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Paul'a ve dünyadaki diğer kumarbazlara... nihayet gerçek bir yardım eli uzanıyor.

Bu kitap, Allen Carr'ın Easyway yöntemiyle keşfettiği ve Allen Carr'ın Easyway organizasyonunun başkanı ve dünyanın en kıdemli Allen Carr's Easyway terapisti olan Robin Hayley ile yakın işbirliği içinde geliştirdiği prensiplere dayanmaktadır. Otuz yılı aşkın süredir birlikte yakın çalışan Allen, mirasının tam potansiyeline ulaşmasını sağlamak için Easyway yönteminin gelecekteki gelişimini Robin'e emanet etmiştir.
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ALLEN CARR

Allen Carr, 30 yılı aşkın süredir sürekli sigara içen biriydi. 1983'te, sayısız başarısız bırakma girişiminden sonra, hiçbir yoksunluk belirtisi yaşamadan, irade gücü kullanmadan ve kilo almadan günde 100 sigaradan sıfıra indi. Dünyanın beklediği şeyi, yani Sigarayı Bırakmanın Kolay Yolunu keşfettiğini fark etti ve dünyanın sigara içenlerini iyileştirmeye yönelik bir misyona girişti.

Yönteminin olağanüstü başarısı sonucunda, sigarayı bırakma konusunda dünyanın önde gelen uzmanı olarak uluslararası bir üne kavuştu ve klinik ağı artık tüm dünyaya yayılmış durumda. İlk kitabı olan " Allen Carr'ın Sigarayı Bırakmanın Kolay Yolu" 12 milyondan fazla sattı, küresel çapta en çok satanlar arasında yer alıyor ve kırktan fazla farklı dilde yayınlandı. Yüz binlerce sigara içen, Allen Carr'ın Easyway Klinikleri'nde sigarayı başarıyla bıraktı ve %90'ın üzerinde başarı oranıyla, bırakmanın kolay olacağını veya paranızın iade edileceğini garanti ediyor.

Allen Carr'ın Easyway yöntemi, kilo kontrolü, alkol ve diğer bağımlılıklar ve korkular da dahil olmak üzere birçok soruna başarıyla uygulanmıştır. Allen Carr klinikleri listesi bu kitabın sonunda yer almaktadır. Yardıma ihtiyacınız olursa veya herhangi bir sorunuz varsa, lütfen en yakın kliniğe başvurmaktan çekinmeyin.

Allen Carr's Easyway hakkında daha fazla bilgi için lütfen ziyaret edin.

www.allencarr.com





Medyanın Allen Carr'ın Easyway'i hakkında söyledikleri

'Bu yeni özgürlük duygusu beni çok heyecanlandırdı.'

Bağımsız

'Farklı bir yaklaşım. Muhteşem bir başarı.'

Güneş

'Onun yeteneği psikolojik bağımlılığı ortadan kaldırmakta yatıyor.'

Pazar Times

'Bugün Allen Carr'ın size kaçış konusunda yardımcı olmasına izin verin.'

Gözlemci

'Zekice ve özgün bir yöntem!'

Londra Akşam Standardı

'Yetişkin hayatımda ilk defa özgürüm.'

Kadın Dergisi

'Bence bu yöntem, hatasızlığa en yakın yöntem.'

Zaman aşımı

'Allen Carr yöntemi, yaklaşımı bakımından tamamen benzersizdir.'

GQ dergisi





Allen Carr’ın Kolay Yolu

Sizi özgür kılacak anahtar
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GİRİİŞ

Kumar, 21. yüzyılın en hızlı büyüyen bağımlılığıdır. İnternetin yaygınlaşması kumar sektöründe bir patlamaya yol açarken, hükümetler reklam özgürlüğünü artırmak için yasaları gevşetti ve bahis şirketleri kumar oynamamız için giderek artan yöntemler geliştirdi. Bu patlamayla birlikte, kendilerini kumar bağımlılığının sefaleti içinde bulan insan sayısında da katlanarak bir artış yaşandı.

Kumar bağımlılığı yıkıcı olabilir. İş hayatınızı, sosyal hayatınızı alt üst edebilir, ilişkilerinize dayanılmaz bir yük getirebilir, mali durumunuzu mahvedebilir, sağlık sorunlarına, ruhsal çöküntüye ve bazı durumlarda intihara bile yol açabilir. Ancak hayatımızı mahvettiğini bilsek ve ondan kurtulmayı çok istesek bile, kaçış imkansız gibi görünebilir.

Neden mi? Çünkü tek bir çıkış yolu olduğunu düşünüyoruz: zor yol. Genel kanı, kumar, sigara ve alkolizm gibi bağımlılıkların muazzam bir irade gücü, acı ve yoksunluk olmadan yenilemeyeceği yönündedir. Ama size iyi bir haberim var, başka bir yol daha var.

Bunu 1989'da, sigarayı bırakmama yardımcı olabileceği umuduyla Allen Carr'ın kliniğine gittiğimde kendim keşfettim. Şaşırtıcı bir şekilde, kolayca, acısız ve kalıcı olarak başarılı oldum. Allen ile yaşadığım deneyim, irade gücü ve nikotin sakızı kullanarak bırakma girişimlerimden tamamen farklıydı. Seans bittiğinde artık sigara içme isteğim kalmamıştı, bu yüzden irade gücüne ihtiyacım yoktu.

Sigarayı bıraktığım ilk günden itibaren sosyal ortamlardan daha çok keyif almaya ve stresi daha iyi yönetmeye başladım. Hiçbir yoksunluk hissi yoktu; aksine, sonunda özgür olduğum için büyük bir rahatlama ve mutluluk hissettim.

Allen Carr'ın yönteminden o kadar etkilendim ki, dünyayı sigaradan kurtarma misyonuna katılabilir miyim diye kendisine bir mektup yazdım. Şanslıydım ki kabul edildim ve daha sonra bu yöntemi tüm dünyaya yaymak için kurulan şirketin Genel Müdürü olarak atanmam daha da büyük bir şans oldu.

Bugün dünya genelinde 50'den fazla ülkede 400.000'den fazla kişi kliniklerimizi ziyaret etti ve Allen Carr'ın kitapları 14 milyondan fazla sattı, 42 dile çevrildi ve 57 farklı ülkede tahmini 30-40 milyon kişi tarafından okundu. Bu olağanüstü başarı, tamamen kulaktan kulağa yayılan bilgiler sayesinde, benim gibi bu yöntemle başarıya ulaşan milyonlarca insanın kişisel tavsiyeleriyle elde edildi. Allen Carr'ın Kolay Yolu, tek bir nedenden dolayı tüm dünyaya yayıldı: ÇÜNKÜ İŞE YARIYOR.

Ve bu sadece sigara içenler için geçerli değil. Nikotine bağımlı olmadan önce, kilomla sürekli bir mücadele veriyordum. Aşırı yeme ve ardından gelen şok diyet eğilimimin kişiliğimdeki bir kusurdan kaynaklandığını düşünüyordum ve bu sorundan asla kurtulamayacağım ve kilomdan memnun olamayacağım düşüncesi beni umutsuzluğa düşürüyordu.

Allen bana Allen Carr'ın Kolay Kilo Verme kitabının ilk taslağını gösterdiğinde her şey değişti ve hayatım boyunca beni rahatsız eden sorunun çözümünü bulduğunu fark ettim. Metni okudukça, güçlü mantığın tartışılmaz olduğunu gördüm. Sonunda, kilo problemimin çözüldüğünü anladım.

O anda Allen'ın yönteminin sadece sigara, alkol ve uyuşturucu bağımlılığı gibi bariz madde bağımlılıkları için değil, her türlü kompulsif davranış için de etkili olduğuna ikna oldum.

Kumarı Bırakmanın Kolay Yolu, Allen Carr'ın Easyway yöntemini en yıkıcı bağımlılıklardan birine uyguluyor. Sadece son on yılda, dünya çapında milyonlarca insan kumar bağımlılığının pençesine düştü, ancak bu durum sizi tamamen yalnız hissettiriyor.

Diğer bağımlılıklardan farklı olarak, sizi tek bir günde bitirebilir. Çevrimiçi kumar, evde, özel bir alanda oturup kelimenin tam anlamıyla hayatınızı kumar oynayarak kaybetmenizi mümkün kıldı. Ne yazık ki, giderek daha fazla insan tam da bunu yapıyor.

Kumar bağımlılığından kurtulmanın kolay yolu, sizi bu hapishaneden kurtaracak anahtardır. Daha önce bu tuzaktan kaçmanızı engelleyen tüm yanılsamaları ve korkuları ortadan kaldırarak zihniyetinizi tamamen değiştirecektir. Kolay yol, irade gücü veya yoksunluk gerektirmez; kumar oynama arzusunu ortadan kaldırır ve kumarın kölesi olmanın yıpratıcı yükünden kurtulmuş olarak hayatınızın geri kalanının tadını çıkarmayı dört gözle bekleyebilirsiniz.

Borçtan kurtulma, sevdiklerinize, işvereninize, kendinize yalan söylemek zorunda kalmama, kendinizden nefret etme, çaresizlik ve kölelik duygusundan kurtulma... Kumar bağımlısı olmadan önce sahip olduğunuz tüm özgürlükler, kim olursanız olun, nereden gelirseniz gelin veya ne kadar kumar oynarsanız oynayın, tekrar sizin olacak. Doğru zihniyete sahip olduğunuzda, bu kitapta belirtilen pratik adımları izleyerek sorununuzu çözmek kolaylaşacak.

Allen Carr'ın Easyway'i hayatımı değiştirdi. Sizin için de aynısını yapabilir.

Robin Hayley MA (Oxon), MBA, MAACTI, Allen Carr's Easyway (International) Ltd. Yönetim Kurulu Başkanı
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ANAHTAR


BU BÖLÜMDE

•İDDİAM •BAĞIMLILIK MI DEDİNİZ? •KONUŞMA ZAMANI GELDİ •KONTROL •MUCİZE BEKLEMEK •YALNIZ DEĞİLSİNİZ •ALLEN CARR YÖNTEMİ •BU KİTAP SİZE NE YARATACAK



Bu kitap, irade gücüne ihtiyaç duymadan veya herhangi bir yoksunluk ya da fedakarlık duygusu hissetmeden, kumar bağımlılığından anında, acısız ve kalıcı olarak kurtulmanızı sağlayacaktır.

Belki bu iddiayı biraz fazla gerçek dışı buluyorsunuz. Size söz veriyorum, kim olursanız olun veya kişisel koşullarınız ne olursa olsun, bu başarılabilir bir şey. Tek ihtiyacınız olan açık bir zihin.

Bu kitap sizin dostunuz, sırdaşınız ve rehberinizdir. Sizi kumar tuzağından kurtaracak bir yolculuğa çıkaracak, ancak sizi yargılamayacak, utandırmayacak ve acı verici önlemler almanız için baskı yapmayacaktır. Tek istediğim, açık fikirli olmanız ve talimatları takip etmenizdir – bunu yaparsanız, kurtulmayı başaramazsınız. Aslında, kolay olduğunu göreceksiniz.

Belki de bu, kumar bağımlılığı hakkında size şimdiye kadar söylenen her şeye aykırı. Ama kendinize şunu sorun: Daha önce size söylenenler işe yaradı mı? Eğer yaramış olsaydı, bu kitabı okuyor olmazdınız.

Gerçek şu ki, kumar bağımlılığının acısını çekmeniz gerekmiyor. Kendinizi özgürleştirmek ve hayatınızın kontrolünü yeniden ele geçirmek için de acı çekmeniz gerekmiyor. Kumarı bırakmak için öncelikle sorunun doğasını anlamanız ve ardından onu çözmek için etkili bir yöntem izlemeniz gerekiyor.

Bu kitap, dünya çapında milyonlarca insan için işe yaradığı kanıtlanmış bir bağımlılıktan kurtulma yöntemini kumar probleminize uygulayarak her ikisini de yapmanızı sağlayacaktır.

BAĞIMLILIK MI DEDİNİZ?

Bağımlılığın sadece nikotin, alkol ve eroin gibi uyuşturucularla sınırlı olduğu yönünde yaygın bir yanlış anlama var. Ancak artık bağımlılıkların aşırı harcama ve aşırı yeme gibi davranışsal da olabileceği yaygın olarak kabul ediliyor. Ve bu şekilde tanınan ilk davranışsal bağımlılık kumar bağımlılığı olmuştur.

Kumarbazların sorunlarından bahsederken kullandıkları dili dinlerseniz, uyuşturucu bağımlılarının kullandığı dile çok benzer.

'Bu bir tür keyif verici etki, bir coşku gibi.'

'İnsanı içine çekiyor, kaçamıyorum.'

'Tek bir bahis, beni tekrar bağımlı hale getirmeye yetti.'

'Yardıma ihtiyacım olduğunu biliyordum ama yine de durmak istemedim.'

'Kumar oynamak için para çaldım.'

'Kumar oynamayı seviyorum ama kumarbaz olmaktan nefret ediyorum.'

'Karım, çocuklarım, evim... Hiçbir şey bir sonraki bahsim kadar önemli görünmüyordu.'

Sigara, alkol ve diğer uyuşturucu bağımlılığı türleri gibi madde bağımlılıklarında olduğu gibi, kumar bağımlılığı da insan yapımı bir durumdur; küçük başlar, kontrol altında gibi görünür, ancak kısa sürede sizi ele geçirip hayatınızı mahvedecek noktaya gelir. Kendinizi giderek daha büyük bahislerle oynarken bulursunuz ve kayıplarınız arttıkça, toparlanmanın tek yolunun daha fazla kumar oynamak olduğunu düşünürsünüz. Ara sıra gelen büyük kazançlar bile bağımlılığı besler, çünkü para kaçınılmaz olarak bahisçinin, kumarhanenin veya diğer oyuncuların kasalarına geri döner. Gittikçe daha derin bir tuzağa düşersiniz ve bir çıkış yolu göremezsiniz.


İKİ YÜZLÜ BİR PROBLEM

Kumar bağımlıları dışında, toplumun tamamı kumarın iyi mi yoksa kötü mü olduğuna bir türlü karar veremiyor. Bir yandan köy şenliğinde piyango bileti alan yerel papaz varken, diğer yandan her şeyini harcayıp ailesini mahveden azılı bir kumarbaz var. Neden ilkine saygıyla, ikincisine ise hor bakıyoruz? İkisi de aynı alışkanlığın parçası değil mi? Kumar ne zaman iyilik gücü olmaktan çıkıp kötülük gücüne dönüşüyor?

Basitçe söylemek gerekirse, kumar, size yardımcı olabileceğine inandığınız anda sorun haline gelir. Kumarın para kazanmanın bir yolu olduğuna, pratik yaparak şansınızı artırabileceğinize ve sadece karşılayabileceğiniz miktarda kumar oynarsanız sorun olmayacağına inandığınız sürece, kendinizi davranışsal bağımlılığın en ciddi biçimlerinden birine açık hale getiriyorsunuz demektir.

Görünüşte zararsız bir yerel piyango gibi bir şeyde bile, değişmeyen bir gerçek vardır: Kazanması garanti olan tek kişi, piyango biletlerini satan kişidir. Bu basit gerçeğin sonuçlarını anladığınızda, kumarla ilgili diğer tüm yanlış anlamaları da anlamaya başlarsınız.



Kumar oynamanın size verdiği zararı bilmenize rağmen bırakamama hissi, bağımlılığın kesin bir işaretidir. Tüm bağımlılıklarda olduğu gibi, sizi tuzağa düşüren şey, davranışın gerçek bir zevk veya destek sağladığı yanılsamasıdır. Sigara içenler, sigaraların rahatlamalarına yardımcı olduğu yanılsamasına kapılırlar. Aslında, tam tersini yaparlar. Bir sigaranın yaptığı tek şey, vücudun nikotinden yoksun kalmasının verdiği rahatsız edici hissi kısmen ve geçici olarak hafifletmektir; bu hissi sigara içmeyenler zaten yaşamazlar.

Nikotin vücuttan atılmaya başladığında, sigara içenler gergin ve endişeli hissetmeye başlarlar. Sadece sigara içmenin kendilerini daha iyi hissettireceğine dair bir yanılgıya kapıldıkları için, bir sigara daha alırlar. Gerçek şu ki, bir sonraki sigara vücuda daha fazla nikotin sokarak, yoksunluktan kaynaklanan rahatsızlık belirtilerini geçici ve kısmen hafifletecek, ancak nikotin vücuttan atıldığında, sigara içen kişinin tekrar gergin hissetmesine ve bir sigara daha alma isteği duymasına neden olacaktır. Sigara içmeyenlerde bu sorun yoktur. Bu nedenle,

Sigara içenler, sigara içmeyen biri gibi hissetmek için sigara içerler!

Kumar söz konusu olduğunda da benzer yanlış anlamalar geçerlidir. Kumarın size bir haz veya iyilik hali sağlayarak kendinizi iyi hissettirdiği yanılgısı vardır. Aslında, yaptığı tek şey, zaten tükenmiş olan mutluluk ve iyilik halinizi normale yakın bir seviyeye geri getirmektir. Bu tükenmenin nasıl gerçekleştiğini daha sonra daha ayrıntılı olarak açıklayacağım.

Basitçe söylemek gerekirse, kumar bağımlılarının kumarın onlara haz verdiğini düşünmelerinin nedeni, kumar oynama eylemi sırasında yoksunluk belirtilerinin hafiflemesi ve bağımlı olmayan birinin nasıl hissettiğinin kısa bir tadını almalarıdır. Buna ek olarak, kart oyunu oynanırken, rulet çarkı veya piyango topları dönerken, köpekler veya atlar koşarken veya büyük maç oynanırken, zihniniz kumarın size verdiği acıya karşı duyarsızlaşır ve kumar bağımlılığının köleliğinden muzdarip olmayan birinin sürekli hissettiği özgürlük ve güven duygusunu hissedersiniz. Anlık olarak kaybetmiş biri gibi – kaybeden biri gibi – hissetmeyi bırakır ve bir yarışmacı, potansiyel bir kazanan gibi hissetmeye başlarsınız. Kumar bağımlılığınızın yan etkileriyle kısıtlanmadığınız bir olasılıklar anında kısa bir süre yaşarsınız. Başka bir deyişle, o çok kısa süre için kumar oynamayan biri gibi hissedersiniz.

O yanıltıcı coşku kısa sürede geçer ve kendinizi tekrar perişan hissedersiniz, üstelik şimdi eskisinden daha büyük bir belada olduğunuz için suçluluk duyarsınız. Ancak, kumarı sefaletinizi hafifleten tek şey olarak gördüğünüz için gidip daha çok kumar oynarsınız. Bu bir kısır döngüdür ve kumarın size zevk veya bir destek sağladığı yanılsaması altında ne kadar uzun süre kalırsanız, tuzağa o kadar çok düşer ve o kadar perişan olursunuz. Tüm bağımlılıklar gibi, iyileşmez; sadece daha da kötüleşir ve sonunda sürekli kumar oynayan, gece gündüz duramayan bir zincirleme sigara bağımlısı gibi olursunuz. Bu kitapı elinize almanıza neden olan şey bu değil miydi, yoksa bu korku değil miydi? Kumarın sizi kontrol ettiğini söylememe gerek yok, bununla ilgili bir şeyler yapmaya karar verdiğiniz anda bu gerçeği kabul ettiniz.


KENDİ SÖZLERİYLE: DIANE

İlk çocuğum doğduktan sonra işi bıraktım ve kendimi çoğu zaman evde yalnız buldum. İnternette gezinmeye, beni eğlendirecek şeyler aramaya başladım. Eğlence olsun diye düşük bahisli online poker oynadım, ama kısa süre sonra daha önemli bir şey kazanma şansım olursa daha heyecanlı olacağını düşündüm. Belki de artık para kazanmadığım içindi, bir şekilde para kazanma ihtiyacı hissettim.

Henüz nispeten küçük bahislerle oynuyor olsam da, oyunun beni ele geçirdiğini hissedebiliyordum. Bebeğimize bakmak zor bir işti, ama onu uyutur uyumaz çevrimiçi olup oynayabileceğim düşüncesiyle kendimi teselli ediyordum. Üzücü olan şu ki, ben oynarken uyanırsa sinirleniyordum. Oyun tüm konsantrasyonumu gerektiriyordu ve başka hiçbir şeyin araya girmesini istemiyordum.

Kaybettiğimde bunu kişisel olarak algılıyordum. Tekrar oyuna girip paramı geri kazanmak istiyordum. Bu, paradan çok gurur meselesiydi. Birinin beni alt ettiğini ya da benden daha şanslı olduğunu düşünmekten nefret ediyordum. Hesabı kapatmak istiyordum ve bunu yapmanın tek yolu tekrar oynamaktı. Sorun şu ki, her oynadığımda bahisleri yükseltiyor, kayıplarımı kazanca çevirmeye çalışıyordum.

Bebeğime giderek daha az ilgi göstermeye başladım, bazen onu ağlamaya bırakıp oyun oynuyordum. Tabii ki, her gün eve geldiğinde bunu kocamdan saklıyordum, ama o etraftayken bile aklımı oyundan uzaklaştırmak giderek daha zorlaşıyordu. Eğer o eve geldiğinde hala oyun oynuyorsam, oyunu aceleyle bırakıyordum, bu da beni sinirlendiriyor ve ona karşı huysuzlaşmama neden oluyordu. O yatağa gittiğinde, ona bir iki işim olduğunu söyleyip hemen oyuna geri dönüyordum.

Evliliğimiz çok çalkantılı bir döneme girdi ve ben onu ve bebeği suçladım. Kumarı beni mutlu edebilecek tek şey olarak görüyordum ve her sabah işe gitmesini dört gözle bekliyordum ki internete girebileyim. Elbette, şimdi anlıyorum ki mutsuzluğumun gerçek nedeni kumarın kendisiydi.



Mesele para değil.

Bu kitap, sizi tuzağa düşüren yanılsamaları çözmenize yardımcı olacak. Kumarın acınızı dindirmediğini, aksine acınızın sebebi olduğunu görmenize yardımcı olacak.

Çoğu yetişkin kumar oynamanın nasıl bir his olduğunu deneyimlemiştir. 2010 Britanya Kumar Araştırması'na göre yetişkin nüfusun dörtte üçü düzenli olarak kumar oynuyor. Kanun, kumar oynamaya da sigara ve alkol tüketimine benzer kısıtlamalar getirse de, kumarın tehlikeleri aynı şekilde kamuoyuna duyurulmuyor. Hatta çoğu zaman, minimum riskle hayat değiştirecek miktarda para kazanabileceğiniz bir eğlence olarak sunuluyor. Bunun neresinde bir zarar var ki?

Gerçek şu ki, kontrol bizde olsaydı hiçbir sorun olmazdı. Sadece kaybetmeyi göze alabileceğimiz miktarda, sadece istediğimiz zaman kumar oynayabilir ve istediğimiz zaman durabilirdik. Ama durum böyle değil, değil mi? Kazanıp kaybetmemizden bağımsız olarak, kumar oynamaya devam etme dürtüsü artıyor. Kaybettiğimizde, kayıplarımızı telafi etmek için tekrar kumar oynamaya yöneliyoruz. Kazandığımızda ise kazançlarımızı daha fazla bahse harcıyoruz.

Bizi kumar oynamaya iten şey para değil, kumarın bize zevk verdiğine veya bir destek olduğuna olan inançtır. Bu, tüm bağımlılıklar için aynıdır. Kumarbazlar 'coşku'dan bahsederler – zarların tek bir atışında her şeylerini riske atmanın heyecanı. Aslında, ne kadar çok kumar oynarsak, o kadar çok kontrolü kaybederiz.


Oyun oynayarak hem zamanımızı hem de paramızı kaybediyoruz; bunlar insan hayatı için en değerli iki şeydir.

Owen Feltham (yazar)



Bu kitabı okuduğunuza bakılırsa, kendinizi kontrol altında hissetmediğinizi varsaymak güvenli. Belki geçmişte bırakmayı denediniz ve başaramadınız. Ne kadar uğraşırsanız uğraşın, irade gücünüzün yetersiz olduğunu hissettiniz. Şimdi ise, bir yanınız istemese bile kumar oynuyorsunuz ve duracak gücünüz yok.

Aslında, daha sonra açıklayacağım gibi,

GÜÇSÜZ DEĞİLSİN VE İRADE GÜCÜNDEN EKSİK DEĞİLSİN

Geçmişte kumarı bırakma girişimleriniz başarısız olduysa, bunun sebebi basitçe yanlış yöntemi izlemiş olmanızdır.

KONUŞMA ZAMANIM GELDİ

Kumar bağımlılığı yıkıcı bir durumdur. Getirdiği kronik mali sıkıntıların yanı sıra, ciddi kaygıya, hastalıklara, diğer bağımlılıklara, ilişkilerde bozulmalara ve en trajik vakalarda intihara yol açabilir. Düzenli ve yüksek profilli sağlık uyarılarının konusu olması gerekirken, sürekli olarak en çok izlenen televizyon programlarında kumar oynamaya teşvik ediliyoruz ve kumar bağımlılığı konusu halının altına süpürülüyor. Hatta modern, görünüşte ilerici Batı hükümetleri bile salgın boyutunda kumarı teşvik eden önlemler almıştır. Vergilendirilebilir bir bağımlılık, kaynağın kurumasından korkmadan devlet kasalarına para akışını sağlamak için birebir.

Bir partide birinin kötü bir kaza geçirdiğine hiç şahit oldunuz mu? Bir dakika herkes eğleniyor, bir dakika sonra şok ve korku içinde kalıyorsunuz. Partiyi mahvediyor. Kumar bağımlılığı da bu kötü kazanın eşdeğeri, ancak yardım edebilecek güce sahip kişiler buna hiç dikkat etmek istemiyor gibi görünüyor. Birçok insanın kumar bağımlılığı geliştirmesine rağmen, kumar endüstrisi milyarlarca sterlin, dolar, euro ve yen kazanıyor (ve minnettar hükümetler tarafından vergi alınıyor) ve kimsenin düzeni bozmasını istemiyorlar.


Bu yüzden toplum, kumarın gerçekliğini, ailesinin felaket derecede borç içinde olduğunu öğrenmeden önce büyük bir kazanç elde etmeyi umut eden, vicdan azabı çeken kaybedenin gerçekliğine kıyasla, James Bond'un Casino Royale'deki kumar imajına tercih ediyor.


BORÇ

Para sıkıntısı, kumar veya başka bir nedenden kaynaklansın fark etmeksizin, başlı başına yıkıcı bir durumdur ve kumar bağımlılığının etkileri kaybedilen paradan çok daha derine iner. Finansal kaygıları çözme konusunda özel tavsiyeler için Allen Carr'ın "Şimdi Borçtan Kurtulun" kitabını okuyun.



Kumar bağımlılığıyla ilgili birçok yaygın yanılgı vardır:

Bu sadece fakir insanların sorunu.

Kumar sadece mali sorunlara yol açmaz. Aynı zamanda ilişkilerde bozulmalara, depresyona, iş kaybına, suça ve intihara da neden olur. Kumarın yaygınlığı zenginlikle birlikte artar ve milyonlarca zengin insan kumar bağımlılığının kurbanı olur. Her şeylerini kaybederler. Eski uluslararası futbolcu Paul Merson, modern İngiliz Premier Lig futbolcularının haftalık altı haneli maaşlarını kıskanıp kıskanmadığını sorduğumda durumu özetledi. Ona, kazancı bu kadar yüksek olsaydı, servetinin bir kısmını elinde tutar mıydı diye sordum. Cevabı her şeyi anlatıyor: 'Benim zamanımda futbolcu olarak gerçekten iyi kazanıyordum, modern oyuncular kadar olmasa da, onları kıskanmıyorum. Onlar gibi haftada 100.000 sterlin kazanıyor olsaydım da fark etmezdi, yine de hepsini bahisçilere verirdim.'

Kumar bağımlılığı, her gün kumar oynamak anlamına gelir.


Kumar bağımlılığı sorunu yaşayan kişiler arasında sıklık değişir. Sorun yaratan her türlü kumar, kumar bağımlılığı sorunudur.



Kumar bağımlıları, zorlu koşullar nedeniyle bu duruma sürüklenirler.


Kumar bağımlılığı, hayatın her kesiminden insanı etkileyebilir. Kumar bağımlıları, davranışlarını haklı çıkarmak için genellikle içinde bulundukları koşulları veya diğer insanları suçlarlar.



Kumar bağımlılığı sadece para kaybetmekle ilgili olsaydı bu kadar büyük bir trajedi olmazdı. Asıl sorun, bağımlı olduğumuzu bildiğimizde hissettiğimiz duygudur. Tıpkı Jekyll ve Hyde gibi: Bir yanımız kumarın bize ve yakınlarımıza korkunç zararlar verdiğini biliyor, diğer yanımız ise sorunlarımızın çözümünün kumarda olduğuna inanarak bizi kumar oynamaya itiyor.

Klasik bir hikaye: dibe vurmuş ve son varlığını da son bir bahse yatırmaya karar veren sorunlu kumarbaz. Bu bahis, borçlarını silip onu yeniden ayağa kaldırabilir ve kumar bağımlısı olarak çektiği azaptan kurtulmuş, yeni bir insan olarak hayatına devam etmeye hazır hale getirebilir.

Bununla ilgili iki sorun var:


	Kazanma olasılığı, her şeyini kaybetme olasılığından çok daha düşüktür.

	Eğer kazanırsa, kumarı sonsuza dek kurtarıcısı olarak görecek ve kısa sürede tekrar onun pençesine düşecektir.



Yine de, kontrolümüzü kaybetmiş, çaresiz ve aptal hissetmemize rağmen, bizi kumar oynamaya iten de bu yanılsamalardır. Sürekli umut ve umutsuzluk döngüsü bizi tatminsiz, boş ve başarısız hissettirir. Kumardan aradığımız tatmini elde edemediğimiz ölçüde, içten içe boşuna olduğunu bilsek bile, tekrar deneme isteği daha da artar. Meşgul oluruz ve hayatın basit zevklerinin tadını çıkaramaz hale geliriz.

Kontrolsüzlüğümüzden utanarak, bu gerçeği arkadaşlarımızdan ve sevdiklerimizden saklamaya çalışırız; bu da bizi gizli, aldatıcı ve kaçamaklı kılar, dolayısıyla da sinirli, suçlu ve stresli hale getirir.

Sorununuzu kendinize saklamak, tuzaktan kurtulmayı daha da zorlaştıran bir yük yaratır.

Bu kitap yükünüzü hafifletecek. Yalnız olmadığınızı ve kumar sorununuzun karakteriniz veya kişiliğinizle hiçbir ilgisi olmadığını gösterecek. Geçmişiniz ve mevcut durumunuz ne olursa olsun, kontrolden çıkmış kumarın korkunç etkilerinden kurtulmanıza yardımcı olacak: sürekli devam eden özgüven kaybı, gizlilik ve dürüst olmama, öfke ve savunmacılık, depresyon ve umutsuzluk.

BİR MUCİZE BEKLİYORUM

'Yardıma ihtiyacım olduğunu biliyordum ama yine de bırakmak istemiyordum.' Kumar bağımlısı sürekli bir ikilem içindedir. Bir şeyin size zarar verdiğini, sefalet yarattığını ve hayatınızı mahvetmekle tehdit ettiğini biliyorsunuz, yine de bunu yapmaya devam etme zorunluluğu hissediyorsunuz. Her geçen gün sefalet daha da kötüleşiyor, ancak kumar oynamaya devam etme dürtüsü daha da güçleniyor. Yapılacak tek mantıklı şeyin bırakmak olduğunu biliyorsunuz, ancak bağımlılığınızın size bir tür zevk veya destek sağladığına hala inandığınız için bırakmanın devam etmekten daha kötü olacağından şüpheleniyorsunuz.

Çoğu zaman bağımlılığınıza başkalarını dahil etmekten kaçınmaya çalışırsınız. Ancak sonunda paranız tükenir ve belki bir arkadaşınızdan veya akrabanızdan borç almak zorunda kalırsınız. Umurunuzda ki onlar dikkatli davranır ve ne için olduğunu sormazlar. Eğer sorarlarsa, kumar bağımlılığınızı finanse etmek için olduğunu söylemezsiniz. Bir hikaye uydurursunuz – onlara yalan söylersiniz – ve parayı geri istemeye geldiklerinde savunmacı ve kaçamak davranmaya başlarsınız.

İnsanlar size olan saygılarını kaybeder. Size güvenmeyi bırakırlar. Artık sadece para değil, çok daha fazlasını riske atıyorsunuz: arkadaşlarınızı, ailenizi, işinizi, evinizi, tüm hayatınızı tehlikeye atıyorsunuz.

Sizi korkutmaya ya da kumar bağımlılığının ve sonuçlarının melodramatik bir resmini çizerek sizi alışkanlıklarınızdan vazgeçirmeye çalışmıyorum. Muhtemelen şimdiye kadar bahsettiklerimin çoğunun zaten farkındasınız. Bu yüzden bu kitabı elinize aldınız. Ancak kumar bağımlılığının esir aldığı herkese dayattığı zincirler nedeniyle, şimdiye kadar bu konuda hiçbir şey yapamayacak kadar güçsüz hissettiniz.

Üzücü gerçek şu ki, bazı insanlar kumar bağımlılığı nedeniyle intihar ediyor ve bu bağımlılığın yol açtığı sefalet, sigara, alkol ve diğer uyuşturucular gibi başka bağımlılıklara da yol açabiliyor; bu da sağlığınızı ve maddi durumunuzu etkileyerek yaşam sürenizi kısaltıyor.

Kontrolün aslında sizde olmadığını ve kumarın sizi kontrol ettiğini fark etmek, hızla umutsuzluğa yol açabilir. Ve çoğu zaman, sevdiklerinizi yaşadığınız dehşetlerden korumaya çalışırken, onları beslemeye, giydirmeye, barındırmaya ve mutlu etmeye çalışırken, artık bunu karşılayamayacağınızı anlamalarını engellerken, onları tamamen kaybetme riskini alırsınız. Bu dehşetle yüzleşmek yerine, bazı insanlar kendi hayatlarına son vermeyi seçer. Kumar bağımlılığının aşılayabileceği umutsuzluk ve yanlış değerlendirme derecesi işte böyledir.

Kumarbazların çoğu intihara sürüklenmez. Günlerce, çaresizce bu acıya katlanırlar, bir mucize olup bağımlılıklarından kurtulacakları günü beklerler.

BİR MUCİZEYE İHTİYACINIZ YOK

Tek yapmanız gereken, kumarın size gerçek bir zevk veya destek sağlamayan bir bağımlılık olduğunu kabul etmek ve ardından bırakmanıza yardımcı olacak kanıtlanmış bir yöntemi izlemektir. Bu kitap, umutsuzluğunuzu yenmenizi ve sadece kumar hakkında değil, tüm hayatınız hakkında da sağlam kararlar vermenizi sağlayacaktır. Ayrıca, sürekli yakalanma endişesinden kurtulmuş bir şekilde yaşamanıza da olanak tanıyacaktır.

Mutsuz olmanıza gerek yok. Bu kitabın asıl amacı, kumar bağımlılığının verdiği acıdan kurtulmanıza ve mutluluğu bulmanıza yardımcı olmaktır. Bu da korku ve panik olmadan yaşamak demektir. Kısacası, kumar oynamadan mutlu bir şekilde yaşamak demektir.


MAKİNENİN KÖLELERİ

Kulağa şehir efsanesi gibi geliyor ama bazı kumar bağımlıları slot makinelerinde oynarken tuvalete gitme ihtiyacı duymamak için bebek bezi takıyorlar. Kalkmaktan nefret ediyorlar çünkü başkasının yerlerini alıp 'onların' büyük ikramiyesini kazanmasından korkuyorlar.

Kanada'daki Victoria Üniversitesi Bağımlılık Merkezi'nden Profesör Tim Pelton tarafından yürütülen bir çalışmada, kumarhane çalışanlarının artık müşterilerin bebek bezi giymelerine şaşırmadıkları bildirildi. Kumarbazların bebek bezi giydiğini nasıl biliyorlar? Cevap şu ki, oturan müşterilerin kıyafetlerinin altından "göz ucuyla görünen" bezleri görebiliyorlar ve ayrıca kumarhane tuvaletlerinde çok sayıda atılmış bez buluyorlar.

Üzücü gerçek şu ki, bağımlılar sadece slot makinelerinin nasıl çalıştığını anlamadıkları için görev yerlerini boşaltmak konusunda endişeleniyorlar. Kimse onlara slot makinelerinde rastgele sayı üreteçlerinin sürekli çalıştığını ve inanılmaz bir hızda düzinelerce rakam kombinasyonunu işlediğini söylemedi. Bir başkasıyla aynı anda jeton atma veya düğmeye basma olasılığınız son derece düşüktür. Yani bir başkasının 'sizin makinenizde' büyük ikramiyeyi kazanması, sizin de kazanmanız gerektiği anlamına gelmez!



YALNIZ DEĞİLSİNİZ

Sizce kabul edilebilir bir kumar seviyesi nedir? Her hafta bir piyango bileti almak mı? Cuma akşamı bingo oynamak mı? Hafta sonu barda slot makinesi oynamak mı? Yılda bir kez at yarışına bahis oynamak mı?

Belki de kumar bağımlılığı bu seviyeleri aşmayan insanları kıskanıyorsunuz. Belki de kumar bağımlılığınız bu düzeyde olsaydı, şu an içinde bulunduğunuz zorluklara asla düşemeyeceğinizi düşünüyorsunuz.

Ama gerçek şu ki, tüm kumar aynı sorunun bir parçasıdır. Bir piyango bileti aldığınızda, son parasını iki taneli bir bahse yatıran umutsuz kişiyle aynı yanılsamaya kapılıyorsunuz. Kazanma olasılığının çok düşük olmasına rağmen birçok insan piyangoya bağımlı hale geliyor.


İHTİMAL NE KADAR?

49 sayıdan altısını seçip hepsini doğru tahmin etmeniz gereken bir piyangoda kazanma şansınız yaklaşık 14 milyonda birdir! Bu, haftada bir bilet alırsanız, ortalama olarak her 270.000 yılda bir kazanacağınız anlamına gelir!



Kumar kısıtlamalarının gevşetilmesi ve kumar oynama fırsatlarının -özellikle çevrimiçi olarak- çok daha kolay hale gelmesiyle birlikte, sorunlu kumar vakalarının dramatik bir şekilde artması tesadüf değildir. Kumar tuzağına düşen kadın sayısındaki artış özellikle endişe vericidir.


