavnéjsi znacky cigaret, zdsadné sam, nikdy po jidle atd.

Rychlé koufeni: Drsna a i¢innd metoda pro zdravé lidi. Hluboce vdechujte kouf v rytmu po Sesti vtefinach bez
prestavky. Po vykoufeni jedné cigarety hned zapalte dalsi a tak pokracujte, dokud vdm nezacne byt Spatné.
Nikotinové Zvykacky a dalSi nikotinové piipravky. Zvykacka nebo naplast s nikotinem pomohou prekonat
odvykaci stav po nikotinu. Zvykacku je tieba zvykat pomalu (napf. jednou Zvyknuti za ptil minuty), aby se
netvofily sliny, protoZe nikotin se vstiebava v duting ustni, ne v zaludku. Lécba nikotinovymi zvykackami trva
fadu mésict, denni davky se postupné snizuji. Je dobré mit zvykacku u sebe a to 1 v pfipadé€, ze nékdo pouziva
nikotinovou naplast. Pomaha to zvladat krize. Nikotinové naplasti a Zvykacky se pouZzivaji misto cigaret, ne
soubézné s nimi.

Postupy k odvykani koureni vyZzaduji spolupraci s odborniky

Na raznych mistech pracuji centra 1éby zavislosti na tabaku a poradny pro odvykani koufeni. Bupropion
(Zyban, Wellbutrin) je antidepresivum uzite¢né pti odvykani koufeni. Mize mit vedlejsi u¢inky. Podava se uz
v dobg, kdy Clovek jeste kouti. Desaty den podéavani se doporucuje prestat koufit a v 1écbé bupropionem
pokracovat nejméné 2 az 3 mésice.

Champix je v soucasnosti nemoderngjsi a také asi neti¢inn&j$im 1€k k odvykani koufeni. Je na lékatsky predpis
a pojistovny ho nehradi. Cena odpovida pfiblizné mési¢nim vydajim za tabak.

Skupinova terapie umoznuje sdilet mezi ¢leny skupiny zkuSenosti s pfekonavanim zavislosti na tabaku

a vzajemnou podporu ¢lenti. Kombinovani vice popsanych postupti je mozné a zvySuje u¢innost odvykani.

Za plice krasng;jsi!

Poradny pro odvykéni koufeni v CR na Internetu:
http://lwww.dokurte.cz
http://lwww.nekurak.cz
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Svépomocna organizace Anonymni hragci

Kratce o Anonymnich hracéich

Organizace Anonymni hraci (Gamblers Anonymous) vznikla v USA po vzoru organizace Anonymni alkoholici.
Svépomocné organizace nechapeme jako alternativu k profesionalni 1écbeé, jestlize je pottebna, ale jako jeji
obohaceni. Proto jsme také pii Oddéleni pro 1é¢bu zavislosti v Psychiatrické 1é¢ebné Bohnicich podnitili vznik
Anonymnich hract. Poskytli jsme nasim pfatelim abstinentiim podklady a prvni modelové setkani Anonymnich
hraci a jsem vedl ja. Pak jsme se dohodli, ze dal$i setkani si budou vést sami. Skupiny Anonymnich hra¢a jsou
od té doby béznou soucasti 1écebného programu.

Pribéh uvedeného zminéného modelového setkani byl zhruba nasledujici: Nejprve by se mél vedouci predstavit
napt. ,,Jmenuji se Karel a jsem patologicky hrac®. Piecetl jsem dotaznik Gamblers Anonymous uvedeny

v ptedchozi ¢asti knihy. Ti, ktefi chtéli odpovédét kladné, se na ptislu§né otazky hlasili. Ameriéti Anonymni
hraci nékdy pouzivaji pouze ¢ast tohoto dotazniku (napf. 5-10 otdzek). V tomto piipadé samoziejmé nejde

0 zjistovani diagndzy, ale o posilovani motivace. Pfipominanim si uréitych minulych zkusenosti se zvySuje
odhodlani ke zméné. Pak jsem se zeptal, zda by se nékdo z pfitomnych chtél ostatnim svéfit s vlastni zkuSenosti.
Obvyklé pravidlo je, ze ten, kdo hovoii, by nemél byt pferusovan ani nucen pokracovat otazkami. Kladeni
otazek se vét§inou nepovazuje za vhodné. Ucastnici nehovoii obecné, nekritizuji a nehodnoti, popisuji pouze
vlastni zkuSenosti. To je jeden z podstatnych rozdilti proti béZznym psychoterapeutickym skupinam. Naopak je
velmi vhodné navazat na zkusenosti hovoticiho vlastnimi zkuSenostmi. Vedouci k tomu miize povzbuzovat.
Také ptredava slovo a dba na dodrzovani pravidel. O slovo se tc¢astnici hlasi zdvizenim ruky.

Vedouci schiizku zakon¢i napt. nasledujicim textem: ,,A¢ (s pomoci bozi) klidné prijimam véci, které nemohu
zmeénit, mam odvahu ménit ty véci, které zménit dokazu, a moudrost rozliSovat mezi prvym a druhym.
Utastnici se zasadné oslovuji kfestnimi jmény, pifjmeni si nesdéluji a o¢ekava se, Ze zachovaji o obsahu
schlizky ml¢enlivost. To funguje automaticky. Sdélit, ze se ¢loveék s nékym setkal na schiizce takovéto
organizace, by znamenalo automaticky pfiznat, ze se ji dotyény také zacastnil. Jestlize se na schizku dostavi
zacateCnik, ma se privitat zvlasteé srdeéné€. Lze ho pozadat, aby se ptedstavil a nabidnout mu slovo. V dobie
pracujici svépomocné skuping se dafi vytvaret atmosféru vzajemného pochopeni a pomoci.

Svépomocné organizace a jiné formy lécby

Existuji doklady o tom, Ze spoluprace svépomocnymi organizacemi muze zlep§it vysledky 1é¢by poskytované
zdravotniky. Kombinovani 1é¢by za pomoci profesionald a ,,dvanacti krokd* jsem vidél ve vojenské nemocnici
v Brecksville, kde se specializuji na 1é¢bu patologického hracstvi.

Z publikace ,,Gamblers Anonymous*“ (Anonymni hraci) vydané v USA

Hledal jsem dusi

ale nenachazel jsem ji,

hledal jsem Boha,

ale Ten mi unikal,

hledal jsem bratra

a nasel jsem jeho, dusi a Boha.

Historie

Sdruzeni Anonymnich hracti vzeslo z nahodného setkani dvou muzi v lednu 1957. Tito muzi prozili skute¢né
zdreujici problémy a nestésti zptisobené nutkavym hragstvim®. Zagali se schazet, a jak plynuly mésice, ani jeden
z nich se k hazardni hie nevratil.

Dospéli béhem svych debat k zavéru, ze proto, aby predesli recidive, je teba u sebe samych dosahnout
povahovych zmén. Aby se jim to podatilo, pfevzali duchovni principy, které pouzivaji tisice lidi prekonavajici
jiné zavislosti. Slovo ,,duchovni® vyjadiuje ty rysy lidské mysli pfedstavujici jeji nejvyssi a nejkrasnéjsi kvality
jako laskavost, velkorysost, poctivost a pokoru. Citili také, ze k tomu, aby si udrzeli vlastni abstinenci, je
zivotné diileZité poselstvi nad€je predavat jinym patologickym hracam.

V disledku piiznivé publicity piedniho novinafe a televizniho komentétora se prvni setkani Anonymnich hract
uskutecnilo v patek 13. zaii 1957 v Los Angeles v Kalifornii. Od té doby toto spolecenstvi stale roste a piibyva
skupin po celém svéte.

6 Pojem ,,nutkavé hragstvi*, ktery se v materidlech pouziva, byl v sou¢asnosti nahrazen pojmem ,,patologické
hracstvi‘.
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Anonymni hraci

Anonymni hraci jsou spolecenstvim muzii a zen, ktefi navzajem sdileji zkuSenost sily a nadéje, aby vytesili svij
spole¢ny problém.

