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Anonymní gambleři (anglicky Gamblers Anonymous, zkráceně GA)

Úvod

Tato organizace pracuje na podobných principech jako Anonymní alkoholici. Existují důkazy o její efektivitě, zejména v kombinaci s jinými formami léčby.

Kontakty na skupiny v Česku

Praha (tato skupina pracuje nepřetržitě od 10. 10. 1994), Praha 8, Psychiatrická nemocnice Bohnice, Ústavní 91, oddělení 31, pondělí v 18:30, sraz v 18:15 před budovou.
Brno
Žerotínovo náměstí č. 6, Bílý dům TIC, čtvrtek od 18:00 do 20:00, telefon 775 122 273

Poznámky

* Nemusíte se nijak objednávat, stačí přijít.

* Jestliže zjistíte v tomto adresáři nesrovnalosti, laskavě mě kontaktujte. 
Typický průběh setkání

Vedoucí zodpovídá za to, aby udržel jeho strukturu

1. Vedoucí se obvykle představí např. „“Jsem alkoholik Petr“. Pak se zeptá, jestli je přítomen ještě nějaký další alkoholik. Přítomní si za pomoci tohoto rituálu připomenou svoji závislost i to, co z toho vyplývá (např. užitečnost dlouhodobého doléčování).

3. V úvodu vedoucí přivítá nově příchozí. Může také připomenout hlavní zásady (anonymita a důvěrnost, hovořit o vlastních zkušenost, neptat, nekomentovat zkušenosti jiných, nepoužívat zájmena „my“ nebo „vy“, ale hovořit v první osobě. Připomene také některá z dále uvedených pravidel.
2. Obvykle se také na začátek nebo na konec vládá některý rituálů, např. opakování modlitby míru. To pomáhá si důležité informace hluboko vštípit do paměti, takže se vybaví např. i při bažení nebo ve stresu. Modlitba míru zní „Bože, dej mi klid přijímat to, co nemohu změnit, odvahu měnit to, co měnit mohu a moudrost je rozlišovat.“
4. Pak může vedoucí navázat např. takto: „Chtěl by se někdo svěřit se svým problémem?“ Na výpověď toho kdo se přihlásí, obvykle navazují související zkušenosti jiných účastníků. Vedoucí dbá na to, aby nikdo nevedl toxické řeči a nevyvolával v ostatních bažení (craving). Pokud by k tomu došlo, okamžitě dotyčného přeruší, na což má jako jediný z přítomných právo.

5. Končí se obvykle úryvkem z materiálů Anonymních hráčů, většinou pozitivně a optimisticky. Je např. vhodné použít slogany, které jsou uvedeny dále.
6. V některých skupinách se pak účastníci vstoje vezmou a ruce a rozloučí se takto: „Do šťastného setkání na dalším mítinku.“

Jak se chovat na setkání 

· Dodržuje se anonymita, účastnící se zásadně oslovují pouze křestními jmény.

· Nekladou se žádné otázky, každý řekne jen tolik, kolik chce. Místo toho je vhodné navázat vlastní zkušeností, která předchozí zkušenost nějak doplňuje nebo s ní souvisí.

· Účast je dobrovolná a neeviduje se, členské příspěvky se neplatí, předem oznamovat svoji účast nebo se objednávat není třeba. Je možné docházet do různých skupin, např. je běžné, že člověk, který přijel do nějakého města v cizině, tam navštíví skupinu, o které se dozvěděl z Internetu nebo telefonního seznamu.
· Někdy se setkání dělí na otevřené „mítinky“ (tam mohou chodit všichni, např. i nepijící příbuzní) a na uzavřené, kam chodí pouze závislí. Kromě toho se některá setkání zaměřují na dále zmíněných dvanáct kroků a také se pořádají různé sjezdy a další akce.

· Účastnit se mohou lidé jakéhokoliv vyznání i ateisté, nezáleží na věku, politickém přesvědčení nebo pohlaví.

· Toho, kdo hovoří, ostatní nepřerušují. Předpokládá se ovšem, že bude mluvit o věcech, které se týkají překonávání závislosti a jsou nějak důležité. Právo přerušit hovořícího má jedině vedoucí setkání.