KUMAR BAĞIMLILIĞI 21. YÜZYILIN EN FELAKET VERİCİ SALGINLARINDAN BİRİDİR

Oysa bu çok yalnız bir durum. Toplum, parayla ilgili herhangi bir sorun hakkında konuşmayı tabu haline getirdi; bu yüzden tuzağa ne kadar derinden düşmüş olursak olalım, sorunumuzu yalnız başımıza çözmemiz gerektiğini düşünüyoruz. Sonuç olarak, dünyada milyonlarca insan aynı acıyı sessizce çekiyor. Yakın bir arkadaşım kumar sorunundan hiç bahsetmedi ama yine de buna şahit olmak acı verici. Sürekli mali felaketlerle boğuşmasına ve bunun sonucunda evini, içindeki her şeyi, sevgili eşini ve çocuklarını kaybetmesine rağmen, bir sorunu olduğunu kabul etmekten, hele ki yardım istemekten tamamen aciz kalıyor.

Kendinizi ne kadar yalnız hissetseniz de, yalnız değilsiniz. Kumarın olumsuz etkileri yaygın ve milyonlarca insan sizinle aynı acıyı çekiyor.

Kumar bağımlılığınızın sadece size özgü olmadığını anlamak önemlidir. Kişisel durumunuzda kumar bağımlılığını kaçınılmaz kılan hiçbir şey yoktur.

Üzücü gerçek şu ki, kumar bağımlıları genellikle sigara veya alkol gibi diğer bağımlılıklara da yenik düşerler. Bunu, belirli tipteki insanların bağımlılığa yatkın olduğu şeklinde yorumlayabilir ve bunun sizin için de geçerli olduğunu varsayabilirsiniz.

Lütfen bu düşünceyi hemen aklınızdan çıkarın. Önümüzdeki bölümlerde daha ayrıntılı olarak açıklayacağım gibi, kumar bağımlılığının birey olarak nasıl yaratıldığımızla hiçbir ilgisi yoktur. Genetik yapıdan bağımsız olarak herkes kumar bağımlılığına yakalanabilir ve herkes aynı kolaylıkla ve acı çekmeden bırakmayı başarabilir.

Kim olursanız olun, ne yaparsanız yapın, nerede yaşarsanız yaşayın, ne kadar para kazanırsanız kazanın, kendinizi kumar bağımlılığının tuzağına düşmüş ve yıkıma doğru giderken bulabilirsiniz. İyi haber şu ki, tuzağa düştüğünüz kadar kolay bir şekilde de çıkabilirsiniz. Ve kumarın bir bağımlılık olduğunu kabul ettiğiniz anda, kaçışınıza başlayabilirsiniz.


Amerika'nın başı dertte.

Eğer yakın zamanda ABD'deki bir kumarhaneyi ziyaret ettiyseniz, bu yıl aynı şeyi yapan 70 milyondan fazla kişiden birisiniz demektir. Bu, tüm Britanya nüfusundan daha fazla. 1982'de Amerikalılar kumar oyunlarında toplamda yaklaşık 10 milyar dolar kaybetti. 2007 yılına gelindiğinde bu rakam dokuz katına çıkarak 92 milyar doları aşmıştı – sinema biletlerine harcanan miktarın neredeyse on katı!



KUMAR BIRAKMANIN KOLAY BİR YOLU

Günde 100 sigara içerek nikotin bağımlısı olduğumu ve erken ölüme razı olduğumu düşünüyordum. Sigara içmenin sonradan edindiğim bir alışkanlık olduğu yanılgısına kapılmıştım ve bırakacak iradem yoktu. Sigara içmenin bir bağımlılık olduğunu fark ettiğimde aydınlanma yaşadım.

O anda zihnimdeki sis dağıldı ve sorunun ne karakterimdeki bir zayıflıktan ne de sigaradaki sihirli bir özellikten kaynaklanmadığını olağanüstü bir netlikle gördüm.

Bağımlılığın nasıl işlediğini anladığımda, sigara içmenin gerçek bir zevk veya destek sağlamadığını ve bu nedenle bırakmanın hiçbir fedakarlık veya yoksunluk içermediğini anladım. O anda sigarayı bıraktım ve dünyanın dört bir yanındaki sigara içenlere de aynısını yapmaları için yardım etme misyonuma başladım.

Bu yönteme Kolay Yol adını verdim. İrade gücü, ikame maddeler, hileler veya nikotin ürünleri gerektirmez. Sadece sigara içenlerin, sigara içmenin bir zevk veya bir destek olduğuna ikna eden beyin yıkamasını çözerek mutlu sigara içmeyenler olmalarını sağlar. Bırakarak bir fedakarlık yaptıkları yanılsaması ortadan kalktığında, kendilerini mahrum hissetmedikleri ve özgür oldukları için bırakmayı kolay bulurlar. Kitabım "Sigarayı Bırakmanın Kolay Yolu" nun dünya çapında 40'tan fazla dilde 12 milyondan fazla satması ve sigara bırakma kliniklerimin 50'den fazla ülkeye yayılması - ve bunun neredeyse tamamen kulaktan kulağa tavsiye yoluyla başarılmış olması - yöntemin gücünün bir kanıtıdır.

Bu yöntemin tüm bağımlılıklar için işe yarayacağını fark ettim ve alkol, diğer uyuşturucular ve aşırı yeme bağımlılığına zaten başarıyla uygulandı. Şimdi ise sigara, alkolizm, uyuşturucu bağımlılığı veya obeziteden çok daha hızlı bir şekilde hayatı tehdit edebilecek bir bağımlılığa uyguluyoruz.


En iyi hamle, zarları atmaktır.

İngiliz atasözü




'Ancak sigara içmek, uyuşturucu bağımlılığı, alkolizm ve aşırı yemek yeme gibi durumlar vücut rahatsızlıklarıdır. Kumar oynamak ise vücudu etkilemez.'



Aslında tüm bağımlılıklar esasen zihinsel bir durumdur.

Kumarın fiziksel olarak bizi etkilemediği gerçeği, olumsuz etkilerinin bu kadar çabuk ortaya çıkmasının nedenidir. Sigara, alkol, diğer uyuşturucular ve abur cuburda ise vücudumuz toksinleri reddederek kendini korumaya çalışırken aşılması gereken fiziksel bir toleranssızlık söz konusudur.

Zamanla tolerans seviyemiz yükselir, zehrin daha büyük dozlarına daha iyi dayanabilir hale geliriz ve tüketimimiz de buna bağlı olarak artar, ancak bu zaman alır. Kumar oynayabileceğimiz miktarın fiziksel bir sınırı yoktur. Başka bir deyişle, bir hafta içinde tek bir piyango bileti almaktan, sahip olduğumuz her şeyi bir kart oyununa yatırmaya geçmemizi engelleyecek hiçbir şey yok!

Kumar bağımlılığının bizi etkileme biçiminde fiziksel bir unsurun olmaması, onu daha az tehlikeli yapmaz, aksine daha tehlikeli hale getirir. Ayrıca bağımlılığı gizlemeyi de kolaylaştırır.

Easyway, sizi mutsuz eden bir şeyi yapmaya iten ve bunun size zevk vereceğine inanmanıza yol açan yanlış algıları ortadan kaldırmakla ilgilidir. Bu ilke, kumar bağımlılığı için de uyuşturucu bağımlılığı için olduğu gibi geçerlidir.

Bir eroin bağımlısının bir sonraki dozun sorununu çözeceğini düşünmesinin yarattığı hatayı görebiliyorsanız, kendi sorununuzu çözmeye doğru zaten bir adım atmışsınız demektir.

BU KİTAP SİZE NELER KAZANACAK?

Bu bölümün başında yaptığım iddiayı hatırlayın:


Bu kitap, irade gücüne veya herhangi bir yoksunluk ya da fedakarlık duygusuna ihtiyaç duymadan, kumar bağımlılığından anında, acısız ve kalıcı olarak kurtulmanızı sağlayacaktır.



Belki de "Kumarı bırakmak bu kadar kolaysa neden herkes yapmıyor?" diye düşünüyorsunuz. Gerçek şu ki, bu yöntemi izleyerek giderek daha fazla insan kumarı bırakıyor. Şu anki düşünceleriniz ne olursa olsun, tek isteğim önyargılarınızı bir kenara bırakmanız.

İnanın bana, Easyway işe yarıyor. Dünyanın dört bir yanından on milyonlarca eski bağımlı bunu doğrulayabilir. Birçoğu başlangıçta kulağa gerçek olamayacak kadar iyi geldiğini düşündü, ancak yönteme güvendiler ve başarılı bir sonuca ulaşana kadar sonuna kadar uyguladılar. Sizden de aynısını istiyorum: yönteme güvenin ve işe yaradığını göreceksiniz!

Kitabı okurken size bir dizi talimat vereceğim. Bu talimatlardan birini kaçırırsanız veya birini yerine getirmezseniz, yöntemi takip etmemiş olursunuz. İleriye atlayıp kitabı farklı bir sırayla okursanız da yöntemi takip etmemiş olursunuz.

Easyway, bir kasanın şifresi gibidir. Size tüm rakamları verebilirim, ancak hepsini doğru sırayla uygulamadığınız sürece kilit açılmaz. Bu kitabı alıp, size yardımcı olabileceği ihtimalini kabul ederek, kumar tuzağından kurtulmanızı sağlayacak şifreyi bulmuş oldunuz. Tek yapmanız gereken tüm talimatları takip etmek.

İLK TALİMAT
TÜM TALİMATLARI TAKİP EDİN


ÖZET


	Kumar bağımlılığı hakkında size bugüne kadar söylenenlerin hiçbiri işe yaramadı.

	Kumar bir bağımlılıktır.

	Kumar oynadığınızda kontrolü kaybedersiniz.

	Kendinizi yalnız hissediyor olsanız da, yalnız değilsiniz.

	Easyway tüm bağımlılıklar için işe yarar.

	Nasıl yapılacağını biliyorsanız bırakmak kolaydır.

	Talimatları izlerseniz başarılı olacaksınız.
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KAZANANLAR VE KAYBEDENLER


BU BÖLÜMDE

• RİSK ALMA EĞİLİMİ • KAZANMANIN HEYECANI • KUMAR SEKTÖRÜ • HER KUMARBAZIN BİLDİĞİ ŞEYLER •KUMARBAZLARIN KENDİLERİNİ NASIL KANDIRDIKLARI  •BAĞIMLI OLMAK



Kumarın bizi mutlu edeceğine dair fikre ilk olarak nereden kapılıyoruz?

Hayatın kendisi, oynadığınız ilk şans oyunu diyebilirsiniz. Döllenme ve doğum olasılığı milyonda birdir ve dünyaya geldiğimiz andan itibaren risk her zaman mevcuttur. Oyun alanında, yolda, sınıfta, evde – ebeveynlerimizin bizi uyardığı tehlikelerle çevriliyiz.

Yaşımız ilerledikçe riskin bir oyun olabileceğini öğreniyoruz. Cesaret oyunları oynuyoruz, birbirimizi risk almaya itiyoruz, birbirimizi "korkak" olmakla alaya alıyoruz. Yakalanma veya yaralanma riski bir onur meselesi haline geliyor. Aslında oyun pek eğlenceli değil, ama yüzümüzü kaybetmemek için oynuyoruz. Ve büyük bir risk alıp paçayı kurtardığımızda, cesaretimizin ödülü olarak algıladığımız bir coşku hissediyoruz.

Ebeveynler ve öğretmenler, risk almaya çalışmanın tehlikeleri konusunda bizi uyarabilirler:

'Atlamadan önce iyice düşün.'

'Meleklerin bile girmeye korktuğu yerlere aptallar koşar.'

Ancak aynı zamanda, bunun tam tersini ima eden mesajlar da alıyoruz:

'Risk almayan, kazanç elde edemez.'

'Cesaret eden kazanır.'

'Tahmin yaparak biriktirin.'

Küçük yaşlardan itibaren riskin cesaretin bir fonksiyonu olduğu izlenimi ediniriz: birinin hayatını kurtarmak için her şeyi riske atan kahraman; en cesur bisiklet gösterisini yapan çocuk; sahip olduğu her şeyi büyük bir fikre yatıran iş adamı. Bu insanlara ve risk almaya hazır oluşlarına hayran kalırız. Aynı zamanda, riskten kaçınan insanları en iyi ihtimalle macerasız veya sıkıcı, en kötü ihtimalle korkak olarak görme eğilimindeyiz.

Zihnimizde riskin kaçınılması gereken bir şey değil, kabul edilmesi gereken bir şey olduğu fikri yerleşmiş durumda. Bu yüzden kumar söz konusu olduğunda, adeta bir meydan okuma ile karşı karşıya kalıyoruz: 'Bunu göğüsleyecek kadar cesur musun? Bunun için gerekenlere sahip misin?'

KAZANMA İSTEĞİ

Risk hakkında bilgi edinirken aynı zamanda rekabet ve oyunlar, kazanmak ve kaybetmek hakkında da bilgi ediniyoruz. İyi eğitilirsek, zarif bir şekilde kaybetmeyi öğreniriz ve kazanmanın getirdiği heyecanı ve güç duygusunu da yaşarız.

Şimdi bu ikisi bir araya geliyor. Risk almanın ve başarılı olmanın nasıl bir his olduğunu zaten biliyoruz. Öfori duygusu, oyunlarda kazandığımızda hissettiğimiz duyguyla aynıdır. Kendimizi güçlü, zeki, yenilmez hissederiz. Tam tersi uçta ise kaybetmek bizi zayıf, aptal, değersiz hissettirebilir.

Ayrıca, parayı başarı sembolü olarak görmeye şartlandırılmış durumdayız. Başka bir deyişle, parası olanlar kazanan, parası olmayanlar kaybedendir. Bu da, birçok zengin insanın mutsuz, birçok fakir insanın ise mutlu olduğu gerçeğini göz ardı eden bir başka yanılgıdır.

Parayı başarının sembolü olarak görürseniz, sonsuza dek bir yanılsamanın peşinde koşarsınız. Başarının tek gerçek ölçütü mutluluktur. Mutluluk, hayatınızdaki her şeyin olması gerektiği gibi olduğunun işaretidir. Sterlin, dolar veya başka herhangi bir insan yapımı para birimiyle ölçülmez. Mutluluk, hayatımızı dengeye getirdiğimizde içgüdüsel olarak sahip olduğumuz bir göstergedir. Bu kitabın amacı, gerçekten mutlu olduğunuz bir noktaya ulaşmanıza yardımcı olmaktır.

Riski parayla, kazanmayı da başarıyla ilişkilendirerek, kendimizi başka bir zararlı yanılgıya açık hale getiriyoruz: risk aldığımızda ve kazandığımızda bunun zekamızın ve becerimizin bir yansıması olduğu yanılgısına.

Komik değil mi, kaybettiğimizde şansımıza lanet ederiz, kazandığımızda ise becerimizi ve yargımızı överiz?

Her kaybedenin bildiği gibi, kumar beceri meselesi değil, şans meselesidir. Bu nedenle, kazandığımızda bu becerimiz ve yargımız sayesinde değil, şans sayesinde olur; ne daha fazla, ne de daha az.

Elbette, oyun hakkında biraz daha bilgi ve anlayışla ve bazı durumlarda rakiplerimizi daha iyi tanıyarak şansımızı artırabiliriz, ancak yine de şansın bize gülümsemesine bağlıyız.

Oysa kumarbaz olarak ilk zaferlerimizi yaşadığımızda, 'beklentilerin aksine kazandığımızı' hissederiz. Kazanmak kendimizi iyi hissetmemizi sağlar. Bu coşku duygusunu, bir beceri oyununu kazanmaya benzetiriz. Kısacası, kontrolü ele geçirdiğimize kendimizi inandırırız.


KENDİ SÖZLERİYLE: MICHAEL

Köpek yarışlarına yaklaşık 13 yaşındayken başladım. Bir arkadaşım ve babasıyla giderdim ve sadece küçük bahisler yapardık, ama özellikle iyi bir gece geçirirseniz hatırı sayılır bir para kazanabilirdiniz. Bir keresinde 50 sterlinle ayrıldığımı hatırlıyorum ve bu kadar küçük bir bahisle bu kadar çabuk para kazanmanın verdiği heyecanı gerçekten hissettim. Çok kolay görünüyordu, tekrar gitmek için sabırsızlanıyordum.

Sonraki birkaç yıl içinde kazandıklarımdan çok daha fazlasını kaybetmiş olmalıyım, ama okuldan ayrılır ayrılmaz iş buldum, böylece masrafları karşılayabildim. Mesele şu ki, bu kolay kazançları elde ettiğim için kendime sürekli bir sonraki büyük kazancın hemen köşede olduğunu söylüyordum. Ne yaptığımı bildiğime kendimi ikna etmiştim.

Köpeklerden istediğim tatmini alamayınca, dikkatimi diğer kumar türlerine çevirdim ve barlardaki makinelerde oynamaya başladım. Tek yapmam gerekenin, bir makinenin bir süre ödeme yapmamasını beklemek ve sonra da kalan parayı toplamak olduğunu düşündüm.

Bir pubdan diğerine gittim, biraz kazandım ama sonra bir türlü kazanamadığım bir döneme girdim. Başlangıçta biraz kazanıp ayrılırdım, şimdi ise büyük ikramiyeyi almak için oyunda kalmak istiyordum. Ve tabii ki, çoğu zaman kaybettim.

Tam orada durmalıydım, ama bağımlı olmuştum. Kazanabileceğimi biliyordum ve kazanamıyor olmam boğayı kızdıran kırmızı bir bez gibiydi. Sürekli tekrar tekrar denemeye devam ettim. Neredeyse farkında olmadan kendimi 5.000 sterlin borca ​​sokmuştum.



Kumar bağımlıları hakkında kumar oynamayanların anlamakta en çok zorlandığı şeylerden biri, saatlerce para kaybettikten sonra bile hâlâ kontrolün kendilerinde olduğuna inanmalarıdır. Michael'ın bağımlılığı slot makineleriydi. En kötü zamanlarında saatlerce aralıksız, birbiri ardına jetonları slot makinelerine atardı. Bir şeyler içmek için durmazdı, tuvalete gitmek için bile durmazdı. Neden? 'Makinenin her an ödeme yapmaya başlayacağını hissediyordum.'

Başka bir deyişle, makineyi, yatırdığı her şeyi ve daha fazlasını geri ödeyecek bir noktaya getirdiğine inanıyordu ve bir dakika bile olsa uzaklaşırsa, bu durumun kontrolünü kaybedeceğini düşünüyordu.

Elbette, sürekli para yatırmaya devam etti ve çoğu zaman büyük ödeme hiç gelmedi.

Acemi bir kumarbaz için kazanmak başına gelebilecek en kötü şeydir. Eğer tek başına kaybetmek söz konusu olsaydı, haksız olasılıklara karşı boş bir mücadele olduğunu anlamak ve zamanını ve parasını daha iyi bir şekilde harcamanın yolunu bulmak kolay olurdu.

Ama kazanmak her şeyi değiştirir. Daha önce kazanmış olmamız ve kazanabileceğimizi bilmemiz, kendimizi yetersiz hissettiğimizde bile kumar oynamaya devam etmemiz için gereken gerekçeyi bize veriyor.

Şunları göz önünde bulundurun:


	Eğer hiç kazanmasaydık, kumar oynamazdık.

	Eğer her zaman kazanmak mümkün olsaydı, kimse durmak istemezdi ve siz de bu kitabı okuyor olmazdınız.

	Kumar, şansın aleyhimize olması nedeniyle borçlara/kayıplara yol açar.

	Kumar oyunlarında kazanma cazibesi ön plandadır, ancak genel olarak kazanmadığımız, aksine kaybettiğimiz için bu bir yanılsamadan ibarettir.

	Her kazandığımız zaman, gelecekte kazanma olasılığımız daha da artıyor. Her kaybettiğimiz zaman ise, kayıplarımızı telafi etmek için kumar oynamak daha da gerekli hale geliyor.

	Dostoyevski'nin Kumarbaz adlı eserindeki büyükanne, ilk bahsinin olağanüstü başarılı olması nedeniyle kumar bağımlısı oldu. Kazanmanın mümkün olduğunu biliyordu çünkü daha önce de başına gelmişti. Daha sonra aynı deneyimi tekrarlamak için masalara geri döndüğünde, tüm servetini kaybetti.



Kazanma isteği bizi öncelikle kumar oynamaya iten şeydir, ancak bizi bağımlı kılan şey bu değildir. Buna yakında değineceğim, ancak önce olasılıkları yenebileceğimize olan inancı inceleyelim.

KAYBETMENİN KOLAY BİR YOLU

Eski bir atasözü der ki, aptal ve parası çabuk ayrılır. Bu, tüm kumar bağımlılarının aptal olduğu anlamına gelebilir. Ancak gerçek şu ki, birçok son derece zeki insan kendilerini kumar bağımlılığının tuzağına düşmüş ve mantık yoluyla bu durumdan kurtulacak güçten yoksun bulmuştur.

Onlar aptal değiller, ancak kumarın zararsız bir eğlence olduğu yanılsamasını yayarak kâr elde eden dev bir sektörün tuzağına düşmüş durumdalar; oysa gerçekte kumar, 21. yüzyılın en hızlı büyüyen bağımlılığıdır.

Kumar oynamak, tarihin hiçbir döneminde olmadığı kadar kolay. İnternet, para kaybetmenin sayısız yeni yolunu açmanın yanı sıra, geleneksel kumarhane oyunlarını da evlerimize getirdi. Artık rulet oynamak için smokin giyip şehre gitmemize gerek yok, yataktan bile kalkmadan oynayabiliyoruz!

Bir zamanlar kumar oynamayı bırakıp iki kere düşünmemize neden olabilecek tüm engeller ortadan kalktı. Televizyonu açtığınızda, sizi ulusal piyangoya katılmaya aktif olarak teşvik eden, hükümet onaylı bir program bulacaksınız. Kanal değiştirdiğinizde ise yarışmacıların kumar oynamaya teşvik edildiği bir yarışma programı göreceksiniz. Günümüzde televizyondaki neredeyse her ikinci reklam bir tür kumarla ilgili ve aynı görüntüler, daha önce alkol ve nikotin satmak için kullanılan yanılsamayı satmak için kullanılıyor: seksi, çekici, özlem uyandırıcı.


Kumar, açgözlülüğün oğlu ve umutsuzluğun babasıdır.

Fransız atasözü



Hükümetler, kumar endüstrisine veya benim deyimimle 'Büyük Kumar'a, bizi cezbetme konusunda çok daha fazla özgürlük tanıyan yasal düzenlemeleri gevşetti. Mesaj açık ve net: 'Kumar oynamak sorun değil.' Daha önce hiç olmadığı kadar çok insanın kumar bağımlılığının sefaletine düşmesi şaşırtıcı değil. Daha önce de söylediğim gibi, kumar bir şans meselesidir. Ancak Büyük Kumar, sürekli olarak bunun bir beceri ve muhakeme meselesi olduğuna dair inancı pekiştirmenin yollarını arıyor.

Bir örnek olarak, uluslararası alanda büyük başarı yakalayan "Kim Milyoner Olmak İster?" gibi para yarışmalarını ele alabiliriz. Giderek zorlaşan sorular sorarak ve karşılığında daha büyük ödüller vererek, oyun, ne kadar bilgiliyseniz kazanma olasılığınızın o kadar yüksek olduğu bir model yaratır. Burada da kazanma ile kişisel beceri arasında bir bağlantı vardır.

Ama gerçek, programın sloganlarından birinde yatıyor: 'Cevabı bildiğinizde her şey kolaydır.' Başka bir deyişle, ancak size sorulan sorunun cevabını biliyorsanız kontrol sahibi görünür ve kazanırsınız. Ve bu genellikle tamamen şansa bağlıdır. Daha bilgili yarışmacıların ilk turlarda daha ileriye gitmesi beklenirken, her zaman bir karar vermeniz gereken bir nokta gelir: Sezgilerime güvenip risk mi alayım yoksa çekileyim mi?

Kumar oynayıp kaybedenler, kumar oynamış olsalardı neler olabileceğini merak ederler. Kumar oynayıp kaybedenler hayal kırıklığına uğrarlar. Kumar oynayıp kazananlar ise kendileriyle gurur duyarak ayrılırlar.

Kumar, bilgi testi kılıfına büründürüldüğü için, kazananları sadece şanslı, kaybedenleri ise şanssız olarak görmüyoruz: onları bilgili veya bilgisiz olarak değerlendiriyoruz.

Aslında oyunu yönetenler zeki olanlardır, çünkü kontrol onlardadır.

SAÇMA BAHANELER

Kumar mevzuatındaki tüm değişikliklere ve kumar oynamanın birçok yeni yoluna rağmen, eskiden beri geçerliliğini koruyan bir kural vardır:

ORANLARI BELİRLEYENLER SONUNDA HER ZAMAN KAZANIR

Her kumarbaz bunu bilir, yine de bu eğilime karşı koyabileceğimize inanmaya devam ederiz. Bu, kumarbazları bağımlılıklarının tuzağına düşüren birçok yanılgıdan sadece biridir.

Bir diğeri de kumarın zevkli olduğu yanılgısıdır. Tıpkı sigara içenlerin nikotine bağımlı oldukları için değil, zevk aldıkları için sigara içtikleri yanılgısına kapılmaları gibi, kumar oynayanlar da kumar oynamaktan zevk aldıkları yanılgısına kapılırlar.

Ama onlara tam olarak neyden hoşlandıklarını sormaya kalkarsanız, ikna edici bir cevap vermekte zorlanacaklardır. Bunun yerine tepkileri genellikle savunmacı ve olumsuz olacaktır.

'Burası özgür bir ülke.'

'Hayat kısa.'

'Durum kontrol altında.'

'Hayatta daha kötü şeyler de var.'

Size zevk veren bir şey hakkında böyle konuşmak garip. Golf oynamaktan büyük zevk alıyorum, ama neden bu kadar sık ​​oynadığımı sorsalar, tüm olumlu yönlerini sıralardım: temiz hava, egzersiz, arkadaşlarla keyifli bir gün geçirmek, meydan okuma vb. 'Özgür bir ülke burası' demezdim.

Bir şey size gerçek bir zevk verdiğinde, onu coşkuyla anlatmak için çok istekli olursunuz. Bunu yapmayı bırakmamanız için bahaneler üretmezsiniz!

Aslında, kumarbazlar, dürüst olmak gerekirse, onları kumar oynamaya devam ettiren şeyin gerçek zevk olmadığını hissederler.

Bunu inkar edebilirler veya anlamayabilirler, ancak gerçek sebep bir bağımlılıktır. Bağımlılık yanılsamalardan kaynaklanır. Bağımlılığı tedavi etmek için öncelikle yanılsamaları ortadan kaldırmalıyız.

Kumar bağımlılığınıza yol açan yanılsamalara değinmeden önce, bir bağımlılığınız olduğunu fark etmeniz ve nasıl tuzağa düştüğünüzü anlamanız çok önemlidir.


ÖZET


	Kazanmak insanı mutlu etmez.

	Para, başarının ölçütü değildir.

	Şans unsurunu kontrol edemezsiniz.

	Ev sahibi her zaman kazanır.

	Gerçek zevkler bahane gerektirmez.









Bölüm 3







BU KİTABI NEDEN OKUYORSUNUZ?


BU BÖLÜMDE

•BEYİN YIKAMA •DENEME VE BAŞARISIZLIK •İRADE GÜCÜ •ÇEKİCİ BAĞIMLI EFSANESİ •İNKAR •ZARARI NE? •BIRAKMAK NEDEN KOLAY? •İKİNCİ TALİMAT



Kumarı bırakmak istiyorsak, neden direkt olarak bırakamıyoruz?

Kumar bağımlılığı olan kişiler, hayatlarını tekrar kontrol altına almak için kumarı bırakmaları gerektiğini bilirler. Peki neden kumar oynamaya devam ederler?

Bunun sebebi beynimizin çalışma biçiminde yatıyor. Mantıklı zihnimiz kumarın bize büyük zarar verdiğini ve bırakmamız gerektiğini söylese de, kumar oynamaya yönelik duygusal bir arzu beslemeye devam ediyoruz. Neden? Çünkü kumarın bize zevk verdiğine inanmaya şartlandırılmışız.

Kumar bağımlılığından kurtulmak ve rasyonel zihnimizin kontrolü yeniden ele geçirmesini sağlamak için, kumar oynama arzusunu besleyen beyin yıkamasını ortadan kaldırmalıyız. Bu sürece başlamak için öncelikle beyin yıkamasına maruz kaldığımızı fark etmeli ve kabullenmeli, tuzaktan kurtulmak için olumlu bir tutum sergilemeliyiz. Bu basit bir süreçtir, ancak bağımlılar genellikle yanlış yoldan ilerler ve bu nedenle birçok kişi kurtulmayı zor veya imkansız bulur.

Birinci bölümde, yöntemime neden Easyway (Kolay Yol) dediğimi açıklamıştım: çünkü sigara içenlere bırakmanın kolay bir yolunu sunuyor. Aynı yöntem, alkoliklerin içkiyi bırakmasını, diğer uyuşturucu bağımlılarının uyuşturucu kullanmayı bırakmasını, kilo problemi olanların aşırı yemeyi bırakmasını ve borç problemi olanların borçlarından kurtulmasını kolaylaştırdı. Şimdi de kumarı bırakmanızı kolaylaştıracak.

Easyway ile bağımlılığın üstesinden gelmeye yardımcı olduğunu iddia eden diğer yöntemler arasındaki farklardan biri, diğer yöntemlerin "bu zor olacak" mesajıyla başlamasıdır. Bu, bağımlıları tuzağa düşüren bir yanılgıdır; çünkü bırakmanın ne kadar zor olacağını düşünürseniz, denemekten o kadar korkarsınız ve bağımlılığınıza o kadar çok sığınırsınız.

Kumarbazları, hayatlarını mahvettiğini bilmelerine rağmen kumar tuzağında tutan şey, bırakmanın zor olacağına olan inançtır.

İşten ayrılmanın zor olacağına inanmanızın nedenlerini inceleyelim.

Muhtemelen kumar oynayan veya sigara, alkol veya aşırı yeme gibi diğer bağımlılıkları olan ve bırakmayı denemiş ancak başaramamış başka insanları tanıyorsunuzdur. Belki siz de denediniz ama karşı koyamayacağınız kadar güçlü bir kuvvet tarafından tekrar tuzağa çekildiğinizi fark ettiniz.

Bağımlılıktan kurtulma girişimlerinin her başarısızlığı inanılmaz derecede yıkıcıdır. Bağımlı olmanın getirdiği çaresizlik duygusu nedeniyle zaten düşük olan öz saygınız daha da darbe alır. Başarısızlığınızı kendinize bir yansıma olarak görür ve kendinizi umutsuz, zayıf ve hayatlarında bu tür sorunlar yaşamadan ilerleyen tüm insanlardan aşağı olarak değerlendirirsiniz.

Aynı zamanda, bağımlılığınızın asla kaçacak güce sahip olamayacağınız bir hapishane olduğuna dair inancınızı da pekiştiriyorsunuz.

Ve bu başarısızlıktan etkilenen sadece bırakmayı deneyip başaramayan kişi değil. Başka birinin bırakma girişiminde başarısız olduğunu her duyduğumuzda, bunun ne kadar zor olduğuna dair inancımız pekişiyor. Ama bu insanlara, hatta kendimize baktığımızda bile, birçok yönden güçlü insanlar görüyoruz.

İnsanlar güçsüz veya aptal oldukları için bağımlı olmazlar. Birçok zeki ve güçlü insan bağımlılığın acısını çeker ve ondan kurtulmayı imkansız bulur. Bunu bu kadar zor bulmalarının nedeni, basitçe yanlış yoldan ilerlemeleridir.

İSTEMİM ÇOK ZAYIF OLMALIYIM

Bu bölümün başında kumar bağımlılığının üstesinden gelmek için olumlu bir tutum sergilemeniz gerektiğini söylemiştim. Bunu, güçlü iradeli olmanız gerektiği şeklinde yorumlamış olabilirsiniz. Hayır, kesinlikle değil.

Zihninizde irade çatışması, korku çekişmesi yaşanıyorsa, ancak o zaman irade gücüne ihtiyacınız olur. Beyninizin bir kısmı kumarın hayatınızı mahvettiği için bırakmak isterken, diğer kısmı bir zevki veya desteği kaybetmekten korktuğu için devam etmek ister. Easyway, kumara bakış açınızı değiştirerek kumar oynama isteğini ve bırakma korkusunu ortadan kaldırır; böylece çekişmenin bir tarafı yok olur, çatışma çözülür ve bırakmayı kolay bulursunuz.

Bunu daha sonra daha detaylı açıklayacağım, ancak şimdiden şunu aklınızda tutmanızı istiyorum: Başarılı olmak için irade gücüne ihtiyacınız yok.

Kumarı bırakmaya çalışıp başarısız olan kişiler, kumar oynama isteğine karşı koyacak iradeye sahip olmadıklarını varsayarlar. Kalıcı olarak kurtulmalarını engelleyen şeyin kendilerinde bir zayıflık olduğuna inanırlar. Bu da başka bir yanılgıdır.

Dahası, bu yanlış algı sadece bağımlı kalmamızda çıkarı olan kişiler tarafından değil, aynı zamanda bırakmamıza yardımcı olmayı amaçlayan sözde 'yardım' kuruluşları tarafından da yayılıyor. Easyway, irade gücüne dayanmayan tek yöntemdir. Aynı zamanda dünyanın gördüğü en etkili yöntemdir.

Bu kitabın kumar probleminizi acısız ve kolay bir şekilde çözmenize yardımcı olacağını söylemiştim. Kitabın sonuna ulaştığınızda ve özgürlüğün verdiği coşkuyu yaşadığınızda, tam olarak ne demek istediğimi anlayacaksınız. Şu anda, yoksunluk dönemi geçirmeden ve irade gücüne dayanmadan başarılı olmanın mümkün olduğuna inanmakta zorlanabilirsiniz. SİZE TEMİNAT VERİYORUM: MÜMKÜN.

Şimdilik bana inanıp inanmamanız önemli değil. Önemli olan, söylediklerimin doğru olabileceğini kabul etmeniz. Alternatif ne? İrade gücü yönteminin işe yaramadığını biliyorsunuz. Eğer işe yarasaydı, bu kitabı okuyor olmazdınız.

Bir seçim hakkınız var: Okumaya devam edip, talimatları takip ederek haklı olup olmadığımı görebilirsiniz; ya da şu anki gibi devam edip, kumar bağımlılığının sefaletini çekmeye, tuzağa daha da derinlere kaymaya, para, arkadaşlar, eşyalar ve öz saygınızı kaybetmeye ve artık hiçbir şekilde devam etmenin yolunu göremediğiniz noktaya giderek yaklaşmaya devam edebilirsiniz.

Geçmişte bırakmayı başaramamanızın nedeninin irade eksikliği olduğunu düşünüyorsanız, size sadece iyi haberlerim var. İradeye ihtiyacınız yok. Başarısız oldunuz çünkü işe yaramayan bir yöntem kullanıyordunuz. Bu kitabı alarak, dünyanın dört bir yanındaki milyonlarca insan tarafından işe yaradığı kanıtlanmış bir yönteme başlamış oldunuz. Dahası, bu yöntem çok kolay. Tek yapmanız gereken okumaya devam etmek ve tüm talimatları takip etmek.

GERÇEKTEN İŞTEN AYRILMAK MI İSTİYORUM?

Kumarı bırakmanın zor olacağına dair yanılsamaya ek olarak, bazı insanlar bırakarak kimliklerinin değerli bir parçasını kaybedeceklerine inanırlar. Bu, bağımlılığın yargılarımızı nasıl çarpıtabileceğini gösterir. Acıya, ıstıraba, öz saygı kaybına ve kumarın diğer tüm zararlı etkilerine rağmen, bazı kumarbazlar kumar sorunlarını kendilerini bir şekilde cesur ve çekici kılan bir şey olarak görmeye devam ederler.

Dilimizde, orijinal anlamlarıyla tamamen çelişen anlamlar kazanmış birçok kelime vardır. 'Kötü' (Wicked) bunun en önemli örneklerinden biridir; artık yaygın olarak 'çok iyi' anlamına gelir. 'Güvenli' (Safe) ve 'tehlikeli' (Dangerous) de diğer iki örnektir. 'Güvenli' kelimesi esasen olumlu çağrışımlara sahipken, 'tehlikeli' olumsuzdur; ancak bu sıfatları insanlara uyguladığımızda, bu çağrışımlar tersine dönebilir.

Güvenli biri biraz sıkıcı, macerasız, şaşırtması veya eğlendirmesi pek olası olmayan biridir. Aynı şekilde, tehlikeli biri de heyecan verici, tahmin edilemez, asla sıkıcı değildir.

Bu çarpık mantık, filmlerde ve televizyon dizilerindeki karakterlere sıklıkla uygulanır. Hiçbir kırılganlık göstermeyen insanlardan çekiniriz ve başkalarının kusurlarına sempati duyarız. Uyuşturucu, kumar veya her neyse, kendi şeytanlarıyla mücadele eden, dağınık karakter, genellikle her şeyin kontrolünde olan ve asla hata yapmayan karaktere göre daha çok sempati ve sevgi kazanır.

Bu klişeler bize defalarca aşılanıyor, bu yüzden kendi benlik imajımızın, bariz kusurlar varsa daha çekici görünmesi hiç de şaşırtıcı değil.

Kumar sorununu hayatımızdan çıkarırsak, belki de dağınık karizmamızı da kaybederiz.

Ama bir dakika. Kumar bağımlılığınız olduğunu gizlemeye çalışarak zamanınızın çoğunu geçirmiyor musunuz? Kusurlarınız bu kadar çekiciyse, neden onları saklıyorsunuz? Neden dünyanın görmesi için sergilemiyorsunuz?

Elbette, bunu yapmamamızın sebebi kumarın bizi nasıl etkilediğinden utanmamızdır. Kontrolü kaybettiğimizi ve çıkış yolu olmadığını düşündüğümüz bir tuzağa düştüğümüzü herkesin bilmesini istemiyoruz.

İNKAR

Tüm kumar bağımlıları, kumarı bırakabilmeyi diler. Bunu yapamadıklarını fark etmeleri, kendilerini aptal ve güçsüz hissetmelerine neden olur; bu yüzden kumar oynamaya devam etmelerinin nedenlerine dair bahaneler uydurarak kendilerini daha iyi hissetmeye çalışırlar.

'Bu, zararsız bir eğlence.'

'Stresli bir işim var; kumar benim kaçış yolum.'

'Artık spor yapamıyorum, onun yerine kumar oynuyorum.'

Bunların hepsi kumarbazların kendilerini nasıl kandırdıklarının örnekleridir. Tüm kumar bağımlıları bunun zararsız bir eğlence olmadığını bilir. Siz de biliyorsunuz, bu yüzden bu kitabı okuyorsunuz.

KUMAR STRESTEN KAÇIŞ SAĞLAMAZ, AKSİNE STRES YARATIR.

İş yerinde stres yaşıyorsanız, kumar oynamanın stresinizi daha da artıracağından emin olabilirsiniz.