Jedinou podminkou ¢lenstvi je pfani pfestat hrat. Nevybirame clenské prispévky ani jiné poplatky za ¢lenstvi

v Anonymnich hréacich, jsme sobé&stacni diky vlastnim dobrovolnym pfispévkiim. Anonymni hraci nejsou
spojeni s zadnou sektou, nabozenskou denominaci, politikou, organizaci ani instituci, nemaji zajem vstupovat do
zadnych sporti, podporovat néco nebo se proti néfemu stavét. Nasim prvotnim cilem je prestat hrat a pomahat
druhym, nutkavym hra¢tim, aby i oni piestali.

Vétsina z nas nebyla ochotna si pfiznat, ze jsme skutecné problémovymi hraci. Nikomu se nelibi pfipustit, Ze je
jiny, nezli druzi lidé. Nepiekvapuje proto, Ze pro hracské kariéry jsou typické marné pokusy dokazovat, ze
umime hazardné hrat jako druzi. Myslenka, ze n€kdy a néjak dokazeme svoji hru ovladnout je velikou
posedlosti kazdého nutkavého hrage. Ze tato iluze trva, pfekvapuje. Mnozi k ni Inou i ve vézeni, v dusevni
nemoci nebo ve smrti.

Naucili jsme se svému nejvnitinéjSimu ja plné€ ptiznat, ze jsme nutkavi hraci. To je prvni krok smérem

k uzdraveni. Je tieba zniéit mylnou pfedstavu, Zze ve vztahu k hazardni hite jsme nebo miizeme byt jako druzi.
Schopnost hazardni hru ovladat jsme ztratili. Vime, ze Zadny skuteény nutkavy hra¢ se nikdy nenauéi hrat s
mirou. VSichni jsme méli ob¢as dojem, Ze schopnost hrat s mirou znovu ziskdvame, ale tato vétSinou kratka
obdobi byla nevyhnutelné nasledovana dals$im zhorSenim kontroly. To vedlo ¢asem k politovanihodné a
nepochopitelné demoralizaci. Jsme pfesvédceni, Ze patologicti hrac¢i naseho typu jsou ohrozeni progresivni
nemoci. Ta se v prib&hu Casu, jestliZe se neléci, nezlepsuje, ale zhorsuje. Proto, abychom vedli normalni a
$tastny zivot, se budeme ze vSech sil snazit v kazdodennim zivoté uplatiiovat urcité zasady.

Program uzdraveni

Zde jsou kroky predstavujici program uzdraveni:

. Pfiznali jsme si, Ze ve vztahu k hazardni hi'e jsme bezmocni, Ze naSe zZivoty se staly nezvladatelné.

. Dospéli jsme k zavéru, Ze Sila vétsi nez my sami nas miize vratit normalnimu mysleni a zivotu.

. Rozhodli jsme se svéfit svoji villi a své Zivoty péci této Sily, jak ji rozumime.

. Zkoumali jsme sebe a provedli jsme nebojacné vlastni moralni a finanéni inventuru.

. Pfiznali jsme sob¢ a jiné lidské bytosti pfesnou povahu svych chyb.

. Byli jsme naprosto pfipraveni se téchto vad charakteru zbavit.

. Pokorn¢ jsme pozadali Boha (jak mu rozumime), aby nase nedostatky odstranil.

. Udélali jsme seznam v8ech lidi, kterym jsme ublizili, a byli jsme svolni s tim v§echny odskodnit.

. Tyto lidi jsme pfimo odskodnili, kde to bylo mozné, s vyjimkou situaci, kde by to poskodilo je nebo jiné.
10. Pokra¢ovali jsme v provadéni osobni inventury, a kdyZ jsme udélali chybu, pohotové jsme to piiznali.
11. Prostfednictvim modlitby a meditace jsme usilovali o to, zlepSovat védomy kontakt s Bohem, jak mu
rozumime, a modlili se pouze za to, abychom poznali jeho vuli a méli silu ji provadét.

12. Ve vSech zalezitostech jsme usilovali tyto zasady uskutecniovat a toto poselstvi jsme se snazili predavat
dalsim nutkavym hrac¢im.

O 01O D W —

Program jednoty

Zkusenost ukazala, ze pro udrzeni jednoty jsou dilezité nasledujici zasady:

1. NS spole¢ny prospéch je na prvnim misté, uzdraveni jednotlivce zaleZi na jednoté skupiny.

2. Nasi vedouci nevladnou, jsou to jen davéryhodni sluZebnici.

3. Jedinou podminkou ¢lenstvi v Anonymnich hragich je touha ptestat s hazardem.

4. Kazda skupina se fidi sama s vyjimkou zalezitosti tykajicich se jinych skupin nebo Anonymnich hracua jako
celku.

5. Smysl Anonymnich hracu je jediny - predavat toto poselstvi nutkavym hrac¢tm, ktefi dosud trpi.

6. Anonymni hraci nesmi proptijéovat své jméno zadnému vnéjsimu podniku nebo zafizeni, ani ho podporovat
nebo financovat, aby nas problém penéz, vlastnictvi nebo prestize neodvadél od naseho prvotniho ucelu.

7. Kazda skupina Anonymnich hract ma byt plné sobéstacna a odmitat piispévky zvenci.

8. Anonymni hra¢i maji navzdy ztistat neprofesionalni, ale nase stiediska poskytujici sluzby mohou zaméstnavat
specializované pracovniky.

9. Anonymni hraci, jako takovi, nesméji byt organizovani, ale miizeme vytvaret rady nebo vybory piimo
zodpovédné tém, kterym slouzi.

10. Anonymni hrac¢i nemaji urcity nazor na zevni zalezitosti, proto organizace Anonymnich hraci nesmi byt
vtahovana do vefejnych sporti.

11. Nase vztahy k vetejnosti jsou spiSe zalozeny na tom, ze lidi pfitahujeme, nez abychom je ptesvédcovali.
Vzdy potiebujeme zachovavat osobni anonymitu, at’ na arovni tisku rozhlasu, filmu nebo televize.



85

12. Anonymita je duchovnim zakladem Anonymnich hraéd, ktery nam vzdy pfipomind, Ze principy je tieba
stavét vySe neZ osobnosti.

Nutkava hazardni hra a Anonymni hracdi (otazky a odpovédi)

Co je to nutkavé hazardni hracstvi?

Nutkavé hracstvi je v podstaté pokracujici nemoc, ktera se neda vylécit, da se vsak zastavit. Mnoho nutkavych
hrac¢t pred tim, nez pfisli do Anonymnich hracd, o sobé uvazovalo jako o normalné slabych nebo prosté
$patnych. Podle Anonymnich hraca jsou nutkavi hraci ve skutecnosti lidé tézce nemocni, ktefi se mohou
uzdravit, jestlize budou podle svych nejlepsich schopnosti nasledovat jednoduchy program, ktery se osvédéil u
tisicti jinych muzd a Zen, jez méli problém s hazardem.

Co je tou prvni véci, kterou by mél nutkavy hra¢ udélat, aby piestal s hazardem?

Nutkavy hra¢ potiebuje byt ochoten piijmout skute¢nost, Ze je postizen zhorSujici se nemoci a Ze si velmi pieje
se uzdravit. Nase zkuSenosti fikaji, Ze program Anonymnich hra¢l prospiva vsem, kdo touzi piestat s hazardem.
Nikdy ale nemtize fungovat u téch, kdo nepfijmou skute¢nosti o své nemoci.

Jak se da poznat, jestli jste nutkavy hra¢?

Pouze vy se muzete takto rozhodnout. VétSina lidi se k Anonymnim hracim obraci, az kdyz jsou ochotni
pftiznat, Ze je hazard pfemohl. Anonymni hraéi popisuji nutkavého hrace jako ¢lovéka, jemuz hazard puasobil
rostouci a pokracujici problémy ve vSech oblastech jeho zivota. Mnoho ¢lentt Anonymnich hract proslo
hroznymi prozitky pfed tim, nez byli ochotni pfijmout pomoc. Jini museli ¢elit pozvolnému a skrytému chatrani,
coz je nakonec privedlo k bodu, kdy si pfiznali porazku.

Jak prekonat hazard s programem Anonymnich hraéa?

Pomoci toho, Ze postupné méni svoji povahu. Toho se da dosahnout virou v zékladni zasady programu
uzdraveni Anonymnich hracu a jeho nasledovanim.

K tomu, aby ¢lovék k vite a porozuméni dospél, neexistuji zkratky. Zbavit se jedné z nejhorsich

klicova slova naSeho uzdraveni.

