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Teoretické zázemí

Dnes klasickou práci na toto téma publikoval v roce 1983 australský tým (McConaghy a spol., 1983). Příznivé výsledky zmíněné studie byly ověřeny o několik let později (McConaghy, 1991). O nahrávku techniky jsme autory před lety požádali, přeložili ji do češtiny a mírně přizpůsobili (Nešpor, 2006). Nověji zjistili Grant a spol. (2009) v randomizované kontrolované studii příznivý efekt desenzibilizace ve fantazii v kombinaci s posilováním motivace.

V prosinci 2010 jsme nahrávku desenzibilizace ve fantazii aktualizovali, převedli do zvukového formátu mp3 a umístili na webové stránky www.drnespor.eu. Odtud si ji mohou zájemci zdarma stahovat. Zde uvádíme instrukce k desenzibilizaci v psané podobě.
Desenzibilizace - postup

Úvod

Existují přesvědčivé doklady o tom, že tento postup pomáhá překonat problém s hazardem. Úvodní relaxace působí příznivě sama o sobě. Další část připomíná, že hazard je pro patologického hráče nudná a fádní záležitost. Máte mnoho lepších možností. Nahrávku si pouštějte třikrát nebo vícekrát týdně po dobu jednoho měsíce. Pak ji používejte dlouhodobě jednou za měsíc nebo častěji.

Poloha: Položte se na záda, nohy mírně od sebe, ruce podle těla dlaněmi vzhůru. Pokud má někdo kulatá záda, ať si podloží hlavu tvrdším polštářkem nebo složenou dekou. Dá se cvičit i v pohodlném sedu. Ideální je být při cvičení uvolněný a při tom bdělý.

Předběžné uvolnění

Můžete se ještě pohnout a najít si v rámci základní polohy co nejvhodnější pozici. Pak je lépe zůstat nehybně. Uvědomte si, kde se tělo dotýká podložky nebo opěradla…. Uvědomte si všechna tato místa současně... Uvědomte si místa příjemné tíže, tíže přicházející z různých částí těla… Tělo je příjemně těžké… 

Uvolnění svalů

Vyslovujte názvy částí těla, vybavte si jejich tvar a nechte je, ať se uvolní.

· Temeno hlavy, čelo, oči… Tváře, ústa, čelist, šíje i přední strana krku…

· Pravé rameno, paže, loket… Předloktí zápěstí, pravá dlaň a prsty...

· Levé rameno, paže, loket… Předloktí zápěstí, levá dlaň a prsty...

· Pravá lopatka, levá lopatka, pravá bederní oblast, levá, celá záda...

· Pravá polovina hrudníku, levá polovina, břicho...

· Pravá kyčel, stehno, koleno, lýtko, kotník, chodidlo a prsty u nohou...

· Levá kyčel, stehno, koleno, lýtko, kotník, chodidlo a prsty u nohou...

· Celá hlava a krk, obě ruce, trup, obě nohy...

· Celé tělo, celé tělo, celé tělo…

Uvolnění za pomoci dechu

Přeneste pozornost k přirozenému, spontánnímu dýchání. Uvědomujte si pohyby břicha. S nádechem se břišní stěna oddaluje od páteře, s výdechem se k ní přibližuje. S nádechem přijímejte ze všech stran sílu a energii, s výdechem se ještě více uvolňujete. S nádechem si můžete v duchu říkat „síla“, s výdechem „klid“. Pokračujte takto chvíli dále... Zůstávejte bdělí a zároveň uvolnění... Kdyby se objevovaly nesouvisející myšlenky, nechávejte je zase odcházet. Trpělivě, laskavě se vracejte k uvědomování pohybů břicha při dýchání…

Vlastní desenzibilizace

Budeme ve fantazii otužovat vůči podnětům, které souvisejí s hazardem. 

1. Peníze atd.: Vybavte minci nebo bankovku. Zůstaňte při tom uvolnění... Fantazii odsuňte a vraťte se do stavu uvolnění. Uvědomujte si pohyby břicha při dýchání. S nádechem můžete v duchu opakovat „síla“ s výdechem „klid“…

2. Bankomat, kreditní karta: Nyní si vybavte bankomat nebo kreditní kartu. Zůstaňte při tom uvolnění… Fantazii odsuňte a vraťte se do stavu uvolnění. Uvědomujte si pohyby břicha při dýchání. S nádechem můžete v duchu opakovat „síla“ a s výdechem „klid“… 

3. Konec pracovní doby nebo páteční odpoledne: Pracovní doba skončila a vy máte volno. Zůstaňte při tom uvolnění… Tuto fantazii odsuňte a vraťte se do stavu uvolnění. Uvědomujte si pohyby břicha při dýchání. S nádechem můžete v duchu opakovat „síla“ s výdechem „klid“…

4. Rizikové prostředí: Nyní jste se ocitli blízko herny, kasina nebo sázkové kanceláře… Fantazii odsuňte a vraťte se do stavu uvolnění. Uvědomujte si pohyby břicha při dýchání. S nádechem můžete v duchu opakovat „síla“ s výdechem „klid“…

5. Myšlenka na hazard: Vybavte si vzpomínku,  která nějak souvisí s hazardem. Uvolněně, znuděně ji odmítněte. Pošlete ji pryč... Máte mnoho jiných, dobrých a zdravých možností. Pak se za odmítnutí hazardu ve fantazii odměňte. Tou odměnou může být  pochvala někoho, na kom vám záleží. Může to být také představa něčeho dobrého a prospěšného, co máte rádi. Jste se sebou spokojeni. Jste na odmítání hazardu hrdí. Je to vaše velká výhoda. Vraťte se do stavu uvolnění. Uvědomujte si pohyby břicha při dýchání. S nádechem můžete v duchu opakovat „síla“ s výdechem „klid“…

Pomalý závěr

Od uvědomování si dechu přejděte k uvědomování celého těla. Vnímejte vše co souvisí s dotykem. Vnímejte, kde se dotýkáte podložky nebo židle i kde se těla dotýká oděv. Zaposlouchejte se na chvíli do zevních zvuků. Pak pohněte prsty u nohou i u rukou. Na úplný  závěr se zhluboka nadechněte, protáhněte se jako při osvěžujícím probuzení. Naše cvičení končí.
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