Spor ve kumar yakından ilişkilidir ve artık spor yapamayan bazı insanlar bu boşluğu doldurmak için kumara yönelir. Ancak kumar, sporun avantajlarının hiçbirini yerine koymaz. Sağlıklı da değildir, adil de değildir. Sonuç üzerinde hiçbir kontrolünüz yoktur ve olasılıklar aleyhinizedir. Spor, kaybettiğinizde bile kendinizi iyi hissetmenizi sağlar. Size sağlıklı bir ödül duygusu verir. Kumar ise asla tatmin olmazsınız. Sizi sürekli daha fazlası için geri dönmeye iten, tatmin olma umuduyla dolu sahte bir açlık yaratır. Ama asla tatmin olamazsınız.

Kumarbazlar kumar oynamalarının gerçek nedenini kabul etmekten korktukları için bahaneler uydururlar: Bağımlı olmuşlardır.

Kumarbazların bunu inkar etmesinin nedeni, sonuçlarından korkmalarıdır. Bağımlı olduklarını kabul ederlerse, bununla ilgili bir şeyler yapmaları gerektiğini hissedecekler ve bunun zor, acı verici bir süreç olacağını düşüneceklerdir. Bu olasılıkla karşı karşıya kaldıklarında, kumar tuzağının tanıdıklığı iki kötülükten daha az kötü olanı gibi görünür. Unutmayın, Easyway ile bağımlılığınızın üstesinden gelmek ne zor ne de acı verici olacaktır. Ancak tuzakta kalmak, bunların ikisi de ve daha da kötüsü olacaktır.

KUMARIN ZARARLI ETKİLERİ

Kumarın hayatınızı nasıl mahvedebileceği konusunda size ders vermeyeceğim. Bu kitabı okuduğunuza göre, bunu zaten bildiğinizi varsayıyorum. Ancak bazı genel gerçeklerin de farkında olmanız size yardımcı olacaktır. Dünyada milyonlarca insan kumar bağımlısı ve bu sayı sürekli artıyor. Özellikle kadınlar ve gençler gibi geleneksel olarak kumar ortamlarına kolay erişimi olmayan gruplar arasında artış çok daha dik. İnternet tüm bunları değiştirdi ve sonuç olarak, hayatın her kesiminden giderek daha fazla insan kumar bağımlılığının sefaletini çekiyor.

ABD'de her yıl kumar oyunlarına yatırılan toplam miktar 100 milyar dolara yaklaşıyor ve bireysel kumar bağımlıları ortalama 55.000 doların üzerinde ömür boyu borç biriktiriyor! Daha önce bahsettiğim arkadaşım, 35 yaşına geldiğinde İngiltere'de 100.000 sterlinden fazla borç biriktirmişti! Bunun ilişkilere ve bireysel mutluluğa getirdiği stres sürdürülemez. Kumar bağımlıları arasında boşanma oranı, kumar oynamayanlara göre iki kat daha yüksek ve intihar oranı yirmi kat daha fazla. Kumar bağımlılarının üçte ikisi suça yöneliyor.


KENDİ SÖZLERİYLE: KARL

Kumar oynamaya 10 yaşından küçükken başladım. İlk bahsim Grand National'a oldu – babam benim için bahis oynamıştı – ve atım kazandı. O andan itibaren bağımlısı oldum.

Bunu hiçbir zaman bir sorun olarak görmedim ama at yarışlarına veya oyunlara para yatırmak için her fırsatı değerlendirirdim. Çok sık yapmazdım çünkü çok param yoktu ama kazandığım veya doğum günlerinde ya da Noel'de hediye olarak aldığım her şey genellikle kumara giderdi.

16 yaşımdayken kendi bilgisayarımı aldım ve işte o zaman işler gerçekten kötüye gitmeye başladı. Çok kısa sürede her günümü internet sitelerinde, futboldan pokere kadar her şeye bahis oynayarak geçirdiğimi fark ettim. Yaptıklarımı gizlemek için aileme yalan söylüyordum. Okuldan kaçmak ve günümü kumar sitelerinde geçirmek için hasta numarası yapmaya başladım. İyi bir tenis oyuncusuydum ama çok fazla zamanımı aldığı için oynamayı bıraktım, o zamanı kumar oynamaya ayırmak istiyordum. Kumar hayatımı ele geçirdi.

Anne ve babam endişe gösterdiklerinde onlara ters ters bakıp "Hayatınıza bakın" diyordum. Davranışlarımdan utanıyordum ama onlara içimi dökemiyordum. Kaybedecek çok şeyim vardı. En kötüsü de onlardan çalıyor olmamdı. İnternet hesabımı babamın kredi kartıyla açmıştım. O karttaki numaraları girerken hissettiklerimi hâlâ hatırlıyorum – kontrol edilemez bir heyecan ve aşırı utanç ve üzüntünün karışımı. Kumar oynayarak kendi anne babama ihanet ediyormuş gibi hissediyordum ama kendimi durduramıyordum. Korkunçtu.

Olan biteni bilmeleri gerektiğini düşünebilirsiniz, ama ben bunu gizleme konusunda çok başarılıydım. İzlerimi her zaman örtbas etmeye özen gösterdim, ama babamın bir gün kredi kartı ekstresini kontrol edip ona ne kadar masraf çıkardığımı göreceğini biliyordum.

O günün gelmesi çok iyi oldu. Yakalanmak başıma gelen en iyi şeydi. Babam elinde o ifadeyle odama daldığında, elimde bir şişe hapla oturmuş, hepsini yutmak üzereydim. Dip noktaya ulaşmıştım. Sağlıklı, mutlu, sportif, zeki bir çocuktan, mutsuz, huysuz, hasta, korkak ve tüm sınavlarından kalmak üzere olan birine dönüşmüştüm.

Dürüst olmak gerekirse, intihar etmeyi planladığımı sanmıyorum. Yakalanmak istiyordum ve bunu gerçekleştirmenin tek yolu buydu diye düşündüm. Neyse ki, babam benden önce öğrendi.



Karl'ın öyküsünde, kumar bağımlısı olan herkesin kendisiyle özdeşleştirebileceği yönler var. Takıntı, aldatma, çabuk öfkelenme, utanç, yenilmezlik hissinin ardından gelen kontrol kaybı, kumar oynamaya devam ederek sorunu kendi başına çözme kararlılığı, kurtarılma özlemi ve nihayetinde umutsuzluk.

Kumar tuzağına düştüğünüzde neler yaşadığınızın gerçek resmi budur. Bunda romantik veya çekici hiçbir şey yok. Kumar dolu bir hayata devam etmeyi seçerek, ömür boyu sürecek zihinsel ve fiziksel acıyı seçmiş olursunuz.


Şans bazen aptalı ziyaret eder, ama asla onunla oturup vakit geçirmez.

Alman atasözü



BU TUZAKTAN KOLAYCA VE ACI ÇEKMEDEN ÇIKMAYI TERCİH ETMEZ MİSİNİZ?

Size bunun yapılabileceğine söz veriyorum. Buna hala inanmakta zorlanıyorsanız bile, açık fikirli olun, talimatları izleyin ve kendiniz görün. Sonuçta, alternatifin ne kadar korkunç olduğunu biliyorsunuz.

Kumarın sizi kontrol ettiğini, sizin onu kontrol etmediğinizi anlamanız gerekiyor.

İŞTEN AYRILMAK NEDEN KOLAY?

Kumar oynamaya devam ederseniz nasıl hissedeceğinizi belirledik. Şimdi de mutlu bir kumar oynamayan olarak sizi bekleyen hayatı düşünelim.

Zaman

Hayatınızı kumar fırsatları arayarak geçirmekten vazgeçtiğinizde, aileniz ve arkadaşlarınızla vakit geçirmek veya sadece dinlenmek gibi gerçekten keyif aldığınız şeylere ayıracak çok daha fazla zamanınız olduğunu göreceksiniz.

Dürüstlük

Artık izlerinizi örtbas etme, yaptıklarınızı gizleme, sevdiklerinize yalan söyleme veya bağımlılığınızı finanse etmek için hırsızlık yapma ihtiyacı hissetmeyeceksiniz. Sonuç olarak, çok daha az stresli ve savunmacı hissedeceksiniz.

Öz saygı

Kumar bağımlılığından kurtulduğunuzu fark etmek, kendinizi çok daha iyi hissetmenizi sağlayacak. Kumar tuzağından kurtulma başarınızı her düşündüğünüzde, büyük bir sevinç ve gurur duyacaksınız.

Kontrol

Hayatınız yeniden kontrolünüz altına girdiğinde, sizi gerçekten mutlu ve tatmin edecek planlar yapabileceksiniz. Zamanınızın, paranızın, davranışlarınızın ve kaderinizin kontrolü sizde olacak.

Sağlık

Kumar, korku, aldatma ve öfke yoluyla yarattığı stresten, halsizliğe ve düzgün beslenmemeye yol açarak kendinize verdiğiniz fiziksel zarara kadar sağlığınızı birçok yönden etkiler. Kumar tuzağından kurtulduğunuzda, muhteşem bir sağlık ve mutluluk hissi yaşayacaksınız.

Özgürlüğe kavuştuğunuzda tüm bu harika faydalar ve daha fazlası sizi bekliyor. Bunu yapmak için ne irade gücüne ne de stresli veya yoksunluk dolu bir geçiş dönemine ihtiyacınız var. Tek yapmanız gereken, sizi şimdiye kadar tuzağa düşüren yanılsamaları çözmek.

Söylediklerimin doğru, daha önce duyduklarınızın ise sadece beyin yıkama olduğunu nereden biliyorsunuz? Bunu size açıklayacağıma söz veriyorum; şimdilik sizden sadece söylediklerimin doğru olabileceğini kabul etmenizi rica ediyorum.

İKİNCİ TALİMAT
AÇIK FİKİRLİ OLUN

Kendinizi açık fikirli bir insan olarak görebilirsiniz, ancak aslında çoğu şey hakkında zihnimiz büyük ölçüde önceden belirlenmiş bir şekilde hayatımızı sürdürüyoruz. Örneğin, sabah güneşin doğuşunu gördüğünüzde, onu milyonlarca kilometre uzakta yanan ateşli gazlardan oluşan bir top olarak yorumlarsınız; bu top, Dünya'nın dönmesi nedeniyle gökyüzünde yükseliyormuş gibi görünür. Bunun böyle olduğunu nereden biliyorsunuz? Çünkü bu alanda uzman kişiler tarafından size çok ikna edici argümanlar sunulmuştur ve açıklama gördüğünüz şeyle örtüşmektedir. Çok uzun zaman önce, insanlar bunun aslında gökyüzünde ateşli bir araba süren bir tanrı olduğuna inanıyorlardı. Bu, o dönemin bilgili insanlarının ortaya koyduğu açıklamaydı ve insanların gördükleriyle örtüşüyordu.

[image: Images]

Şimdi yukarıdaki iki tabloya bakın. Size dikdörtgen masa ile kare masanın boyutlarının tamamen aynı olduğunu söyleseydim, bana inanır mıydınız? Sanmıyorum. Zaten birinin kare, diğerinin dikdörtgen olduğunu kabul ettiniz, çünkü size öyle söyledim ve gördüğünüzle örtüşüyor. Ancak, sizi temin ederim ki ikisi de özdeş. Bir cetvel alın ve ölçün. Olağanüstü, değil mi! Bu, zihnimizin yanlış bir şeyi doğru olarak kabul etmeye kolayca kandırılabileceğini gösteriyor.

Kumar oynamaya başladığınızda bunu kendi özgür iradenizle yaptığınıza inanıyordunuz, peki ya seçiminizi yanlış bilgilere dayandırıyorsanız?

Bu yüzden tabloların şemasını hatırlamanızı ve açık fikirli olmanızı istiyorum; böylece size inanmakta zorlandığınız bir şey söylesem bile, söylediklerimin doğru olma ihtimalini kabul edersiniz.


ÖZET


	Kumar oynamanın bize zevk verdiğine inanmamız için beynimiz yıkanıyor.

	İrade gücüyle bırakmayı başaramamak, bunun zor olduğuna dair inancı pekiştirir.

	Başarılı olmak için irade gücüne ihtiyacınız yok.

	Kumar bağımlısı birinde çekici hiçbir şey yok.

	Kumar bağımlıları, kumar oynamalarının gerçek nedenini gizlemek için kendilerine yalan söylerler.

	Kumar sizi kontrol eder, siz onu değil.

	İkinci talimat: açık fikirli olun.
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ÖZGÜRLÜĞE GİDEN İLK ADIMLAR


BU BÖLÜMDE

•EASYWAY NASIL ÇALIŞIR •ÖZGÜRLEŞMEK VE ÖZGÜR KALMAK •BAĞIMLILIĞI OLDUĞU GİBİ GÖRMEK



Kumar tuzağından kurtuluşunuz çoktan başladı! Şimdi görevimiz, kumar oynama isteğinizi ortadan kaldırmak.

Eminim şu anda kumar probleminize çözümün sırrını öğrenmek için can atıyorsunuz ve muhtemelen neden size sihirli formülü hiç uzatmadan söylemediğimi merak ediyorsunuz. İki şeyi açıklığa kavuşturmalıyım:


	Bu bir sır değil.

	Sihir diye bir şey yok.



Easyway, tartışılmaz mantığı uygulayarak beyin yıkamasını ortadan kaldırıp yerine rasyonel düşünceyi yerleştiren ve böylece kumar oynama isteğinizi yok eden bir yöntemdir. Anahtar, kitabı okurken size verdiğim argümanları ve talimatları takip etmekten ibarettir ve tıpkı bir kasanın şifreli kilidi gibi kullanılmalıdır. Şifrenin çalışması için her adım doğru bir şekilde anlaşılmalı ve doğru sırayla uygulanmalıdır.

Size ilk iki talimatı zaten verdim ve özgürlüğe doğru epey yol kat ettiniz, ama lütfen sabırlı olun. Kaçışınızın anahtarı son bölümde, ilk bölümde veya tek bir bölümde değil; tüm kitap anahtardır ve siz onu kullanmaya çoktan başladınız.

Buradaki anahtar, kumar oynama isteğinizi ortadan kaldırmaktır; çünkü bir şeyi yapma isteğiniz olmadığında, durmak için irade gücüne gerek kalmaz. Bunu başarmak için zihniyetinizi değiştirmemiz gerekiyor. Öyleyse, kumarbaz olarak mevcut zihniyetinizdeki yanlışlığı belirleyelim, bunu düşünme biçiminizden çıkaralım ve mantık ve akıl yürütmenin, çocukluğunuzdan beri maruz kaldığınız beyin yıkamasını ortadan kaldırmasına izin verelim.


TUZAK!

Kumar bağımlısı, tıpkı bir tuzakta yakalanmış biri gibi, bir kapanın içindedir. Aramızda onu özgür bırakacak iki unsur var: O, özgür kalma konusunda güçlü bir arzuya sahip ve ben de onu özgür bırakacak anahtara sahibim. Tek yapması gereken, talimatlarımı takip etmek.

Ancak serbest bırakıldıktan sonra başka bir tehlike daha var: tuzak hâlâ mevcut ve tekrar içine düşmemesini sağlamamız gerekiyor.



ÖZGÜRLÜK SONSUZA DEK

Kumar, sigara ve aşırı yeme gibi bağımlılıkları olan kişiler, bağımlılıklarını bırakıp tekrar başlamalarıyla ünlüdür. Bu nedenle, sizi bu tuzaktan kurtarmak ilk adım olsa da, bir daha asla tuzağa düşmemenizi de sağlamamız gerekiyor. Bunu, tuzağın doğasını anlamanızı sağlayarak yapıyoruz.

Bir insan tuzağının aksine, kumar tuzağı fiziksel değil psikolojiktir. Sadece zihinde var olan, beyin yıkama yoluyla yaratılan bir yanılsamadır. Son bölümdeki masa yanılsaması gibi, size gerçekliğin yanlış bir görüntüsü sunulmuş ve bu da kumardan bir zevk veya destek aldığınız, bırakmanın ise acı ve fedakarlık gerektireceği yanılsamasını yaratmıştır. Ancak bu güven oyununun ardındaki gerçeği bir kez anladığınızda, bir daha asla buna kanmazsınız.

Ayrıca, milyonlarca insanın yoğun beyin yıkamaya maruz kalmalarına rağmen kumar tuzağına hiç düşmeden hayatlarını sürdürdüğünü de akılda tutmakta fayda var.

Bu da bizi kumarbaz ve kumar oynamayan kişi arasındaki gerçek farka getiriyor. Açıkçası biri kumar oynuyor, diğeri oynamıyor, ama bu hikayenin tamamı değil.

Kumarbazlar ve kumar oynamayanlar arasındaki en önemli fark, kumar oynamayanların hiçbir zaman kumar oynama isteği duymamalarıdır.

EASYWAY, KUMAR OYNAMA İSTEĞİNİZİ ORTADAN KALDIRARAK BU TUZAKTAN KALICI OLARAK KURTULMANIZI SAĞLAR.

Kumara hiç bulaşmadan hayatlarını sürdüren milyonlarca kumar oynamayan insan da tıpkı sizin ve benim gibi aynı beyin yıkamasına maruz kalıyor; bu nedenle, zihinlerinin bir köşesinde kumardan elde edilebilecek bir fayda olduğuna inanıyorlar. Onlar da sizin gibi kumarın yol açabileceği acıların farkındalar ve kendilerine bu acıyı çektirmenin bir anlamı olmadığını mantıklı bir şekilde açıklayabiliyorlar. Şans eseri, akıl yürütmeleri bağımlılıktan etkilenmediği için, ayartma karşısında aklın gücünü koruyabiliyorlar.

EASYWAY, AYARTMAYA KARŞI AKIL GÜCÜNÜN AĞIR OLMASINI GEREKTİRMEZ; AYARTMAYI TAMAMEN ORTADAN KALDIRIR.

Kimse sizi kumar oynamaya zorlamaz. Bunu kendiniz yaparsınız. Beyninizin bir kısmının bunu yapmamanızı istemesi veya neden yaptığınızı anlayamaması durumu değiştirmez.

Kumar oynama isteğiniz devam ettiği sürece, bıraktığınızda bir yoksunluk duygusu yaşayacaksınız. Bu yoksunluk duygusuyla mücadele etmek için irade gücünüzü kullanmanız gerekecek ve her an tekrar tuzağa düşme riskiyle karşı karşıya kalacaksınız.

Easyway, kumar oynama isteğini kalıcı olarak ortadan kaldırarak, hayatınız boyunca kendinizi mahrum veya kırgın hissetmenizi veya ayartmalara karşı koymak zorunda kalmanızı engeller.

Bunun imkansız olduğunu mu düşünüyorsunuz? Eğer öyleyse, bunun nedeni kumarı çarpık bir şekilde görmenizdir. Kumar oynamayanların kumar oynama isteği yoktur, siz de bağımlı olana kadar böyle bir isteğiniz yoktu. Ayrıca, bir zamanlar bu tuzaktan asla kurtulamayacaklarını düşünen, ancak şimdi kurtulmuş çok sayıda eski kumarbaz da var.

Yakında siz de onlara katılacaksınız.

ÜRÜN PROFİLİ

Dünyada birçok zararlı ürün var. Açıklamamda bahsettiğim bu ürünü tanıyıp tanımadığınıza bakın:


	Son derece bağımlılık yapıcı: kurbanlarını hızla bağımlı hale getirir ve çoğu durumda ömür boyu bağımlı kalırlar.

	Çok pahalı: Ortalama bir bağımlı ömrü boyunca yaklaşık 50.000 sterlin harcayacak.

	Uyuşturucu satıcıları ilk dozu ücretsiz veriyor, ardından bağımlılardan giderek artan miktarlarda para talep ediyor.

	Satıcılar fiyatı belirler, bağımlılar ise pazarlık gücünden yoksundur.

	Sizi ne kadar mutsuz ederse, kendinizi ona o kadar çaresiz ve bağımlı hissedersiniz.

	Yan etkiler: stres, kaygı, yoksulluk, depresyon, saldırganlık, öz saygı kaybı, odaklanma kaybı, dürüst olmama, utanç, suçluluk, izolasyon ve aşırı durumlarda intihar.

	Avantajları: yok.



Pek de cazip bir ürün profili değil, değil mi? Kim 50.000 sterlin harcayıp tüm bunlara katlanmak ister ki? Yine de milyonlarca müşterisi var ve her gün daha fazla kişi kaydoluyor. Tahmin ettiğiniz gibi, bu bir kumar tanımı.

Bu ürün profilini, kumar bağımlılığı üzerine bir kitabın sayfaları içinde değil de, tek başına okuyan herkes muhtemelen bunun eroin gibi birinci sınıf bir uyuşturucunun açıklaması olduğunu varsayacaktır. Çünkü eroini iğrenç, bağımlılık yapan bir zehir olarak görüyoruz, oysa kumarı çarpık bir şekilde algılıyoruz.

Bunu düzeltmemiz gerekiyor ve bunu yapabilmek için, bir kumarbaz olarak içinde bulunduğunuz tuzağın, eroin bağımlısınınkine çok benzediğini anlamanız gerekiyor. Bu fiziksel değil, zihinsel bir tuzak ve kurtulmak için tek yapmanız gereken zihniyetinizi değiştirmek. Ama önce, bir tuzakta olduğunuzu anlamanız ve kabul etmeniz şart.

Eroin tuzağını tanımak bizim için kolay. Medyanın eroin tasviri oldukça açık: BAĞIMLILIK! KÖLELİK! YOKSULLUK! SEFALET! AŞAĞILANMA! ÖLÜM!

Ancak medyanın kumarı tasvir ediş biçimi tamamen farklı. Mutlu, güzel insanlar, gülümsüyorlar, gerginlik veya endişe belirtisi göstermiyorlar, çark dönerken veya sayılar çekilirken sürekli gülüyorlar. Mesaj açık ve net: 'Kumar sizi mutlu eder.'

Bu kitabı okurken, zihninizdeki bu yanılsamaları ortadan kaldıracağız, böylece kumarı bir zevk veya bağımlılık olarak görmek yerine, gerçekte olduğu gibi yıkıcı bir güç olarak göreceksiniz. Kitabı bitirdiğinizde, kumarı düşündüğünüzde artık kumar oynayamadığınız için kendinizi mahrum hissetmek yerine, artık oynamak zorunda olmadığınız için büyük bir sevinç duyacaksınız.


ÖZET


	Kumar tuzağı yalnızca zihinde var olur.

	Kumar bağımlılığından kalıcı olarak kurtulmak için kumar oynama arzusundan kurtulmalısınız.

	Kumar bağımlılığı, uyuşturucu bağımlılığına çok benzer.

	Tuzağı anladığınızda, kumar oynama isteğiniz ortadan kalkacak ve özgür kalacaksınız.
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TUZAK


BU BÖLÜMDE

• SİGARA İÇMEKTEN ALINAN DERS • BOŞLUK VE ROL MODELLERİ • KUMAR TUZAĞI • DOĞANIN UYARI IŞIĞI • BAĞIMLILIK ELE GEÇİRİYOR • İKİ CANAVAR • ZAYIFLATICI MİTLER • ÜÇÜNCÜ ÖĞRETİM



Tüm bağımlılar ustaca kurulmuş bir tuzağa düşmüştür. Bağımlılık ne olursa olsun, tuzak aynı incelikli ve sinsi şekilde işler.

Sigara içmenin nasıl bir bağımlılık olduğunu anlamak kolaydır. Tütün, vücuttan atılırken sigara içenlerde gerginlik hissi yaratan nikotin adı verilen bir madde içerir. Sigara içenler bu yoksunluk döneminde bir sigara yakarlarsa, yoksunluk belirtileri kısmen hafiflediği için kendilerini daha rahat hissederler. Böylece sigara içmekten gerçek bir zevk veya enerji artışı aldıklarına inanırlar. Aslında, sigara içmeyenlerin yaşamadığı, vücudun nikotinden yoksun kalmasının getirdiği boşluk ve güvensizlik hissinden kurtulmaya çalışırlar.

Her bir sigara, onlara sigara içmeyen birinin sürekli hissettiği duyguları yaşatmaktan başka bir şey yapmaz.

Bu nedenle, bağımlılığı tedavi etmek için tek yapılması gerekenin sigara içen kişinin vücudundan tüm nikotini atmak olduğunu varsaymak mantıklı görünüyor. Nikotin, kan dolaşımından hızla atılan ve üç gün içinde vücuttan tamamen çıkan hızlı etkili bir maddedir. Öyleyse, bir sigara içicisinin sadece üç gün sigarasız yaşaması yeterli olur ve bağımlılık iyileşir, değil mi?

Ama hepimiz bunun böyle olmadığını biliyoruz. İrade gücüyle sigarayı bırakmaya çalışanlar, bıraktıktan sonra haftalar, aylar, hatta yıllarca sigara içme isteği duyabilirler. Bazı zavallı insanlar ise hayatlarının geri kalanında bu durumla boğuşurlar. Çünkü sigara içmenin onlara zevk veya destek sağladığı yanılsamasından muzdarip olmaya devam ederler ve bu yüzden kendilerini mahrum hissederler.

Bağımlılıkla ilgili temel ironi de burada yatıyor: Bağımlı kişi, kurtuluşun tam da kendisine acı veren şeyde yattığını sanarak aldanıyor. Sorun vücuttaki kimyasal madde tarafından tetiklenebilir, ancak beyinde kangrenleşip büyür.

Bağımlıların, yoksunluk belirtilerinden kaynaklanan geçici rahatlamanın onlara gerçek bir haz verdiğini düşünmelerine nasıl kandırıldıklarını açıkladım. Kazanıp kaybetmeyeceğinizi bilmemenin getirdiği stres, güvensizlik ve kaygıya vücudun içgüdüsel tepkisi, beyinde bu stresi hafifleten kimyasalların salınımını tetikler. Bu kimyasallar beyinden ayrıldıktan sonra, boş ve güvensiz bir his yaşarsınız. Bu, yoksunluktur. Tekrar kumar oynarsanız, kimyasallar tekrar salınır, bu da yoksunluğu hafifletir ve size gerçek bir haz aldığınıza inanmanızı sağlar. Doğal koşullarda bu kimyasalların salınımı zevk, acı, heyecan ve korku gibi şeylerle tetiklenir. Ancak kumarla tetiklendiğinde, doğanın amaçladığından çok daha büyük miktarlarda üretilirler.

Bu kulağa harika gelebilir: Ne kadar çok kimyasal üretirseniz, kendinizi o kadar iyi hissedeceksiniz, değil mi? Ama işler böyle yürümüyor. Bir televizyonu düşünün. Düzgün çalışması için elektriğe ihtiyaç duyar ve 240 volt ile gayet iyi çalışır. Ancak, üzerinden 10.000 volt geçirirseniz, muhtemelen hızla erimiş bir plastik yığınına dönüştüğünü göreceksiniz!

Neyse ki, insan vücudu bu tür aşırı yüklenmeleri daha iyi idare edecek şekilde tasarlanmıştır, ancak prensip aynıdır: istenen etkiyi yaratmak için her kimyasaldan yalnızca sınırlı miktarda gerekir. Örneğin, beyninizi aşırı dozda dopaminle doldurursanız, beyin etkili bir şekilde bir tampon oluşturarak kendini yeniden programlayacaktır, böylece bir sonraki aşırı yüklenmede etki o kadar aşırı olmayacaktır. Bu nedenle, aynı etkiyi elde etmek için daha fazla kimyasal gerekecektir. Buna tolerans geliştirme denir. Bu süreci tekrar tekrar tekrarlayın ve beyniniz, kimyasala neredeyse hiç tepki vermeyene kadar artan bir tolerans geliştirecektir.

İlk yoğun kimyasal salınım dindiğinde ve beyin normal seviyelerine döndüğünde, kendimizi eskisinden daha kötü hissederiz. Buna yoksunluk sendromu diyoruz. Çoğu insan yoksunluk sendromunu bırakma girişimiyle ilişkilendirir, ancak aslında her "doz" arasında yoksunluk belirtilerini yaşarız. En iyi şekilde, kaşınması gereken bir kaşıntı gibi hafif bir huzursuzluk hissi olarak tanımlanabilir. Ve böylece kaşıyoruz – tekrar kumar oynuyoruz ve beynimizi kimyasallarla dolduruyoruz.

Kimyasallar yoksunluk belirtilerini kısmen hafifletir. Kısmen diyorum çünkü oluşan tolerans, kumar oynarken bile yoksunluğun asla tamamen geçmediği anlamına gelir. Yine de bu, bir zevk yanılsaması yaratır – tıpkı günün sonunda dar ayakkabılarınızı çıkardığınızda hissettiğiniz rahatlama gibi. Bu zevk yanılsamasını gerçek zevkle karıştırırız ve böylece kumarın bize bir tür zevk veya destek sağladığına dair yanlış inancı pekiştiririz.

Bağımlılığın bu yönünü anlamak, bağımlıların her zaman bağımlılık yapan bir maddeye bağımlı olmadıklarını görmemi sağladı; bu nedenle Easyway yöntemini nikotin ve alkol, eroin ve kokain gibi diğer bağımlılık yapan maddelere uygulamanın yanı sıra, aşırı yeme ve kumar gibi diğer bağımlılıklara da uygulayabildim.

Kumar tuzağına kurbanları çekmek için bağımlılık yapıcı bir maddeye gerek yok. Tıpkı sigara içenlerin havalı, sofistike rol modellerin yanılsamalarıyla sigaraya yönelmesi gibi, kumarbazlar da benzer rol modelleri ve kazanma, herkesi alt etme fantezileriyle kumara yönelirler. Bizi kumar oynamaya başlatmak için gereken tek şey bu. Bir kere başladıktan sonra, bizi bağlayan şey zevk yanılsamasıdır.


Haz: doğru mu, yanlış mı?

Gerçek zevk ile sahte zevk arasındaki farkı net bir şekilde anlamak önemlidir. Zevk ve ödül, hayatta kalmamız için hayati öneme sahiptir. Örneğin, seks ve iyi yemekten elde ettiğimiz bu duygular, üremeye ve sağlıklı beslenmeye devam etmemizi sağlar. Bu aktiviteler bize ruh halimizi normalin üzerine çıkaran gerçek bir destek verir. Etkisi geçtiğinde, kendimizi kötü hissetmeyiz. Hatta çoğu zaman ömür boyu bizimle kalabilen kalıcı bir tatmin duygusu vardır.

Sahte zevkler kalıcı bir tatmin bırakmaz. Aksine, kendimizi yetersiz hissetmemize neden olurlar. Bize verdikleri zevk yanılsaması, tıpkı dar ayakkabıları çıkarmak gibi, rahatsızlığın kısmen giderilmesinden başka bir şey değildir. Sadece onları çıkarmanın "zevki" için bütün gün dar ayakkabı giyer miydiniz?

Gerçek zevkler bizi mutlu hissettirir. Sahte zevkler ise bizi boşlukta bırakır. Birçok kumarbaz kumarın onlara zevk verdiğine inanır, ancak henüz kumarın onları mutlu ettiğini iddia eden bir kumarbazla karşılaşmadım. Mutluluk, gerçek zevkin kesin işaretidir ve bu kitabın nihai amacı sizin mutluluğunuzdur.

Okumaya devam ederken bu ayrımı aklınızda tutun. Bu, kumarın size hiçbir gerçek zevk vermediğini anlamanıza ve kabul etmenize yardımcı olacaktır.



BOŞLUĞU DOLDURMAK

Bu aşamada, sağlığımız ve mutluluğumuz için tehdit oluşturduğunu bildiğimiz şeylere neden ilgi duyduğumuzu anlamak faydalı olacaktır. Çocukken, nispeten az bilgiyle, masum oyunlarla yetiniriz. Yetişkin olarak, daha fazla bilgiyle, kendimizi daha zararlı uğraşlara açarız. Neden?

Bu, doğumdan itibaren gelişimimiz sırasında açılan bir boşluğun neden olduğu bir paradoks. Ben buna 'boşluk' diyorum ve bu hepimizi farklı derecelerde etkiliyor.

Doğumun şoku bizi çaresizce bir güvenlik arayışına itiyor. Annelerimize tutunuyoruz ve onlar bizi koruyor. Muhtaçlığımız ve kırılganlığımız çocukluk boyunca devam ediyor; bu dönemde hayatın acı gerçeklerinden hayali bir dünyada korunuyoruz.

Çok geçmeden Noel Baba ve perilerin var olmadığını keşfediyoruz. Aynı zamanda evimizin güvenli ortamından ayrılıp okula ve yeni bir dizi korku ve güvensizlikle karşı karşıya kalıyoruz. Anne babalarımıza daha eleştirel bir gözle bakmaya başlıyoruz ve onların her zaman sandığımız gibi sarsılmaz güç direkleri olmadıklarını anlamaya başlıyoruz. Onlar da tıpkı bizler gibi zayıflıklara, kırılganlıklara ve korkulara sahipler.

Hayal kırıklığı hayatımızda bir boşluk bırakır ve biz bu boşluğu pop yıldızları, film yıldızları, televizyon ünlüleri veya sporcularla doldurmaya çalışırız. Kendi fantezilerimizi yaratırız. Bu insanları tanrılaştırır ve onlara sahip olduklarından çok daha fazla özellik atfetmeye başlarız. Onların yansıyan şöhretinde yıkanmaya çalışırız. Kendi başımıza tam bireyler olmak yerine, takipçi, kolay etkilenen hayranlar haline gelir ve kendimizi telkinlere açık bırakırız.

Tüm bu şaşkınlık ve istikrarsızlık karşısında, destek arıyoruz, arada bir biraz moral desteğine ihtiyaç duyuyoruz. İçgüdüsel olarak rol modellerimize yöneliyoruz ve doğal olarak onların rahatlamak ve gevşemek için yaptıkları şeyleri taklit ediyoruz: içki içmek, sigara içmek ve kumar oynamak. Ancak bunlar boşluğu doldurmuyor, aksine daha da kötüleştiriyor.

TUZAK NASIL ÇALIŞIYOR?

Tüm bağımlılar aynı ustaca tuzağa düşüyor. Kumarbazlar için bu tuzağın nasıl işlediğini anlattığımda, bunun neden böyle olduğunu anlayacaksınız. Tuzak, tatlı nektar kokusuyla sinekleri sindirim odasına çeken bir sürahi bitkisine benziyor. Bitki, içi tatlı, kaygan bir nektarla kaplı ve dibinde sıvı dolu bir çukur bulunan bir huni şeklindedir. Sinek kenarına konar ve içmeye başlar. Bunu yaparken, diğer sineklerin boğulmuş bedenlerinin yavaş yavaş sindirildiği çukura doğru huniden aşağı kaydığını hisseder. Ama uçup gitmek yerine, sinek içmeye devam eder. Nektarın tadı güzeldir – dünyanın en güzel şeyi gibi görünür, ama sineği ölüme sürükleyen şey tam da budur.

Tıpkı bir hayvanın içinde bulunduğu durumun dehşetini, geri dönüşü olmayan noktayı geçene ve artık kaçamayacağını anlayana kadar tam olarak kavrayamaması gibi, kumarbazlar da tuzağa iyice yakalanana kadar bunun farkına varmazlar. Gerçekten de, birçok kumarbaz bağımlı olduklarının farkına bile varmadan yaşayıp ölmüştür. Kontrolün kendilerinde olduğuna ve kumar oynamaktan zevk aldıklarına inanırlar. Kumarbazlar ancak kaçmaya çalıştıklarında tuzağa düştüklerini fark ederler.
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Kumar oyunlarında kazanmak, tıpkı ibrik bitkisindeki nektar gibi cezbedici bir unsurdur; ancak kazandığımızdan daha çok kaybettiğimiz için bu bir yanılsamadır.

İlk kez kumar oynamadan önce, kumarın sakıncalarını biliyoruz. Bunun yoksulluğa doğru kaygan bir yol olduğunu, kazanma şansının neredeyse sıfır olduğunu ve saplantı haline gelebileceğini biliyoruz. Kendimizi bunun bizim için farklı olacağına, asla o aşamaya gelmesine izin vermeyeceğimize ikna ediyoruz. Ayrıca, bazen bizi istenmeyen kişilerle temasa geçirebileceğinin ve hatta bizi de istenmeyen kişilere dönüştürebileceğinin farkında olabiliriz. Borçların düzgün yönetilmezse birikebileceğini de biliyoruz. Kısacası, kumarın kaçınılması gereken bir şey olduğunu biliyoruz.

Ancak milyonlarca insanın her hafta kumar oynadığını ve sevdiklerini, sahip olduklarını kaybetmediğini de biliyoruz. Aynı zamanda, kumar sektörü bizi kumar oynamaya teşvik eden cazip yollarla bombardımana tutuyor.

YENİ OYUNCULARIN HER BİRİNE 50 STERLİN BONUS!

İLK BEŞ BAHİSİNİZ ÜCRETSİZ!

KAYBEDEN BİR ELLE KAZAN!

PARA İADE GARANTİLİ ÖZEL TEKLİFLER!

Bu mesajlara, ellerinde büyük miktarda nakit para tutan, gülümseyen, mutlu insanların resimleri eşlik ediyor – tıpkı bizler gibi insanlar. Ya da daha doğrusu, olmak istediğimiz insanlar gibi. Ve böylece cesaretimizi toplayıp ilk bahsimizi oynuyoruz. Gerginliğimize rağmen, kötü bir şey olmuyor. Aslında, her şey yolunda gidiyor. Hatta belki de kazanmış bile olabiliriz. Kazanmasak bile, muhtemelen sadece kaybetmeyi göze alabileceğimiz ve bize herhangi bir sıkıntı yaratmayacak miktarda bahis oynamışızdır.

Ama bu yeterli değil. Yeni kazandığımız özgüven ve birdenbire 'oyuncu' olmanın verdiği heyecanla, başka bir bahis denemeye karar veriyoruz. Zaten bunu başarabileceğimizi kanıtladık. Sonuçta, bu sadece zararsız bir eğlence; borca ​​batmak niyetinde değiliz, değil mi?

İlk seferkinden daha kendimize güveniyoruz, bu yüzden işi biraz daha ileri götürüyoruz. Kontrolün bizde olduğunu hissediyoruz, ancak aslında kumar, hayatımız üzerinde sinsi bir şekilde etkisini göstermeye başladı bile ve bu etki giderek daha da sıkılaşacak. Kumar oynama ihtiyacı hissetmeye başlıyoruz, sanki oynayamadığımız zaman bir şey eksikmiş gibi. Aslında, gerçekten de bir şey eksik: beyindeki kimyasal seviyeler sıfırlandı ve artık normal, günlük zevklerden tatmin olmuyoruz.


Kazanma serisini bırakmak gerçekten çok zor, hele ki kaybetme serisindeyken masadan kalkmak daha da zor.

Cara ve Ray Bertoia (yazarlar)



İlk başlarda, ne zaman ve ne kadar kumar oynayacağımızın kontrolünün bizde olduğuna ve hiçbir sorun olmayacağına kendimizi inandırabiliyoruz. Ancak zaman geçtikçe ve kumar bağımlılığının yarattığı boşluk büyüdükçe, karanlık bir çukura daha da kaydığımızı hissetmeye başlıyoruz. Bu, daha fazla kaygı ve strese yol açan hoş olmayan, güvensiz bir duygudur. Ne yazık ki, bu boşluğu gidermenin tek yolu yeni bir bahis oynamak gibi görünüyor. Bağımlılık artık yerleşmiş durumda.