Je dilezité porozumét tomu, pro¢ jsme hazardné hrali,

Mozna4, ale pfestat, mnoho ¢leni Anonymnich hrac¢t dokézalo abstinovat od hazardu, aniz jim v tom pomohlo
pochopeni, pro¢ S nim zacinali.

Jaké jsou nekteré charakteristiky ¢loveka, ktery je nutkavym hracem?

1. Neschopnost a neochota pfijmout skutecnost. Proto utika do snového svéta hazardni hry.

2. Citova nejistota. Nutkavy hra¢ zjist'uje, Ze se citi v citové pohodg, jediné kdyz je ,,v akci®. Neni nezvyklé
slyset od ¢lena Anonymnich hraca néco jako: ,,Jediné misto, kde se citim, jako Ze tam patfim, je zidle

u pokerového stolku. Tam se citim v pohodé€ a v bezpeéi. Nikdo tam na mé& nema velké pozadavky. Vim, Ze se
ni¢im, ale sou¢asné mam urcity pocit bezpeci.

3. Nezralost. Pfani mit v zivoté v§echny dobré véci bez velké namahy je asi spoleénym rysem problémovych
hazardnich hrac¢t. Mnoho ¢lentt Anonymnich hrac¢u si ptiznalo, Ze nebyli ochotni vniting rist. Podvédomé citili,
ze je mozné se vyhnout dospélé zodpoveédnosti hazardni hrou a nakonec se jejich snaha unikat zodpoveédnosti
stala podvédomym nutkanim.

4. Mnoho nutkavych hra¢d ma také silnou vnitini potiebu byt dtleziti a potfebuji pocit vSemohoucnosti.
Nutkavy hrac je ochoten udélat cokoliv (Casto i protispolecenského), aby udrzel piedstavu, jakou chce o sobé
mit a jakou chce, aby o ném méli druzi.

5. Existuje také teorie, Ze nutkavi hraci chtéji podvédomé prohravat, aby se trestali. Tuto teorii lze podpoftit
dukazy.

Jaky je snovy svét nutkavého hrace?

To je dalsi spolecny rys nutkavych hract. Spoustu ¢asu travi fantaziemi o velikych a bajecnych vécech, které
udélaji, jakmile dosdhnou velké vyhry. Casto vnimaji sebe jako okouzlujici lidumily. Mohou snit o tom, jak
opatiuji rodiné a pratelim nova auta, norkové kozichy a dalsi luxusni zbozi. Nutkavi hraci si predstavuji sebe,
jak vedou pfijemny a mily zivot diky penéziim, které vzesly z jejich systému. Sluzebnici, prosklené byty, hezké
obleceni, okouzlujici pratelé, jachty a cesty kolem svéta - to je par z mnoha uzasnych véci, které jsou na dosah,
az vyhraje. Je dojemné, Ze zadna vyhra neni dost velka, aby uskute¢nila i ten nejmensi sen. KdyZ nutkavy hra¢
uspéje, hraje dal, aby snil jeste vétsi sny. Kdyz prohrava, hraje ve stavu bezohledného zoufalstvi a hlubina jeho
nestésti je bezedna, jak se snovy svét borti. Je smutné, Ze se znovu snazi, sni vice snl a samoziejme trpi jeste
veétsim nestéstim. Nikdo ho nedokaze presvédcit, ze obrovské plany se nikdy neuskutecni.

Neni nutkavé hradstvi v podstaté finanéni problém?

Ne, nutkavé hracstvi je nejspise emocni problém. Osoba postizena touto chorobou vytvaii hory zdanlivé
netesitelnych problémil. Samoziejme vznikaji také financni problémy, ale musi ¢elit i problémim v manzelstvi,
v zamg&stnani a se zdkonem. Nutkavy hrac¢ zjistuje, Ze ztratil pratele a ptibuzni ho odmitaji. Z mnoha vaznych
problému jsou ty finan¢ni Casto nejsndze fesitelné. Kdyz se nutkavy hrac pfipoji k Anonymnim hrac¢tim a
piestane hazardné hrat, jeho piijem obvykle vzrusta, finan¢ni zdroje nejsou odéerpavany hazardem. Po kratké
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dobé se financni tlak zmirfiuje. Anonymni hraci zjistili, Ze nejlepsi cesta k finanénimu zotaveni je tvrda prace a
splaceni dluhti. Délani dluhti nebo pljcovani penéz mezi Anonymnimi hraéi uzdravovani neprospiva a je
nepiipustné.

Anonymnich hraci to vnima jako nejvétsi ukol, s nimz je tfeba zacit okamzité a pokracovat po cely Zivot.

Pro¢ nemuze nutkavy hra¢ prosté pouzit vili, aby s hazardem pi‘estal?

Veétime, ze vétSina lidi, jestlize je upfimna, si pfiznd, Ze nemaji dost sil na to, aby urcité problémy vyfesili sami.
Co se ty¢e hazardu, znali jsme mnoho problémovych hazardnich hraca, ktefi dokazali nehrat dlouhou dobu, ale
nepfipraveni a za nepfiznivych okolnosti zacali znova hrat, aniz uvazovali o disledcich. Obrany, na které
spoléhali, jako samotna sila viile, byly pfekonany néjakym otfepanym diivodem, pro¢ vsadit. Zjistili jsme, Ze
sebepoznani. Mnoho z nas véfi, ze vira v Silu vétsi nez my sami je pro nas nezbytna, aby naSe touha piestat hrat
vydrzela.

MiiZe nutkavy hra¢ nékdy zase normalné hazardné hrat?

Ne. Prvni malé sazka je u problémového hazardniho hrace totéz, jako prvni sklenicka pro alkoholika. Diive ¢i
pozdéji upada nazpatek ke starym nic¢ivym vzorcim chovani. Jestlize n€kdo ptrekrocil neviditelnou hranici
nezodpovédného neovladaného nutkavého hazardniho hraéstvi, patrné nikdy nebude schopen své hrani ovladat.
Po né¢kolika mésicich abstinence zkouseli néktefi nasi ¢lenové sdzet mala mnozstvi penéz a vzdy byla
vysledkem pohroma. Staré nutkani se nevyhnutelné vracelo. Zkusenost Anonymnich hraca ukazuje, ze jsou tyto
moznosti: Hazardng hrat a riskovat pokracujici zhorSovani nebo od hazardu abstinovat a rozvijet lepsi zptisob
Zivota.

Znamena to, Ze se nemohu ani hrat karety o drobné mince nebo sizet na vysledky utkani?

Ano, znamena to presné to. Je tfeba zaujmout jasné stanovisko: Anonymni hraci zjistili, Ze je nutné se vyhnout
prvni sazce, i kdyby to byla jen sazka o salek kavy.

Mam obdobi hazardu pouze ¢as od ¢asu. Potiebuji Anonymni hrace?

Ano, nutkavi hraci, ktefi se k nam pfipojili, nam tekli, ze ackoliv opakujici se obdobi hazardni hry byla kratka,
doba mezi t€mito obdobim nebyla dobou, kdy by tvotivé mysleli. Typicka pro tato obdobi byla nervozita,
podrazdénost, zklamani, nerozhodnost a pokracujici rozpadani se osobnich vztahti. Prave tito 1idé ¢asto nasli

V programu Anonymnich hract odpovédi na otazku jak odstranit své povahové nedostatky i vedeni na ceste
moralniho pokroku v Zivoté.

Hazard se definuje nasledovné: Je to jakékoliv sazeni pro sebe nebo pro druhé o penize nebo tfeba i 0 malou

a bezvyznamnou vyhru. Je to vSechno to, kde vysledek je nejisty a zalezi na ndhodé anebo ,,dovednosti®.

Dvacet otazek

Odpovidejte prosim pouze ,,ano* nebo ,,ne*, podle toho jestli je pravdiva odpovéd’ blizsi ,,ano* nebo ,,ne”.
. Ztracel jste casto kvuli hazardu ¢as?

. U¢inil hazard vas zivot doma nest'astny?

. Poskodil hazard vasi povést?

. Citil jste po hazardu vycitky svédomi?

. Hral jste nékdy hazardn¢ proto, abyste ziskal penize, jimiz byste zaplatil dluhy nebo vyftesil finanéni tézkosti?
. Zmensil hazard vasi ctizddost a vykonnost?