· Anonymní hráči doporučují svým členů naprostou abstinenci od alkoholu, jestli někdo jiný pije nebo ne, je nezajímá. Soustřeďují se na vlastní střízlivost, protože vědí, že udržet ji vyžaduje úsilí.

· Je možné, že se naskytne příležitost získat tzv. sponzora. Ten odpovídá na otázky nováčka a nabízí mu vlastní zkušenosti.
· Člověk pod vlivem alkoholu se sice může setkání zúčastnit, ale neměl by hovořit.

· Co od Anonymních hráčů nečekat: Neočekávejte zde hmotnou nebo sociální pomoc, rodinnou terapii, detoxifikaci, nějaké potvrzení nebo léky. S podobnými záležitostmi je třeba se obracet jinam.

Dvanáct kroků
Poznámka: Těchto 12 kroků spojuje AA, NA a GA (proto se jim také někdy říká programy 12 kroků)
1. Přiznali jsme bezmocnost vůči alkoholu (drogám, hazardní hře) – naše životy začaly být neovladatelné.

2. Dospěli jsme k víře, že síla větší než naše nám vrátí duševní zdraví.

3. Rozhodli jsme se předat svoji vůli a svůj život do péče Boha tak, jak ho chápeme.

Organizace se neváže k určitému náboženství a mezi jejími členy jsou i ateisté. “Silou větší než naše“ se dá chápat i společenství lidí nebo síla tradice. Předání života do péče Boha lze považovat za zajímavý protimluv. Člověk tím, že přiznává bezmocnost vůči závislosti, udělal důležitý krok k tomu, aby problémy s ní překonal.

4. Provedli jsme důkladnou a nebojácnou inventuru sami sebe.

5. Přiznali jsme Bohu, sami sobě a jiné lidské bytosti přesnou povahu svých chyb.

6. Byli jsme zcela svolní s tím, aby Bůh odstranil všechny tyto naše charakterové vady.

7. Pokorně jsme ho požádali, aby naše nedostatky odstranil.

8. Sepsali jsme listinu lidí, kterým jsme ublížili a kterým to chceme nahradit.

9. Rozhodli jsme se provést tyto nápravy ve všech případech, kdy to okolnosti dovolí, s výjimkou situací, kdy by to jiným lidem uškodilo.

Člověk má většinou sklon uvažovat opačně, než jak je uvedeno v zásadách 4. až 10. Často raději přemýšlíme o tom, jak nám druzí lidé ubližují a křivdí, a co nám dluží. O tom, že může být užitečný takový zaběhaný způsob myšlení obrátit, svědčí i zkušenost z Japonska. Tradičně tam používají léčbu Naikan. Spočívá v tom, že člověk dlouhé hodiny medituje o tom, v čem mu druzí pomohli a v čem on jim ublížil.

10. Pokračovali jsme v provádění morální inventury, a když jsme udělali chybu, pohotově jsme ji přiznali. 

Na 10. zásadě je velmi sympatické a správné to, že uzdravení se nechápe jako stav získaný jednou provždy, ale jako něco, na čem je třeba stále pracovat a co je potřeba soustavně udržovat.

11. Pomocí modlitby a meditace jsme zdokonalovali svůj vědomý styk s Bohem, jak jsme ho chápali, a modlili se pouze za to, aby se nám dostávalo poznání jeho vůle a síly ji uskutečnit.

Zde podotýkám, že slovo “meditace“ může znamenat i stav hlubokého uvolnění, které mívá příznivé tělesné i duševní účinky.
12. Výsledkem těchto kroků bylo, že jsme se duchovně probudili a v důsledku toho jsme projevili snahu předávat toto poselství ostatním závislým a uplatňovat tyto principy ve všech svých záležitostech.

Některé užitečné slogany organizací typu Anonymních hráčů
Abstinovat právě dnes (One Day at a Time). Podobně jako, když jde člověk po nějaké cestě, i zde je třeba ubírat se krok za krokem.