Tıpkı baş ağrısından kurtulmak için haplara uzandığımız gibi, bu hoş olmayan hissi ortadan kaldırmak için de geçici çözümlere başvuruyoruz: yine kumar oynuyoruz. Sorunun gerçek nedenini ele almak yerine, geçici bir çözümü uyuşturucu gibi kullanıyoruz.

Herhangi bir anestezik gibi, etkisi de kısa sürede geçer. Şimdi, sorun çözülmediği için stres eskisinden daha kötü. Ağrı kesici ihtiyacı daha da artıyor. Tıpkı bir uyuşturucu bağımlısının dozu artırması gibi, biz de kumar oynuyoruz, riski artırıyoruz. Yüksekler daha kısa süreli, düşüşler daha yoğun hale geliyor ve net sonuç, tıpkı bir sineğin ibrik bitkisinin dibine doğru kayması gibi, refah seviyemizde giderek hızlanan bir düşüş oluyor.

Tuzak işte böyle işliyor. Tüm bağımlılıklar böyle işliyor.

BAĞIMLI, AĞRIYA NEDEN OLAN ŞEYDE RAHATLAMA ARAR


DOĞANIN UYARI IŞIĞI

Acımızı uyuşturmaya çalışmamız, aklımızı kandırmanın ne kadar kolay olduğunun bir örneğidir. Diyelim ki dişiniz ağrıyor ve ağrı kesicilere uzanıyorsunuz. Bir süre sonra ağrı azalıyor ve kendinizi daha iyi hissediyorsunuz. Ama dişinizdeki sorun ortadan kalktı mı? Elbette hayır. Ağrı sadece bastırıldı.

Ağrı aslında faydalı bir amaca hizmet ediyordu: beyninize ve vücudunuza dişinizde bir sorun olduğunu ve bunun çözülmesi gerektiğini söylüyordu. Ağrıyı bastırarak ve sorunun nedenini değil belirtisini ele alarak, vücudunuzun soruna uygun şekilde yanıt vermesini engellersiniz. Diş ağrısı durumunda en uygun yanıt diş hekimine gitmektir. Diğer rahatsızlıklar genellikle vücudun kendi savunma sistemleri tarafından en iyi şekilde iyileştirilir. Belirtiyi ortadan kaldırarak, vücudunuzun bu sistemleri devreye sokma yeteneğini zayıflatabilirsiniz.

Araba kullanırken yağ lambasının yandığını hayal edin. Ne yaparsınız? Uyarı göstergesindeki ampulü mü çıkarırsınız? Yoksa kenara çekip yağ mı eklersiniz? Her iki işlem de yağ lambasının yanıp sönmesini durduracaktır; ancak yalnızca biri motorun kilitlenmesini önleyecektir.



KAÇINILMAZ BİR DÜŞÜŞ

Tuzağın doğası, arka sayfadaki diyagramda gösterilmiştir. Bu, bir kumarbazın hayattaki refah düzeyinin grafiksel bir gösterimidir. Unutmayın, mutluluk, oyun oynamak veya arkadaşlarla birlikte olmak gibi gerçek zevklerden aldığımız refah duygusudur. Sahte zevkler mutluluğunuzu ve refahınızı aşındırır. Kumar oynamaya başlamadan önce, mutluluk seviyenizi normalin üzerine çıkaran gerçek zevklerin tadını çıkarırsınız. Bu duygu azaldığında normale dönersiniz. Elbette, hayatta sizi normalin altına düşüren gerçek düşüşler de vardır ve bunların üstesinden geldiğinizde normale dönersiniz.
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Kumar oynadığınızda azalan verim yasası devreye girer. Kumar oynamayı bırakmadığınız sürece, kumar oynamayanların refah seviyesine asla geri dönemezsiniz.

Kumar oynayarak gerçek zevkleri gasp ettiğinizde, spor izlemek, oynamak veya zorluklarla mücadele etmekle yaratılan gerçek zevk duygusunun kumarla yaratıldığını yanlışlıkla düşünürsünüz. Ama bu bir yanılsamadır. Kumarın salgıladığı kimyasallar sizi daha yükseğe çıkarmaz, ancak bu kimyasalların etkisi azaldığında yoksunluk belirtileri sizi daha aşağıya çeker. Şimdi, kaşıntı gibi rahatsız edici yoksunluk belirtilerini hissettiğiniz için, ideal seviyeniz eskisinden daha düşük olur. Ben bu yoksunluk belirtilerine Küçük Canavar diyorum. O kadar hafiftir ki neredeyse algılanamaz ve hızla geçer. Küçük Canavar, ilk kez kumar oynadığınızda ve kimyasal salınımını tetiklediğinizde ortaya çıkar. Bu kimyasallarla beslenir ve ona istediğini vermediğinizde, bir doz talep eder. Bu da neredeyse algılanamaz, ancak asıl sorun başka bir canavarı uyandırmasıdır.

Bu ikinci canavar fiziksel değil, psikolojiktir. Ben ona Büyük Canavar diyorum ve bu canavar, kumarın bir zevk veya destek sağladığına inanmanıza yol açan beyin yıkaması ile fiziksel bağımlılığın, yani Küçük Canavar'ın birleşimiyle oluşuyor. Büyük Canavar, Küçük Canavar'ın taleplerini 'Kumar oynamam gerekiyor' olarak yorumluyor ve böylece, en başta ona neden olan şeyi yaparak bir isteği gidermeye çalışıyorsunuz.

Yani, kumar oynayarak bu isteğinizi gideriyorsunuz ve zevk yanılsamasını yaşıyorsunuz. Ama bu size kumar oynamayan biri olarak bildiğiniz gerçek coşkuyu vermiyor; sadece coşku yanılsaması veriyor, bu da hızla geçiyor ve yoksunluk belirtileri sizi yeni bir dip noktasına geri sürüklüyor.

Belki de şöyle düşünüyorsunuz: 'Ne olmuş yani? Kumardan aldığım haz, bir yanılsama olsa bile, kendimi daha iyi hissetmemi sağlamaz mı?' Hayır, sağlamaz! Bu kitabı okumanızın sebebi, kumarın hayatınızı mahvetmesi, refahınızı giderek düşürmesidir. Zaman geçtikçe, daha da aşağıya doğru kayıyorsunuz ve kendinizi daha da kötü hissediyorsunuz.

Vücut, kimyasal aşırı yüklenmelere karşı kendini korumak için tolerans geliştirdikçe, doğal olarak ürettiğiniz kimyasalların miktarı azalır. Bu yüzden bağımlılıklar sizi tatminsiz ve uyarılmamış, daha stresli, konsantre olamama, yorgunluk, uyuşukluk ve mutsuzluk içinde bırakır. Normalde bu duyguları kontrol altında tutan kimyasallar artık etkili olmamaktadır.

Artık kimyasalların etkisini göstermesi için daha büyük bir "doz"a ihtiyacınız var. Uyuşturucu bağımlısı için bu, daha büyük bir doz uyuşturucu anlamına gelir; kumarbaz için ise bahis miktarını artırmak anlamına gelir.

Sonuç, bir başka sahte haz ve giderek daha da düşen bir dip noktasıdır. Kendinize ne kadar büyük bir "haz" verirseniz verin, vücudunuzun artan toleransı nedeniyle asla eski halinize dönemezsiniz. Kumarın size zevk yanılsaması vermesine güvenmeye devam ettiğiniz sürece, sağlığınız giderek daha da düşmeye devam edecektir.

Aynı zamanda, fiziksel ve zihinsel sağlığınız da sürekli olarak başka şekillerde zarar görüyor. Fiziksel sağlığınıza dikkat etmeyi bırakıyorsunuz ve sizi hapseden o sefil tuzağın giderek daha çok farkına varıyorsunuz. Bu faktörlerin birleşimi, kumarbaz olarak hayatınız boyunca, düşüşlerin daha da derinleşmesi ve kumar oynadığınızda geri döndüğünüz sahte yüksek duygunun da orantılı olarak azalması anlamına gelir. Kumarın size zarardan başka bir şey getirmediğini kabul etmeye hazır olduğunuzda, tuzağın o kadar dibine inmiş olursunuz ki, tıpkı ibrik bitkisindeki sinek gibi, kaçış imkansız görünebilir.

İyi haber şu ki, Easyway ile kumarı bıraktığınızda, kurtuluş kolaydır ve dahası, çok hızlı bir şekilde asıl amacınıza, yani kumar oynamayan birinin gerçek mutluluğuna geri dönebilirsiniz. Unutmayın, aynı tuzağa düşmüş ve asla kurtulamayacaklarına ikna olmuş milyonlarca insan özgürlüğe kavuştu ve siz de kavuşacaksınız.

Kaybettiğiniz paraları, aşırı kilolu birinin yüzündeki çirkin yağlara, sigara içen birinin öksürüğüne veya akciğer kanseri tehdidine benzetin. Onları örtbas etmeye çalışırsınız, yokmuş gibi davranırsınız, kontrol altında olduklarına kendinizi inandırırsınız; yakında halledeceksiniz, sadece henüz değil. Ama bunlar zihninizin arka planında sürekli büyüyen, karanlık gölgelerdir ve kumar tuzağına daha da fazla düştükçe, daha da büyüyerek sizi daha da mutsuz ederler.

Sinek gibi, kumar tuzağına düştüğünüzü ancak bağımlı olduktan çok sonra fark edersiniz. Ancak ibrik bitkisi ile kumar tuzağı arasında çok önemli bir fark vardır:

KUMAR TUZAĞINDAN KURTULMAK İÇİN ASLA ÇOK GEÇ DEĞİLDİR

Sinek gibi kaygan bir yamaçta durmuyorsunuz. Sizi daha fazla kumar oynamaya zorlayan fiziksel bir güç yok. Tuzak tamamen zihninizde. Kendi kendinizin gardiyanı olmanız, tuzağın zekice bir yönü ve neyse ki sizin için ölümcül zayıflığı da bu. Sorunun doğasını anlayarak ve bu kitaptaki basit talimatları izleyerek kaçma gücüne sahipsiniz.

ÜCRETSİZ UÇMANIZA NE ENGEL OLUYOR?

Kumar tuzağını bu şekilde gördüğünüzde çözüm basit görünüyor: kumar oynamayı bırakın ve uçup gidin. Ama bildiğiniz gibi, tuzağın içindeyken hiçbir şey basit görünmez. Çünkü yargınızı bulandıran iki büyük yanılsama vardır:


	Kumarın size zevk verdiği ve/veya bir bağımlılık yarattığı efsanesi.

	Kaçışın zor ve hatta imkansız olabileceği efsanesi.



Kumar oynadığınız bazı zamanlara dair güzel anılarınız olabilir: belki ofiste bir piyango çekilişi veya arkadaşlarınızla bir kart oyunu. Ama o günün gerçek zevki nereden geliyordu? Gerçekten de gününüzü güzelleştiren kumar mıydı? Yoksa arkadaşlarınızın arkadaşlığı, aranızdaki şakalaşmalar, sevdiğiniz insanlarla oyun oynamanın basit zevki miydi?

Kumar unsurunu ortadan kaldırırsanız, durum yine de keyifli olurdu. Durumu ortadan kaldırırsanız, kumar size gerçek bir zevk vermezdi.

Sinek, ibrik bitkisinin içine inerken, bir noktada her şeyin yolunda olmadığını hisseder ve uçup gitmeyi düşünür. Sinek için bu nokta genellikle çok geçtir. Fiziksel olarak sıkışıp kalmıştır. Sizin için kaçışınızı engelleyen fiziksel bir güç yoktur, yine de kumarın sizi tükettiğini hissettiğinizde ve özgür kalmak istediğinizde, bunu yapamayacağınızı düşünürsünüz.

Bu sefaletten kurtulmanın tek yolunun durmak olduğunu biliyorsunuz, ancak bunu yapma düşüncesi o kadar korkutucu ki, başınızı kuma gömüp çukura doğru kaymaya devam ediyorsunuz.

Gerçekte sizi bağımlı kılan şey korkudur. Zevkinizden veya dayanağınızdan mahrum kalma korkusu, özgürleşmek için bir yoksunluk ve hayal kırıklığı döneminden geçmeniz gerektiği korkusu ve belki de kumar oynama arzusundan asla tamamen kurtulamayacağınız ve bu yüzden hayatınızın geri kalanını bu istekle mücadele ederek geçirmek zorunda kalacağınız korkusu. Daha önce bırakmayı denemiş ve bir kabus olduğu için başarısız olmuş olabilirsiniz. Ama bunun nedeni yanlış yöntemi kullanmanızdı.

En basit işleri bile yanlış yöntemle imkansız hale getirebilirsiniz. Yoğun bir yolda sarhoş bir şekilde, gözleriniz kapalıyken karşıdan karşıya geçmeyi deneyin, muhtemelen başaramazsınız. Daha mantıklı bir şekilde yaparsanız, hiçbir şey başarmanızı engelleyemez.

Şunu aklınızda iyice kavrayın: Hiçbir şeyden vazgeçmiyorsunuz. Hayatınızı perişan eden, servetinize ve sağlığınıza zarar veren ve varlığınızı tehdit eden ölümcül bir düşmandan kurtuluyorsunuz.

Heyecanlanmak için her türlü nedeniniz var. Bu kitabı okumayı seçerek, kumar tuzağına düşüşünüzde bir sorununuz olduğunu fark ettiğiniz noktaya ulaştığınızı açıkça ortaya koydunuz. Belki de bu noktaya çok uzun zaman önce ulaştınız ama kurtulmanıza yardımcı olacak doğru talimatları almadınız.

Artık özgürleşmek ve gerçek zevklerin tadını yeniden çıkarmaya başlamak istiyorsunuz. Bu kitap, başarmanız için ihtiyacınız olan her şey. Mutsuz hissetmeyi bırakıp, başaracaklarınız konusunda heyecanlanmaya başlamanın zamanı geldi.

ÜÇÜNCÜ TALİMAT
COŞKU DUYGUSUYLA BAŞLAYIN

Bundan böyle, durmanın zor veya travmatik olacağı fikrini bir kenara bırakmanızı istiyorum. Bu bir efsane. Bunun yerine, Nelson Mandela'nın 27 yıl hapis yattıktan sonra kendi kaçışını düşündüğü gibi, siz de kaçışınızı düşünün. Işığı, özgürlüğü, mutluluğu düşünün. Arkadaşlarınızı ve ailenizi, onlarla paylaşacağınız ne kadar çok hayatınız olduğunu düşünün. Özgürlük yaklaştıkça artan heyecanı hissedin. Hiçbir şey yolunuzda duramaz. Sadece söylediklerimi anladığınızdan ve talimatları izlediğinizden emin olun, kaçışınız garanti altına alınacaktır.


ÖZET


	Bağımlılar, soruna neden olan şeyde rahatlama ararlar.

	Beyin kimyasallarının aşırı miktarda bulunması size ekstra bir enerji artışı sağlamaz, aksine ekstra bir moral bozukluğuna neden olur.

	Haz efsanesi ve kaçışın zor olduğuna dair inanç sizi tuzağa düşürüyor.

	Kumar, sürekli olarak sağlığınızı olumsuz etkiler.

	Hiçbir şeyden vazgeçmiyorsunuz.

	Üçüncü talimat: coşku duygusuyla başlayın.
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İLLÜZYONLAR


BU BÖLÜMDE

•İçgüdü mü, Zeka mı? •Gerçeği Nasıl Tanırız? •Ama Kumar Oynamaktan Zevk Alıyorum •Ritüeli Seviyorum •Sadece Bir Alışkanlık •Yapım Böyle •Mutsuzluğu Seçmek



Kumarbazlar kumar oynamaktan zevk aldıklarına inanırlar. Bu bir yanılsamadır.

Kumarın size zevk verdiğine ve bırakmanın zor olduğuna dair inanç, bağımlıların bu tuzaktan kolayca kurtulmalarını engelleyen iki temel yanılsamadır. Belki de bu yanılsamalara bu kadar çok insanın nasıl kanabildiğini ve Easyway'in sadece farklı bir beyin yıkama biçimi olup olmadığını merak ediyorsunuzdur.

Kabul ediyorum, gezegendeki en gelişmiş canlıların, onlara bu kadar zarar veren yanılsamalara kapılması olağanüstü görünüyor. Sonuçta, insanlar en büyük hayatta kalma ustaları değil mi? Hayatta kalma ve gelişme yolları geliştirdik ve bu sayede yeryüzündeki diğer tüm türler üzerinde güç sahibi olduk.

İnsanlar ve vahşi hayvanlar arasındaki en önemli fark, hayvanların neredeyse tamamen içgüdüleriyle hayatta kalmalarıdır. Biz de hayatta kalmak için içgüdülerimizi kullanırız: bize ne zaman ve ne yiyeceğimizi söyler, tehlikelere karşı bizi uyarır, hatta uygun bir eş bulmamıza yardımcı olur. Ancak hayvanlar alemine hükmetmemizi sağlayan başka bir aracımız daha var: zekâ.

Zekamız, öğrenmemizi ve öğrendiklerimizi aktarmamızı sağladı; bunun sonucunda sadece muhteşem yapılar ve makineler inşa etmekle kalmayıp, aynı zamanda sanat, müzik, romantizm, maneviyat ve benzeri şeylere de değer veren son derece gelişmiş bir tür haline geldik.

Zeka harika bir şeydir ama insanın başını döndürebilir; çünkü bizi yanlış yollara sürükleyen de zekamızdır. İçgüdü, doğanın hayatta kalma kitidir, ancak bazen zekamızla çatıştığı zamanlar olur ve böyle durumlarda ikincisine güvenme eğiliminde oluruz.

Örneğin, bir sporcunun oynamak için ağrı kesici iğneye ihtiyacı vardır. İçgüdüleri ona dinlenmesini ve sakatlığının iyileşmesini beklemesini söylerken, aklı ona ağrıyı uyuşturup oynamaya devam edebileceğini söyler. Sonuç olarak vücudunda geri dönüşü olmayan hasar meydana gelir. İçgüdüsü doğruydu, ancak o aklının tarafını tutmayı seçti.

İnsanlığın kaydettiği 'ilerlemelere' tekrar bakın ve göreceksiniz ki, doğanın bize verdiği avantajlardan yararlanmak yerine, kendimizi yok etmeye olağanüstü miktarda zaman ve çaba harcadık. Sadece savaşta birbirimizi öldürmenin giderek daha karmaşık yollarından bahsetmiyorum, aynı zamanda yeme alışkanlıklarımızın yol açtığı kendi kendini yok etme durumundan da bahsediyorum.

Nasıl oldu da sağlıksız yiyecek tüketimine bağımlı bir tür haline geldik? Zekamızın içgüdülerimizi kandırmasına izin vererek. Rafine şeker bunun en önemli örneği. Rafine şekere ve onu içeren tüm tatlılara, keklere, içeceklere vb. bu kadar düşkün olmamızın nedeni, meyvedeki doğal şekeri taklit etmesidir. Doğa bizi meyve yemeye tasarladı ve doğal şekerlerine olan düşkünlüğümüz bizi daha fazlasını istemeye teşvik etmek içindir. Rafine şeker meyvenin hiçbir faydasını içermez, ancak tat alma duyularımızı aynı şeymiş gibi kandırır. Zekamız, gerçekte son derece kötü olan bir maddeyi iyiymiş gibi düşünmemizi sağlayacak şekilde yaratmamıza olanak tanıdı.

İnsanlık olarak kendimize verdiğimiz zararın büyük bir kısmı, içgüdülerimizin üzerinde aklımıza güvenmemizden kaynaklanıyor. Bu aynı zamanda neden risk aldığımızı da açıklıyor. Sonuçta, risk almak, içgüdüsel olarak tehdit olarak algıladığımız bir şeyi yapma konusunda entelektüel bir seçim değil mi?


Şunu unutmayın: Kumarhane oyuncuyu yenmez. Sadece ona kendini yenme fırsatı verir.

'Yunanlı Nick' Dandalos (kumarbaz)



İnsanlık olarak, kendi eğlencemiz için içgüdülerimizle oynuyoruz. Korku, adrenalin salgılanmasına neden olan bir içgüdüdür. Bu, tehlike anında daha tetikte ve duyarlı olmamızı sağlamak için tasarlanmıştır ve buna 'heyecan' diyoruz. Bu heyecanı istediğimiz zaman elde etmek için, kendi korku içgüdümüzü tetiklemek amacıyla kendimizi bilerek tehlikenin içine atıyoruz. Oyun alanlarındaki gösterilerden bungee jumping'e kadar, heyecan elde etmek için risk almak insan doğasının bir parçasıdır. Ve bunu ne kadar çok yaparsak, aynı heyecanı elde etmek için kendimizi o kadar zorlamamız gerektiğini hissederiz. İçgüdülerimizi yeniden programlamak için zekamızı kullandık.

Kumar, tanımı gereği, bir başka risk türüdür. İlk bakışta, örneğin paraşütle atlamaya göre çok daha az riskli görünse de, yine de kendimizi tehlikeye atıyoruz – kaybetme riskiyle karşı karşıyayız. Artık içgüdülerin beyindeki kimyasal tepkiler olduğunu biliyoruz. Kumar, tıpkı uyuşturucular gibi, bu tepki sistemlerini ele geçirir ve vücudun gerçek şey sandığı sahte zevk ve ödül gibi yanlış tepkiler yaratır. Bu yanılsama, yanlış bilgilerle pekiştirilir.

Başka bir deyişle, kumar oynamanın bize zevk verdiğini ve aynı zamanda kumar oynarken zihinsel bir yükseliş hissettiğimizi söylenirse, bunun doğru olduğuna ikna olmak ve sahip olabileceğimiz çelişkili şüpheleri bir kenara bırakmak kolaydır. İşte tam da bu noktada, yanlış bilgilere dayalı entelektüel seçimler yaptığımızda refahımız zarar görmeye başlar. Vahşi hayvanlar kendinden nefret etme nöbetleri geçirmezler. Zeka, mutluluk kadar sefalet de yaratabilir. Seçim bizim elimizde. Peki neden bu kadar sık ​​kendi kendini yok eden yolu seçiyoruz?

Bunun sebebi, her zaman bir seçeneğimiz olduğunun farkında olmamamızdır. Silah tüccarları, uyuşturucu kartelleri, tütün ve alkollü içecek endüstrileri, fast food zincirleri, kumar şirketleri veya her neyse, bu yıkıcı uygulamalardan kazanç sağlayacak insanlar her zaman vardır ve bunlar, yanlış bilgileri yaymak ve içgüdülerimizi yeniden programlamak için zekamızı istismar etmede ustalaşmışlardır.

Aslında sorun zekanın kendisinde değil, onu uygulama biçimimizde. İletişim kurma ve bilgi edinme konusundaki entelektüel yeteneğimiz oldukça inanılmaz. Bize müzik, sanat, edebiyat, spor ve bilim gibi bizi yeryüzündeki diğer tüm canlılardan ayıran şeyler kazandırdı. Ne yazık ki, yanlış bilgiyi de iletebiliyor ve edinebiliyoruz. Zekamız kolayca kandırılabilir.

Bu şekiller karmaşasına bir bakın. Size ne anlatıyor?

[image: Images]

Bütün bunların içinde tutarlı bir mesaj var mı? İlk bakışta rastgele dizilmiş yapı taşları gibi görünebilir. Aslında orada anlamlı bir mesaj yok, değil mi?

Şimdi tekrar bakın. Bu sefer, gözlerinizi yarı kapalı tutarak şekillere bakın ve kirpiklerinizin arasından bakarak bir kelime belirmesini sağlayabilirsiniz. Başınızı biraz geriye (veya yana) doğru hareket ettirip uzaktan bakmanız yardımcı olabilir.

Unutmayın, siyah yazıya değil, yazının arasındaki beyaz boşluğa bakıyorsunuz.

"DUR" kelimesini görmelisiniz. Şimdi anladınız mı? Çok açık, değil mi? Aslında, artık görebildiğinize göre, aynı şemaya bakıp da "DUR" kelimesini görmemenize imkan yok . Resimdeki örüntüyü artık görebildiğinize göre, gerçek sonsuza dek aklınızda kalmalı.

Peki neden en başından beri bu kadar açık değildi? Çünkü beyaz bir sayfadaki siyah yazıda bilgi aramaya programlanmışız ve bunun tersini yapma düşüncesi aklımızdan bile geçmiyor. Bu, içgüdünüz ve zekanız arasında karışıklık yaratmanın ne kadar kolay olduğunun çarpıcı bir örneğidir. Kumar ve diğer bağımlılıkların işleyiş biçimi, zihninizin gerçek şeyle karıştırdığı sahte bir zevk ve ödül duygusu yaratmaktır. Zevk veya destek duygusu elde etmek için kumar oynamanız gerektiğine inanmaya kandırıldınız. Buna inanmaya devam ettiğiniz sürece, tuzağın içinde kalacaksınız.

Bu şekilde birçok insanın nasıl beyin yıkamasına maruz kaldığını açıkladım. Şimdi ikinci sorunun cevabını da görebilmelisiniz:

EASYWAY'İN BENİ FARKLI BİR ŞEKİLDE BEYİN YIKAMADIĞINI NASIL BİLİRİM?

Bir yanılsamanın ardındaki gerçeği gördüğünüzde, bir daha asla o yanılsamaya aldanmazsınız. Kumar tuzağına düştünüz çünkü kumarın size zevk ve/veya bir destek sağladığı yanılsamasına kapılmıştınız. Oysa kumar sizi mutlu veya güvende hissettirmedi, aksine sizi mutsuz ve güvensiz kıldı. Gerçek herkesin görebileceği yerdedir ve tıpkı STOP diyagramı gibi, onu bir kez gördüğünüzde, hiçbir şey algınızı değiştiremez.

İşte bu şekilde gerçeği efsanelerden ayırt edebilirsiniz. Easyway beyin yıkama değil, karşı beyin yıkamadır. Eğer beyin yıkama, bir kalemin etrafına lastik bant sarmak – gittikçe sıkılaştırmak, daha da sıkılaştırmak ve sonunda kopacak hale getirmek – ise, karşı beyin yıkama bunun tam tersidir – çözülme, rahatlama, sakinleşme, gevşeme ve tehlikeden uzaklaşma yolculuğudur.

O halde yanılsamalara daha yakından bakalım.

KUMAR OYNAMAKTAN KEYİF ALIYORUM

Kumarbazların en sık öne sürdüğü bahane budur: 'Hey! Sadece zararsız bir eğlence.' Bunun hiç de zararsız olmadığını belirledik, ancak bunu bir kenara bırakalım ve eğlenceli olduğu argümanını inceleyelim.

Kumar oynarken kendinizi hiç incelediniz mi? Bunu yaptığınızdan çok şüpheliyim, ama belki zaman zaman diğer kumarbazları izlemişsinizdir. Eğer izlediyseniz, onların ifadesiz yüzlerini ve bahislerini koyma biçimlerinin neredeyse makine gibi olduğunu fark etmişsinizdir. Koydukları her bahsin tadını çıkarmazlar. Zar atışlarında, çarkın dönüşünde veya kartın çevrilmesinde şanslarını denediklerinde gerçek bir zevk belirtisi yoktur. Her bahis, tüm kumar deneyiminin içinde kaybolur gider.

Kumar ve diğer bağımlılıkların neden olduğu kimyasal aşırı yüklenmeye karşı nasıl tolerans geliştirdiğimizi açıkladım. Bu tolerans, uzun vadede duygularımızı köreltiyor ve duyarsızlaştırıyor. Kaybetmeye ve kazanmaya karşı kayıtsızlık geliştiriyoruz. Bu nedenle, ne kadar çok kumar oynarsak, herhangi bir şeyden zevk alma yeteneğimizi o kadar çok bastırırız. Amerika'nın en büyük ve en kötü şöhretli kumarbazlarından biri, New York'taki kliniğimizde sigarayı bıraktı. En büyük kazancının bir gecede 8 milyon dolar, en büyük kaybının ise 12 milyon dolar olduğunu söyledi. Ona nasıl hissettiğini sorduğumuzda, "İkisinde de hiçbir şey hissetmedim" diye yanıtladı.

Kafanı kumdan çıkar!

Kumarbazları kumar oynamaktan gerçek bir zevk veya destek aldıklarına inandıran şey, bağımlılıktır.

Kumar oynamadıkları zaman huzursuz ve rahatsız hissederler, bu yüzden kumar oynarlar ve bu rahatsızlık hissi geçici olarak hafifler. Bu bir tür rahatlama gibi gelir, ancak aslında kumar oynamayan birinin sürekli hissettiği gibi hissetmelerine neden olur, çünkü kumar oynamayan biri bağımlı değildir ve bu nedenle yoksunluk belirtilerinin neden olduğu huzursuz, rahatsız edici hissi yaşamaz. Bu konuda hala şüpheleriniz varsa, 5. Bölümdeki diyagramı ve açıklayıcı metni inceleyin .

RİTÜELİ SEVİYORUM

Bazı kumarbazlar bu ritüelden zevk aldıklarını iddia ederler. Bununla kastettikleri şey ise, giyinmek, kumarhaneye veya yarışlara gitmek, para karşılığında fiş almak, krupiyenin konuşmaları, bahisçilerin bağırışları, oranların tebeşirle yazılması vb. şeylerdir.

Kumar oynamayı seçtiğiniz alan ne olursa olsun, zevk ve heyecan yanılsamasına katkıda bulunan bir dizi ritüel vardır. Ama ritüel gerçekten bu kadar keyifli mi? Hayatta birçok şeyi ritüelleştiriyoruz, ancak sırf ritüelin zevki için yaptığımız başka bir şey düşünebilir misiniz? Eğer bu kadar keyifli olan şey ritüel ise, neden bahis oynamayarak ritüelin zevkini koruyup aynı zamanda gözden kaçırma eğiliminde olduğumuz kötü kısımdan, yani kayıptan, stresten, kendinden nefret etmekten, kölelikten, aşağılanmadan kaçınarak onu biraz değiştirmiyoruz? Gerçek şu ki, son eylem olmadan ritüel aynı olmazdı. Yemek yemeden dışarıda yemek yemek gibi olurdu.

Dışarıda yemek yemek oldukça ayrıntılı bir ritüel içerir. Şık giyiniriz, garsonlar bizi masamıza oturtur, peçeteyi açıp kucağımıza koyarız, menüyü inceleriz, şarabı tadarız ve benzeri. Bunların hepsi dışarıda yemek yemenin keyfinin bir parçasıdır. Ama herkesin yemeği gelirken sizin hiçbir şeyiniz olmadığını hayal edin. Garsona siparişinizin ne olduğunu sorarsınız ve o da "Ritüeli yaşadınız, daha ne istiyorsunuz?" der. Bunu keyifli bir deneyim olarak tanımlar mıydınız?

Kumarı ritüel için yaptığını söyleyenler kendilerini kandırıyorlar. Bunu bağımlı oldukları için yapıyorlar ve bu yüzden oynamadıkları zaman kendilerini boş ve rahatsız hissediyorlar. Kumar oynamayanlar bu boş, rahatsız edici duyguyu yaşamazlar. Siz de kumar oynamaya başlamadan önce yaşamadınız ve iyi haber şu ki, özgür kaldıktan sonra da yaşamayacaksınız.

BU SADECE BİR ALIŞKANLIK

Günümüzde 'alışkanlık' ve 'bağımlılık' kelimeleri sıklıkla eş anlamlı olarak kullanılıyor. İnsanlar 'uyuşturucu alışkanlığı'ndan bahsediyor. Ancak aralarında net bir ayrım var ve bu ayrımı anlamanız kesinlikle çok önemli, aksi takdirde tuzağın doğasını tam olarak kavrayamazsınız.

Alışkanlıklarda kontrol sizdedir. Bir alışkanlığı kırmak istiyorsanız, kolaydır. Önemli olan, belirli bir davranışın alışkanlık haline gelmesinin altında yatan nedendir. Bu neden faydalı olabilir. Öyleyse, neden alışkanlığı kıralım? Hiç kimse, kendisine hiçbir fayda sağlamayan bir davranışı kasten tekrar etmez; tabii ki, kumar da dahil olmak üzere tüm bağımlılıklarda olduğu gibi, bunun faydalı olduğuna inanmaya kandırılmadığı sürece.

Kumarbazlar, kumar oynamayı sevdikleri için seçtiklerine inanırlar. Ancak, bir gün kafalarını kumdan çıkarıp kumar oynamanın tüm avantajlarını ve dezavantajlarını sıralasalar, varacakları sonuç şu olurdu: 'Sen bir aptalsın. Bunu yapmayı bırak!' İşte bu yüzden tüm kumarbazlar (ve tesadüfen diğer tüm bağımlılık türleri) içgüdüsel olarak kendilerini aptal hissederler.

Aslında aptal değiller. Teraziyi dengeleyen güçlü bir kuvvet var ve bu kuvvete bağımlılık deniyor. Bunu size söylememe gerek yok. Kumarın size hissettirdiği duygular zaten bunun yeterli kanıtı! Zihninizin bir köşesinde sürekli olarak, bunu sevdiğiniz veya zevk aldığınız için değil, bir bağımlı olduğunuz için, mantığınıza aykırı bir şekilde devam etmeye mecbur kaldığınız ve asla durmanıza izin verilmediği hissi sizi rahatsız etmiyor mu?


Kumar: Bir şeyden hiçbir şey elde edememenin kesin yolu.

Wilson Mizner (oyun yazarı)



Kumar oynamanın sadece bir alışkanlık olduğunu iddia ederek aslında şunu söylüyorsunuz: 'Kumar oynamamın nedenini anlamıyorum bile. Bundan hiçbir gerçek zevk aldığımı düşünmüyorum. Bu sadece edindiğim bir alışkanlık ve eğer yeterince uzun süre kumar oynamadan yaşayabilirsem, zaman bu sorunu çözecek ve kumar oynama isteğim sonunda ortadan kalkacak.' Ama kendinizi kandırıyorsunuz.

Kumar tuzağından kolayca ve kalıcı olarak kurtulmanın tek yolu, nasıl işlediğini anlamak ve kumardan gerçek bir zevk veya fayda elde edemediğinizi kabul etmektir. Ancak o zaman tekrar düşme cazibesinden kurtulabilirsiniz. Bununla, cazibeye karşı koyabileceğinizi kastetmiyorum, demek istediğim hiçbir cazibe olmayacak. Kumar oynama arzunuz kalmayacak.

BEN BÖYLE YARATILDIM

Belki de kumar sorununuzun kişiliğinizin bir parçası olduğuna inanıyorsunuz. Ya bırakma girişimlerinizin başarısız olmasını mizaç zayıflığına – yani irade eksikliğine – ya da kontrol edemediğiniz bir kumar eğilimine – yani bağımlılık yapıcı bir kişiliğe – bağlıyorsunuz.

Her iki bahane de bir kaçamak. Aslında dediğiniz şey şu: 'Elimde değil. Genetik yapımla veya kişiliğimle ilgili bir şey ve kontrolüm dışında.'

Sorun şu ki, kumar, sigara ve alkolizm gibi bağımlılıklar hakkında aldığımız bilgilerin büyük çoğunluğu, bırakmak için irade gücüne ihtiyaç duyulduğunu ve bazı kişilerin bağımlılık eğilimli bir kişiliğe sahip olmasının bırakmayı daha da zorlaştırdığını öne sürüyor.

Bu yanlış bilginin, tamamen iyi niyetle hareket ettiklerinden hiç şüphem olmayan saygın kuruluşlar tarafından yayılması, etkisini daha da artırıyor. Kumar bağımlılığından kurtulmaya yardımcı olmayı amaçlayan kuruluşlar neden bunu daha da zorlaştıran yanlış bilgiler yayıyor? Basit cevap şu: Çünkü onlar da beyin yıkamasına maruz kalmışlardır. Bağımlı kişilikle ilgili yanılgılar hakkında daha sonra daha ayrıntılı bilgi vereceğim. Şimdilik, DUR şemasını hatırlayın.

Olaya farklı bir açıdan bakıp gerçek mesajı gördüğünüzde, bir daha asla yanılsamaya aldanmazsınız. Sizden açık fikirli olmanızı istedim çünkü gerçek, çoğu zaman varsaydığımızın tam tersidir.

Kumar bağımlılığınızın kişiliğinizdeki bir kusurdan kaynaklandığı iddiası bir tür inkardır. Bağımlılığınızı kabul edip üstesinden gelmek için gerekli adımları atmak yerine, 'Başka seçeneğim yok, elimden bir şey gelmiyor' diyebilirsiniz. Ama hangi kumarbaz bunu söylemek ister ki? Kumar bağımlılığının sefaletini ve köleliğini çeken biri neden özgürce dolaşma seçeneğini elinden alan bir bahane uydursun?

Kumar bağımlıları, tüm bağımlılar gibi, yalan söylerler. Bağımlılıklarının gerçekliğiyle yüzleşmekten kaçınmalarını sağlayan yanılsamaları sürdürmek için kendilerine ve başkalarına yalan söylerler. Neden yalanı ve sürekli hapis cezasını tercih ederler?

Cevap tek bir kelimede özetlenebilir; bu kelime tüm bağımlılıkların temelinde yatar ve bir sonraki bölümde inceleyeceğiz:

    KORKU

    
Kumarhaneden küçük bir servetle dönmenin çok kolay bir yolu var: Oraya büyük bir servetle gidin.

Jack Yelton (futbol antrenörü)





ÖZET


	Kumarbazların kumar oynama nedenleri bahanelerdir.

	Hiçbir kumarbaz kumar oynamaktan gerçekten zevk almaz.

	Kumar bir alışkanlık değil, bir bağımlılıktır; bunlar farklı şeylerdir.

	Kumar bağımlılığı, iradesiz olmanın bir işareti değildir.

	Easyway ile sigarayı bırakmak irade gücü gerektirmez.

	Korku sizi bağımlı kılar.
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KORKULARINIZI GİDERMEK


BU BÖLÜMDE

•BİR ÇEKİŞME •ÖNELTİLEN KORKULAR •BAŞARISIZLIK KORKUSU •BAŞARI KORKUSU •KAZANABİLECEĞİNİZ TEK ŞEY



Kumarbazlar, bırakma ihtimalini korkutucu kılan bir korkular girdabının içinde sıkışıp kalmışlardır. Bu korkuları ortadan kaldırmanın zamanı geldi.

Kumarbazlar, bırakmaktan korktukları için kumar oynamaya devam etmek için bahaneler uydururlar. Kumardan bir zevk veya destek aldıkları yanılgısına kapılmışlardır ve bu yüzden onsuz bir hayattan korkarlar. Aynı zamanda, kendilerine ve sevdiklerine verdikleri zararın farkındadırlar ve bunun nereye varacağından korkarlar.