. Kdyz jste prohral, mél jste pocit, Ze se musite co nejdiive vratit a vyhrat, co jste prohral?

. Kdyz jste vyhral, mél jste silnou touhu se k hazardu vratit a vyhrat vic?

. Hral jste hazardné Casto tak dlouho, dokud jste neprohral posledni penize?

10. Pgj¢il jste si nékdy proto, abyste financoval hazard?

11. Prodal jste n€kdy néco, abyste financoval hazard?

12. Nechtélo se vam pouzivat penize z hazardu pro normalni Gcéely?

13. Zpisobil hazard to, Ze jste se nestaral o prospéch rodiny?

14. Hral jste nékdy hazardné déle, nez jste mél pivodné v umyslu?

15. Hral jste nékdy hazardné, abyste unikl trapeni a starostem?

16. Spachal jste nékdy, nebo jste nékdy uvazoval o spachani nezakonného ¢inu, abyste financoval hazard?
17. Ptisobil vam hazard potize se spanim?

18. Vedly hadky, nespokojenost nebo zklamani k tomu, Ze se objevila touha po hazardu?

19. Kdyz se na vas usmalo §tésti, citil jste touhu to oslavit par hodinami hazardu?

20. Uvazoval jste n€kdy kvili hazardu o sebezniceni?

O ON DN bW —

Ne)

Sectéte kladné odpovedi:...
Patologicky hra¢ vétsSinou odpovi kladné na sedm nebo vice otazek.

Vsem ¢leniim Anonymnich hrac¢i, zejména novym ¢lenim této organizace.



87

1. Navstévujte co nejvice setkani, pfinejmensim jedno celé setkani za tyden.

2. Telefonujte si s jinymi ¢leny tak ¢asto, jak je to mozné. PouZivejte seznam telefonnich Eisel.

3. Nepokousejte se a nezkousejte se. Nestykejte se s lidmi, ktefi hazardné hraji. Nechod’te do mist, kde je
hazard, ani do jeho blizkosti. Nikdy a o nic hazardné nehrajte! To znamena také neobchodovat na burze s
cennymi papiry nebo komoditami, nekupovat losy ani listky do tomboly, nehazet minci, nevstupovat do
sdzkovych kancelafi.

4. Zijte programem Anonymnich hraét den po dni. Nesnazte se vyiesit viechny své problémy naraz.

5. Casto progitejte kroky k ,,programu uzdraveni*, kroky ,,programu jednoty* a dvacet otdzek. Rid'te se podle
téchto zasad v kazdodennich zalezitostech. Tyto kroky jsou zakladem celého programu Anonymnich hract

a jejich uskuteciiovani je klicem vaseho ristu. Jestlize mate néjaké otazky, obracejte se s nimi na své sponzory
nebo divéryhodné ¢leny organizace.

6. Az budete ptipraven, divéryhodni ¢lenové organizace s vami provedou ,,skupinu snizujici tlak* nebo setkani
tykajici se vztahu vas a manzelky (jste-li Zenaty). To vam miize pomoci v procesu uzdraveni.

7. Bud'te trpélivy. Dny a tydny poplynou dostate¢né rychle. Pokud budete pokracovat v navstévach setkani
Anonymnich hra¢t a abstinovat od hazardni hry, uzdravovani to skute¢né urychli.

Dalsi informace je mozZné ziskat na ¢islech v telefonnich seznamech v USA nebo na adrese
www.gamblersanonymous.org.

Setkani snizujici tlak ,,Anonymnich hracua*“

(Informace skupiné Anonymnich hract)

Kdyz pfichazi novy ¢len na své prvni setkani, je dilezité mu vysvétlit, co je to ,,setkani snizujici tlak®, a Ze ho
¢len Anonymnich hraét bude kontaktovat béhem 30 dnt, aby zorganizoval takové setkani.

Novému ¢lenu je tieba fici, aby se spojil se vSemi vétiteli a fekl jim, Ze s nimi nebude jednat béhem 30 dnd. Je
tieba zdlraznit, Ze béhem této doby by nemél platit dluhy ani jejich placeni slibovat. Kazdy ¢len by si mél
vybrat n€koho, kdo by se o jeho finan¢ni zalezitosti postaral. Doporucujeme, aby se jméno ¢lena, jakozto
vlastnika cennych pfedmétt, tj. domd, aut, cennych papirti, bankovnich kont, kreditnich karet, sporozirovych
téth apod., nikde nevyskytovalo. Clenovi je tieba doporuéit, aby nemél u sebe vice penéz, nezli potiebuje na
nejbéznéjsi denni vydaje.

Setkani snizujici tlak by mél poskytovat ¢len Anonymnich hraca, ktery ma v tomto sméru zkusenosti. M¢l by
byt pfitomen je$té nejméné jeden dalsi ¢len a ¢len Gam-Anon (organizace pro ptibuzné hraca - pozn.
prekladatele). Setkani zmiriujici tlak by se nemélo konat v byté hrace - muze tam byt mnoho rusivych vlivi.
Nemélo by se ani konat bezprostfedné pied schiizi Anonymnich hraci v prostorach, kde bude schiize. Tyden
pred setkanim zmiriujicim tlak je tieba dat ¢lenovi kopie formulaiu, které jsou uvedeny dale. Vybor provadéjici
setkani snizujici tlak znovu zhodnoti veskeré idaje ptiblizné za Sest mésict po setkani.

Vazeny ¢lene Anonymnich hraca,

podle pravidel mistni organizace Anonymnich hra¢i mizete nyni absolvovat setkani mirnici tlak.
Neoddélitelnou souéasti uzdraveni je nahradit finan¢ni dluhy. Vzhledem k tomu, Ze vase dluhy jsou vétSinou
podstatné vyssi, nezli je tomu u prumérného ¢loveéka, mél byste svému rozpoctu vénovat velkou pozornost. Je
dilezité, aby situace byla zvladatelna. Pro kazdého je velmi obtizné Zit normalnim Zivotem a byt pfitom zahlcen
finanénimi tlaky. Tim spis je to tézké pro nutkavého hrace.

Prvni krok pfi planovani rozpo¢tu vyzaduje naprostou poctivost. Jestlize jste tajil nékteré informace tykajici se
dluht, nyni nadesel ¢as naprosté poctivosti. Doufame, ze od nynéjska budete nasledovat rad svych spoluélend
Anonymnich hracu a udélate nasledujici:

1. Zkontaktujete vSechny vétitele a pozadate je o 30-45 denni moratorium na platby. Rozhodné nikomu neplat'te
ani nedélejte finan¢ni zavazky.

2. Povéite nékoho, aby pievzal vase finance - nejlépe manzelku, jste-li Zenaty.

3. Veskery svij majetek (dtim, auto atd.) svéite nékomu jinému.

4. Zteknéte se dispozi¢niho prava u vSech vkladnich knizek, Sekovych knizek a kreditnich karet.

5. VSechny neproplacené Seky vcetné kontrolniho utrzku piedejte osobé, ktera se stara o vaSe finance.

Volba je vase

Volba mezi placenim po dlouhou dobu, normalnim zivotem a fungovanim jako lidské bytosti a naprostym
zhroucenim v disledku velkych finanénich tlaku, které nelze zvladnout, neni vlastné volbou. Je pouze jedna
cesta, kterd vas navrati duSevnimu zdravi a platebni schopnosti. Ve vztahu ke dluhtim musite byt poctivy, pfimy
a pokorny a byt odhodlan je splatit. ZkuSenosti Anonymnich hraca ukazuji, ze véfitelé odpovidaji na upfimnost,
poctivost a odvahu lidsky a nipomocnym zpusobem, ale po pravu odmitaji aroganci a sebelitovani. Kazdy byva
ochoten pomoci ¢loveku, ktery je na dné€ a ktery se chce vzchopit, ale mnohem dulezitéjsi je ochota pomoci sam
sobé. To je klicem, tato touha a nikdy nekoncici Usili.
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Duvétujte programu Anonymnich hraca a fid’te se rozpoctem, jez pro vas vytvoii. Jestlize se budete drzet
rozpoctu a prestanete hrat, financni tlaky se rychle zmirni a to vyznamné zleps$i vase Sance na uzdraveni.
Pamatujte si, Ze mate problém s hazardni hrou, ne finanéni. Postupujte zvolna - den po dni.