Nejdůležitější nejdříve (First Things First). Ze všeho nejdříve je třeba zachovávat abstinenci. Tím se vytvářejí předpoklady k řešení problémů v různých oblastech života a dosahování dalších životních cílů.

I tohle přejde (This too will pass). Záležitosti, které zpočátku vypadají jako velmi nepříznivé, se často vyřeší lépe, než člověk čekal. A navíc čas vyléčí většinu bolestí. 

Abstinovat se dá (It can be done).

Dívej se na věci z dobré stránky (Be positive).

Napodobuj, až uspěješ (Fake It Till You Make It). I když někomu mohou připadat osvědčené postupy používané při překonávání návykového problému divné, vyplatí se je mechanicky napodobit. Vnitřně přijaty mohou být až později.

Snadno to jde (Easy Does It). Tato zásada vybízí k tomu, aby se člověk vyhýbal nadměrnému stresu a vedl rozumný životní styl.

Předej to (Turn It Over). Slogan doporučuje přijímat věci, které nelze změnit, a zbytečně se jimi nezabýval. Je projevem víry v to, že vše, co člověka potkává, nějakým způsobem slouží jeho prospěchu.

7/7: Zásada 7/7 říká, že pokud je člověk v krizi, nebo začíná abstinovat, měl by chodit na setkání co nejčastěji, nejlépe každý den. 
Dodatek: Jak se zbavit hazardu
Prim. MUDr. Karel Nešpor, CSc., www.drnespor.eu, www.youtube.com/drnespor

* Přiznejte si problém a chovejte se podle toho.

* Vyhněte se jakémukoliv hazardu i všemu, co s ním souvisí.

* Vyhýbejte se také přímé i skryté reklamě.

Zdůvodnění: Hazardní prostředí a reklama hazardu jsou psychologické pasti. Vyvolávají silné bažení a oslabují sebeovládání.

* Nenoste u sebe větší částky a platební kartu. Omezte přístup k penězům.

* Zvolte bezpečné a klidné zaměstnání, tj. práci bez nočních služeb a bez přístupu k penězům.

Zdůvodnění: Předejdete tak bažení, recidivě, zpronevěře a vězení.
* Rodině i přátelům poctivě řekněte o problému s hazardem a dluzích.

* Spočítejte své dluhy, realisticky odhadněte možnosti splácení a věřitele informujte. Dluhy splácejte postupně, plánovitě a předvídatelně. 

* Dluhy je třeba splácet bezhotovostně, aby se předešlo recidivě.

* Uvědomte si, že váš hlavní problém nejsou dluhy, ale patologické hráčství. 
Zdůvodnění: Máte-li se s druhými lidmi dohodnout, je třeba s nimi komunikovat. 

* Žádný alkohol a drogy!

* Pomáhá dobrá organizace času a střední míra zátěže, tj. nenudit se, ale nebýt ani vyčerpaný.
Zdůvodnění: Alkohol, drogy, únava i nuda zhoršují sebeovládání.

* Na www.drnespor.eu je volně svépomocná příručka „Už jsem prohrál dost“.

* Nakladatelství Portál vydalo knihu Nešpor, K.: Jak překonat hazard. Ta je určena odborníkům.

* Pohyb, jóga, čchi-kung a relaxace (nahrávky na www.drnespor.eu) zlepšují sebeovládání a mírní stres.

Zdůvodnění: Většina patologických hráčů trpí následky stresu a měli by umět ho dobře zvládat. Potřebují také spolehlivé informace o svém problému.
* Posilujte motivaci. Připomínejte si ztráty z hazardu, vnímejte jeho rizika a také výhody střízlivého života.

* Využívejte linky telefonické pomoci, např. 284016666.

* Choďte na setkání Anonymních gamblerů, viz http://agpraha.org

* Rozpoznávejte chyby myšlení, které se týkají hazardu. Opravujte je!

* Léčba má být dlouhodobá a na začátku intenzivnější.

Zdůvodnění: Hazard vytvořil nezdravé myšlenkové vzorce a návyky. Jejich překonání vyžaduje dlouhé a systematické úsilí.

mužské oddělení léčby závislostí