Bu korku ve güven mücadelesi, bağımlılığın tipik bir özelliğidir. Bağımlıların söylediklerinde bunu duyarsınız. Bir yandan: 'Beni mahvediyor, bana bir servete mal oluyor ve hayatımı kontrol ediyor.' Diğer yandan: 'Bu benim küçük dayanağım veya zevkim. Onsuz hayattan nasıl zevk alabilirim veya hayatla nasıl başa çıkabilirim?'

Anlamadıkları şey, tüm bu korkuların bağımlılıklarından kaynaklandığıdır. Bağımlı olmadan önce bu korkuları yaşamıyorlardı ve doğru yöntemi kullanarak özgürleştikleri takdirde, bağımlılıktan kurtulduktan sonra da bir daha asla bu korkuları yaşamak zorunda kalmayacaklardır.

Korku hem içgüdüsel hem de zihinsel bir tepkidir. İçgüdü bizi savaşmaya veya kaçmaya yönlendirir, tehlikeye karşı bizi uyarır ve potansiyel olarak tehlikeli durumlarda tetikte olmamızı sağlar. Bu nedenle korku, hayatta kalmamız için hayati önem taşır.

Ancak bizi korkutan şeyler gerçek veya hayali olabilir. Zekamız, potansiyel tehlikeler ve bunlardan nasıl kaçınacağımız hakkında bilgi edinmemizi sağladı; öyle ki, henüz hiçbir kanıtı olmayan tehlikelerden bile korkabiliriz.

Örneğin, işini kaybetmeyle ilgili korkular entelektüeldir. İşsiz kalmanın olası sonuçlarını öğrendik – örneğin parasız kalmak, eşyalarımızı satmak zorunda kalmak, şu anda keyif aldığımız zevk ve rahatlıklardan vazgeçmek – bu yüzden, işimizi kaybetme tehdidi olmasa bile, işimizi korumak ve kendimizi vazgeçilmez kılmak için elimizden gelen her şeyi yapıyoruz.

Bu durumda aklımız bize büyük bir hizmette bulunuyor. Peki ya öngördüğümüz korkular yanlış bilgilere dayanıyorsa? Örneğin, bir dergide meyvenin kansere neden olduğunu okuduğunuzu varsayalım. Muhtemelen meyve yemekten kaçınırsınız. Ayrıca hayatınız boyunca yediğiniz tüm meyvelerin zaten yol açtığı zararlar konusunda da endişelenirsiniz.


Meyvelerin kansere neden olduğunu iddia eden birini henüz duymadım, ancak bu, düzenli olarak maruz kaldığımız korku hikayelerinin tipik bir örneği.

Bazıları sağlam kanıtlara dayanırken, diğerleri saçmalık. Birkaç yıl önce, İngiliz bir doktor, İngiltere'deki otizm vakalarındaki artışı yanıltıcı bir şekilde MMR aşısıyla ilişkilendirmiş ve ebeveynlerin çocuklarını aşılatmayı reddetmesi sonucu kitlesel kızamık salgınlarına yol açmıştı. Tüketiciler olarak, neye inanacağımızı bilmekte zorlanıyoruz ve hayatımızın büyük bir bölümünü asla gerçekleşmeyecek şeyler için endişelenerek, gerçekleşecek şeylere ise kayıtsız kalarak geçiriyoruz.

Tüm bağımlılıkların temelinde korku yatar: Gerçek bir zevkten veya destekten mahrum kalma korkusu, bırakmak için korkunç bir travma geçirme korkusu ve belki de asla tamamen özgürleşememe korkusu. Bağımlının asla farkına varmadığı şey, tüm bu korkuların bağımlılıktan kaynaklandığıdır. Bağımlı olmayanlar bu korkuları yaşamaz ve özgürleşmenin en büyük kazanımlarından biri de bunlardan kurtulmaktır.

Bağımlılığın ustaca hilesi sayesinde, bırakmanın bir fedakarlık gerektirdiğine inanmaya kandırılıyoruz. Bu ustaca bir hile çünkü tersten işliyor. Kumar oynamadığınız zaman boşluk ve güvensizlik duygusunu yaşıyorsunuz. Kumar oynadığınızda ise geçici bir rahatlama hissediyorsunuz, bu da güvensizliği geçici olarak hafifletiyor ve böylece beyniniz kumarın size bir zevk veya destek sağladığına inanmaya kandırılıyor; oysa aslında güvensizliği yaratan kumarın kendisi. Yani kumar, bu duyguyu hafiflettiği için övgü alıyor ama ona neden olduğu için suçlanmıyor. Ne kadar çok kumar oynarsanız, o kadar çok aşağı çekilirsiniz ve yanılsamalı desteğinize o kadar çok ihtiyaç duyarsınız.

İşte bu yüzden kumarbazlar ve diğer bağımlılar kaybeden taraftadır. Kumar oynarken keşke oynamak zorunda kalmasalardı diye düşünürler. Kumar oynayamadıkları zaman ise kumarın ne kadar değerli olduğunu anlarlar. Var olmayan bir şey için, bir yanılsama için, onlara zevk veya destek gibi görünen ama gerçekte tam tersi olan bir şey için yas tutarlar.

Kumar tuzağını tamamen anladığınızda, artık kumar oynamaya ihtiyacınız veya arzunuz kalmayacak.

BAŞARISIZLIK KORKUSU

Kumar bağımlılığı, hapiste olmak gibidir. Hayatınızın her yönü kumar tarafından kontrol edilir: günlük rutininiz, umutlarınız, ilişkileriniz, mali durumunuz, dünyaya bakış açınız, çektiğiniz acılar. Elbette fiziksel olarak hapsedilmiş değilsiniz. Duvarlar veya parmaklıklar yok. Hapishane zihninizde. Ancak, kumarın kölesi olduğunuz sürece, fiziksel bir hapishanede bulunan bir mahkumun yaşadığı aynı psikolojik belirtileri yaşayacaksınız.

Kumar bağımlılığından kurtulmayı –ya da başka bir bağımlılıktan kurtulmayı– denediyseniz ve başarısız olduysanız, bunun sizi eskisinden daha çok kapana kısılmış hissettirdiğini bilirsiniz. Filmlerde bir mahkumun hücreye atıldığını ve yaptığı ilk şeyin kapıya koşup kolu zorlamak olduğunu görmüşsünüzdür. Bu, onun içinde bulunduğu çıkmazı doğrular: Gerçekten de kilitli kalmıştır.

Bağımlının bırakma girişiminde bulunup başarısız olması, üzerinde aynı etkiye sahiptir. Bu durum, kaçışın mümkün olmadığı korkusunu pekiştirir. Bu, yıkıcı bir deneyim olabilir ve birçok insan, başarısızlığın acısından kaçınmanın en iyi yolunun, en başta kaçmaya çalışmaktan kaçınmak olduğu sonucuna varır. Bağımlıların çarpık mantığı, kaçmaya çalışmadıkları sürece başarısızlık olasılığından da kaçınacakları sonucuna varır.

Başarısızlık korkusu mantıksızdır. Bu, zaten olmuş bir şeyden korkmaktır. Başarısızlık, bağımlı olmaları gerçeğidir. Bağımlı kaldıkları sürece başarısız kalacaklardır. Kumar örneğinde, hayatınızı mahvetmesine ve sizi mutsuz etmesine rağmen bahis oynamaya devam etme zorunluluğu hissedersiniz. Bu devam ettiği sürece, başarısız hissetmeye devam edeceksiniz.


Doğru şekilde yönlendirildiğinde, başarısızlık korkusu olumlu bir güç olabilir. Koşucunun başlangıç ​​çizgisinde, balerinin kuliste beklediği anda ve öğrencinin sınava girerken zihnini odaklayan duygudur. Başarısızlık korkusu, size iyice hazırlanmanızı, prova ettiğiniz ve çalıştığınız her şeyi hatırlamanızı ve bu nedenle hiçbir şeyi şansa bırakmamanızı hatırlatan kafanızdaki küçük sestir.

Ancak bağımlının başarısızlık korkusu bir yanılsamaya dayanır. Aslında, başarısız olsanız bile denemekle kaybedeceğiniz hiçbir şey yok. Denememekle, tuzağın içinde kalıcı olarak kalmanızı sağlarsınız.


Başarısızlık korkusu sizi durdurma girişiminde bulunmaktan alıkoyuyorsa, korktuğunuz şeyi yaşamanız kaçınılmazdır.

Dahası, bağımlıları bu tuzağa hapseden tek korku başarısızlık korkusu değildir. Bunlara ek olarak şunlar da vardır:

BAŞARI KORKUSU

Ceza sisteminin üzücü bir gerçeği, uzun süreli hapis cezası alan birçok mahkumun tahliye edildikten kısa süre sonra tekrar suç işlemesidir. Bu iç karartıcı durum, sadece hatalarından ders almadıkları için değil, bazı durumlarda gerçekten içeri geri dönmek istedikleri için de ortaya çıkar. Hapishanenin 'güvenliğine' özlem duyarlar. Dışarıdaki yaşam onlar için yabancı ve korkutucudur, içerideki yaşamdan daha korkutucudur. Bildikleri şey bu değildir. Bununla başa çıkabilecek donanıma sahip olmadıklarını hissederler.


Aynı korku bazı bağımlıları da etkiliyor. 'Destekleyici' unsurları olmadan hayattan zevk alamayacaklarından veya hayatla başa çıkamayacaklarından, özgürleşmek için korkunç bir travma geçirmek zorunda kalacaklarından ve fedakarlık ve yoksunluk dolu bir hayata mahkum olacaklarından korkuyorlar.




Kumar oyunlarında, azınlığın kazanması için çoğunluğun kaybetmesi gerekir.

George Bernard Shaw (yazar)



Kumar bağımlılığından muzdarip bir kişi için başarısızlık, eski, tanıdık hapishane hücresinde kalmak anlamına gelir; başarı ise bilinmeyene çıkmak demektir ve bu da göz korkutucu görünebilir. Uzun süreli mahkumlar gibi, dışarıdaki hayatın nasıl olacağından korkabilir ve kaderiniz olacağını düşündüğünüz öz disiplin, fedakarlık ve yoksunluktan endişe duyabilirsiniz.


Belki de kumar oynamadan hayatın sıkıcı olduğuna inanmaya kandırıldınız. Kumarın yol açtığı sefaletin farkında olsanız da, onu kimliğinizin bir parçası olarak da görmeye başlamış olabilirsiniz. Belki de ona sapkın bir saygı duyuyorsunuz, sanki onda bir tür dağınık karizma varmış gibi. Zincirleme sigara içen, çok içki içen ve kumar oynayan imajı, bizi çekici kıldığını düşündürebilir. Kitaplarda ve filmlerde kahraman karakterler sıklıkla bu özelliklerden bir veya daha fazlasına sahip olarak tasvir edilir ve bunun ima ettiği şey, onları insani, çekici, heyecan verici, cazip kıldığıdır. Belki de izleyici için öyledir; gerçek hayatta ise onları sefil ve birlikte yaşanması çok zor hale getirir.


ÇEKİŞMEYİ ORTADAN KALDIRMAK

Hayallerden kurtulun ve zihninizi netleştirin: Kumarı bırakmayı denemekten bile korkmanıza neden olan panik duygusu, kumarın kendisinden kaynaklanır, kumar tarafından hafifletilmez. Ve özgür kaldığınızda elde edeceğiniz en büyük faydalardan biri, bir daha asla bu acıyı çekmemektir. Korkunun yarattığı çekişme, bıraktığınızda ortadan kalkar çünkü tüm korkular aynı şeyden kaynaklanır: kumar.


Kumar ortadan kalkarsa korku da ortadan kalkar.

Unutmayın, başlamadan önce kumar oynamaya ihtiyacınız yoktu ve bıraktıktan sonra da ihtiyacınız olmayacak. Eğer sizi şimdi bu kitabı okumayı bitirdiğiniz zamanki zihninize ve bedeninize ışınlayabilseydim, belki de "Gerçekten bu kadar iyi hissedecek miyim?" diye sorardınız. Korkunun yerini coşku, umutsuzluğun yerini iyimserlik, özgüvensizliğin yerini güven, ilgisizliğin yerini dinamizm alacak. Bu psikolojik değişimlerin sonucu olarak, fiziksel sağlığınız da iyileşecek. Yeni bir enerjiye ve gerçekten rahatlama yeteneğine kavuşacaksınız.


Belki geçmişte kumar oynamayı bırakmayı denediniz ve haftalarca, aylarca, hatta yıllarca kumar oynamadınız ama yine de özlediğinizi fark ettiniz. İnanın bana, bu yöntem farklı. Özlemeyeceksiniz. Hiçbir şeyden vazgeçmiyorsunuz. Hiçbir fedakarlık söz konusu değil. Sizi mutsuz eden bir şeyi hayatınızdan çıkarıyorsunuz.


KORKACAK BİR ŞEY YOK

Kumar üzerindeki kontrolsüzlüğünüzü, tam kontrolle takas ediyorsunuz: seçeneksizlik yerine mutlak seçenek. Sigara içen için sigara, içki içen için şişe gibi, bir yanınız kumarın arkadaşınız, sürekli yoldaşınız ve dayanağınız olduğunu düşünüyor. Bunu aklınızda iyice kavrayın, bu bir yanılsama. Gerçekte bu sizin en büyük düşmanınız ve sizi desteklemek yerine, sizi daha da derin bir sefalete sürüklüyor. Bunu içgüdüsel olarak biliyorsunuz, bu yüzden zihninizi açın ve içgüdülerinizi takip edin.



TÜM ŞÜPHELERİ GİDERİN

Kumar bağımlılığınızın üstesinden gelerek kazanacağınız tüm güzel şeyleri düşünün. Sadece kumarı bırakarak değil, aynı zamanda tüm aldatmacalardan, alacaklılarınızdan kaçmaktan, arkadaşlarınızı ve ailenizi kandırmaktan ve kontrolün sizde olduğuna dair kendinize yalan söylemekten kurtularak geri kazanacağınız muazzam öz saygıyı ve tasarruf edeceğiniz zaman ve enerjiyi düşünün.


Kumar oynadığınız her seferinde hissettiğiniz o küçük coşku, kumar oynamayan birinin sürekli hissettiği ve özgür olduğunuzda sizin de sürekli hissedeceğiniz bir duygudur. Hiçbir çaba veya maliyet olmadan ve kumarın getirdiği o korkunç düşüşler olmadan böyle hissetmeyi tercih etmez miydiniz?


Eğer eroin bağımlısı birinin uyuşturucu bağımlılığının acısını çektiğini görseydiniz, ona damarlarına eroin enjekte etmeye devam etmesini mi tavsiye ederdiniz? Elbette etmezdiniz. Aldıklarını sandıkları "keyif" hissinin, uyuşturucunun vücuttan atılmasıyla oluşan istekten kaynaklanan bir rahatlamadan başka bir şey olmadığını görürdünüz. Bu istekten kalıcı olarak kurtulmanın tek yolunun uyuşturucuyu bırakmak olduğu sizin için apaçık ortada olurdu.



İsterseniz tavşan ayağına güvenin, ama şunu unutmayın: Bu yöntem tavşan için işe yaramadı.

RE Shay (yazar)




Belki de kumar bağımlılığını eroin bağımlılığıyla karşılaştırarak durumu abarttığımı düşünüyorsunuz. Emin olun, tüm bağımlılar aynı tuzağa düşmüştür. Kendinizi bir eroin bağımlısı gibi görün ve kendinize verebileceğiniz tek mantıklı tavsiyeyi verin:


ARTIK DURMA ZAMANI GELDİ!

Kumarbazlar, korkunun yarattığı ikilem yüzünden çözümün basit olduğunu göremezler. Korkulacak bir şey olmadığını, hiçbir şeyden vazgeçmediğinizi veya kendinizi hiçbir şekilde mahrum bırakmadığınızı anladığınızda, durmak kolaylaşır.



Kumarın size kesinlikle hiçbir olumlu fayda sağlamadığını, sizi kumar tuzağına hapseden inançların sadece birer yanılsama olduğunu ve kumarı bırakarak kazanacağınız her şeyin olduğunu, kaybedeceğiniz hiçbir şeyin olmadığını tespit ettik. Korkacak bir şey yok. Tuzaktan kurtulduğunuz anda hayat sonsuz derecede daha keyifli hale gelecek.


Belki de bırakma sürecinin travmatik olacağından korkuyorsunuz. Daha önce irade gücü kullanarak bırakmayı denemiş ve bunun işkence dolu bir deneyim olduğunu görmüş olabilirsiniz. Çünkü irade gücü yöntemi işe yaramaz. Kendinizi mahrum hissetmenize neden olur ve bu nedenle, bir sonraki bölümde açıklayacağım gibi, asla tamamen özgür olamazsınız.


Bu kitabı okuyup özümserken, şimdiye kadar ortaya koyduğumuz her şeyi düşünmenizi ve anladığınızdan ve kabul ettiğinizden emin olmanızı istiyorum. Herhangi bir şüpheniz varsa, netleşene kadar ilgili bölümü tekrar okuyun.



Gerçek şans, masada en iyi kartlara sahip olmakta değil; en şanslı olan, ne zaman kalkıp eve gideceğini bilen kişidir.

John Ray (akademisyen)




İnsanlar bazen her şeyi anladıklarını söylerler, ancak kumar oynama arzuları devam eder. Anladıklarını düşünebilirler, ancak bu arzu devam ediyorsa, bilgilerin zihinlerinde tam olarak yerleşmediği açıktır. Bir yerlerde bir şeyi kaçırmışlardır ve sorunun nerede olduğunu belirlemek için geri dönmeleri çok önemlidir. Genellikle zihinlerini gerçekten açmamışlardır. Bu yöntemi izlerseniz, artık kumar oynama arzusu hissetmeyeceksiniz. Arzuyu ortadan kaldırın ve hapishane kapısı kendiliğinden açılacaktır.



ÖZET


	Bağımlılık, korku ve hisler arasında bir çekişmeye yol açar.

	Başarısızlık korkusu mantıksızdır.

	Başarı korkusu bir yanılsamaya dayanır.

	Kumar oynamayı bırakın, korkularınız da gider.

	Korkacak bir şey yok.
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İRADE


BU BÖLÜMDE

• ZOR SEÇENEĞİ SEÇMEK • NE KADAR İRADELİSİNİZ? • İRADE GÜCÜ YÖNTEMİ – SONSUZ BİR MÜCADELE • KOLAY YOLDAN ÖZGÜRLEŞMEK



Eğer daha önce kumar sorunlarınızı çözememenizin nedeninin irade eksikliği olduğunu düşünüyorsanız, tekrar düşünün. İrade gücünü kullanmak, sorunlarınızı daha da kötüleştirme olasılığını artırır.

KAPIYI İTİN VE AÇIN

Kumarı bırakmak bu kadar kolaysa, neden bu kadar çok insan bunu inanılmaz derecede zor buluyor? Sebebi oldukça basit: Yanlış yöntemi kullanıyorlar.

En basit işler bile yanlış yöntemle yapıldığında zorlaşır. Bir kapıyı açmayı düşünün. Kolu itersiniz ve minimum çabayla açılır. Ama menteşelerin olduğu yanlış taraftan itmeyi hiç denediniz mi? Anında dirençle karşılaşırsınız. Kapı biraz kıpırdayabilir, ama açılmaz. Çok büyük bir çaba ve kararlılık gerektirir. Doğru taraftan iterseniz, kapı düşünmenize bile gerek kalmadan açılır.

Kumarbazların çoğu, irade gücü yöntemini kullandıkları için bırakmakta zorlanırlar. Sürekli bir irade çatışması, zihinsel bir çekişme yaşarlar. Bir yandan, mantığınız kumar oynamayı bırakmanız gerektiğini bilir çünkü bu size bir servete mal oluyor, hayatınızı kontrol ediyor ve size sefalet veriyor. Diğer yandan, bağımlılığınız, zevkinizden veya desteğinizden mahrum kalma düşüncesiyle sizi paniğe sürüklüyor. İrade gücü yöntemiyle, bırakmak için tüm nedenlere odaklanırsınız ve kumar oynamadan yeterince uzun süre dayanabileceğinizi, sonunda bunu yapma arzusunun ortadan kalkacağını umarsınız.

Sorun şu ki, kumarı hala bir zevk veya destek olarak algılıyorsunuz ve bu nedenle bir fedakarlık yaptığınızı hissediyorsunuz. Bu yüzden, tıpkı oyuncaklarından mahrum bırakılan bir çocuk gibi, kendinizi bir öfke nöbetine zorluyorsunuz. Bu yoksunluk hissi sizi mutsuz ediyor ve bu da, yapmamaya yemin ettiğiniz tek şeyi yaparak kendinizi neşelendirmeye çalışmanıza, yani tekrar kumar oynamanıza neden oluyor.


Bahis oynayan her insan aptaldır, hırsız da.

Atasözü



Eğer irade çatışması yaşıyorsanız, durmak için sadece irade gücüne ihtiyacınız var. Bu çatışmayı, çekişmenin bir tarafını ortadan kaldırarak çözeceğiz, böylece tüm iradeniz kumar oynamaya karşı olacak. Hayatınızın geri kalanında kumar oynamamaya çalışmak için irade gücü kullanmak muhtemelen başarılı olmayacak ve sizi mutlu etmeyecektir; kumar oynama arzusunu ortadan kaldırmak sizi mutlu edecektir.

Allen Carr'ın Kolay Yolu, fedakarlık yaptığınız yanılsamasını ortadan kaldırarak irade gücüne duyulan ihtiyacı ortadan kaldırır.

Bazı insanlar sadece irade gücüyle kumarı bırakmayı başarabiliyor, ancak birazdan açıklayacağım gibi, bağımlılıklarından asla tamamen kurtulamıyorlar. Çoğu durumda, irade gücü yöntemi başarısız oluyor ve kendinizi daha da mutsuz hissederek tuzağa geri dönüyorsunuz.

Birini irade gücüyle bırakmaya teşvik etmek, ona menteşelere basarak kapıyı açmasını söylemek gibidir.

NE KADAR İRADE GÜÇSÜZSÜN?

İrade gücü yöntemi, bağımlılığın üstesinden gelmenin tek yolu olarak yaygın olarak kabul edilir ve bırakmayı başaramayanlar genellikle iradesiz olarak damgalanır. Hatta çoğu zaman kendilerini iradesiz olarak nitelendirirler. Belki de şimdiye kadar bırakamamanızın nedeninin irade gücünüzün yetersiz olması olduğunu düşünüyorsunuz. Eğer durum buysa, içinde bulunduğunuz tuzağın doğasını henüz anlamamışsınız demektir.

Kendinize başka konularda da iradesiz olup olmadığınızı sorun. Belki sigara içiyorsunuz veya çok fazla yiyip içiyorsunuz ve bu durumları iradesizliğinizin bir başka kanıtı olarak görüyorsunuz. Tüm bağımlılıklar arasında bir bağlantı vardır, ancak bu bağlantı irade eksikliğinin belirtileri oldukları anlamına gelmez.

Tam tersine, bunlar daha çok güçlü bir iradenin kanıtı olma olasılığı yüksek. Hepsinin ortak noktası, yanıltıcı bilgiler ve yalanlar tarafından yaratılan tuzaklar olmaları. Ve en yanıltıcı ve zararlı yalanlardan biri de bırakmanın irade gerektirdiği düşüncesidir.


KENDİ SÖZLERİYLE: MALIK

I went into business on my own when I was still in my teens. I learned fast and did very well. By the age of 25 I had made my first million. It wasn’t easy. When you’re young it’s difficult to get people to take you seriously, so I had to work very hard and fight for everything I wanted. I had a flair for business but my real strength was my determination. I never let any problem defeat me.

Some people would call me a workaholic but I just enjoyed building up the business, so it didn’t feel like work to me. I started gambling, initially as something to do for fun at the weekend. Money wasn’t a problem so I didn’t really feel it financially when I lost, but it did make me want to go back and get some sort of payback.

Then I had a blow with the business. I got a big tax bill that I hadn’t planned for and things suddenly became pretty tight. I looked at my outgoings and realised I was getting through close to a grand a month on gambling alone. I’d had no idea. I told myself I had to stop, but when the weekend came round I felt this tremendous urge to gamble again. Despite telling myself that I could no longer afford it, I just couldn’t make myself stop.

For the first time in my life, I was faced with something I couldn’t control however much I tried. I couldn’t understand it and it made me angry and resentful. I could see all the arguments for stopping, I would tell myself each weekend that this would be the time I quit, and yet when it came to it a little voice said, ‘Go on, you’ve worked hard all week, you deserve it,’ and like a mug, I went along with it.

Afterwards I would feel really miserable. I felt like a complete failure and every Monday I would go back to work with a feeling of despair. Then I’d started hearing the voice during the week too: ‘Go on, cheer yourself up. You can handle it.’ Soon I was gambling seven days a week and I found myself filing for bankruptcy.

I was almost suicidal. I had worked so hard to build up a business all by myself and now I had thrown it all away. And for what? Absolutely nothing as far as I could see. In hindsight I now know where I was going wrong. I thought I was being weak-willed when, in fact, it was my strength of will to keep gambling that was overriding all the logical reasons to stop. Deep down I believed that gambling was a reward that I deserved for all my hard work, and the thought of giving it up seemed like too much of a sacrifice.

I’ve now quit gambling, built my business up again and am happier than ever. There was no sacrifice after all.



It takes a strong-willed person to persist in doing something that goes against all their instincts. You know that gambling is causing financial problems, making you increasingly stressed and unhappy, threatening to destroy your relationships, your career, your life, and yet you continue to do it. That isn’t the behaviour of a weak-willed person.

Bahisçiye veya kumarhaneye şüphe uyandırmadan gizlice gidebilmek için hayatınızı düzenlemek; ailenizin haberi olmadan çevrimiçi kumar oynayabilmek için sabah erken kalkmak veya gece geç saatlere kadar ayakta kalmak; alacaklılarınızdan kaçmak için çeşitli numaralar yapmak; başkalarından daha fazla para ödünç almak için karmaşık hikayeler uydurmak; tüm paranız kumara gittiği için eskiden zevk aldığınız hobilerden vazgeçmek: tüm bu eylemler güçlü bir irade gerektirir.

Eğer seni kapıyı menteşelerinden iterek açmaya çalışırken görsem ve sana kolundan itmenin daha kolay olacağını söylesem, ama sen beni dinlemeyip ısrarla menteşelerden itmeye devam etsen, sana iradesiz değil, inatçı derdim.

Kumar bağımlılığı sorunu yaşamış tanıdığınız tüm insanları düşünün. Muhtemelen bu liste kısadır çünkü kimse bunu itiraf etmek istemez. Ancak kumar bağımlılığının sadece iradesizlere özgü olmadığını göstermek için yeterince tanınmış örnek vardır.


Yarışları takip ederek para kazanan tek kişi, bunu süpürge ve kürekle yapan kişidir.

Elbert Hubbard (yazar ve filozof)



Kumar konusu üzerine yazılmış en ünlü ve en derinlemesine roman muhtemelen Fyodor Dostoyevski'nin Kumarbaz adlı eseridir. Rus yazar, kumar bağımlılığının sefaletini bizzat yaşamış biri olarak, bu romanı deneyimlerinden yola çıkarak yazmıştır. Bu, 650 sayfayı aşkın bir roman olan başyapıt Suç ve Ceza'yı da yazan ve Sibirya'da dört yıl zincire vurularak hapis yatan aynı Dostoyevski'dir. Zayıf iradeli mi? Kesinlikle değil.

Ernest Hemingway was another writer with a gambling addiction and he was renowned for his competitive, strong and single-minded character. The same is true of anyone who reaches the top of their field in sport, yet many sportsmen and women succumb to problem gambling. Basketball star Charles Barclay reckons he gambled away $10 million. That’s nothing compared to golfer John Daly, who puts his gambling losses somewhere between $50m and $60m.


In most betting shops you’ll see three windows marked ‘Bet Here’, but only one window with the legend ‘Pay Out’.

Jeffrey Bernard (journalist)



Singer Gladys Knight battled against an addiction to baccarat that saw her lose $60,000 in one night. Many other stars of stage and screen have suffered from problem gambling but have yet to admit to their condition because of the stigma.

The common ground between all these people is that they reached a position in their careers that required a very strong will. So why would their willpower fail them in this one area?

I’m sure you can also find evidence that you too are strong-willed. How do you react when people tell you that you have to change your ways and sort out your gambling problem? Don’t you find you tend to do the opposite? Wouldn’t you describe that as wilful? Do you think of yourself as weak-willed in any other areas that are not related to gambling or any other addiction?

Ironically, very strong-willed people can find it particularly hard to quit using the willpower method, because just like strong-willed children who have been deprived of their toys they’ll keep their tantrum going for longer and at a greater intensity, whereas a weaker-willed person will get tired of moping sooner.


IN HER OWN WORDS: PAULA

I managed to stop gambling for six months once. I changed my whole routine to avoid going anywhere near the casino and I banned myself from going on the internet at all. It took huge willpower to stick to my regime and I reckoned that eventually it would get easier. In fact, it got harder the longer it went on and after six months I caved in.

It wasn’t like a wound that healed, it was like a pain that kept getting worse. I felt a great sense of relief when I allowed myself to bet again but it didn’t make me happy. What made it worse was that I punished myself with the thought that, had I persevered for longer, I might have succeeded. I felt like I’d run a marathon but collapsed a hundred yards short of the finishing line.

I now realise I was nowhere near the finishing line. In fact, there was no finishing line. I’d have just continued moping indefinitely. Thank goodness, I’ve now quit with Allen Carr’s Easyway and the amazing thing is it took no willpower at all. I felt free right from the start.



When you try to quit by the willpower method, the struggle never ends. As long as you continue to believe that you’re giving something up, you’ll continue to feel deprived. The stronger your will, the longer you’ll withstand the agony. Paula was strong-willed enough to hold out for six months, but the agony only got worse, because the longer she went on suffering a sense of deprivation, the more powerful her craving for gambling became.

CROSSING THE LINE THE EASY WAY

With Easyway, the elation of crossing the finishing line occurs as soon as you remove the fears and illusions that have kept you gambling. That’s when you’re free of the addiction. You need to understand that you will not get to that line by forcing yourself to suffer.

As I explained in Chapter 4, rather than helping you to quit, using the willpower method virtually ensures that you remain trapped because:


	It reinforces the myth that quitting is hard and, therefore, adds to your fear.

	It involves a feeling of deprivation, which you’ll seek to alleviate in your usual way – by gambling.



Once you have failed using the willpower method, it’s even more daunting to try again, because, like Paula, you’ll have reinforced the illusion that it’s impossible to get free.

People who have tried the willpower method and failed will often tell you they felt an enormous sense of relief when they first gave in. It’s important to understand that this relief is nothing more than a temporary end to self-inflicted suffering. They don’t think, ‘Great! I’ve fallen back into the gambling trap.’ It’s not a pleasure. In fact, it’s accompanied by feelings of failure and foreboding, guilt and disappointment.

OTHER QUITTERS

You may know people who are trying to overcome gambling or some other addiction by using willpower. You probably admire their determination and wish you could do the same. DON’T. Remember what I have told you about the willpower method and see things as they really are.

People who try to quit by the willpower method can put others off trying to stop since they reinforce the misconception that quitting means suffering and deprivation.

It’s important that you ignore the advice of anyone who claims to have quit by the willpower method. The beautiful truth is there’s no sacrifice. You’re soon to become a happy non-gambler. To do that, you need to understand that you’re not giving anything up. You only need willpower if you’re caught in the tug-of-war of fear. Remove the fear and there’s no conflict. It’s easy.

Paula, çektiği acıların sona ereceği ve mutlu bir kumarbaz olmayan biri olacağı anı bekliyordu. Ancak Easyway ile daha sonra keşfettiği gibi, bekleyecek bir şey yok. Kumar tuzağına düşmenize neden olan tüm yanılsamaları çözdüğünüz, korkularınızdan kurtulduğunuz ve heyecan ve coşku duygusuyla kumar oynamayı bıraktığınız anda mutlu bir kumarbaz olmayan biri olursunuz.

Eğer şu ana kadar yöntemi takip ettiyseniz ve sizi kumarın kölesi yapan algıların birer yanılsama olduğunu, bırakmak için irade gücüne ihtiyacınız olmadığını ve korkacak bir şey olmadığını anladıysanız, zaten bir heyecan ve beklenti duygusu hissediyor olmalısınız. Biraz gergin olmak doğal, bunun için endişelenmeyin. Kumar probleminizi çözmek için büyük bir adım attınız bile. Çok yakında kumarbaz olmanın sefaletinden kurtulmuş bir şekilde hayatınıza yeniden başlayabilirsiniz. Kontrolü geri alıyorsunuz ve yakında özgür olacaksınız.

Bu kutlanmaya değer değil mi?

Bu coşku duygusunu hissetmenizi engelleyebilecek tek bir engel daha var. İrade gücü yöntemiyle bırakmayı deneyip başarısız olan herkes iradesiz oldukları sonucuna varmaz; ancak bağımlı kalmalarının gerçek nedenlerini aramak yerine, kontrol edemedikleri kişiliklerinin başka bir yönünden kaynaklandığına karar verirler. Diğer tüm açıklamalar işe yaramadığında, sorunlarıyla yüzleşmekten kaçınmak için ihtiyaç duydukları bahaneyi sağlayan uygun bir teori vardır. Bir sonraki bölümde 'bağımlılık yapan kişilik' konusunu ele alacağız.


Biliyorsunuz, atlar bizden daha zekidir. İnsanlara bahis oynayarak iflas eden bir at hiç duymadınız.

Will Rogers (kovboy)




ÖZET


	Durmak ancak yanlış yöntemi kullanırsanız zordur.

	Kumar bağımlılığı iradesizlik belirtisi değildir. Genellikle tam tersidir.

	İrade gücü yöntemiyle asla tamamen özgür olamazsınız.

	Easyway ile, beyin yıkamasını tersine çevirip durduğunuz anda özgürleşirsiniz.
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BAĞIMLILIK YAPMA ÖZELLİĞİ


BU BÖLÜMDE

•UYGUN BİR BAHANE •BAZI İNSANLARIN DİĞERLERİNDEN DAHA YATKIN GÖRÜNMESİNİN NEDENİ •FARKLI BİR IRK •TARİHİN KANITLARI •NEDEN DEĞİL, SONUÇ



Bağımlı kişilik teorisi, duruma yanlış bir bakış açısından bakmaktan kaynaklanmaktadır. Bağımlıların paylaştığı tipik karakter özellikleri, bağımlılıklarının nedeni değil, sonucudur.

Kumarbazların çoğu, bu kadar çok zarara yol açan davranışlara neden devam ettiklerini anlamakta güçlük çeker. İçinde bulundukları tuzağın doğasını ve onları nasıl kontrol ettiğini anlayana kadar kendilerini çaresiz ve aptal hissederler. Bu duyguyla mücadele etmek için, verdiği zarara rağmen kumar oynamaya devam etmelerinin nedenini açıklamak için boşuna bahaneler uydururlar:

'Çok az kazanıyorum. Zengin olma şansım sadece bu.'

'Son zamanlarda şanssızlık yaşadım ama bu durum mutlaka değişecek.'

'Bu benim tek zevkim.'

'Son zamanlarda evde zor zamanlar geçirdim. Kaçışa ihtiyacım var.'

Sorunlarının kumar bağımlılığı olduğu belirtildiğinde, hemen bir bahane uyduruyorlar:

'Bağımlılık yapmaya meyilli bir kişiliğim var.'

Dünyada milyonlarca insanın aynı kumar bağımlılığından muzdarip olduğunu bilmelerine rağmen, kendi sorunlarının sadece kendilerine özgü olduğunu düşünüyorlar. İşte bu yüzden konuşmak çok önemli. Kabuğunuzdan çıkıp insanlarla sorunlarınız hakkında konuştuğunuzda ve onların da tam olarak sizin yaşadığınız şeyleri yaşadığını veya yaşamış olduğunu keşfettiğinizde, bağımlılığın bireyin bir zayıflığı olmadığını anlamaya başlarsınız.

Birçok bağımlı, genetik yapılarında onları diğerlerinden daha yatkın hale getiren ve kurtulmalarını zorlaştıran, hatta imkansız kılan bir şey olduğuna inanır. Bu uygun bir bahanedir, ancak tek yaptığı şey onların sonsuza dek tuzağa düşmelerini, acılarının artmasını ve sefaletin onları daha da umutsuzluğa sürüklemesini sağlamaktır.

Ne yazık ki, bu yanlış anlayış, bağımlılık yapıcı kişilik teorisini destekleyen sözde uzmanlar tarafından da destekleniyor. Bu terim o kadar sık ​​kullanılıyor ki, bunun yerleşik bir durum olduğuna inanmak kolay. Oysa öyle değil. Bu, büyük ölçüde aynı kişilerde birden fazla bağımlılığın görülmesine dayanan bir teori; örneğin, kumar oynayan ve aynı zamanda sigara içen veya alkolik olan kişiler veya eroin bağımlısı olup sigara içen ve ağır borç içinde olan kişiler gibi.

Tüm bu bağımlılıkların sebebi aynı şeydir, ancak bu sizin kişiliğinizle ilgili değil: bağımlı olduğunuz şeyin size gerçek bir zevk veya destek sağladığına dair yanlış bir inançtır. Unutmayın:

BAĞIMLI KİŞİNİN ÇEKTİĞİ ACI, BAĞIMLI OLDUĞU ŞEY TARAFINDAN HAFİFLETİLMEZ, AKSİNE BAĞIMLI OLDUĞU ŞEY TARAFINDAN KAYNAKLANIR.

Başarısızlık korkusu, kumar sorunu olan kişileri bırakmayı denemekten bile kaçınmak için bahaneler aramaya iter. Bağımlı kişilik teorisi onlara mükemmel bir bahane sunar. Eğer bağımlı bir kişiliğe sahip olduğunuzu düşünüyorsanız, bırakmayı imkansız bir görev olarak görebilirsiniz. 'Kendi genetik yapımı nasıl alt edebilirim?' Bu yanılsama, irade gücü kullanarak bırakma girişimlerinizin başarısız olmasıyla da pekiştirilebilir.

İrade gücü yöntemiyle bırakmayı başaran ve hâlâ fedakarlık yaptıklarına inandıkları için kendilerini mahrum hisseden kişiler de bunu doğruluyor. Sonuçta, yıllarca uzak durmuşlarsa ve hâlâ o küçük desteklerine özlem duyuyorlarsa, genetik yapılarında mutlaka bir kusur olmalı, değil mi?

Bıraktıkları için sürekli yakınan insanlar, gerçek bir zevkten veya destekten "vazgeçerek" kendilerini mahrum bıraktıklarına hala inandıkları için sürekli olarak azap çekiyorlar.

Artık hiçbir şeyden "vazgeçmediğinizi" biliyorsunuz. Bağımlı bir kişiliğe sahip olduğunuzu öne sürmek sadece bir bahane. Kumarbaz olarak yaşadığınız hayatın tüm korku, sefalet ve zorluklarıyla birlikte hapsolmak istemiyorsunuz – bu yüzden bu kitabı okuyorsunuz. Kaçmaya karar verdiniz ve bunu başarmak için iyi bir yoldasınız.