Instrukce (kraceno a mirné upraveno)
Vypliite prosim nasledujici formuléfe co nejpiesnéji a co nejaktudlngji.

Dopis véFitelim

Vazeny véftiteli,

pfiloZzeny rozpocet byl vypracovan pro pana XY, ktery je ¢lenem Anonymnich hract. Ptiznal, Ze je
patologickym hrac¢em, a Ze jeho Zivot se stal nezvladatelny. Neoddé€litelnou soucasti uzdraveni patologického
hrace je splaceni dluht v§em véfitelim. Vzhledem k tomu, Ze patologicky hra¢ miva obrovské dluhy, bude
nutné, aby vam splacel dluh béhem delsiho ¢asového obdobi. Jestlize jiz existuje dohoda o splaceni dluhu, je
mozné, Zze dotyény bude schopen vracet mensi splatky a splaceni jeho dluht miize trvat déle.

Patologicky hra¢ musi Zivit sebe a rodinu a teprve pak splatit dluhy. Plan splatek byl pfipraven zkusenymi ¢leny
organizace Anonymnich hraga. Castka, kterou navrhujeme jako splatku jednotlivych dluht, vychazi z ¢astky
puvodné vyptjcené, platebni bilance a piivodné dohodnutych mési¢nich splatek.

Patologicky hra¢ nevyhlasuje bankrot ani nema v umyslu zmizet. Chce splatit své dluhy. Velice si vazime vasi
spoluprace. Anonymni hraci nejsou zodpovédni za informace na uvedeném formulafi ani nezarucuji, ze doty¢ny
dodrzi navrhovanou finan¢ni dohodu.

Podpis zastupce Anonymnich hraca:

Rozpocet

Vydaje (mési¢né)

Sectéte vydaj za:

Vyzivné, kapesné déti, kapesné patologického hrace, kapesné manzelky, hlidani déti, Skolka ¢i péce o déti, dalsi
vydaje na déti. Skolné:

Obleceni, topeni, zubaf, 1ékatska péce, léky, Bryle, kontaktni cocky. Psychoterapie, poradenstvi:
Toaletni potieby, Cistirna a pradelna, holic:

Elekttina, plyn, odvoz odpadkd, opravy v domacnosti, vodné, najem, hypotéky:

Auto (pojisténi, dati a dalsi poplatky, opravy, benzin):

Pojisténi domacnosti a jina pojisténi, dichodové pojisténi, zdravotni pojisténi:

Kursy, vzdélani, vanoéni a jiné darky, dary, ¢lenské piispévky, kultura, poplatky, tiskoviny:
Jidlo, obédy Vv praci:

Dang z pfijmu, dané z hnemovitosti, telefon, postovné:

Domaci zvifata:

Dovolena:

Ruzné:

Rezerva pro nepfedvidané vydaje:

Celkovy soucet - vydaje mésicné:

Finanéni souhrn (mési¢ni)
Hlavni zaméstnani:

Vedlejsi zamestnani:

Ditichod:

Platba na déti:

Vyzivné:

Pi{jmy z majetku:

Pouzitelna ¢ast pfijmu manzelky:
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Jiné piijmy:
Ptijem celkem:

Souhrn

Celkovy piijem:

Bez celkovych vydaji:

Castka pouzitelna ke splaceni dluhti:

Seznam véritela

Ten ma zahrnovat nasledujici udaje: Véfitelovo jméno, datum dluhu, pivodni vyse dluhu, souc¢asna vyse dluhu,
vyse mésiéni splatky, dluzné splatky, rucitel. Sestavte seznam vétitelti v nasledujicim potadi:
. nekryté Seky nebo dluhy, za které mizete byt stihan

. soudem natizené platby

. dluhy bankam a finan¢nim spole¢nostem

. nezaplacené dan¢

. kreditni karty

. dluhy sazkatim a lichvaiim

. dluhy v rodinég a prateliim

8. jiné

~NON WD B WN

Schéma splaceni
To zahrnuje jméno véfitele, pivodni vyse dluhu, soucasna vyse dluhu, mésiéni splatka, tydenni splatka, datum
1. splatky, odhad data posledni splatky.

Poznamka: Uvedeny postup je mozné pouzit i mimo ramec organizace Anonymnich hra¢t a kazdy si mize
formulate vyplnit sdm. To je ovSem obtiznéjsi.

Anonymni hraéi: patronstvi, slogany

Patronstvi

Organizace Anonymnich hra¢d ma dikladné rozpracovany systém patronstvi. Ten zahrnuje:

1. Skupinové patronstvi. Spo¢iva ve fungovani vitaci sluzby, ktera je pfitomna alespon 15 minut pied za¢atkem,
zdravi ptichozi, pokud souhlasi, zapiSe jejich telefon, novackim vysvétli predpokladany prubéh a predstavi je
ostatnim a d& novym ¢lenim tisténé materialy. Dal$i dobrovolnici mohou zajistit dopravu novych ¢lenti na piisti
setkani, telefonovat jim mezi setkanimi apod.

2. Kratkodobé patronstvi. Trva asi mésic, kratkodoby patron opakované novackovi telefonuje, povzbuzuje ho

k Gcasti na setkanich, miize mu pomoci vysvétlit situaci roding, sezndmi ho s dalsimi ¢leny organizace i s jejimi
zakladnimi principy.

3. Dlouhodobé patronstvi. Dlouhodobym patronem se miZze stat ¢len organizace s delsi abstinenci. Patron
pomaha piekonavat krize a pfipadné recidivy, poskytuje emocni podporu, sdili s nim vlastni zkusenosti,
vysvétluje principy programu. Naproti tomu ale neptijcuje novackovi penize nebo mu nehleda zaméstnani. To
souvisi s filozofii organizace, jejimz zadkladnim cilem je pfekonavani zavislosti. Zda se, ze v pocatcich
abstinence se patron vice orientuje na pomoc pii udrzeni abstinence. Sem patfi zasada ,,abstinuji pravé dnes*

(a nelamat si hlavu, jak to vydrzZet cely zivot), nebo zasada dobfe se o sebe starat (nebyt hladovy, vztekly,
osamély, unaveny - anglicky HALT ¢&ili ,,Don't get hungry, angry, lonely, tired). Pozdé&ji se patron mize vice
soustied’ovat na psychologické problémy a rozvoj osobnosti.

Patronstvi prospiva obéma stranam. Ma z né&j prospéch novy ¢len i ¢len zkuseny, ktery se pfi praci s jinymi
utvrzuje v abstinenci od hazardu.

Nékteré uZzitecné slogany
e Abstinovat pravé dnes (One Day at a Time). Podobné¢ jako, kdyZ jde ¢lovek po n&jaké cesté, i zde je tieba
ubirat se krok za krokem.
vytvareji predpoklady k feSeni problémii v riznych oblastech zivota a dosahovani dalSich zivotnich cild.
o [ tohle piejde (This too will pass). ZaleZitosti, které zpocatku vypadaji velmi nepiiznive, se ¢asto vyfesi

e Abstinovat se da (It can be done).
e Divej se na véci z dobré stranky (Be positive). A to se netyka jen vyhod abstinence.
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Napodobuj, az uspéjes (Fake It Till You Make It). I kdyZ n€komu mohou piipadat osvéd¢ené postupy
pouzivané pii pfekonavani patologického hracstvi divné, vyplati se je mechanicky napodobit. Vniting pfijaty
mohou byt az pozdéji.

Snadno to jde (Easy Does It). Tato zasada vybizi k tomu, aby se patologicky hra¢ vyhybal nadmérnému
stresu a vedl rozumny zivotni styl.

Piedej to (Turn It Over). Slogan vybizi k tomu, aby ¢lovek ptijimal véci, které nelze zménit, a nezabyval se
jimi. Je projevem viry v to, Ze vSe, co ¢loveka potkava, néjakym zptisobem slouzi jeho prospéchu.