Açık fikirli olduğunuz sürece kolaydır. Bağımlılık eğilimli bir kişiliğe sahip olduğunuz bahanesine tutunursanız, zihninizin açık olmadığı anlamına gelir ve kendinizi ömür boyu hapis cezasına çarptırma riskini alırsınız.

Eskiden sigara bağımlılığımın, kendisi de ağır bir sigara içicisi olan ve akciğer kanserinden ölen babamdan miras aldığım bir şey olduğunu düşünürdüm. Dışarıdan bakan biri için, sigara içerek mutlu bir şekilde erken bir ölüme doğru gidiyormuşum gibi görünmüş olmalıyım. Gerçekte ise, sigarayı bırakmak için çaresizdim. Akciğer kanseri ve yavaş, acı verici bir ölüm tehdidinden çok korkuyordum. Ama tüm girişimlerim başarısız olduğu için kendimi aptal ve çaresiz hissediyordum ve bunu kişiliğimdeki bir kusura bağlamak tek mantıklı açıklama gibi görünüyordu.

Artık aptal olmadığımı, yanlış bilginin yayılmasının o kadar yaygın olduğunu ve herkesin kandırılabileceğini, hatta çoğu insanın bir ölçüde kandırıldığını biliyorum. Ancak bağımlılığın gerçekte nasıl işlediğini anladığınızda, yanılsamalar ortadan kayboluyor ve yanılsamalı 'destek'iniz olmadan da eksiksiz olduğunuzu fark ediyorsunuz. Onunla birlikte, bir kölesiniz.

BAĞIMLILIK DERECELERİ

Peki neden bazı insanlar diğerlerinden daha derin bir tuzağa düşüyor? Bir kişi ara sıra "heyecanlanıp" kurtulabilirken, bir diğeri sahip olduğu her şeyi ve daha fazlasını kumarda kaybediyor? Bu, birinin bağımlılık eğilimli bir kişiliğe sahip olduğunu, diğerinin ise olmadığını göstermiyor mu?

Evet, aralarında bir fark olduğuna işaret ediyor, ancak insanların davranışlarının bu bağlamda neden farklı olduğunu açıklayabilecek sayısız farklılık var ve bunların hiçbiri bağımlılık eğilimiyle ilgili değil.

Bazı insanlar ilk kumar deneyimlerini tatmin edici bulmazlar ve bu yüzden tekrar kumar oynamaya meyilli olmazlar. Bazıları ise kumar oynamaya vakit bulamayacak kadar meşguldür. Diğerleri ise her hafta küçük bir miktardan fazla kumar oynayamayacaklarını bilirler ve bunu sınırlamak için kendilerini disipline etmeye çalışırlar. Buna ek olarak, davranışlarımız büyürken maruz kaldığımız etkilerle yakından bağlantılıdır: farklı ebeveynler, öğretmenler, arkadaşlar, okuduğumuz, izlediğimiz ve dinlediğimiz şeyler, gittiğimiz yerler, tanıştığımız insanlar vb.


Kumarhanede temel kural, onları oynamaya devam ettirmek ve tekrar tekrar gelmelerini sağlamaktır. Ne kadar uzun süre oynarlarsa, o kadar çok kaybederler ve sonunda her şeyi biz alırız.

Ace Rothstein, Casino (film, 1995)



Tüm bu faktörler, tuzağa ne kadar hızlı düşeceğimiz üzerinde etkili olacaktır. Daha önce bahsettiğim ünlüler, milyonlarca dolar kaybetme riskiyle birlikte, bunu yapacak zaman ve fırsata sahip oldukları için hızla düşüşe geçtiler.

ZAYIFLIKLAR ARASINDA BİR YAKINLIK

Kumarbazlarla birlikte diğer kumarbazların diğerlerinden farklı bir tür gibi göründüğünü hiç fark ettiniz mi? Benzer karakter özelliklerine sahip gibi mi görünüyorsunuz: coşku ve mutsuzluk arasında gidip gelen istikrarsız bir mizaç; aşırıya kaçma eğilimi; strese karşı yüksek duyarlılık; kaçamaklık, kaygı, güvensizlik? Onların yanında kendinizi daha rahat hissediyor musunuz?

Bu karakter özelliklerinin sizi kumar tuzağına sürükleyen bağımlılık yapıcı kişiliğin kanıtı olduğuna inanmak cazip gelebilir. Ancak bağımlı olmadan önce de bu özelliklere sahip miydiniz? Yoksa bunlar tuzağın bir sonucu mu?

Bağımlıların benzer bağımlıların yanında kendilerini daha rahat hissetmelerinin nedeni, daha ilginç veya eğlenceli olmaları değil; tam tersine, çekiciliğin kaynağı, aynı durumda oldukları için sizi sorgulamayacak veya bağımlılığınız hakkında iki kez düşünmenize neden olmayacak olmalarıdır. Tüm bağımlılar aptalca ve kendine zarar veren bir şey yaptıklarının farkındadır. Eğer aynı şeyi yapan başka insanlarla çevriliyseler, kendilerini o kadar aptal hissetmezler.

İyi haber şu ki, bağımlılıktan kurtulduğunuzda, karakteriniz üzerindeki zararlı etkileri de ortadan kalkacaktır.

TARİHİN KANITLARI

Eğer insanları bağımlı olmaya yatkın hale getiren bir gen olsaydı, dünyadaki bağımlı oranının tarih boyunca oldukça sabit kalmasını beklerdik. Ancak durum böyle değil. Sigarayı ele alalım: 1940'larda İngiltere'deki yetişkin erkek nüfusunun %80'inden fazlası nikotine bağımlıydı; bugün bu oran %25'in altında. Benzer bir eğilim Batı Avrupa'nın ve Amerika Birleşik Devletleri'nin çoğunda da görülüyor. Öyleyse, bağımlılık eğilimli kişiliklere sahip insanların oranının yarım yüzyıldan biraz fazla bir sürede %55 oranında düştüğü sonucuna mı varmalıyız?

Aynı zamanda Asya'da sigara içenlerin sayısı hızla arttı. Bu kadar hızlı yükselip alçalan ve hatta bir kıtadan diğerine toptan aktarılan bu karmaşık genetik anomali nedir?

SONUÇ, NEDEN DEĞİLDİR.

Kumar bağımlısı olmanızın nedeni bağımlılık eğilimli bir kişiliğe sahip olmanız değil. Eğer bağımlılık eğilimli bir kişiliğe sahip olduğunuzu düşünüyorsanız, bu sadece kumar bağımlısı olmanızdan kaynaklanıyor.

Bağımlılığın size oynadığı oyun işte budur. Bağımlılığınıza bağımlı olduğunuzu ve karakterinizde veya genetik yapınızda bir zayıflık olduğunu hissetmenizi sağlar. Algılarınızı çarpıtarak üzerinizdeki etkisini sürdürür.

Bağımlı kişilik teorisi, kaçışın sizin elinizde olmadığı ve kölelik ve sefalet dolu bir hayata mahkum olduğunuz inancını teşvik eder. Unutmayın, kumar oynamaya başlayana kadar kumar oynama ihtiyacı veya arzusu hissetmediniz. Bağımlılığı yaratan kumar oldu, tersi değil.

Birçok insanın birden fazla bağımlılığa sahip olmasının nedeni, tüm bağımlılıkların sizi tatminsiz hissettirmesi ve bu nedenle boşluğu dolduracak başka bir şey arama eğiliminde olmanızdır. Ayrıca birçok insan, bırakmak için irade gücü kullandıkları için bir bağımlılıktan diğerine geçer ve bu nedenle bir ikameye ihtiyaç duyarlar. Bunların hiçbirinin bağımlılık yapıcı bir kişilikle ilgisi yoktur. Bağımlılık yapıcı bir kişiliğe sahip olsanız bile, bu bırakmanın daha zor olacağı anlamına gelmez; sadece ilk etapta bağımlı olma olasılığınızın daha yüksek olacağı anlamına gelir. Zaten bağımlı olduğunuz için bunun bir önemi yoktur. Bağımlılık yapıcı bir kişiliğe sahip olduklarına ikna olmuş milyonlarca bağımlı Easyway ile özgürleşti ve siz de özgürleşeceksiniz.

Kumar bağımlılığı yakında geride kalacak. Yanılsamaları bir kenara bırakıp durumu gerçek haliyle gördüğünüzde, nasıl olup da farklı bir şekilde görmeye kandırıldığınızı merak edeceksiniz. Dünyadaki milyonlarca insan gibi, siz de ustaca kurulmuş bir tuzağın kurbanı oldunuz. Tuzağı olduğu gibi tanıyın ve özgürce yürümeye hazır olun.


ÖZET


	Bağımlı kişilik teorisi, bağımlıya kaçmaya çalışmaktan bile kaçınmak için bir bahane sunar.

	Bağımlıların paylaştığı kişilik özellikleri, bağımlılıklarından kaynaklanır; bağımlılığın nedeni bu özellikler değildir.

	Bağımlılık eğilimli bir kişiliğe sahip olsanız bile, Easyway sizin için işe yarayacaktır.









Bölüm 10







BAĞIMLILIK YAPMAK


BU BÖLÜMDE

• KUMAR OYNAMAYA NEDEN BAŞLARIZ • ETKİLEYİCİ ETKİLER • BAĞIMLILIK YAPMA ÇABALARI • BOŞUNA TATMİN ETME ÇABASI • DÖRDÜNCÜ TALİMAT



İçinde bulunduğunuz tuzağı ve ondan nasıl kurtulacağınızı tam olarak anlamak için, öncelikle bu tuzağa nasıl düştüğünüzü anlamanız gerekir.

Kumarbazların kumarı bırakmakta yaşadığı zorluğun, bağımlılık yapıcı bir kişilik veya irade eksikliğiyle ilgisi olmadığını, aksine bizi korku hapishanesine hapseden yanılsamalardan kaynaklandığını tespit ettik. O halde, bazı insanların neden bağımlı hale geldiğini, bazılarının ise gelmediğini merak ediyor olabilirsiniz?

Hepimiz hayatta farklı deneyimler yaşıyoruz. Boşluğu ve nasıl oluştuğunu açıkladım. Çocukluk döneminde aradığımız rahatlık, bizi hayal kırıklığına ve güvensizliğe karşı savunmasız hale getiriyor. Bu duygular, doldurma ihtiyacı duyduğumuz bir boşluk yaratıyor.

Hepimiz büyürken farklı deneyimler yaşadığımız için, boşluk duygusunu farklı derecelerde deneyimliyoruz ve bazı insanlar bundan diğerlerinden daha fazla etkileniyor. Bu durum genellikle ergenlik yıllarımızda başlıyor: Çocukluktan yetişkinliğe geçişin en büyük aşamasını yaşadığımız ve bu nedenle hayal kırıklığına ve güvensizliğe en savunmasız olduğumuz dönem bu; aynı zamanda yaygın uyarıcı maddelerin –alkol, sigara, kumar– yasal hale geldiği ve dolayısıyla daha kolay erişilebilir olduğu dönem de bu. Şaşırtıcı olmayan bir şekilde, bağımlıların çoğunun bağımlı hale geldiği dönem de bu.

Elbette, ergenlik çağında bağımlı olmayan birçok insan var, ancak bu onların hayatlarının ilerleyen dönemlerinde bağımlı olmayacakları anlamına gelmiyor. Bağımlı olmayanların çoğu, bağımlıların davranışlarından bir fayda gördüklerini varsayar, aksi takdirde bunu yapmazlardı. Bazen, insanların bir tür teselli sağlayacağına inanarak sigara içmeye, alkol almaya, kumar oynamaya vb. yönelmeleri için araba kazası veya ölüm gibi bir kriz yeterlidir.

Otuzlu veya kırklı yaşlarında sigara veya alkol kullanmaya başlayan birçok insan bırakmak için kliniklerimize geliyor ve kısa sürede anlaşılıyor ki, bu kişiler tüm hayatları boyunca sigara veya alkolün onlara bir zevk veya fayda sağlayabileceğine inanmışlar. Daha önce bağımlı olmamalarının nedeni, arzularının tehlikeler hakkındaki bilgilerinin önüne geçememiş olmasıydı. Tek bir travma dengeyi bozmaya yetmişti.

Üzgün ​​veya travma geçirmiş olduğumuzda, kendimizi daha iyi hissetmek için bir tür zevk veya destek aramaya çalışmamız son derece mantıklı. Kafa karıştırıcı soru şu: Sigara içmek, alkol almak ve kumar oynamak gibi zararlı olduğunu bildiğimiz şeylerden neden bu zevki veya desteği alacağımıza inanıyoruz? Basit cevap şu: Bize küçük yaşlardan itibaren böyle söyleniyor.

Bu yalanı bize sadece reklamcılar ve pazarlamacılar yedirmiyor. En büyük etkiyi yaratanlar, müttefik olarak gördüğümüz kişilerdir; bunların başında da kendi anne babalarımız gelir.

Ebeveynlerimizin ve diğer yetişkinlerin de aynı şeyi yaptığını görerek büyüdüğümüzde, kendimizi daha iyi hissetmek için kumar oynamaya yönelmemiz şaşırtıcı mı? Bize bağımlı olmanın ve her şeyimizi kaybetmenin tehlikelerinden bahsedebilirler, ancak bir sonraki dakika gidip bir piyango bileti alırlar veya bir at yarışına bahis oynarlar. Daha önce de açıkladığım gibi, rol modelimiz olan ünlüleri taklit etme eğilimindeyiz.

7. bölümde bahsettiğim yüksek profilli kumar bağımlıları dışında, kumarın tehlikeleri konusunda farkındalık yaratmak için kampanya yürüten herhangi bir ünlü bilmiyorum. Aksine, kumarı yüksek sosyete yaşam tarzlarının bir parçası haline getirerek kumarın iyi olduğu efsanesini pekiştiriyorlar.

Ünlülerin yaşam tarzlarına özenmemiz nedeniyle onlara ilgi duyuyoruz, dolayısıyla yaptıkları şeylere de ilgi duymamız doğal. Son yıllarda kumar, yüksek gelirli kişilerin zenginliklerini sergilemenin giderek daha popüler bir yolu haline geldi ve giderek daha fazla kişi kumar tuzağına düşüyor.

Bir diğer önemli etken ise kumar oynayan arkadaşlar. Futbol maçlarının sonuçlarına bahis oynayan birçok arkadaşım var ve hepsi de yaptıkları işe dair aynı olumlu imajı sergiliyor. Bu imaj esas olarak şu özelliklerden oluşuyor:


Yarış pisti, camların insanları temizlediği bir yerdir.

Danny Thomas (oyuncu ve komedyen)




	Çalışkanlık – formu incelerler ve tahminleri üzerinde dikkatlice düşünürler.

	Heyecan – sonuçlar açıklandığında ve bahis kuponlarındaki sonuçları kontrol ederken çok odaklanıyorlar.

	Mizah anlayışı – kazandıklarında da kaybettiklerinde de gülüyorlar, bu da onlar için sonucun pek de önemli olmadığı izlenimini veriyor.



Bunların hepsi sahip olmak istediğim özellikler, bu yüzden kumarın benim için iyi olacağı sonucuna varmam kolay olurdu. Neyse ki, bir bağımlıyı gördüğümde tanırım ve tüm bu özelliklerin birer maske olduğu bana çok açık.


	Onlar şekli inceleyebilir ve tahminleri üzerinde dikkatlice düşünebilirler, ancak her şeyin aslında tanrıların takdirinde olduğunu bilirler.

	Gösterdikleri heyecan, kaygı ve sabırsızlığın birleşimidir. Kötü haber bekleyen biri gibi; kıpır kıpırlar, saate bakarlar, sahte umut ışıklarından rahatsız olurlar ve konuşmaya ya da onları bahislerinden uzaklaştıracak herhangi bir şeye karşı duyarsız hale gelirler.

	Gülme, inkârın klasik bir işaretidir. Kazandıklarında bu sadece bir rahatlama duygusundan ibarettir; kaybettiklerinde ise hayal kırıklıklarını örtbas etmek içindir.



Ayrıca bu arkadaşlarımın hayatlarını değiştirecek miktarlarda para kumar oynamadıklarını da biliyorum. En azından henüz değil. Bu nedenle, şanslı olsalar bile gerçekten önemli bir kazanç elde edemezler. Bana göre kumar oynamalarının tek nedeni bağımlı olmalarıdır.

Ama artık bağımlının doğasını ve tuzağı anladığınıza göre, bir daha asla diğer kumarbazların tuzağına düşmenize gerek yok. Onları oldukları gibi görebilirsiniz: bağımlılıklarının köleleri.

GİZLİ MESAJ

Garip bir şekilde, kumar ve diğer zararlı faaliyetler hakkında bize verilen olumsuz mesajlar aslında bizi onların lehine etkileyebilir. Kumarın tehlikeli olduğunu söylemem ve bunu kanıtlayan örnekler vermem neden yeterli değil? Çünkü gençlere motosikletlerin tehlikeli olduğunu söylemek onları caydırmaz.

Cevap, sınırları aşmanın çekiciliğinde yatıyor. Ergenlik yıllarımızda, bize karşı uyarılan bazı şeylerin zevk verici olduğunu keşfederiz. Bu, zihnimizde bir tohum eker: Bize karşı uyarılan diğer şeylerde de durumun böyle olabileceğinden şüpheleniriz. Sonra insanların bu şeylerden zevk aldığını görürüz ve şüphelerimiz doğrulanır.

'Pekala, sigara öldürebiliyorsa, o halde bunca insanın bu tehlikeye rağmen sigara içmeye devam etmesini sağlayan gerçekten olağanüstü bir şey olmalı.'

'Tamam, kumar insanı parasız bırakabilir, ama bu riski almak insanlar için çok eğlenceli olmalı – neyse, ben bunu kontrol edebiliyorum.'

Uyarıları olduğu gibi kabul etmek yerine, gizli bir mesaj arıyoruz: 'İnsanlar tüm bu tehlikelere rağmen bunu yapıyorsa, bunda harika bir şey olmalı.' Böylece deneme yapma isteği duyuyoruz.

Bize asla söylenmeyen basit gerçek şu ki, tüm bu insanlar – ünlüler, arkadaşlar, ebeveynlerimiz – bunu yapıyorlar çünkü onlar da beyin yıkamasına maruz kalmış durumdalar. Ateşle oynuyorlar ve bazı durumlarda parmaklarının fena halde yandığını görüyorlar.

KUMAR OYNAMAYA NEDEN DEVAM EDİYORUZ?

Kumar oynamaya başlarız çünkü bunun zevkli olduğunu varsayarız. Bu zevkin ne olduğundan emin değiliz ama kaçırmak da istemiyoruz, bu yüzden deniyoruz. Ama eğer, dediğim gibi, kumarda gerçek bir zevk yoksa, neden oynamaya devam ediyoruz?

Sigara içenleri düşünün. Belki siz de onlardan birisiniz. İlk sigara içtiğinizde tadı berbat gelir. Bazı insanlar için bu, bir daha asla denememeye ikna olmaları için yeterlidir. Ama çoğu bu kadar kolay pes etmez. Bağımlıların güçlü iradeli oldukları hakkındaki söylediklerimi hatırlayın. Sigara içmenin inanılmaz bir zevk verdiğine inanırlar ve eğer ilk seferde bunu deneyimlemedilerse, daha çok çabalamaları gerekeceğine inanırlar.

Aynı şey kumar için de geçerli. İlk seferde zevk almazsanız, kendinizi yeterince zorlamadığınızı varsayarsınız. Bu yüzden tekrar kumar oynarsınız ve daha çok kumar oynarsınız. Tuzağa düşmüş olursunuz.

Kumar oynamaya devam etmenizin sebebi, imkansız bir hedefi kovalıyor olmanızdır.

Ben buna hedef gerçekleşmesi diyeceğim – her şeyin eski haline döndüğü ve mutlu bir şekilde uzaklaşabileceğiniz hissi. Kumarbazlar kazansalar bile asla tatmin olmazlar. Bu yüzden, kazansalar da kaybetseler de, her zaman başka bir bahis yapma ihtiyacı duyarlar. Tatmin, artık kumar oynama isteğinin olmamasıdır.

Başka bir deyişle, bir kumarbazın aradığı tatmin, kumar oynamayan birinin sürekli hissettiği şeydir. Bunu bulmanın tek yolu kumar oynamamaktır. Kumar bağımlılığı bir boşluk yaratır ve biz bu boşluğu kumar oynayarak doldurmaya çalışırız. Ancak her bahis, boşluk hissini sona erdirmek bir yana, onu tekrar tekrar yaşamamızı sağlar.

At yarışları veya köpekler koşarken, rulet çarkı dönerken veya iskambil kartları oynanırken, kumarbazlar o an için kumar oynamayanların sürekli hissettiği ve doğal karşıladığı tatmin duygusuna yaklaşırlar. Çünkü bu, bağımlılıklarının yarattığı boşluğu kısmen ve geçici olarak gidermeleridir.

Dolayısıyla, paradoksal bir şekilde, birkaç anlığına kendilerini kumar oynamayan biri gibi hissederler. Unutmayın:

GERÇEKTEN KUMAR BAĞIMLILIĞINDAN UZAK DURMANIN TEK YOLU KUMAR OYNAMAMAKTIR

Bir kumarbaza kumar oynamaya iten duyguları sorun, alacağınız cevaplar bir sigara içicisinin verdiği cevaplara çok benzer olacaktır:


	Can sıkıntısı – 'Yapacak bir şey.'

	Şirket – 'Yalnız olduğumu unutmama yardımcı oluyor.'

	Stres – 'Rahatlamama yardımcı oluyor.'

	Rutin – 'Bu sadece bir alışkanlık.'

	Ödül – 'Bu benim küçük bir zevkim.'



Bu durumların hiçbirinde zevk söz konusu değil. Golf oynamaktan zevk alıyorum. Eğer mümkün olsa, çok daha sık oynardım. Canım sıkılana, yalnız hissedene veya strese girene kadar beklemezdim. Golf oynamak için rutinimi bozardım. Ve oynamak için hak kazanmam gerektiğini de düşünmüyorum. Bana zevk verdiği ve bana iyi geldiği için aktif olarak peşinden koşuyorum.


Kumarhaneye yaklaşırken, iki oda öteden masaya dökülen paraların şıkırtısını duyar duymaz neredeyse nöbet geçiriyorum.

Fyodor Dostoyevsky (yazar)



Bağımlılar genellikle 'uyuşturucularını' bir 'ödül' olarak tanımlarlar. Ama sağlığınıza ve servetinize zarar veren bir şeyle kendinizi neden ödüllendirirsiniz? Ve bu, yaparken keşke yapmasaydım dediğiniz türden bir ödül müdür? Sadece yapmadığınız zaman çok değerli görünür.

Kumar oynadığınızda, bu durum geçici olarak "Küçük Canavar"ı susturur ve kumarın sizi rahatlattığı ve mutlu ettiği yanılsamasını yaratır. Aslında, yaptığı tek şey sizi huzursuz hissetmekten iyi hissetmeye geçirmektir. Küçük Canavar'ı yaratmadan önce de zaten iyiydiniz, kumar oynamadığınızda rahatsızlık hissetmiyordunuz. Şimdi ise, kendinizi iyi hissettiğiniz bir seviyeye geri dönmek için, giderek daha büyük bir "bağımlılık" duygusuyla tekrar tekrar kumar oynama ihtiyacı duyuyorsunuz.


SABİTLEMEYİ DÜZELT

Bağımlıların 'çözüm' kelimesini kullanması oldukça düşündürücü. Çözüm, bir soruna gelen bir çözümdür; bozuk bir şeyi tamir edersiniz. Çözüm bir iyileşme değildir. Bir zevk veya ödül de değildir. Sıkı ayakkabıları çıkarıp rahatlamak gibi, sadece bir rahatlama hissidir.



İNKAR VE KABUL

Tüm kumar bağımlıları kumar oynamamayı diler. Aynı zamanda, küçük zevklerinden veya desteklerinden "vazgeçmekten" korkarlar. Bu çatışma onları çaresiz, hayal kırıklığına uğramış ve aptal hissettirir. İçinde bulundukları tuzağı anlamazlar ve ikilemlerini çözmek için güçsüz hissederler.

Sonuç olarak, başlarını kuma gömmeye ve bir sorunları olduğunu inkar etmeye meyillidirler. İçinde bulundukları durum hakkında kendilerine yalan söylerler ve yaptıkları tek şeyin zararsız bir eğlence olduğunu iddia ederler. 'Bu sadece bir oyun.' Eğer öyle olsaydı, neden bedava oynamazlar ki? Çünkü para kazanma veya kaybetme olasılığına verilen duygusal tepki, beyindeki Küçük Canavarı besleyen fiziksel tepkiyi tetikler. Bu tepki olmadan, zevk yanılsaması bile olmaz.

Gerçek şu ki, herhangi bir kumarbaz, içinde bulunduğu tuzağı anladığı ve bu kitapta belirtilen yöntemi izlediği sürece, kolayca, acısız ve kalıcı olarak kumar oynamayı bırakabilir. Ve bu sizin için de geçerli.

Büyük bir adım attınız bile. İnkarı aştınız ve kumar sorununuz olduğunu kabul ettiniz. Bu yüzden bu kitabı okuyorsunuz. Şimdi yapmamız gereken tek şey, zihninizin bir bölümünün kumar oynamak istemesine neden olan yanılsamaları ortadan kaldırmak.

Kumarın gerçek bir zevk veya destek sağlamadığını, sadece zevk yanılsaması yarattığını açıkladım. Zevk yanılsamasına olan inancınız sizi tuzağa düşürdü. Şimdi tuzağın doğasını anladığınıza göre, zevk olmadığını, sadece sürekli bir sefalete doğru kayma olduğunu görebilirsiniz. Kumarın boşluğu doldurmadığını, aksine yarattığını anlıyorsunuz.


Poker oynarken masanın etrafına bakıp kimin kandırıldığını anlayamıyorsanız, kandırılan sizsiniz.

Paul Newman (oyuncu)



BEYİN YIKAMASINI ORTADAN KALDIRMAYA ZATEN BAŞLADINIZ

Yolunuzdan sapmamanız çok önemli. Kaçışınızı engelleyebilecek birkaç şey var, bu yüzden başarıyı garanti altına almak için bunlara değinelim. Belki de hâlâ kumar oynamaktan zevk aldığınıza veya bir tür destek bulduğunuza inanan bir yanınız var.


Onu çöpe atmak

Bahis sektörünün 'kokaini' olarak tanımlanan Sabit Oranlı Bahis Terminalleri (FOBT'ler), 2001 yılında İngiltere'ye geldi ve ülke genelinde bahis dükkanlarının sayısında hızlı bir artışa öncülük etti. Bu yüksek bahisli, yüksek hızlı makineler, bahisçilerin sabit oranlarla her dönüşte 100 sterline kadar bahis yapmalarına olanak tanıyor – her dönüş 20 saniye sürüyor. Toplamda, şu anda faaliyette olan 35.000 makineye yılda en az 40 milyar sterlin aktarılıyor ve bu da İngiliz bahis şirketlerine yıllık en az 1,4 milyar sterlin kar sağlıyor.



Belki de kumar oynamadan bir hayatın sizi bir şekilde mahrum bırakacağından korkuyorsunuz. Bu gibi yanlış anlamalarla sizi yanıltabilecek birçok bilgi kaynağı var ve bunların bazıları iyi niyetli. Lütfen bir sonraki talimatıma dikkat edin:

DÖRDÜNCÜ TALİMAT
EASYWAY İLE ÇELİŞEN TÜM TAVSİYELERİ VE ETKİLERİ GÖZ ARDI EDİN

Gerçek şu ki, hiçbir şeyden 'vazgeçmiyorsunuz'. Bunun yerine, size acı veren ve değer verdiğiniz her şeyi tehdit eden bir tuzaktan kendinizi kurtarıyorsunuz. Yakında bu kabustan kurtulacaksınız. Kumar oynama isteği ortadan kalkacak ve mutlu bir kumar oynamayan kişi olacaksınız. İşte bu heyecanlanacak bir şey!


ÖZET


	Rol modeller, zevk yanılsamasını daha inandırıcı hale getirir.

	Kumar, bağımlılık yapan bir uyuşturucu gibi işlev görür.

	Kumar oynamayan biri gibi hissetmenin tek yolu kumar oynamamaktır.

	Easyway'in prensipleriyle çelişen her türlü tavsiye veya etkiyi dikkate almayın.
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ANINDA ÇÖZÜMLER


BU BÖLÜMDE

•ALIŞKANLIK MI YOKSA BAĞIMLILIK MI? •KUMAR OYNAMAYAN BİRİ GİBİ HİSSETMEK NASIL OLUR? •SİGARA VE ALKOL •İYİ NİYETLİ ARKADAŞLAR



Kumar oynamaya zevk almak veya bir destek aracı olarak bağımlı olduğunuz inancı, yalnızca kumar bağımlılığınızın devam etmesinin nedeni değil, aynı zamanda diğer bağımlılıklara da yol açabilir.

Sigarayı bırakmak isteyen ancak bu küçük destek olmadan devam etmenin çok zor olacağından korkan sigara içenler etrafında devasa bir sektör oluştu. Bu sektör, nikotin yerine geçen ürünler satıyor; teori şu ki, önce sigara içmeyi bırakarak "alışkanlığı" kırıyorsunuz, ancak aynı zamanda nikotini başka bir kaynaktan alarak nikotin yoksunluğunu da kontrol altında tutuyorsunuz. Daha sonra, "alışkanlığı" kırdıktan sonra, nikotinden kademeli olarak uzaklaşıyorsunuz.

Elbette, işe yaramıyor. Aslında, nikotin ürünleri kullanan kişiler uzun vadede genellikle daha da bağımlı hale geliyor. Nikotin ürünleri üreticileri için iyi, ancak bağımlılıklarından kurtulmak isteyen nikotin bağımlıları için hiç de iyi değil. İşte ikame ürünler de böylece boşa çıkıyor!

Sigara içmek bir alışkanlık değil, bir bağımlılıktır ve tıpkı bir uyuşturucu bağımlısının koluna iğne batırmasının tek nedeninin eroin elde etmek olması gibi, bir sigara içenin sigara içmesinin tek nedeni de nikotin elde etmektir. Sigaradan nikotini çıkarırsanız, zevk yanılsaması anında ortadan kalkar.

Kumar, sigara vb. şeylerden gerçek bir zevk almadıklarını hisseden bağımlılar bile, rahatlamak için bunlara ihtiyaç duyduklarına inanırlar. Bağımlı olmayanların her zaman hissettiği rahatlama duygusunu özlerler. Kumar oynamanın tek nedeni, kumar oynamayanların zaten yaşamadığı, boşluk ve güvensizlik hissini gidermektir.

KUMAR BAĞIMLILIĞINDAN UZAK DURMANIN TEK YOLU VAR, O DA KUMAR BAĞIMLILIĞINA BAŞLAMAKTIR!

Bazı sözde uzmanlar, bağımlıların bırakmasının zor olduğunu, çünkü iki güçlü kuvvete karşı mücadele etmek zorunda olduklarını söyler: 'alışkanlık' ve korkunç yoksunluk sancıları. Bu inanca dayanarak, ikame maddeler kullanmanın ardındaki teori mantıklı görünüyor. Hayatı kendiniz için iki kat daha zorlaştırmak yerine, bu iki güçlü kuvvete ayrı ayrı karşı koyun. Alışkanlığı kırarken, bağımlılığı beslemeye devam edin. Ardından, alışkanlığı kırdıktan sonra, ikame maddeyi yavaş yavaş bırakın.

Milyonlarca insan bu tavsiyeye uydu ve hâlâ bağımlılar. Neden? Çünkü teori iki ölümcül hataya dayanıyor:

BAĞIMLILIK ALIŞKANLIKLA AYNI ŞEY DEĞİLDİR. FİZİKSEL YOKSULLUK BELİRTİLERİYLE BAŞA ÇIKMAK ZATEN KOLAYDIR.

Dolayısıyla, yenmeniz gerektiği söylenen iki 'güçlü kuvvet' aslında mevcut değil.

Kumarbazlar için, kumar oynamadan kumarın "uyuşturucu" etkisini taklit etmek üzere özel olarak tasarlanmış, piyasada bulunan hiçbir alternatif ürün yoktur. Kumarbazlar ayrıca içinde bulundukları tuzağın farkında da değillerdir. Kumar oynamadıkları zaman hissettikleri huzursuzluk ve güvensizlik duygusu, sigara içemeyenlerin, alkoliklerin içki içemedikleri zaman ve eroin bağımlılarının uyuşturucu alamadıkları zaman hissettikleriyle aynıdır. Bağımlı olmayanlar bu duyguyu yaşamazlar. Bu duygu, son kumar, sigara, içki veya uyuşturucu alımından kaynaklanır.

Kumar bağımlılığından elde ettiğinizi sandığınız 'ödülün' yerine kendinize verebileceğiniz her türlü alternatifin en büyük kötülüğü, bırakmanın zor olduğu ve bir şeyden 'vazgeçtiğiniz', dolayısıyla bir fedakarlık yaptığınız yanılsamasını sürdürmeleridir. Bunu aklınızda iyice tutun:

HİÇBİR ŞEYDEN VAZGEÇMİYORSUNUZ

Yaptığınız tek şey, sizi köleleştiren ve hayatınızı bir kabusa çeviren bir kötülükten kurtulmak. Onun yerine başka bir şey koymanıza gerek yok. Grip atlattığınızda, 'Peki, şimdi onun yerine hangi hastalığa yakalanabilirim?' diye düşünür müsünüz? Elbette hayır! Sorunun artık geride kaldığına sevinerek hayatınıza devam edersiniz.

İYİ NİYETLİ ARKADAŞLAR

Sizi önemseyen ve kumar probleminizi bilen kişiler size maddi yardım teklif edebilir. Bu nazik teklifleri kabul etme cazibesine direnin.

Kumar tuzağını anlamayan insanlar bunu öncelikle bir mali sorun olarak görürler. Şanssızlık serisi yaşadığınız, ağır borç altına girdiğiniz ve şimdi kazançlarınızı geri kazanmanın tek yolunun daha fazla kumar oynamak olduğunu düşündüğünüz için zor durumda kaldığınızı varsayarlar. Bu mantıktaki hatayı görebilirler ve borçlarınızı temizleyerek kumar oynamaya olan ihtiyacınızı ortadan kaldıracaklarını düşünürler.

Ama biliyorsunuz, sizi kumar oynamaya devam ettiren şey para değil, bağımlılık. Tüm kumarbazlar kumardan aldıkları zevk konusunda kendilerini kandırırlar, ancak bunu yapmalarını zorlaştıran şeylerden biri de maddi kaygıdır. Bunu ortadan kaldırırsanız, bırakmak için büyük bir teşviki de ortadan kaldırmış olursunuz.

Tıpkı sigara yerine kullanılan ürünlerin sorunun kaynağını ele almayarak bağımlılığı sürdürmesi gibi, iyi niyetli arkadaşlardan gelen mali yardımlar da aynı şekilde bağımlılığı besler.


Hiç kimse her zaman kazanan değildir ve kazanan olduğunu söyleyen herkes ya yalancıdır ya da poker oynamıyordur.

Amarillo Slim (poker oyuncusu)



BEŞİNCİ TALİMATI
GEÇİCİ ÇÖZÜM VAATLERİNE KARŞI DİRENİN



ÖZET


	Kumar bir alışkanlık değil, bir bağımlılıktır.

	Para çekme işlemi sorun değil.

	Kumar oynamaya alternatif bir şeye ihtiyacınız yok.

	Unutmayın, hiçbir şeyden 'vazgeçmiyorsunuz'.

	Bağımlılığınızı kontrol edemezsiniz, o sizi kontrol eder.
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BİRKAÇ BÜYÜK SORU


BU BÖLÜMDE

•SON BAHİSİMİ NE ZAMAN YAPTIĞIMI NASIL ANLAYACAĞIM? •NE ZAMAN KUMAR BIRAKMIŞ BİRİ OLACAĞIM? •TAMAMEN KUMAR BIRAKMIŞ BİRİ OLABİLİR MİYİM? •KUMAR OLMADAN HAYATIN TADINI ÇIKARABİLİR MİYİM? •KRİZ DURUMUNDA NE YAPMALIYIM?



Mutlu bir kumarbaz olmayan biri olmak için tam bir kesinliğe ihtiyacınız var, bu yüzden bazı yakıcı soruları ele almanın ve şüpheyi anlayışla değiştirmenin zamanı geldi.

Kumar sorunu olan insanlar kumar oynamamayı dilerler, ancak bırakmak için korkunç bir travma geçirmek zorunda kalacaklarından ve kumar olmadan hayattan asla zevk alamayacaklarından da korkarlar. Kumarın hayatlarını mahvettiğini bilmelerine rağmen, bu korkular onları "kötü gün" olarak gördükleri günü ertelemeye iter. "Bırakacağım, ama şu an değil."

Kumarbazların bu korkulara sahip olması şaşırtıcı değil. Hayatımız boyunca kumarın eğlenceli olduğuna ve bağımlılıkların inanılmaz derecede zor bırakıldığına inandırılıyoruz. Bu mitler, kumar oynamaya başlamadan önce bile içimize işliyor. Bağımlı olduktan sonra bırakmanın kolay olabileceğine inanmakta zorlanmamız şaşırtıcı değil.

Kumar bağımlılığından kurtulmaya hevesli olduğunuzu ve şu ana kadar yöntemi takip ettiğinizi varsayarsak, hedefinize ulaştığınızı nasıl anlayacağınızı merak ediyor olabilirsiniz? Kumar bağımlılığından kesin olarak kurtulduğunuzu ne zaman anlayabileceksiniz?


	Bir gün boyunca kumar oynamadan geçirebildiğiniz zaman ne zamandır?

	Ne zaman bir haftalığına gidebilirsiniz?

	Bir spor müsabakasını bahis oynamak istemeden izlemenin keyfini çıkarabildiğiniz zamanlar nelerdir?



Tüm bu olasılıklar, fedakarlık veya yoksunluk duygusuyla başlayıp kumar oynamaktan kaçınarak 'dayanacağınızı' varsayıyor. Bunu yaparsanız, bunun ne kadar süreceğini tahmin etmek mümkün değil. Unutmayın, Easyway farklıdır ve yoksunluk veya mutsuzluk duygusu içermez, bu nedenle 'Ne zaman kesinlikle kumar oynamayan biri olduğunuzu anlayacaksınız?' sorusunun cevabı çok daha basittir:

Bir daha asla kumar oynamayacağınıza karar verdiğiniz an, kumar oynamayan biri olursunuz.

Ehliyet sınavı gibi bir sınavı geçtiğinizde harika bir moral yükselişi yaşarsınız. Easyway ile kumarı bıraktığınızda da benzer ve çok daha büyük bir moral yükselişi yaşayacaksınız. Şüphe yerini kesinliğe, korku ise rahatlama ve coşkuya bırakacak.

Bir daha asla kumar oynamamaya çalışmak veya bir daha asla kumar oynamayacağınızı ummak yeterli değil, emin olmalısınız. Emin değilseniz, şüpheleriniz zihninizin bir köşesinde büyüyecek ve kök salacaktır.

İrade gücü yöntemini kullanan insanlar her zaman özgür olduklarına dair bir onay işareti beklerler. Ayrıca, her an kötü bir haberin gizleniyor olabileceğinden şüphelenerek zamanlarını geçirirler. Sanki her hareketlerini takip eden karanlık bir gölge gibidir.

Ölümcül bir hastalığınız olabileceğini düşündüğünüz için test yaptırmaya gittiğinizi ve sonuç için aylarca veya yıllarca beklemeniz gerektiğini öğrendiğinizi hayal edin. Bu bir işkence olurdu. İyi haber ummak, kötü haberden korkmak ve her gün endişeyle yaşamak, çünkü sonucun ne olacağından emin olamamak. Şimdi de bu sonuçları hayatınızın geri kalanında beklemek zorunda kaldığınızı hayal edin. Kumar bağımlılığından tamamen kurtulduğundan emin olmayan insanlar için durum böyle. Hayatlarının geri kalanını, asla gerçekleşmeyeceğini umdukları bir şeyi bekleyerek geçiriyorlar.

İşte bu yüzden irade gücü yöntemi insanları çok mutsuz ediyor. Hayatlarının geri kalanını hiçbir şey olmamasını bekleyerek geçirmek zorunda kalıyorlar. Ya da pes edip başladıkları zamankinden daha büyük bir başarısızlık duygusu yaşıyorlar.

İNANMAK BAŞARMAKTIR

Şunu aklınızda iyice kavrayın: Kumarı özlemeyeceksiniz ve özgür kaldığınızda hayattan daha çok zevk alacak ve stresle daha iyi başa çıkabileceksiniz. Lütfen beni yanlış anlamayın. Gerçekten çok zor ve güç olan bir şeyin aslında kolay olabileceğine kendinizi inandırabileceğiniz umuduyla "şöyle düşünün" demiyorum. Diyorum ki, KUMAR BIRAKMAK KOLAYDIR. Sadece siz ve irade gücü kullanarak bırakmaya çalışan tanıdığınız kişiler, şimdiye kadar bunu zor yoldan başardılar.

KAFA KARIŞIKLIĞINI ANLAYIŞLA DEĞİŞTİRİN

Bu kitap aşamasına farklı ruh halleriyle ulaşanlar oluyor. Kimileri her şeyi anladıklarını düşünüyor ve bırakmaya hazır olduklarından eminler. Eğer siz de böyle düşünüyorsanız, çok memnun olurum, ama yine de kitabı bitirmeniz çok önemli. Emin değilseniz endişelenmeyin, her şey netleşecek. Şu anki ruh haliniz ne olursa olsun, sonuna kadar okumak için zaman ayırın ve özen gösterin.

Kumarı bırakmanın zor olacağına inanmak son derece anlaşılabilir bir durum. Bu inançta aptalca veya alışılmadık bir şey yok. Tüm hayatımız boyunca bu beyin yıkamasına maruz kalıyoruz ve sonra irade gücü yöntemiyle bırakmaya çalışarak bunu pekiştiriyoruz. Kumarı kontrol etme girişimlerinizin başarısızlığı, kumarın üzerinizde güçlü bir etkisi olduğuna dair inancı pekiştirmekten başka bir işe yaramadı. Ancak bu etki, kumarın sizin için bir şeyler yaptığı ve size gerçek bir zevk veya destek sağladığı yanılsamasının sonucuydu. Bu yanılsama ortadan kalktığında, bağımlılık gücünü kaybeder ve durum tersine döner. O zaman kolayca ve kalıcı olarak kurtulma gücüne sahip olursunuz.

Geçmişte irade gücünüzle durdurmaya çalıştığınızda yaşadığınız o umutsuz özlem ve sinirlilik hissi, tüm mantığa aykırı olabilir ama yine de çok gerçek bir duyguydu.

Bağımlılar olarak kendimizi bir karmaşa içinde buluyoruz. Kumarı mantıklı bir şekilde değerlendirmeye zorlandığımızda, bunun aptalca bir oyun olduğunu kolayca kabul edebiliriz. Yine de bunu yapma isteği duyuyoruz ve bu da zihinsel bir ikilem yaratıyor. Bundan bir zevk veya destek aldığımızı hissediyoruz ama nedenini bilmiyoruz.

Bu dürtünün ne olduğunu tam olarak anlayamamamız ve neden böyle bir arzu duyduğumuzu gerçekten bilmememiz, onu anlamanın zor olduğu anlamına gelmez. Anlamıyoruz çünkü bu konuda yanlış bilgilerle beynimiz yıkanmış durumda. Ve bir kere bağımlı olduktan sonra, bağımlılık beyin yıkamasının yanılsamalarını doğrular gibi görünüyor. Bu yanılsamalar ortadan kalktığında, gerçeği görmek kolaylaşıyor.


Geçen yıl insanlar poker oynayarak bir milyar dolardan fazla para kaybetti. Ve kumarhaneler sadece bu insanların etrafında bulunarak 27 milyar dolar kazandı.

Samantha Bee (yazar)



Başlamadan önce kumar oynamaya ihtiyacınız yoktu. Kumarın eğlenceli olduğuna inanmanız için beyniniz yıkanmıştı ve bir kere başladıktan sonra bağımlılık yerleşti ve kumar oynamamaya çalıştığınızda kendinizi rahatsız ve huzursuz hissetmeye başladınız. Bu huzursuzluk hissinin kumar oynamamaktan kaynaklandığını varsaydınız, ancak bu doğru olamaz çünkü kumar oynamayanlar kumar oynayamadıklarında endişeli veya gergin hissetmezler. Bu huzursuzluğu ilk başta yaratan, sonra da zevk yanılsamasını yaratmak için kısmen ortadan kaldıran şey kumarın kendisidir. Kumar oynamaya başlamadan önce bu huzursuzluğu yaşamadınız ve Easyway ile bıraktığınızda da yaşamayacaksınız.


BİR KERE BİLE FAZLA

Kumarla ilgili kafa karışıklığı o kadar büyük ki, birçok insan ara sıra kumar oynamanın sizi kumarbaz yapmadığına inanıyor. Bunu aklınızda iyice kavrayın: Kumar oynuyorsanız, kumarbazsınız. Kumarbaz olmamak için tek bir şart var: asla kumar oynamamak!



UNUTMAYIN, KUMAR KAYGIYI GİDERMEZ, AKSİNE KAYGIYA NEDEN OLUR

İrade gücü yöntemi, kumar oynama arzusunu ortadan kaldırmak değil, onunla mücadele etmekle ilgilidir. Bıraktıktan sonraki ilk birkaç gün, irade gücünüz en güçlü olduğunda, savaşta üstünlük sizde olabilir. Ancak irade gücü kullanmak yorucu ve sinir bozucudur ve er ya da geç kararlılığınız zayıflar ve kararınızı sorgulamaya başlarsınız. 'Sadece bir bahis zarar vermez' diye düşünmeye başlarsınız. Elbette, o bahsi oynarsanız, kendinizi çok kısa sürede tekrar tuzağın içinde bulursunuz.

Sonra da başka bahaneler uydurmak zorunda kalıyorsunuz: 'Her zaman bazı kötü alışkanlıklarınız olmak zorundadır' ya da 'Yanlış zamanı seçtim' ve bu böyle uzayıp gidiyor.

İrade gücü yönteminde bu kadar kafamızın karışması, sinirlenmemiz ve tamamen mutsuz olmamız şaşırtıcı mı? Olmasaydı mucize olurdu!

Kumarı bıraktıktan sonra bir noktada tekrar aynı tuzağa düşebileceğinizden endişeleniyorsanız, eski kumarbazların tekrar kumar oynamaya başlamasına neden olan şeyin bu ikilem olduğunu unutmayın. Zihninizdeki yanılsamaları temizleyin, beyin yıkamasını ortadan kaldırın ve bu ikilem ortadan kalkacaktır.

GÜZEL ZAMANLAR

Kumarbazlar, kumarı hayatlarından çıkarırlarsa zevki de kaybedeceklerinden korkarlar. Bu tür bir inancın neden birini bırakmaya çalışmaktan alıkoyduğunu anlamak kolaydır. Kimse zevkten yoksun bir hayat yaşamak istemez.

Gerçek şu ki, kumar oynamak aslında gerçek zevklerden keyif alma yeteneğinizi azaltır. Kumar oynamayan biri sporu izleyebilir ve gösterinin, rekabetin, fiziksel çabanın – sporu eğlenceli kılan tüm yönlerinin – tadını çıkarabilir. Kumarbaz için ise, eğer üzerine para yatırmıyorsa spor anlamsız hale gelir.

Beyin yıkama, kumarbazların kumar hakkında romantik bir fikre sahip olmalarına neden olur. Kumarla ilgili gerçekten keyifli durumlar yaşanmışsa, bu durumların tüm ayrıntılarının hızlı bir analizi, onu keyifli kılan başka unsurların da olduğunu ortaya çıkaracaktır: arkadaşların varlığı, heyecan verici bir yer, bir tür kutlama vb.

Eğer bu tür durumların kumar oynadığınız için keyifli olduğunu düşünüyorsanız, bunları dikkatlice analiz edin ve kumarın durumu iyileştirmiş gibi görünse de gerçekte böyle bir etki yaratmadığını anlayın. Kumar oynamadan bu tür durumların bir daha keyifli olmayacağından korkmak yerine, artık kumarın köleliğinden kurtulduğunuz için bu durumların tadını daha çok çıkarabileceğinizi kendinize hatırlatın.

Çoğu zaman kumar oynarken nasıl hissettiğimizin farkında bile olmayız. Gerçekten nasıl hissettiğimizin farkına vardığımız tek zaman, kumar oynamak istediğimiz halde oynayamadığımız veya kumar oynarken oynamak zorunda kalmamayı dilediğimiz zamandır.

Yaparken keşke yapmasaydım dediğiniz, ancak yapamadığınızda kıymetini kazandığınız o zevk veya ödül ne tür bir şey? İnsanların slot makinelerine bir sürü bozuk para attıklarını izleyin. Keyif alıyorlarmış gibi mi görünüyorlar? Aslında çoğu zaman makinelerin kendilerinden daha robotik görünüyorlar. Bu slot makinesi otomatları can sıkıntısından ölüyor, neredeyse bilinçsizler. Paralarını pompaladıkları makineler tarafından tamamen kontrol edilen zombiler gibi görünüyorlar. Bunda hiçbir zevk olmadığı açıkça ortada.


Zarların kendi kanunları vardır ve adalet mahkemeleri bunları değiştiremez.

Aziz Ambrose (Milano Piskoposu)



KÖTÜ ZAMANLAR

Kumarbazlar, kumar oynamaktan zevk aldıklarına inandıkları gibi, bunun bir tür destek sağladığına da inanırlar. Çünkü stresli zamanlarda kumara yönelirler ve bunu bir rahatlama yöntemi olarak görürler.

Kumar oynamayı bir kaçış yolu olarak görebileceğiniz birçok stresli durum vardır: aile içi kavga, iş yerindeki baskı, hatta mali sorunlar. Kendinizi uzaklaştırabilir, kumar oynamayı seçtiğiniz şeye odaklanabilir ve sorunlarınızı kısa bir süreliğine aklınızdan çıkarabilirsiniz. Ancak bu asla gerçekten işe yaramaz çünkü sorunlar zihninizin bir köşesinde sürekli olarak sizi rahatsız eder ve zamanınızı kumar oynayarak daha fazla para kaybetmenin sonuçları ek stres yaratır ve kaygınızı artırır.

Er geç gerçek dünyaya dönmek zorundasınız ve sorunlar hala orada duruyor. Hatta genellikle daha da kötüleşmiş oluyorlar. Eğer kumarın bu durumlarda bir destek sağladığına inanıyorsanız, kumarı bıraktıktan sonra böyle bir durum tekrar ortaya çıktığında ne olacak? Beyniniz size, 'Böyle zamanlarda bahis oynardım' diyecek. Ve artık bunu yapamadığınız için kendinizi mahrum hissedeceksiniz.

Bir düşünün: Hiç kendinizi bir aile kavgasının ortasında bulup, 'Birbirimize korkunç hakaretler yağdırıyor olmamızın, çok mutsuz görünmemizin bir önemi yok. Şanslıyım ki, gidip kumar oynayabilirim ve her şey yoluna girecek' diye düşündünüz mü? Yoksa kumar oynamanız kavgayı daha da mı kötüleştirdi?


SABİT ORANLI BAHİS TERMİNALLERİ

FOTB'ler, 'olay sıklığı' (oyun oynama ve tekrar bahis yapma hızı - sorunlu kumarbazlar, durup düşünmelerine zaman tanımayan hızlı ve basit oyunları tercih etme eğilimindedir), meydana gelen 'kazanmaya yakın' durumların sayısı ve elbette daha yüksek bahis miktarları nedeniyle diğer slot makinelerine göre daha fazla kumar bağımlılığına yol açar. Geri ödeme oranı ne kadar yüksek olursa, kumarbazlar kayıplarını telafi etmeye o kadar çok teşvik edilir.





Kumar oynamayanların da hayatlarında stresli durumlar vardır, ancak kumar oynayamadıkları için üzülmek zorunda kalmazlar. Tek yapmanız gereken, herkes gibi, kumarı bıraktıktan sonra da hayatınızda iniş çıkışlar olacağını kabul etmek ve bu gibi durumlarda kumar oynamayı özlemeye başlarsanız, bir yanılsama için üzüleceğinizi ve bir boşluk yaratacağınızı anlamaktır.

KUMAR, STRES VERİCİ DURUMLARLA BAŞA ÇIKMA YETENEĞİNİZİ AZALTIR VE STRESİ ARTIRIR.

Kumarı bıraktıktan sonra hayattaki zor zamanları önceden tahmin edin ve kendinizi zihinsel olarak hazırlayın, böylece hazırlıksız yakalanmayın. Hissettiğiniz stresin kumar oynayamamanızdan kaynaklanmadığını kendinize hatırlatın. Kendinize, 'Tamam, bugün çok iyi olmayabilir, ama en azından kumarın kölesi olma sorunum yok. Artık daha güçlüyüm.' deyin. Özgür kaldıktan sonra hayatınızdaki stresli durumların aslında daha az şiddetli olduğunu göreceksiniz. Hatta hayat çok daha kolay ve çok daha eğlenceli hale gelir. Özgür olmak hayattaki tüm durumları iyileştirir. İyi zamanlar çok daha güzel, kötü zamanlar ise o kadar kötü olmaz.

ALTINCI TALİMATI
ŞUNU AKLINIZA İYİCE YAZIN: KUMAR SİZE GERÇEK BİR ZEVK VEYA DESTEK SAĞLAMAZ; BİR FEDAKARLIK YAPMIYORSUNUZ; VAZGEÇECEĞİNİZ BİR ŞEY YOK VE MAHRUM KALMANIZ İÇİN HİÇBİR SEBEP YOK


ÖZET


	Bir daha asla kumar oynamayacağınıza karar verdiğiniz an, kumar oynamayan biri olursunuz.

	Zihninizdeki belirsizlikleri giderin.

	Yanılsamaları ortadan kaldırın, çekişme de kaybolur.

	Kumar, hayattan zevk alma yeteneğinizi azaltır.

	Kumar stresi azaltmaz, aksine strese neden olur.

	Özgürlüğe kavuştuğunuzda, güzel zamanların tadını daha çok çıkaracak ve kötü zamanlarla daha iyi başa çıkacaksınız.
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TÜM KUMARBAZLAR AYNI


BU BÖLÜMDE

•KADIN KUMARBAZLAR •ARA KUMARBAZLAR •BORÇ AZALTMA •BIRAKMA VE BAŞLATMA •GİZLİ KUMARBAZLAR



Kumarbazlar da, sigara içenler gibi birçok kategoriye ayrılır, ancak kumar oynamalarının nedenlerini incelediğinizde, hepsinin aynı şekilde bağımlı olduğu ortaya çıkar.

Kumar oyunlarına farklı insanlar farklı yaklaşımlar sergiler. Kumar sektörü ürünlerini o kadar çeşitli biçimlerde ve ortamlarda sunar ki, hedef kitlesi çok çeşitli kategorilere ayrılır.

Farklı oyunlar


	Kumarhane oyunları

	Spor müsabakaları

	Piyangolar

	Kazı kartları

	Bingo

	Slot makineleri

	Sabit oranlı bahis terminalleri

	Bilgi yarışması makineleri

	Rastgele olaylar, örneğin beyaz bir Noel



Farklı yerler


	Kumarhane

	Bahis dükkanı

	Spor stadyumu

	Yerel dükkan

	Oyun salonu

	Özel parti

	Evde

	Aslında artık telefonunuzdan kumar oynayabildiğiniz için HER YERDE kumar oynayabilirsiniz.



Kumarın ne olduğu ve hangi biçimlerinin diğerlerinden daha ciddi olduğu konusunda önceden oluşmuş fikirlerimiz vardır. Herhangi birine kumarbazın tanımını sorun, muhtemelen hayatını bahis dükkanında, yarış pistinde veya kumarhanede geçiren birini tarif edeceklerdir, her hafta ulusal piyango bileti alan birini değil.

Elbette, kumar bağımlılığının büyük bir kısmının artık evlerde yaşandığını ve bunun da kumar oynayan kadın sayısında büyük bir artışa yol açtığını biliyoruz.

KADIN KUMARBAZLAR

Çok uzun zaman önce değil, kadın kumarbazlar toplam kumar oynayan nüfusun çok küçük bir bölümünü oluşturuyordu. Bunun nedeni kadınların kumara karşı daha az duyarlı olmaları mıydı, yoksa kadınların özellikle yalnız başlarına bahis dükkanlarında ve diğer kumar ortamlarında vakit geçirmelerini hoş karşılamayan toplumsal normlar nedeniyle fırsat bulamamaları mıydı?

Son yıllardaki kanıtlar bu soruyu kesin bir şekilde yanıtlıyor. İnternet üzerinden kumar oynama imkanı, kadınlara görülme endişesi duymadan kumar oynama fırsatı verdi ve bu fırsatı endişe verici sayılarda değerlendirdiler. İngiltere'de yapılan son bir anket, kumar oynayan kadın sayısının sadece üç yılda yüzde altı arttığını gösterdi. Bu, yılda yaklaşık yarım milyon kadının ilk kez kumar oynamaya başlaması anlamına geliyor. Yetişkin kadın nüfusunun yüzde 71'ini oluşturan bu oran, kadın kumarbazları neredeyse erkeklerle aynı seviyeye getiriyor.

Eğer bu giderek artan kadın kumarbazlar topluluğunun bir parçasıysanız, bilmeniz gereken ilk şey, maalesef, "kadın olduğunuz için" kumar oynamanızın hiçbir bahanesinin olmadığıdır. Bu kadar çok kadının kumar tuzağına düşmesinin, kadınların zaafıyla hiçbir ilgisi yoktur; tıpkı eskiden nispeten az sayıda kadının kumar oynamasının kadınların azmiyle ilgili olmaması gibi. Değişen şey, kadınların toplumdaki rolü, kumar oyunlarına erişimleri ve kumar sektörünün onları acımasızca hedef almasıdır.

Cinsiyet eşitliğine doğru yaşanan değişim, kadınların sigara, alkol ve kumar gibi erkeklere özgü kötü alışkanlıkları çok daha büyük oranlarda benimsemesine yol açmakla kalmadı, aynı zamanda büyük kumar şirketleri de kumarın göz alıcı, seksi ve eğlenceli olduğu ve rahatlamak için iyi bir yol olduğu mesajını kadınlara ileterek pazar paylarını artırmak için milyonlarca dolar harcadı.

Kadınların şimdi her zamankinden daha çok rahatlamaya ihtiyaçları var, çünkü kadınların işe gitmesiyle ilgili beklentilerde bir değişiklik yaşanırken, erkeklerin evdeki iş yükünü paylaşmasıyla ilgili beklentilerde henüz aynı oranda bir değişiklik olmadı. Sonuç olarak, birçok kadın kendilerini her gün amansız bir baskı altında buluyor.


ALICE'İN KENDİ SÖZLERİYLE:

Günlük rutinlerim bir süredir beni bunaltıyordu. 40 yaşındayım ve 10 yaşından küçük üç çocuğum var. Erken kalkıyorum, çocuklara kahvaltı hazırlıyorum ve okul için öğle yemeklerini hazırlıyorum. Düzgün giyindiklerinden, ödevlerinin yapıldığından ve ihtiyaç duydukları her şeye sahip olduklarından emin olmalıyım. Onlar gittikten sonra, saat 9'da işe varmak için otobüse biniyorum. Öğle yemeğinde çalışıyorum, böylece saat 17.00'de çocukları okul sonrası kulübünden almak için erken çıkabiliyorum, onları eve götürüp akşam yemeklerini hazırlıyorum. Sonra da eşim ve kendim için akşam yemeği hazırlama zamanı geliyor. Saat 21.00'e kadar neredeyse herkesi doyurmuş, çocukları yatağa hazırlamış ve tüm ihtiyaçlarını karşılamış oluyorum.

Çamaşır ve ütü işlerini takip etmeyi severim, bu yüzden eşim bulaşık yıkarken yaklaşık yarım saatimi bunlara ayırırım. Saat 22:00'ye doğru bitkin düşerim ve tek düşündüğüm şey ertesi gün her şeyi tekrar yapmaktır. Rahatlamaya ve bir kaçışa ihtiyacım var. Kumar oynamaya ilk bu yüzden başladım. Kolaydı, rutinimin dışında bir değişiklikti ve sonunda beni hareketlendirdi. Ayrıca bunu kimsenin bilmesine gerek kalmadan, özel olarak yapabiliyordum.

Sorun şu ki, günlük olarak internet kumarı dünyasına kaçışıma o kadar bağımlı hale gelmiştim ki, her gece bilgisayarın başına oturup daha erken saatlerde oynamaya başlamak istiyordum. Kendime bir mola vermeyi kendime borçluymuşum gibi düşünerek asıl işlerimi ertelemeye başladım ve çok geçmeden kontrolü kaybettiğimi fark ettim. Ama erteleyemediğim tek şey günlük kumar seansımdı. Bir önceki gün kazandıysam, geri dönüp daha fazla kazanmak için can atıyordum. Kaybettiysem, geri kazanmaya çalışmak için sabırsızlanıyordum. Her iki durumda da tamamen bağımlıydım.

Çalışan bir anne olmak zor olsa da, çocukları hazırlayıp okula göndermekten, her şeyin yolunda ve bakımlı olmasından zevk alırdım. Kumar bağımlısı olduktan sonra, hayatımı sadece bitmek bilmeyen bir iş döngüsü olarak görmeye başladım. Bundan zevk alamıyordum, sadece angarya görüyordum. Çocuklar bir baş belası, bir yüktü. Görebildiğim kadarıyla tek anlamlı şey, gizli gece kumar seanslarımdı.

Yine de, her şeyin kontrol altında olduğunu ve kimsenin ne yaptığımı tahmin etmediğini düşünüyordum. Ama çocuklar aptal değil, kocam da öyle. Davranışımdaki değişikliği fark ettiler ve kısa süre sonra zor sorular sormaya başladılar. Bir süre inkar ettim ama özellikle kocam daha fazla para harcadığımı ve bahaneler uydurmaya başladığımı fark edince, onlara uzun süre yalan söyleyemezdim. Gerçeği itiraf ettiğimde büyük bir rahatlama hissettim. Neredeyse yakalanmak istiyordum çünkü bunun beni sorunla yüzleşmeye zorlayacağını düşünüyordum. Beni sinirli, stresli ve hasta ediyordu ve bundan kurtulmayı çok istiyordum. Neyse ki, onarılamaz bir hasara yol açmadan önce Allen Carr'ın Easyway'inden ihtiyacım olan yardımı aldım.



Alice'in kumar oynamaya yönelmesinin nedenini anlamak kolay. Stresini atmak ve günlük rutininden kaçmak istiyordu. Kumar bu ihtiyacı karşılıyor gibiydi. Mantıklı davrandığı ve gelirinin ötesinde harcama yapmadığı sürece ne zararı olabilirdi ki?

İronik bir şekilde, Alice için kumar, günlük rutininden bir kaçış sağlamadı; aksine, günlük rutini haline geldi ve daha önce önemli saydığı her şey bunun sonucunda zarar görmeye başladı. Aynı zamanda, stresini de azaltmadı, aksine çok daha fazla strese neden oldu. Unutmayın, bağımlılık bizi stresten kurtulmak için tam da stres yaratan şeye yöneltir. Bu bir kısır döngüdür.

Alice bir kere tuzağa düştükten sonra kumar alışkanlığını kontrol edemez hale geldi. Sonuç olarak, imkanlarının ötesinde kumar oynadı ve bu da ona daha fazla stres yarattı. Ayrıca, kumar alışkanlığını kocasından gizlemek için her zamankinden daha fazla baskı hissetti ve bu da stresini daha da artırdı. Hayatı perişan bir hale gelmişti ve mutlu olabileceği tek zamanın bilgisayarını açıp kumar oynamaya başladığı zaman olduğuna inanıyordu.

Alice, sadece biraz eğlence ve rutin hayatından bir mola olsun diye arada sırada kumar oynayabileceğine inanarak yola çıkmıştı. Ancak kısa sürede tamamen bağımlı olduğunu fark etti.

SIRADAKİ VEYA ARA SIRA KUMAR OYNAYANLAR

Sürekli değişen, neyin iyi neyin kötü olduğuna dair mesajlarla bombardımana tutulduğumuz bu zamanlarda, kulağımıza her zaman hoş gelen eski bir atasözü vardır.

'Canınızın çektiği şeylerden birazı size iyi gelir.'

Bu, aşırıya kaçmadığınız sürece size zararlı olabilecek her şeyden keyif alabileceğiniz anlamına gelir. Arada bir kremalı pasta yemenin sizi öldürmeyeceğini kabul edebilirim, ancak bunun size nasıl fayda sağladığını tam olarak anlayamıyorum. Aynı şey sigara ve diğer uyuşturucular için de geçerli. Sevdiğiniz birine, "Biraz eroin dene, azıcık seni öldürmez" der miydiniz?

Eski kumarbazların tekrar bağımlı olmasının iki ana nedeni vardır. Birincisi, beyin yıkamasından tamamen kurtulamamış olmaları ve bu nedenle kalıcı bir yoksunluk duygusunun devam etmesidir. İkincisi ise, bağımlılıklarının üstesinden geldiklerine o kadar emin olurlar ki, tekrar bağımlı olmadan ara sıra kumar oynayabileceklerine karar verirler.

Kumar oynamayı bırakmayı denemiş her kumarbaz, kumar oynama miktarını kısıtlamanın en iyi ihtimalle sadece sınırlı bir süre için işe yarayacağını bilir. Ancak bunu deneyimlerinden bilmelerine rağmen, bazı kumarbazlar kumar oynamayı kontrol edebileceklerine inandıkları için tekrar bağımlı hale gelirler. Bu, insanları en başta kumar oynamaya iten aynı yanılgıdır. Şunu açıkça belirtelim:

'TEK BİR BAHİS' DİYE BİR ŞEY YOKTUR

Ağır kumarbazlar daha az kumar oynamayı dilerler ve bu nedenle, kontrol altında görünen, ara sıra şanslarını deneyen ancak sorun yaşamamak için çok nadiren kumar oynayan kişileri kıskanırlar. Bu bir yanılsamadır.

KUMARBAZLARIN HİÇBİRİ KONTROLDE DEĞİLDİR

KEYİF ALMAK BU DURUMDA SÖZ KONUSU DEĞİLDİR

Ara sıra kumar oynamayla ilgili bu yanılgılardan bir an önce kurtulalım. Mutlu, sıradan kumarbaz efsanesini yerle bir etme zamanı geldi. Doğru, bazı insanlar kumar oynamayı denediklerinde bağımlı olmuyorlar. Onlar şanslı olanlar. Ama onları oynadıkları az miktardaki kumar için kıskanmıyorsunuz; oynamadıkları tüm kumar için kıskanıyorsunuz. İlk bahsin ne anlamı var? Şanslıysanız kumar oynamayan biri olarak kalırsınız; şanssızsanız bağımlı olursunuz. Yazı gelirse hiçbir şey kazanmazsınız. Tura gelirse her şeyi kaybedersiniz!

Belki de kumar oynamayan ya da bağımlı bir kumarbaz olmanın ideal bir alternatifi olduğuna inanıyorsunuz. Üçüncü bir yol: mutlu ve rahat bir kumarbaz olmak. Bu durumda size basit bir soru sorayım: Neden henüz öyle biri değilsiniz? Ve eğer öyle olduğunuzu iddia ediyorsanız, neden bu kitabı okuyorsunuz? Gerçekten rahat bir kumarbaz olmak isteyip istemediğinizi belirleyelim.

Eğer size hayatınızın geri kalanında haftada sadece bir kez kumar oynayabileceğiniz bir düzen kurabileceğimi söyleseydim, kabul eder miydiniz? Daha da iyisi, kumar oynamayı kontrol edebileceğinizi, yani sadece gerçekten istediğiniz zaman oynayabileceğinizi söyleseydim? Bu oldukça heyecan verici bir teklif, değil mi? Ama zaten bunu yapıyorsunuz! Hiç kimse sizi kumar oynamaya zorladı mı? Her kumar oynadığınızda, beyninizin bir kısmı istemese de, bunu istediğiniz için yaptınız.

Anladığım kadarıyla haftada sadece bir kez kumar oynamakla yetineceksiniz. Peki, eğer istediğiniz buysa, bunu yapabilirsiniz. Sizi kim durdurabilir ki? Aslında, neden tüm kumar hayatınız boyunca haftada sadece bir kez kumar oynamadınız? Belki de haftada sadece bir kez kumar oynamak sizi mutlu etmezdi? Elbette etmezdi. Başka hiçbir kumarbaz da etmezdi.

Elbette, haftada sadece bir bahisle yetinebilen kumarbazlar var, ama gerçekten de bunların herhangi birinin hayatı boyunca her gün kendini kısıtlayarak, daha fazla kumar oynama dürtüsüyle mücadele ederek mutlu olduğuna inanabilir misiniz?

Eğilim daha az değil, daha çok kumar oynamaktır.

Kumar oynama miktarınızı sınırlayan birçok dış etken vardır: paranız olmayabilir ve para edinme imkanınız olmayabilir; kumarın yasak olduğu bir yerde olabilirsiniz; kumarın olumsuz etkileri o kadar kötüleşmiş olabilir ki, azaltmaya çalışıyor olabilirsiniz; gizli bir kumarbaz olabilirsiniz. Bu faktörlerden herhangi biri, istediğiniz zaman kumar oynamanızı engelleyecektir.

Tüm kısıtlamalar kaldırılırsa, çoğu kumarbaz nispeten kısa sürede ağır kumarbaz haline gelir.


AZALTMA

Kumar oynamayı azaltmak aslında bir başka tür gündelik kumar oynama şeklidir. Yaptığı tek şey, kumar oynadığımız her anı daha değerli kılmak ve bırakma motivasyonumuzu zayıflatmaktır. Sonuç: Daha gündelik kumarbazlar değil, daha bağlı kumarbazlar haline geliriz.

Birçok kumarbaz, bu şekilde yavaş yavaş bırakabilecekleri umuduyla kumar oynama oranlarını azaltmaya çalışır. Ancak elde ettikleri tek şey, kendilerini her zamankinden daha mutsuz hale getirmek ve onsuz yaşayamayacaklarına daha da ikna olmaktır. Azaltma girişimlerinin büyük çoğunluğu, kumarbazın daha sık kumar oynamasıyla sonuçlanır.



Kumarbazlara sorum şu: 'Kumar oynamanın amacı ne? Kumar oynadığınız zamanlardan gerçekten zevk aldığınızı veya bir tür destek bulduğunuzu mu düşünüyorsunuz? Eğer öyleyse, neden bu kadar uzun süre bekliyorsunuz?'

Kumarbazların çoğu, daha fazla kumar oynama dürtüsünü bastırır. Kumarın bir kaçış ve rahatlama yolu olduğu yanılsaması altında yaşamaya devam ederler ve bu nedenle hayatları daha stresli hale geldiğinde, hızla daha fazla kumar oynayan kişilere dönüşebilirler.

Sadece ara sıra kumar oynamak istemenin kulağa hoş geldiğini düşünebilirsiniz. Peki ya hiç kumar oynamak istememek daha güzel olmaz mıydı?

Gerçek şu ki, bu amatör kumarbazlar kendileri için bir dizi ciddi sorun yaratıyorlar:


	Kumar bağımlılığını sürdürüyorlar.

	Bir sonraki doz için beklerken hayatlarının geçip gitmesini diliyorlar.

	Bağımlılıklarını istedikleri zaman beslemek yerine, kendilerini ondan mahrum bırakmaya zorlarlar ve bu yüzden sürekli huzursuz olurlar.

	Kumarın değerli ve keyifli olduğu yanılsamasını pekiştiriyorlar.



Ağır kumarbazlar sonunda zevk yanılsamasını bile kaybederler. Slot makinesine attıkları her jeton veya masaya attıkları her fiş otomatik hale gelir ve bilinçlerinde neredeyse hiç yer almaz. Bu ağır kumarbazları izlerseniz, yaptıkları şeyden zevk aldıklarına dair hiçbir işaret göstermezler. Aslında, monotonluktan o kadar sıkılmış görünürler ki, neredeyse hayatta değillermiş gibi görünürler. Kumar oynamaktan en çok zevk aldığınız anların her zaman bir süre uzak kaldıktan sonra gerçekleştiğini göreceksiniz. Bunun nedeni, sırf kumar oynamak için kumar oynamanın hiçbir gerçek zevk veya destek sağlamamasıdır. Kumarbazların zevk aldığı tek şey, bir sonraki bahse duyulan özlemden kaynaklanan sinir bozucu durumdan geçici bir rahatlamadır.

Azaltmak, zevk yanılsamasını artırır çünkü arzuya ne kadar uzun süre katlanırsanız, o arzuyu giderdiğinizde aldığınız zevk o kadar büyük görünür.

Eğer zevk yanılsamasını artırmanın iyi bir şey olduğunu düşünüyorsanız, tekrar düşünün. Zevk yanılsamasını artırmanın tek yolu, rahatsızlığı artırmaktır. Bu, rahatlamayı artırmak için ayakkabıları gittikçe daha dar giymeye benzer. Kumarbazlar, hatta ara sıra kumar oynayanlar bile, kumar oynamanın getirdiği rahatsızlıktan hoşlanmazlar. Sürekli bir kaşıntıyı giderme dürtüsü vardır ve ne kadar çok kaşırsanız, o kadar kötüleşir.

Bu nedenle, kumar oynamayı azaltmak sürdürülebilir bir yöntem değildir ve genellikle eskisinden daha fazla kumar oynamaya yol açar.

DURDURUCULAR VE BAŞLATICILAR

Ağır kumarbazlar, sıradan kumarbazların olabilecek en iyi dünyaya sahip olduklarını düşünürler, ancak bu bir yanılsamadır. Ne istedikleri zaman kumar oynarlar ne de özgürlüğün muhteşem sevincini yaşarlar. Aynı şey, ağır kumarbazların sık sık kıskandığı bir başka kumarbaz türü olan ara sıra kumar oynayanlar için de geçerlidir.

Bunlar kesinlikle sıradan kumarbazlar değiller, ancak genellikle aynı şekilde değerlendiriliyorlar. Aslında, çoğu zaman çok ağır kumarbazlardır, ancak aynı tuzağa tekrar tekrar düşen zavallı aptallar olarak görülmek yerine, kumarı istedikleri zaman bırakıp tekrar başlama gibi imrenilecek bir yeteneğe sahip şanslı insanlar olarak kabul edilirler. Elbette, onlar da bizim gibi aptal görünmek istemezler, bu yüzden bu yanlış algıyı teşvik etme eğilimindedirler. Şunu açıkça belirtelim: Bu bir yalan.

Duruma mantıklı bir şekilde bakalım. Bu insanlar neden sürekli bırakıyorlar? Diğer tüm kumarbazların yaptığı gibi aynı sebepten dolayı: kumar oynamaktan zevk almıyorlar.

Kumar oynamayı bıraktıktan sonra neden fikirlerini değiştirip tekrar kumar oynamaya karar veriyorlar? Bunun tek bir cevabı olabilir: Kumar oynamamayı da sevmiyorlar.

Ne kadar trajik insanlar! Ne kumar oynarken ne de kumar oynamayanken mutlu değiller: en kötü ikilem. Kumar oynarken kumar oynamayanları kıskanıyorlar. İrade gücüyle bırakmanın travmasını yaşıyorlar ama asla mutlu kumar oynamayanlar olamıyorlar, bu yüzden tekrar başlıyorlar. Sonra da neden bıraktıklarını hatırlıyorlar. Kalıcı olarak mutsuzlar.

Unutmayın, hayatınızın geri kalanında mutlu bir kumar oynamayan biri olmak için doğru zihniyete sahip olmanız gerekir. Kumar oynamanın gerçek bir zevk veya fayda sağladığına inanıyorsanız, bir daha asla kumar oynamayabilirsiniz, ancak yoksunluk duygusu yaşayacak ve hayatınızın geri kalanında savunmasız kalacaksınız. Bir kere kumar oynamak istiyorsanız, tekrar tekrar kumar oynamak istemenizi ne engelleyebilir?

Şöyle düşünebilirsiniz: 'Easyway kumarı bırakmayı kolaylaştırıyorsa, arada sırada kumar oynamanın ne gibi bir tehlikesi olabilir ki? Tekrar bağımlı olsam bile, bu yöntemi kullanarak tekrar bırakabilirim.' Eğer kumar oynamaya devam etme isteğiniz varsa, Easyway'i anlamamışsınız demektir.

Bu yöntemin asıl amacı, kumar oynama isteğinizi tamamen ortadan kaldırmaktır; çünkü bir kere oynamak isterseniz, tekrar tekrar oynamak isteyeceksiniz. Gerçekten kumar oynamasanız bile, yine de bu isteği duyarsanız, mutlu bir kumar oynamayan kişi olmayacaksınız. Kendinizi mahrum hissedeceksiniz. Perişan bir eski kumarbaz olacaksınız. Bu da bizi en perişan kumarbazlara getiriyor.

GİZLİ KUMARBAZLAR

Gizli kumarbazlar hayatlarını bir yalan içinde geçirirler. Sadece kumar oynamaktan zevk aldıklarına veya bir tür destek bulduklarına dair kendilerine yalan söylemekle kalmazlar, aynı zamanda sevdikleri insanlara da hiç kumarbaz olmadıklarına dair yalan söylerler! Gerçekte oldukları şeyden o kadar utanırlar ki, başkalarının bilmesini istemezler.