7/7. Zasada 7/7 tika, ze pokud je ¢loveék v krizi, nebo zacina abstinovat, mél by navstivit setkani
Anonymnich hraci nebo Anonymnich alkoholikd 7% béhem 7 dni v tydnu, tedy kazdy den. To je mozné v
americkych velkoméstech, kde se v riznych ¢tvrtich schéazeji skupiny Anonymnich alkoholikti, hracd nebo
narkomant v riznych dnech v tydnu a pokryvaji tak cely tyden. To, Ze by se v situaci ohroZeni mél clovék
1é¢it daleko intenzivnéji, plati i oviem u nas. Existuje i varianta 40/40, tj. na zacatku abstinence navstivit
kazdy den za sebou 40 setkani.
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Motivacni dotaznik pro ty, kdo prekonavaji hazard

Cilem tohoto dotazniku je, abyste 1épe porozumél své navykové nemoci a posilil motivaci k jejimu piekonani.

Dotaznik vam také umozituje zmapovat vasi motivaci a zjistit, z kterych oblasti Zivota vychazi.

Zakrouzkujte odpoved ,,ano® nebo ,,ne‘ podle toho, ktera je blize pravdé. Pak sectéte kladné odpoveédi
Vv jednotlivych sekcich a jejich pocty zaneste do tabulky na konci dotazniku.

Télesné zdravi

1. | Zhorsil hazard vasi télesnou vykonnost? Ano | Ne
2. | Zpusobil vam hazard bolestivé problémy nebo je zhorsil? Ano | Ne
3. | Zhorsil hazard vasi pohyblivost? Ano | Ne
4. | Zputisobil vam hazard traz, napt. v disledku nepozornosti a tinavy? Ano | Ne
5. | Zhorsil se béhem problémii s hazardem vas celkovy zdravotni stav? Ano | Ne
6. | Zpusobil vam hazard zdravotni problémy souvisejici se stresem? Ano | Ne
7. | Zpusobil vam hazard travici problémy nebo je zhorsil? Ano | Ne
8. | Zpisobil vam hazard problémy se srdcem krevnim tlakem nebo je zhorsil? Ano | Ne
9. | Zpusobil vam hazard problémy s vysokym krevnim tlakem nebo je zhor$ila? Ano | Ne
10. | Zpisobil vam hazard onemocnéni Zilniho systému nebo je zhorSila? Ano | Ne
11. | Zpusobil vam hazard problémy s patefi ¢i klouby nebo je zhorsila? Ano | Ne
12. | Zpusobil vam hazard kozni nemoci nebo je zhorsila? Ano | Ne
13. | Zpisobil vam hazard dychaci problémy, napf. v disledku vys§iho kouieni? Ano | Ne
14. | Dochéazelo u vdm kviili hazardu k zanedbavani zakladnich potieb (spanek, voda atd.)? Ano | Ne
15. | Zpisobil vam hazard problémy se zrakem nebo je zhorsila? Ano | Ne
16. | Zhorsil hazard vas sexualni zivot? Ano | Ne
17. | Prodé¢lal jste pti hazardu nebo po ném télesné potize? Ano | Ne
18. | Ocekavate pii abstinenci od hazardu zlepseni zdravotniho stavu? Ano | Ne
Soucet kladnych odpovédi

Dusevni zdravi

1. | Zpisobil vam hazard jakékoliv dusevni potiZe nebo je zhorsila? Ano | Ne
2. | Zhorsil hazard dusevni vykonnost? Ano | Ne
3. | Zpusobil vam hazard stavy uzkosti nebo strachu? Ano | Ne
4. | Zpusobil vam hazard stavy smutku nebo vy¢itky svédomi? Ano | Ne
5. | Zpusobil vam hazard podrazdénost nebo hnév? Ano | Ne
6. | Dochazelo u vés v dusledku hazardu ke stfidani nalad? Ano | Ne
7. | Stahoval jste se v dobé provozovani hazardu do sebe a ztracel jste kontakt s realitou? Ano | Ne
8. | Mival jste bazeni po hazardu? Ano | Ne
9. | Ovladal se $patné kvuli hazardu? Ano | Ne
10. | Pozoroval jste u sebe v dobé provozovani hazardu poruchy paméti? Ano | Ne
11. | Pozoroval jste u sebe v dobé provozovani hazardu poruchy soustiedéni? Ano | Ne
12. | Pozoroval jste u sebe v dobé provozovani hazardu poruchy spanku? Ano | Ne
13. | Mél jste v disledku hazard nepiijemné sny? Ano | Ne
14. | Vedl hazard ke staviim zmatenosti? Ano | Ne
15. | Mél jste v dusledku hazardu $patny kontakt s realitou? Ano | Ne
16. | Byval jste v dobé provozovani hazardu agresivni? Ano | Ne
17. | Uvazoval jste kvuli hazardu o sebevrazdé? Ano | Ne
18. | Ocekavate pfi abstinenci zlep$eni duSevniho stavu? Ano | Ne
Soucet kladnych odpovédi

Vztahy

1. | Lbhal jste kvuli hazardu? Ano | Ne
2. | Vy¢itali vam druzi hazard? Ano | Ne
3. | Dochazelo kvili hazardu k napéti ve vztazich? Ano | Ne
4. | Dochazelo kvuli hazardu k hadkam? Ano | Ne
5. | Byl kvuli hazardu ohroZen néjaky dulezity vztah? Ano | Ne
6. | Ztratil jste kvili hazardu né&jaky dilezity vztah? Ano | Ne
7. | Oslabil hazard vasi autoritu a prestiz v §ir§im okoli? Ano | Ne
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8. | Oslabil hazard vasi autoritu a prestiz v roding? Ano | Ne
9. | Meél jste kvuli hazardu nésilny konflikt? Ano | Ne
10. | Zhor$ovala se v disledku hazardu vase komunikace s kvalitnimi lidmi? Ano | Ne
11. | Pfestavaly vés v disledku hazardu zajimat vztahy? Ano | Ne
12. | Prestaval jste kvuli hazardu rozumét druhym? Ano | Ne
13. | Stydél jste se kvuli hazardu? Ano | Ne
14. | Poskodil hazard vasi povést? Ano | Ne
15. | Vyhybal jste se kvili hazardu druhym lidem a citil se kvili hazardu osamély? Ano | Ne
16. | Zanedbaval jste kvili hazardu potieby druhych lidi? Ano | Ne
17. | Vnimal jste druhé lidi pfedev$im jako zdroj penéz pro hazard? Ano | Ne
18. | Ocekavate pii abstinenci zlep$eni osobnich vztahti? Ano | Ne
Soucet kladnych odpovédi

Pracovni oblast

1. | ZhorSovala se v disledku hazardu vase pracovni vykonnost a sebeduvéra? Ano | Ne
2. | Byl jste v disledku hazardu v praci ospaly a unaveny? Ano | Ne
3. | Zanedbal jste kvuli hazardu v praci néco podstatného? Ano | Ne
4. | Chodil jste kvili hazardu pozdé do prace nebo diive odchéazel? Ano | Ne
5. | Nesel jste nékdy kvili hazardu viibec do prace? Ano | Ne
6. | Mél jste kvali hazardu v praci astéjsi slovni konflikty? Ano | Ne
7. | Ohrozil hazard v préci vasi bezpe¢nost (napf. pii fizeni auta)? Ano | Ne
8. | Prestavali vam kvuli hazardu v praci divéfovat? Ano | Ne
9. | Vybiral jste si kvili hazardu dovolenou po dnech? Ano | Ne
10. | Zhorsil hazard vase vzdélani nebo pracovni uplatnéni? Ano | Ne
11. | Oslabil hazard vasi zdravou ctizadost? Ano | Ne
12. | Mél jste kvili hazardu v praci nasilny konflikt? Ano | Ne
13. | Byl jste kvili hazardu z prace propustén nebo vylouéen ze Skoly? Ano | Ne
14. | Byl jste kvuli hazardu nezaméstnany? Ano | Ne
15. | Prestavala vés kviili hazardu préace bavit? Ano | Ne
16. | Ohrozoval jste kvuli hazardu v praci bezpe¢nost druhych? Ano | Ne
17. | Stavalo se, ze kvuli hazardu jste se bal jit do prace? Ano | Ne
18. | Ocekavate pii abstinenci zlep$eni pracovnich vztaht? Ano | Ne
Soucet kladnych odpovédi

Pravni zaleZitosti

1. | Stézoval si nékdo ufadiim na vase chovani souvisejici s hazardem, dluhy atd.? Ano | Ne
2. | Uvazoval jste kvuli hazardu nékdy o spachani trestného ¢inu? Ano | Ne
3. | Spachal jste n¢kdy kvuli hazardu kradez v rodiné? Ano | Ne
4. | Spachal jste n€kdy kvuli hazardu kradez mimo rodinu? Ano | Ne
5. | Byl jste nékdy pfistizen pti kraddezi kvili hazardu? Ano | Ne
6. | Vzhledem k tomu, s jakymi lidmi jste se stykal, obavate se nyni o svou bezpecnost? Ano | Ne
7. | Dopustil jste se n€kdy kvili hazardu podvodu nebo zpronevéry penéz? Ano | Ne
8. | Neplatil jste kvili hazardu alimenty nebo jiné jste hazardu povinné platby? Ano | Ne
9. | Dopustil jste se n€kdy v disledku hazardu nedbalostniho trestného ¢inu? Ano | Ne
10. | Prodaval jste nékdy nebo vyrabél kviili hazardu néco nezakonného? Ano | Ne
11. | VyhroZoval vam a druhym nékdo nebo vas vydiral kvali hazardu a dluhim? Ano | Ne
12. | Stykal jste se kvli hazardu s lidmi, ktefi se dopoustéli trestné innosti? Ano | Ne
13. | Dopustil jste se v disledku hazardu agresivniho jednani viéi predmétim? Ano | Ne
14. | Dopustil jste se v disledku hazardu agresivniho jednani vuéi lidem? Ano | Ne
15. | Byl jste v minulosti odsouzen pro trestnou ¢innost souvisejici s hazardem? Ano | Ne
16. | Jste nyni v podmince nebo mate neodpracované hodiny veiejné prospésnych praci? Ano | Ne
17. | Jste nyni trestné stihan pro trestnou ¢innost souvisejici s hazardem? Ano | Ne
18. | Ocekavate pfi abstinenci zlepSeni osobnich vztahti? Ano | Ne
Soucet kladnych odpovédi

Finance a Zivotni uroven

1. | Ztracel jste Casto kvili hazardu ¢as? Ano | Ne
2. | ZhorSovala se v dusledku hazardu vase finanéni situace? Ano | Ne
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3 Spotieboval jste kvuli hazardu vice penéz, nez jste stacil poctivé vydélat? Ano | Ne
4. | Odpiral jste si kvuli hazardu kulturu a dobré zajmy? Ano | Ne
5. | Odpiral jste si kvili hazardu kvalitni jidlo? Ano | Ne
6 Odpiral jste si kvuli hazardu ptiméfené obleceni? Ano | Ne
7 Nebyl jste kvili hazardu schopen koupit blizkym lidem dérek k narozenindm? Ano | Ne
8. | Byl z vas kvuli hazardu nékdy bezdomovec? Ano | Ne
9. | Trpéla kvili hazardu vase hygiena? Ano | Ne
10. | Pijcoval jste si kvuli hazardu penize? Ano | Ne
11. | Pfisel jste kvili hazardu o vice penéz, nez vydélate za tii mésice? Ano | Ne
12. | Méte kvili hazardu dluhy (v&etné dluhd vici blizkym lidem)? Ano | Ne
13. | Mate kvili hazardu dluhy vys$8i neZ trojndsobek mési¢niho platu? Ano | Ne
14. | Mate kvili hazardu exekuci na plat? Ano | Ne
15. | Vedl jste kvuli hazardu chudy Zivotni styl? Ano | Ne
16. | Byl jste kvuli hazardu nespokojeny se svym Zivotem? Ano | Ne
17. | M&l jste pocit, ze se kvtili hazardu neovladate a ztracite svobodu? Ano | Ne
18. | Bude se vam dafit 1épe, az hazard piekonate? Ano | Ne
Soucet kladnych odpovédi

Soucty kladnych odpovédi v jednotlivych sekcich zaneste do tabulky. Z oblasti, kde je nejvyssi pocet odpovédi
,,ano*‘, vychazi vase nejsilnéj$i motivace k prekonani navykového problému.

Pocet odpovédi ,,ano* v sekcich Poi*adi oblasti podle poc¢tu kladnych odpovédi

Télesné zdravi

Dusevni zdravi

Vztahy

Pracovni oblast

Pravni zalezitosti

Zivotni droven

Sectéte kladné odpovédi ve vSech sekcich a ziskate celkovy motivacni skor. Ten se mtize hodit napt. pii
porovnani vysledkt s ¢asovym odstupem:

Celkovy motivacni skér

Jméno a ptijmeni*)

Pocet dovr§enych let véku*)

Hlavni diivod abstinence

Datum

Délka abstinence od hazardu (pocet dni)

*) Tyto udaje nejsou nutné, jestlize si ¢lovék vypliuje dotaznik pro vlastni potiebu.
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Efektivita 1é€by
Otazku ohledn¢ ucinnosti 1éceni nam casto kladu patologicti hraci a i jejich blizci. Z uvedené prace vyplyva, ze
1é¢it se vyplati po vSech strankach.

Efektivita 1écby patologického hracstvi — pilotni studie
Prim. MUDr. Karel Ne§por, CSc. a Andrea Scheansova, Ph.D.
Cas. Lék. Ces., 2009, 148, s. 602-603.

Souhrn

V této nekontrolované pilotni studii uvadime, k jakym zménam doslo béhem 1é¢by u patologickych hract. Nas
soubor tvofilo 47 osob, které¢ dochazely na ambulantni skupinovou terapii. Kromé zna¢nych finanénich Gspor
jsou pii 1é¢bé napadna zejména zlepSeni v oblastech vztaht, spanku, soustfedéni, paméti a vykonnosti.
Klicova slova: Patologické hracstvi, hazardni hry, 1écba, skupinova psychoterapie, ambulantni lécba

Uvod

Pomérné Casto se setkavame s otazkou, jak efektivni je 1éCeni pro patologické hraéstvi. Uz jedna z prvnich praci
na toto téma prokazala efektivitu desenzitizace ve fantazii (McConaghy et al., 1983). Petry a spol. (2008)
dolozili efektivitu kratké intervence pro problémové a patologické hraéstvi. Dannon a spol. (2007) zjistili
ucinnost SSRI, topiramatu a naltrexonu v této indikaci. Bowling a spol. (2006) uvedli pfiznivé vysledky u Zen
lé¢enych kognitivné-behavioralni terapii. Petry a spol., 2006) uvadéji dobré vysledky pii pouziti kognitivné
behavioralni terapie. Abstinenci usnadiiovala i spoluprace se svépomocnou organizaci. Citovana autorka proto
doporucuje kognitivn€ behavioralni terapii kombinovat s ucasti na setkanich svépomocné organizace.

O ucinnosti psychologické 1é¢by pro patologické hracstvi svéd¢i metaanalyza autord Pallesena a spol. (2005).
Uziteéna je také rodinna terapie (Hodgins a spol., 2007). V poslednich letech se ¢asto objevuje nazor, Ze pii
posuzovani vysledki 1é¢by je kromé abstinence spravné brat v tivahu i dal$i okolnosti Zivota, napf. mezilidské
vztahy, pracovni uplatnéni, kvalitu Zivota nebo nepfitomnost trestné ¢innosti.

Cilem této nasi pilotni studie bylo ziskat zakladni informaci o tom, jaky efekt ma 1écba patologického hracstvi
u lidi, kteti se ambulantné 1€¢i, at’ uz po predchozi ustavni 1é€bé nebo bez ni.

Material a metody

Pro ucely této studie jsme vytvorili pivodni dotaznik. Ten jsme administrovali klientim, ktefi dochazeji

z nechranéného prostiedi na ambulantni skupinu patologickych hracu. Dotaznik byl anonymni a jeho prvni ¢tyti
otazky odpovidaly kritériim pro patologické hracstvi Mezinarodni klasifikace nemoci (MKN-10). Do hodnoceni
jsme zahrnuli pouze ty dotazniky, v nichz respondenti odpovédéli kladné na vSechny tyto ¢tyfi otazky.

Soubor tvotilo 47 osob (45 muzu a 2 zeny). Primérny vék ¢inil 36,9 roku (SD=10,0). Pfedchozi Gstavni 1é¢bu
podstoupilo 29 osob. Délka ambulantni 1é€by ¢inila 4 dny az 9 let, pramér 264 dni, median= 90.

Vysledky

Pocet dni, kdy pfi ambulantni 1é¢b€ respondenti abstinovali, ¢inil 4 dny az 9 let, x=256 dni, median=85 dni.
Finan¢ni ztraty v dusledku hazardu pied 1é¢bou za obdobi, které odpovidalo délce ambulantni 1é¢by (tedy tzv.
zrcadlovy design), Cinily v praméru 1 570 590 K¢, median=200 000 K¢ na osobu.

Finanéni ztraty kvali hazardu pti ambulantni 1é¢bé nemélo zadné 40 respondentd, u zbyvajicich 7 ¢inily tyto
ztraty v praméru 60672 K¢ (od 1 do 250 000, median=12 000). Primérna tspora pii 1é¢bé ¢inila u jednoho
klienta 1556802 K¢&. (od 2000 K¢ do 44 miliénu K¢, median=150 000 K¢&) Velmi dtlezité je zlepSeni kvality
zivota respondentt, jak o tom svéd¢i nasledujici prehled.

Zména kvality Zivota pii ambulantni 1é¢bé pro patologické hracstvi

Jak se zménily rodinné vztahy béhem nynéjs$i ambulantni 1é¢by oproti stavu pred 1é¢bou?
Zlepsily se podstatné 21x, zlepsily se 21x, nezménily se 2x, zhorSily se 2x, velmi se zhorSily 1x, neodpovédél
Ix.

Jak se zménil sexudlni Zivot béhem nyné&jsi ambulantni 1€¢by oproti stavu pied 1é¢bou?

Zlepsil se podstatné 9x, zlepsil se 19x, nezménil se 17x, zhorsil se 1x, velmi se zhorsil 1x.

Jak se zménily pracovni vztahy béhem nynéj§i ambulantni 1é¢by oproti stavu pied 1é¢bou?
Zlepsily se podstatné 12x, zlepSily se 17x, nezménily se 14x, zhorSily se 1x, velmi se zhorSily 3x.
Jak se zménil béhem nynéjsi ambulantni 1é¢by spanek oproti stavu pted 1écbou?

Zlepsil se podstatné 19x, zlepsil se 21x, nezménil se 7x, zhorsil se 0, velmi se zhorsil 0.

Jak se zménily pamét’ a soustfedéni béhem nynéjsi ambulantni 1é¢by oproti stavu pred 1éébou?
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Zlepsily se podstatné 15x, zlepSily se 28x, nezménily se 4x, zhorsily se 0, velmi se zhorsily 0.
Jak se zménil béhem nynéjsi ambulantni 1é¢by pocit dusevniho zdravi oproti stavu pied 1é¢bou?
Zlepsil se podstatné 23x, zlepsil se 21x, nezménil se 3x, zhorsil se 0, velmi se zhorsil 0.

Jak se zménila béhem nynéjsi ambulantni 1é¢by vykonnost oproti stavu pred 1écbou?

Zlepsila se podstatn¢ 12x, zlepsila se 27x, nezménila se 8x, zhorSila se 0, velmi se zhorsila 0.
Jak se zménila béhem nynéjsi ambulantni 1é¢by financni situace oproti stavu pied 1é¢bou?
Zlepsila se podstatné€ 9x, zlepsila se 25x, nezménila se 10x, zhorSila se 2x, velmi se zhorsila 1x.

Diskuse

Népadné je zejména subjektivni zlepSeni vztahti, spanku, soustfedéni, paméti a vykonnosti.

Uvédomujeme si, Ze tato nase prace ma metodologické nedostatky. Nejedna se o hodnoty s normalnim
rozlozenim, proto zde neuvadime smérodatné odchylky. Uvedené hodnoty svéd¢i pro velkou heterogennost
souboru. Studie zahrnuje pouze osoby, které dochazeji na ambulantni skupinovou terapii. Lze namitnout, Ze i,
kdo nedochazeji, na tom nebudou tak dobte. Na druhou stranu je ale mozné, ze u lidi s po¢inajicimi problémy
postacila ke zvladnuti stavu kratka intervence a pfedani svépomocné ptirucky (Nespor, 2006). Tito lidé pak
mozna necitili pfi abstinenci potfebu se dlouhodobé ambulantné 1é¢it.

Dalsi moznou namitkou je skutenost, ze v této praci vychazime vyluéné z informaci poskytovanych klienty.
Ovétovat vysi prohranych ¢astek pied 1é€bou by ovSem bylo metodologicky velmi naro¢né. Vyzadovalo by to
mnohem nakladn&jsi a pracnéjsi prospektivni studii.

Zavér

I kdyZ ma ptredkladana pilotni prace metodologické nedostatky, jednoznaéné ukazuje na pozitivni efekt 1é¢by
v riiznych oblastech zivota patologickych hract. Zv1asté napadné je zlepSeni v oblasti vztaht, spanku,
soustfedéni, paméti a vykonnosti.

Podékovani
Dékujeme MUDr. Miloslavu Kopeckovi, Ph.D. za pfipominky k textu.
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Jak zvladat bazeni (prehled)
Mirni bazeni Zlepsuiji
(craving) Sebeovladani

o Stejné nebo
Mirni podobné postupy

stres

Pomahaiji vytvaret

vvvvvv

Mirni
bolest

Skupina Postup

MOTIVACE | Pfipomenout si minulé negativni zkuSenosti s navykovym

chovanim Uvédomit si zdravotni, vztahova a pracovni rizika navykového chovani

Uvédomit si vyhody abstinence V rtiznych oblastech zivota

Pouzit semafor (popis napi. Nespor, 2007)

Vyuziti symbolu, karti¢ky kamarad, abstinentské bankovky atd. (Nespor, 2006)

Pozadat nékoho v rizikové situaci o spole¢nost

DRUZI Nékomu se svétit osobné nebo telefonicky (piibuzny, zdravé Zijici piitel, terapeut)

LIDE Casto pomdha i rozhovor na n&jaké neutrdlni a nediilezité téma.

Predstavit si, jak by se zachoval mij vzor, co by mi poradila skupina, terapeut apod.

Rychle opustit rizikové prostiedi a vyhledat bezpe¢né

ZMENA V | Pouzit nékterou z dovednosti odmiténi (napt. Nespor, 2006)

OKOLI Odvedeni pozornosti, soustiedéni na aktudlni zalezitosti

Piedem si nacvicit zvladnuti situace

Odpocinek, spanek

RELAX Uplna nebo &asteénd relaxace (napt. uvolnit ruku)

Klidné a hluboké dychani do bficha, ptipadné navic poslat s vydechem baZeni pry¢

Rozlisovat rozdil mezi bazenim a vlastnim svobodnym rozhodnutim

Uvédomit si baZeni, i kdyz je slabé a maskované

Udélat opak toho, k ¢emu ¢lovéka nuti baZeni

Pozorovat myslenky a nereagovat na né

Zastavit rizikové myslenky (stop technika)

VNITRNi Qdlozit rozhodnuti na dobu, az bazeni zmizi

POSTUPY Premyslet o pti¢inach bazeni a jeho souvislostech

Zména vztahového ramce (co bylo dtive divodem K recidivé, nyni posiluje abstinenci)

Vyuziti autosugestivni formule (napft. ,,ziji zdraveé™)

Smich, humor, nadhled

Duchovnost (modlitba, mantra, meditace, ritual atd.)

PRACE S T¢lesné cviCeni, chlize nebo télesnd prace

TELEM Vypit vét§i mnozstvi nealkoholického napoje (vhodné zv1asté pro zavislé na alkoholu)

Sex, dotek nebo fyzicka blizkost

Sprcha, koupel, masaz, sauna.

OSOBNI Dale muzete pfipojit své vlastni postupy, napi. hudba, zpév, vhodna Cetba, zvitata (psi, kocky, rybicky

POSTUPY atd.), kutilstvi, pfiroda, kresleni atd.
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Poznamka na zaveér

Dalsi informace viz kniha ,,Jak pfekonat hazard®, ktera vysla v roce 2012 v nakladatelstvi Portal.
Na adrese www.drnespor.eu jsou volné ke stazeni nahravky vhodné pfi 1é¢eni patologického hraéstvi, odborné

¢lanky a mnoho dalsiho.


http://www.plbohnice.cz/nespor