Sevdiğiniz ve güvendiğiniz birine verdiğiniz ciddi bir sözü tutmamak zaten yeterince kötü, bir de üstüne üstlük başarısızlığınızı örtbas etmek için yalan söylemek en büyük aşağılanmadır. Birçok dürüst insan kumar yüzünden bu duruma düşüyor.

Eğer açıkça kumar oynuyorsanız, en azından bunu kendi seçiminiz olduğu için yaptığınızı iddia edebilirsiniz. Gizli bir kumarbaz olarak, bu küstahça kendini kandırma tavrını bile benimseyemezsiniz. Kendinize acınası bir köle olduğunuzu itiraf etmek zorundasınız. Hayatınız boyunca kendinizden nefret edersiniz. 5. Bölümdeki sürahi bitkisini hatırlayın. Bu bölümde anlattığım çeşitli kumarbaz türlerinin hepsi – ağır veya ara sıra kumar oynayanlar, durduranlar ve başlayanlar ve gizli kumarbazlar – aynı tuzağın içindeler.

Onlardan hiçbirini kıskanmıyorum.


ÖZET


	Kumar bağımlılığı, erkek ya da kadın olmanız fark etmeksizin aynıdır.

	Kumar oynama eğilimi giderek artıyor.

	Kumarbazlar da hiçbir zaman tatmin olmazlar.

	Azaltmak işe yaramaz.

	Duraklatıcılar ve başlatıcılar asla mutlu olmazlar.

	Gizli kumar oynayanlar en mutsuz olanlardır.
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KORKACAK BİR ŞEY YOK


BU BÖLÜMDE

• ŞİMDİYE KADAR ELDE ETTİKLERİNİZ • YENİ BİR SEÇİM YAPMA ZAMANI • DÜŞMANINIZI TANIYIN



Kumar bağımlılığından kolayca ve kalıcı olarak kurtulmak için gereken kesinliğe ulaşmak için, bırakma korkusunu ortadan kaldırmanız gerekir. Konuya açık bir zihinle yaklaşın ve rahat, mantıklı ve rasyonel olmaya çalışın. O zaman korkularınız dağılacaktır.

1. Bölümde, Easyway'in bir kasayı açmak için kullanılan şifre gibi nasıl çalıştığını açıkladım. Şifreyi başarıyla kullanabilmek için tüm sayıları bilmeniz ve bunları sırayla uygulamanız gerekir. Bu bilgiyi o zamanlar sinir bozucu bulmuş olabilirsiniz. Kumar probleminize çözüm bulmak için can atıyordunuz ve tüm kitabı okuma ihtimali gözünüzü korkutmuş olabilir.

Ama siz yılmadan devam ettiniz ve şimdi mutlu bir kumarbaz olmayan kişi olmanın eşiğindesiniz. Kumarı bırakıp hayatınızın geri kalanında özgür kalmanız için gerekli olan zihinsel duruma ulaşmak için çok yol kat ettiniz.

Başarılarınızdan dolayı kendinizi tebrik edin. Mutsuz hissetmenize gerek olmadığını, aksine heyecanlanmak için her türlü nedeniniz olduğunu kendinize hatırlatın. Size stres ve mutsuzluktan başka bir şey getirmeyen bir hapishaneden kurtuluyorsunuz ve hayal edebileceğinizden daha fazla mutluluk getirecek bir hayatı seçiyorsunuz.

Belki de kendinizi tebrik etmek için hiçbir nedeniniz olmadığını düşünüyorsunuz. Kumar bağımlılığınızın etkileri hala devam ediyor, borçlarınız azalmadı, yaşam tarzınız değişmedi ve bunun söylediğim kadar kolay olacağına kendinizi ikna etmekte hala zorlanıyorsunuz.

GERÇEK RESMİ GÖRMEK

Kumarı bırakma bağlamında, başarı korkusu yanılsamalardan kaynaklanır. Bu yanılsamalar, her birinin sizin kumar oynamaya devam etmenizde çıkarı olan birçok etken tarafından beyninize yerleştirilmiştir. Gerçek tam tersi olmasına rağmen, kumarın çekici, heyecan verici, keyifli ve sizi mutlu ettiğine inanmanız için beyniniz yıkanmıştır.

Ayrıca durmanın zor olacağından, belki de dayanılmaz derecede zor olacağından korkuyorsunuz. Kumar tuzağına kolayca düştünüz ama çıkmanın inanılmaz derecede zor olacağını varsayıyorsunuz; sanki tuzak, dallar ve yapraklarla kaplı bir çukurmuş gibi, içine istemeden düşmüşsünüz ve şimdi kendinizi başınızın üstünden aşan bir durumda buluyorsunuz.

Ama durum böyle değil. Derin, karanlık bir çukur gibi hissettirse de, kaçmak için fiziksel bir çaba gerekmiyor. Sadece bir seçim yapmanız gerekiyor. Geriye doğru bir adım atmakla ileriye doğru bir adım atmak arasında basit bir seçim bu. Ya hayatınızın geri kalanını kumar tuzağında geçirip, gittikçe daha da derine inerek, daha da fakirleşip, daha da köleleşip, daha da sefil hale gelmeyi seçebilirsiniz ya da özgürlüğü seçebilirsiniz.

Paranızı onlara vermenizde çıkarı olan kişilerin size sattığı yanılsamalarla kumar tuzağına düştünüz. Bir adım geri attınız. Ve bunun sizi mutsuz ettiğini gördünüz. Şimdi tam tersini yapmayı seçmelisiniz. Bir adım ileri atın. Bu kadar basit. Ancak, belki de hala korkularınız var.

Korkularımızın bazıları içgüdüseldir. Örneğin, yükseklik korkusu veya yangın korkusu, düşmekten veya yanmaktan bizi koruyan içgüdüsel tepkilerdir. Kumar tuzağından kurtulma korkusunda ise içgüdüsel hiçbir şey yoktur.

KUMAR OYUNUNU BIRAKMA KORKUSU YANILSAMALARA DAYANMAKTADIR

BU SENİN KARARIN

Kumar bağımlılığından kurtulduktan sonra, bu bağımlılıktan kurtulmanın ne kadar kolay olduğuna şaşıracaksınız. Çok daha mutlu bir hayat yaşayacaksınız ve tek pişmanlığınız daha önce kurtulmamış olmak olacak.

Şu anda hâlâ kapana kısılmış ve çıkış yolu göremiyor gibi hissedebilirsiniz. Ama bir kere kurtulduğunuzda, yapmanız gerekenin geriye doğru bir adım atmak yerine ileriye doğru bir adım atmak olduğunu anlayacaksınız. İşte bu kadar basit.

Başarıya ulaşmak için tüm şüphelerden kurtulmanız gerekir. Kumar oynamadan yaşama girişiminden duyduğunuz korkuların yanılsamalara dayandığını anlamalı ve kabul etmelisiniz. Gerçekte, korkacak hiçbir şeyiniz yok.

Belki de bir şeyin kesinlikle olmayacağını bilmenin mümkün olup olmadığını sorguluyorsunuz; yani kumarı bırakmayı başarsanız bile, tekrar aynı tuzağa düşmeyeceğinizi nasıl bilebilirsiniz? Sonuçta, bir meteorun çarpma olasılığı son derece düşüktür, ancak hiç kimse bunun asla başına gelmeyeceğini kesin olarak söyleyemez.

Bu doğru. Ancak, potansiyel meteor kurbanlarına göre önemli bir avantajınız var. Eğer bir meteor size çarpacaksa, yapabileceğiniz hiçbir şey yok; oysa kumar oynamaya geri dönmenizi sağlayacak tek kişi sizsiniz. Kontrol sizde ve sizi kumar tuzağında tutan güven oyununu bir kez anladığınızda, bir daha asla kandırılmayacaksınız.

Bu aşamada hala şüpheleriniz ve korkularınız varsa endişelenmeyin, bu tamamen normal. Kumarbaz olmamak için büyük fedakarlıklar yapmanız gerektiğine, sürecin zor ve acı verici olacağına ve başarılı olsanız bile sonsuza dek kumar oynamaya teşvik edileceğinize dair beyin yıkamasına maruz kaldınız. Bunlar yanılsamalardır. Beyin yıkaması ortadan kalktığında, doğru zihniyete sahip olacaksınız ve korkularınız yok olacaktır.

İkinci talimatım ise açık fikirli olmaktı. Bunu yaptıysanız, kumarı bırakma konusundaki korkularınızın sadece birer yanılsama olduğunu ve dolayısıyla temelsiz olduğunu anlayacaksınız.

Bu konuda kafanız karıştıysa, 5. bölümü tekrar okumanızı ve her şeyi iyice anlamanızı rica ediyorum. Beyin yıkamasını tersine çevirmek için, beyin yıkamasına maruz kaldığınızı kabul etmeli ve bu beyin yıkamasının algılarınızı nasıl çarpıttığını anlamalısınız. O zaman olayları gerçek halleriyle görebilirsiniz.

6. Bölümdeki DUR diyagramını hatırlıyor musunuz? Orada bir mesaj olduğunu size söylemeseydim, onu asla göremezdiniz. Ama size mesajdan ve onu nasıl göreceğinizden bahsettiğim anda, hemen gördünüz. Ve bir kere gördükten sonra, her seferinde görmemeniz mümkün değildi.

GERÇEKLERİ OLDUĞU GİBİ GÖRDÜĞÜNÜZDE, BİR DAHA ASLA ALDATILMAZSINIZ.


ÇIKIŞ MADDESİ YOK

Bazı kumarbazlar, çok zorlaşırsa her zaman yeniden başlayabileceklerini, bırakmanın nihai bir karar olmak zorunda olmadığını kendilerine söyleyerek bırakma korkularını hafifletmeye çalışırlar.

Bu tavırla yola çıkarsanız, er ya da geç başarısız olmanız çok muhtemeldir. Bunun yerine, sonsuza dek özgür olacağınız kesinliğiyle yola çıkın. Bu kesinliğe ulaşmak için önce korku ve paniği ortadan kaldırmanız gerekir.



KONTROLÜ ELE ALMA ZAMANI

Kumar tuzağında kalmanıza neden olan beyin yıkamasını çözme ve bu tuzaktan kurtulmak için doğru zihinsel duruma gelme sürecinde çoktan yol kat ettiniz. Şimdi, hayatınızın geri kalanında mutlu bir kumarbaz olmayan birey olmanızı sağlayacak pratik adımları atmaya başlayacaksınız.

İlk olumlu adımınız bu kitabı okumayı seçmek oldu. Bir seçim yapmanız gerekiyordu: başınızı kuma gömüp kumarın sefil köleliğine daha da batmaya devam etmek ya da durumu çözmek için olumlu adımlar atmak. Olumlu bir seçim yaptınız. Sizden tek isteğim, olumlu seçimler yapmaya devam etmeniz.

İlerleyen süreçte, hatırlamanızı istediğim üç çok önemli gerçek var:

1. Kumar size kesinlikle hiçbir fayda sağlamaz.

Bunun neden böyle olduğunu anlamanız ve kabul etmeniz çok önemli, böylece asla yoksunluk duygusuna kapılmazsınız.

2. Geçiş dönemine gerek yok.

Uyuşturucu bağımlılarında buna genellikle 'yoksunluk dönemi' denir. Ancak Easyway ile kumarı bırakan herkesin yoksunluk dönemi konusunda endişelenmesine gerek yoktur. Evet, kumar probleminizin neden olduğu hasarı onarmak zaman alabilir, ancak kumarı bıraktığınız an özgürleştiğiniz andır. Herhangi bir şeyin olmasını beklemenize gerek yok.

3. 'Sadece bir kerelik' veya 'ara sıra gelen bir heyecan' diye bir şey yoktur.

Tek bir bahis bile sizi tekrar kumarbaz yapmaya yeter ve bu durum, ömür boyu sürecek bir kendini yok etme zincirinin bir parçası olarak görülmelidir.


PRATİK ADIMLAR

Bir kalem ve kağıt alın ve kumar bağımlısı olmadan önce size en çok keyif veren tüm aktiviteleri yazın. Gerçekten üzerinde düşünün. İsterseniz bir iki gün ayırın ve aklınıza geldikçe keyif aldığınız şeyleri yazın. En rahat ve mutlu hissettiğiniz, kumarın aklınızdan en uzak olduğu zamanlara odaklanın. Bu, hayatta gerçekten neyden zevk aldığınızı ve neye değer verdiğinizi anlamanıza yardımcı olacaktır. Listeniz şöyle bir şey olabilir:

Arkadaşlarla görüşmek

Yürüyüşe çıkmak

Bisiklet turuna çıkmak

Güzel bir yemek yemek

Okuma

Sinemaya gitmek

Spor yapmak veya spor izlemek

Bahçecilik

Müzik dinlemek

Cumartesi sabahı geç kalkmak

Eşiniz veya çocuklarınızla birlikte aktiviteler planlamak



DÜŞMANINI TANI

Birçok bağımlı, asla tamamen özgür olamayacakları yanılgısına kapılır. Bağımlılıklarının dostları, özgüven kaynakları, dayanak noktaları, hatta kimliklerinin bir parçası olduğuna kendilerini inandırırlar. Bu yüzden bırakırlarsa sadece en yakın arkadaşlarını değil, kendilerinin bir parçasını da kaybedeceklerinden korkarlar.

Bir insanın kendisini mahveden ve mutsuz eden bir şeyi arkadaş olarak görmeye başlaması, beyin yıkamanın gerçeği ne kadar ciddi şekilde çarpıttığının çarpıcı bir göstergesidir.

Bir arkadaşınızı kaybettiğinizde yas tutarsınız. Sonunda bu kayıpla barışırsınız ve hayat devam eder, ancak hayatınızda asla dolduramayacağınız gerçek bir boşluk kalır. Bu konuda yapabileceğiniz hiçbir şey yoktur. Durumu kabullenmekten başka çareniz yoktur ve acı verse de bunu yaparsınız.

Kumarbazlar, sigara içenler, alkolikler, eroin bağımlıları ve diğer bağımlılar irade gücüyle bırakmaya çalıştıklarında, bir dostlarını kaybettiklerini hissederler. Bırakma kararının doğru olduğunu bilirler, ancak yine de bir fedakarlık duygusu yaşarlar ve bu nedenle hayatlarında bir boşluk oluşur. Bu gerçek bir boşluk değildir, ancak öyle olduğuna inanırlar ve bu nedenle etkisi aynıdır. Bir dost için yas tutuyormuş gibi hissederler. Oysa bu sahte dost ölmemiştir bile. Uyuşturucu ve kumar satıcıları, bu işkence görmüş ruhların hayatlarının geri kalanında yasak meyvenin cazibesine sonsuza dek maruz kalmalarını kesinlikle sağlarlar.

Ancak, ölümcül düşmanınızdan, bu durumda kumar bağımlılığından kurtulduğunuzda, yas tutmanıza gerek yok. Aksine, baştan itibaren sevinip kutlama yapabilir ve hayatınızın geri kalanında da sevinmeye ve kutlamaya devam edebilirsiniz. Bir arkadaşınızı kaybetmiyorsunuz, bir düşmandan kurtuluyorsunuz.

Bu yüzden kumarın sizin dostunuz olmadığını, kimliğinizin bir parçası da olmadığını aklınızda netleştirmeniz hayati önem taşıyor. Hiçbir zaman da olmadı. Aksine, o sizin ölümcül düşmanınız ve ondan kurtularak hiçbir şey kaybetmiyorsunuz, sadece muhteşem, olumlu kazanımlar elde ediyorsunuz.


Blackjack'i çok seviyorum. Ama kumar bağımlısı değilim. Yarım daire şeklinde oturmaya bağımlıyım.

Mitch Hedberg (komedyen)



Dolayısıyla, 'Ne zaman özgür olacağım?' sorusunun cevabı, 'Ne zaman isterseniz o zaman'dır.

Önümüzdeki birkaç günü, hatta belki de hayatınızın geri kalanını, kumarın dostunuz olduğuna inanmaya devam ederek ve onu özlemeyi ne zaman bırakacağınızı merak ederek geçirebilirsiniz. Eğer bunu yaparsanız, kendinizi perişan hissedersiniz, kumar oynama isteği sizi asla terk etmeyebilir ve ya hayatınızın geri kalanında yoksunluk duygusuyla yaşarsınız ya da kumar oynamaya geri döner ve kendinizi daha da kötü hissedersiniz.

Alternatif olarak, kumarın gerçekten de ölümcül bir düşman olduğunu kabul edebilir ve onu hayatınızdan çıkarmaktan zevk alabilirsiniz. O zaman bir daha asla ona özlem duymayacaksınız ve aklınıza geldiğinde artık hayatınızı mahvetmediği için mutlu olacak ve harika bir özgürlük duygusu yaşayacaksınız.

İrade gücüyle bırakanların aksine, eski düşmanınızı düşünmekten mutlu olacaksınız ve onu zihninizden uzaklaştırmaya çalışmanıza gerek yok. Aslında, bunu yapmamanız çok önemli. Bir şeyi düşünmemeye çalışmak, ona takıntılı hale gelmenin kesin bir yoludur. Size filler hakkında düşünmemenizi söylesem, aklınıza ilk gelen şey ne olur? Tam olarak!

Kumarı düşünmemeye çalışmak için hiçbir sebep yok, ancak doğru şekilde düşünmek önemli: Kumarın yarattığı yanılsamaları, hayatınızın bu korkunç bağımlılık tarafından domine edildiği gerçeğiyle değiştirmeniz gerekiyor. Bunu düşünmenin tadını çıkarın ve özgür olduğunuz için sevinin.

BEYNİNİZİ YENİDEN PROGRAMLAYIN

Sizden bu sürece rahat, rasyonel ve açık bir zihinle yaklaşmanızı istedim, çünkü bu, kumar tuzağını ve kumar oynama isteğinizi beslemediğinizde şikayet eden Küçük Canavarı anlamanıza yardımcı olur. Son bahsinizden sonraki ilk birkaç gün boyunca, Küçük Canavar homurdanacak ve beyninize 'Kumar oynamak istiyorum' şeklinde yorumlamanızı istediği mesajlar gönderecektir.

Ama artık gerçek resmi anlıyorsunuz ve kumar oynamak yerine ya da kumar oynayamadığınız için paniğe kapılmak yerine, bir an durun. Derin bir nefes alın. Korkacak bir şey yok. Acı yok. Bu his kötü değil. Kumarbazların kumar hayatları boyunca çektiği bir şey bu.

Geçmişte, zihniniz Küçük Canavar'ın sancılarını 'Kumar oynamak istiyorum' olarak yorumladı çünkü kumarın bu boşluk ve güvensizlik duygusunu tatmin edeceğine inanmak için her türlü nedeni vardı. Ama şimdi anlıyorsunuz ki, kumar bu duyguyu hafifletmek bir yana, ona neden oluyor. Bu yüzden rahatlayın, duyguyu gerçekte olduğu gibi kabul edin – Küçük Canavar'ın ölüm sancıları – ve kendinize şunu hatırlatın: 'Kumar oynamayanların bu sorunu yok. Bu, kumar oynayanların çektiği bir şey ve kumar hayatları boyunca bu acıyı çekiyorlar. Özgür olmak harika!'

O zaman yoksunluk sancıları sancı gibi hissettirmeyi bırakacak ve zevk anlarına dönüşecektir.

Özellikle ilk birkaç gün içinde, kumarı bıraktığınızı unutabilirsiniz. Bu her an olabilir. "Gidip bir bahis oynayayım" diye düşünürsünüz. Sonra artık kumar oynamayan biri olduğunuzu hatırlarsınız. Beyin yıkamasını tersine çevirdiğinize ikna olmuşken bu düşüncenin neden aklınıza geldiğini merak edersiniz. Bu tür anlar, başarılı olup olmamanızda çok önemli olabilir. Yanlış tepki verirseniz, felaketle sonuçlanabilir. Şüpheler ortaya çıkabilir ve bırakma kararınızı sorgulamaya, kendinize olan inancınızı kaybetmeye başlayabilirsiniz. Doğru tepki verirseniz, gerçekten de kumarı bıraktığınızın bir teyidi olarak işlev görebilirler.

Bu durumlar için endişelenmeyin. Sakin kalın ve 'Yapamam ya da yapmamalıyım' diye düşünmek yerine, 'Harika değil mi? Artık bunu yapmak zorunda değilim. Özgürüm!' diye düşünün.

Spor ve kumar gibi bazı günlük şeylerle kurulan zihinsel bağlantılar, "küçük canavar" öldükten sonra bile devam edebilir ve bu durum, irade gücü yöntemiyle kumarı bırakmaya çalışan kumarbazların girişimlerini baltalar.

Zihinlerinde kumar karşıtı devasa bir dava oluşturmuşlar, kumar oynamayan biri olmaya karar vermişler, kumar oynamadan ne kadar süre geçirmiş olurlarsa olsunlar, yine de belirli zamanlarda bir ses "Kumar oynamak istiyorum" diyor. Büyük Canavarı öldürmemişler ve bu yüzden kumarı hala bir zevk veya bir destek olarak görüyorlar.

Artık mahrum kaldığınız yanılsamasından kurtulmuş olsanız da, bu durumlara kendinizi hazırlamanız son derece önemlidir. Kumar oynamayı bıraktığınızı bir anlığına unutmanız kötü bir işaret değil, aksine iyi bir işarettir. Bu, hayatınızın kumar bağımlısı olmadan önceki mutlu halinize geri döndüğünün, kumarın tüm varlığınızı ele geçirmediği zamana dönüştüğünün kanıtıdır.

Bu anların yaşanacağını beklemek ve bunlara hazırlıklı olmak, hazırlıksız yakalanmayacağınız anlamına gelir. Aşılmaz bir zırh giymiş olacaksınız. Doğru kararı verdiğinizi biliyorsunuz ve kimse sizi bundan şüpheye düşüremeyecek. Bu şekilde, bu anlar yıkımınızın nedeni olmak yerine, size güç, güvenlik ve muazzam bir zevk vererek, var olmanın ne kadar harika olduğunu hatırlatabilir.

ÖZGÜR!


ÖZET


	Kumar, yerdeki bir çukur gibi değildir; oradan çıkmak için herhangi bir fiziksel çaba gerekmez.

	Özgürce yürümek çok kolay ; sadece farklı bir seçim yapmanız gerekiyor.

	Verdiğiniz karardan şüphe duymayın; doğru karar olduğunu biliyorsunuz.

	Unutmayın, kumar size hiçbir fayda sağlamaz.

	Beklemeye gerek yok. Kumar oynamayı bıraktığınız an özgürleşirsiniz.

	'Ara sıra kumar oynamak' diye bir şey yoktur. Kumar, bir mutsuzluk zincirinin parçasıdır.

	Ölümcül düşmanınızdan kurtulduğunuz için sevinin.
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KONTROLÜ ELE ALMAK


BU BÖLÜMDE

•KENDİNİ ÖZGÜRLEŞTİR •YA ÖZGÜRLEŞMEZSEN NE OLACAK? •HAYATINI GERİ KAZANMANIN HEYECANINI YAŞA



Kumarbazlar, kontrolün kendilerinde olmadığını hissetmenin yarattığı kafa karışıklığından nefret ederler. Seçimlerinizi yanılsamalara değil, gerçeklere dayandırdığınızda kontrolü ele almak kolaydır.

Kumar oynamaya teşvik etmek amacıyla sürekli olarak yanlış bilgilere maruz kalsak da, tüm kumarbazlar kumar oynamamanın birçok geçerli nedeninin farkındadır. Kumarı bırakma veya azaltma girişimleri genellikle bu nedenlerden bir veya daha fazlasından kaynaklanır, ancak bırakmayı başardığınızda en büyük kazancın kölelikten kurtulmak olduğunu anlarsınız.

Kumarbazlar kendilerini köle olarak düşünmekten hoşlanmazlar. Ağır kumarbazlar genellikle hayatlarının büyük bir bölümünde yüksek derecede kontrol sahibi olmuş, güçlü iradeli insanlardır ve kumarın onları kontrol ettiğini kabul etmek zorunda kalmak onlar için özellikle sinir bozucudur. Sorunlarının üstesinden sadece irade gücüyle gelebileceklerine inanırlar ve bunu başaramadıklarında kendilerini hayal kırıklığına uğramış, depresif ve sinirli hissederler.

Bazı kumarbazlar bırakmaktan o kadar korkarlar ki, bunu yapmaları için baskı oluşturabilecek herkesi ve her şeyi hayatlarından uzaklaştırmak ve kumarbaz olmanın korkunç etkilerine karşı zihinlerini kapatmak için büyük çaba sarf ederler. Kontrolün kendilerinde olmadığını bilseler ve bundan nefret etseler de, en ağır ve sefalet verici etkiyle yüzleşmeyi reddederler: mutlak kölelik.

Kumarbazların bırakmak istemelerinin en yaygın nedeni para kaybıdır. Karşılayamayacağınız binlerce sterlini harcamak her zaman ciddi strese ve mutsuzluğa yol açar ve ortalama bir kumarbaz ömrü boyunca yaklaşık 50.000 sterlin kaybetmeyi bekleyebilir. Bu rakamı okurken, "Keşke bu kadar az olsaydı!" diye düşünüyor olabilirsiniz. Kumara ne kadar para harcamış olursanız olun, gerçekten iyi haber şu ki, çok yakında bir daha asla tek kuruş harcamak zorunda kalmayacaksınız. Paranızı, keşke yapmasaydım dediğiniz bir şeye harcamak zorunda kalmak yerine, size ve çevrenizdekilere gerçek zevk getirecek şeylere harcama özgürlüğüne sahip olmak ne kadar harika!

Kumarın sosyal etkileri de bırakmak istemenin yaygın bir nedenidir. Kumar bağımlılığının ruh haliniz ve davranışlarınız üzerindeki etkisi ve bunun aile ve arkadaşlarınızı nasıl etkilediği yıkıcı olabilir ve eğer çok geç olmadan bırakacak kadar şanslıysanız, ilişkilerinizin geri dönülmez bir şekilde parçalanmasının ek acısından da kaçınabilirsiniz.

Ancak, para ve arkadaşlarınızla ve ailenizle ilişkilerinizi yeniden kurma şansı, ana motivasyonunuz olmamalı. Eğer bunlar yeterli motivasyon olsaydı, zaten özgür olurdunuz. Kumarı bırakmanızı tek bir nedenden dolayı istiyorum: tamamen bencilce bir gerçek ki, kumar oynamayan biri olarak hayatınızdan çok daha fazla keyif alacaksınız. Para, ilişkiler, öz saygınızın geri kazanılması, daha az stresli, daha rahat ve daha mutlu olmanız, başarmayı hedeflediğiniz şeye ulaştığınızda tadını çıkarabileceğiniz harika bonuslardır: ÖZGÜR OLMAK.

Bir kumarbaza neden kumar oynadığını sorarsanız, neredeyse her zaman savunmacı ve olumsuz bir şekilde yanıt verir. Kumar oynamalarının nedenlerini bulamazlar, ancak bırakamadıklarına dair bahanelere başvururlar.

'Bunu karşılayabilirim.'

'Bunun ailemi etkilememesine dikkat ediyorum.'

'Bu benim tek zaafım.'

Savunmacılık, kontrolün kendilerinde olmadığını bilen birinin kesin işaretidir. Özgürleşmenizi sağlayacak anahtar, artık kumarın kölesi olmanıza gerek olmadığını fark etmektir; hayattan daha çok zevk alacaksınız; stresle daha iyi başa çıkabileceksiniz; ve kurtulmak için korkunç bir travma geçirmek zorunda kalmak yerine, bırakmaya karar verdiğiniz andan itibaren mutlu bir kumar oynamayan kişi olacaksınız ve en önemlisi, ONU ÖZLEMEYECEKSİNİZ.

Kumarbaz olarak geçirdiğiniz günlere dönüp baktığınızda, yeni kazandığınız özgürlüğe sevineceksiniz. Diğer kumarbazlara, kıskançlık veya yoksunluk duygusuyla değil, tıpkı bir eroin bağımlısına baktığınız gibi, gerçek bir acıma duygusuyla bakabilme özgürlüğü. Kumarbaz olmamanın en büyük kazancı, para veya istikrar değil – bunlar harika bonuslar olsa da – kendinizi köle olduğunuz için hor görme zorunluluğunun ortadan kalkmasıdır. Bu, tüm kumarbazların sahip olmayı dilediği bir özgürlüktür.

Kumar tuzağının ustaca yanılsamalarından biri de, olasılıkları değerlendirdiğiniz, performansı incelediğiniz, rakipleri analiz ettiğiniz, koşulları incelediğiniz ve ardından anı yakaladığınız için yaptığınız şeyin kontrolünün sizde olduğu yanılgısıdır.

Gerçek şu ki, şans her zaman sizin aleyhinizedir ve gerçekten önemli olan tek karar kumar oynayıp oynamayacağınızdır.

İşin komik yanı, bu karar söz konusu olduğunda, kumarbazlar aslında kontrolün kendilerinde olmadığını fark ederler. Kumar oynamamanın tüm güçlü nedenlerini çok iyi bilirler, yine de dürtüye karşı koyamayacaklarını hissederler.

Kumar oynamaya ilk başladığınızda, kontrol duygusu çok güçlüdür. Kazançlarınız, ne yaptığınızı bildiğinize dair inancınızı güçlendirirken, kayıplarınız ise bu aşamada yaşam tarzınıza tehdit oluşturmayacak kadar küçük oldukları için göz ardı edilir.

Ancak, tuzağa daha da derinden düştükçe, riskler artar ve kontrol duygunuz azalır. Artık, yaşam tarzınızı etkileyeceğini bildiğiniz bir sıklıkta büyük miktarlarda para riske atıyorsunuz. Belki de size güvenen insanlara yalan söylemenize, değerli bir şeyinizi satmanıza veya sevdiğiniz birine önemli bir şeyi inkar etmenize neden olacaktır. Kumar oynayarak korkunç bir risk aldığınızı biliyorsunuz, yine de devam edip yapıyorsunuz.

Bu çatışma, genellikle başkalarına karşı sinirlilik olarak ifade edilen bir öz nefret duygusu yaratır. Kumar tuzağına düştüğünüzde, zıt yönlere çekilirsiniz. Beyninizin bir kısmı size kumar oynamamanızı söylerken, diğer bir kısmı oynamanızı talep eder. Bu sizi kaygı ve kafa karışıklığı içinde bırakır: Durmak istiyorsanız, neden duramıyorsunuz? Hayattaki diğer şeylerde, durmak isteseydiniz ve bunu yapmak için çok iyi nedenleriniz olsaydı, hemen dururdunuz, öyleyse neden kumar konusunda aynı kontrolü uygulayamıyorsunuz?

Cevap açık: Kontrol sizde değil. Sizi kontrol eden, içgüdülerinize aykırı seçimler yapmaya zorlayan bir güç var. Bu gücün bir adı var:

BAĞIMLILIK

Kumarbazlar, kumar oynamayı kendilerinin seçtiğine inanırlar; sonuçta kimse başlarına silah zoruyla baskı yapmıyor. Her bahis yaptığınızda, kendi kişisel seçiminizi yapıyorsunuz değil mi? Ama gerçekte öyle mi? Bu kitabı okuyorsunuz çünkü bırakmak istiyorsunuz. Seçme şansınız olsaydı, kumar oynamamayı seçerdiniz. Bağımlılık, seçme özgürlüğünün ortadan kalkmasıyla ilgilidir.

Bağımlıların zihninde, durma isteği ile devam etme zorunluluğu arasındaki bu sürekli savaş devam eder. Bu kafa karıştırıcıdır ve kendimizi aptal ve acınası hissetmemize neden olur. Kimse böyle hissetmek istemez, bu yüzden inkâr yoluna gireriz; ne hale geldiğimiz hakkındaki acı gerçeği, yani kumarın umutsuz, acınası bir kölesi olduğumuzu görmezden gelmek için başımızı kuma gömeriz. Bu tatsız gerçekle yüzleşmek ve bizi özgürleştirecek tek şeyi yapmak yerine – kumarı bırakmak yerine – devam etmek için bahaneler ararız.

Kumar yüzünden bu duruma düştüysek, aynı şekilde bundan da kurtulabileceğimizi sanıyoruz. Hâlâ umutsuzca kontrolü yeniden ele geçirebileceğimizi ve kumarı kullanarak kaybettiğimiz her şeyi geri kazanabileceğimizi umuyoruz. Kumarın sorunumuzun çözümü olduğuna kendimizi ne kadar çok ikna edersek, o kadar bağımlı hale gelir ve o kadar çok kaybederiz. Kendimizi gerçekten tuhaf bir durumda buluyoruz: kumarın hem sorun hem de o sorunun çözümü olduğuna inanıyoruz.

Ancak durumunuzla yüzleşip kontrolü kaybettiğinizi kabul ettiğinizde tuzaktan kurtulabilirsiniz. Kontrolü ele almak için, kumarın sizi kontrol ettiğini, sizin onu kontrol etmediğinizi ve kumarın sefaletinizin çözümü değil, nedeni olduğunu anlamanız ve kavramanız gerekir.

Kumarı bıraktıktan ve hayattan tekrar zevk almaya, stresle daha iyi başa çıkmaya başladıktan sonra, artık kumarın korkunç sonuçlarını zihninizden uzaklaştırmanıza gerek kalmayacak. Aksine, bırakmanın en büyük avantajlarından biri de artık bunlar hakkında endişelenmenize gerek kalmamasıdır.

ZARARINIZI AZALTIN

Kumarbazların çoğu durumlarını devam eden bir oyun olarak görür. Herhangi bir anda kârda veya zararda olabilirler, ancak oyun bitmemiştir. Kaç kez para kazandınız da hepsini tekrar kaybettiniz?

Şarkıcı Gladys Knight'ın dediği gibi,

KUMARBAZIN BAŞINA GELEBİLECEK EN KÖTÜ ŞEY KAZANMAKTIR

Kazanmak, kaybetmekten daha sıkı bir şekilde tuzağa düşürür. Haz yanılsamasını ve kontrol yanılsamasını pekiştirir. Kazandığımızda bunu beceriye, kaybettiğimizde ise kötü şansa bağlarız.

Kaybettiğinizde, kumarın olumsuz etkilerini görmek daha kolaydır. Yine de, moraliniz bozukken yapmak isteyeceğiniz son şey oyunu bırakmaktır. Kayıplarımız felaket boyutunda olsa bile, onları devam eden bir oyunun parçası olarak görürüz ve oynamaya devam edersek her şeyi geri kazanma şansımız olduğuna kendimizi inandırırız. Kumarsız bir hayata duyduğumuz korku o kadar büyüktür ki, bırakmak düşünülemez gibi görünür.

'Eğer dibe vurmuşken pes edersem, herkes benim bir kaybeden olduğumu anlayacak. Paranın nereye gittiğini öğrenmek isteyecekler ve ben de gerçeği itiraf etmek zorunda kalacağım.'

'Birkaç fırsata ihtiyacım var ve hayatımı yeniden düzene sokabilirim. Sadece şansımın değişmesi gerekiyor.'

'Bu kadar zaman ve para yatırdım, şimdi hiçbir şey elde edemeden çekip gidemem.'

Yakalanma korkusu; tüm o zamanı ve parayı, duygusal yatırımı bir yana bırakın, boşa harcamanın ve karşılığında hiçbir şey elde edememenin utancı; kumarın hala bir kaçış yolu sağlayabileceği yanılgısı: bunların hepsi kumar bağımlıları arasında yaygındır. Kumar oynamayanlar bu duyguları yaşamazlar. Bunlar kumarın neden olduğu duygulardır. Bunlardan herhangi birinin kumar oynamaya devam etmek için bir neden olduğuna inandığınız sürece, tıpkı ibrik bitkisindeki sinek gibi tuzağa daha da derinlere kaymaya devam edeceksiniz.

Sinek'in aksine, sizin belirgin bir avantajınız var. Sinek kaygan zemine bir kere girdikten sonra kaçış imkansızdır. Siz ise istediğiniz zaman kaçabilirsiniz. Tek yapmanız gereken beyin yıkamasını aşmak, kumar oynama arzusunu yaratan yanılsamaları ortadan kaldırmak ve DURMAK. Sadece durarak kontrolü ele alabilirsiniz.

Kumar oynadıkça durumunuz daha da umutsuz hale gelir. Kendi paranız bittiğinde, borç almak için arkadaşlarınıza veya ailenize başvurursunuz. Paraya kumar için ihtiyacınız olduğunu bilmelerini istemediğiniz için borç alma nedenleriniz hakkında yalan söylersiniz. O parayı kaybettiğinizde ve geri ödeyemediğinizde, borç alacak başka birini bulmanız gerekir. Çok geçmeden tüm seçenekleriniz tükenir. Umutsuz bir durumda olduğunuzu biliyorsunuz ama kendinize, birkaç şans yakalarsanız her şeyi çözebileceğinizi söylüyorsunuz.


Hayatta başınıza gelebilecek en kötü şeylerden biri, çok genç yaşta bir bahsi kazanmaktır.

Danny McGoorty (bilardo salonu dolandırıcısı)



Şansınızın yakında değişmesi gerekiyor, ancak bir yerlerden daha fazla para bulmanız şart. Kumar bağımlılığınızı finanse etmek için nelerden vazgeçtiniz? Sevdikleriniz nelerden mahrum kaldı? Sorunlu kumarbazların yüksek bir yüzdesinin bağımlılıklarını finanse etmek için suç işlemesi şaşırtıcı değil. Çoğu durumda bu suçlar, yakın oldukları kişilere karşı işleniyor: arkadaşlar, aile, iş arkadaşları. Bu durum öz saygınızı yıkıcı bir şekilde etkiliyor ve yakalanma korkusu sizi büyük bir strese sokuyor. Sağlığınız bozuluyor, işte konsantre olmakta zorlanıyorsunuz, sevdiklerinize zaman ayıramıyorsunuz ve hayattaki gerçek zevklerin tadını çıkarma yeteneğinizi kaybediyorsunuz.

Dünyanın dört bir yanındaki milyonlarca insan bunun nasıl bir his olduğunu biliyor. Ve yine de bunu yalnız başlarına çekiyorlar. Yalan söyledikleri ve çaldıkları tüm insanlarla yüzleşme korkusu, kumarbazları durumlarını gizlemek için ellerinden gelen her şeyi yapmaya itiyor ve bu da çoğu zaman sessizce acı çekmek anlamına geliyor.

Bu, trajik bir sonla biten trajik bir durum. Kumarbaz aynaya bakar ve bir köle, bir yalancı, bir hırsız ve yalnız birini görür. Durumun kontrolünüzden çıktığının farkına varmak yıkıcı olabilir. Artık insanları kandıramayacağımızı ve acınası, utanç verici durumumuzun ortaya çıkacağını biliyoruz. Trajik gerçek şu ki, bazı insanlar gördükleri tek alternatifi seçiyorlar: intihar.

Sizi durdurmaya zorlamak için şok etkisi yaratmaya çalışmıyorum. Sadece kumarın sizi kontrol etmesine izin vermeye devam ederseniz nelerle karşılaşacağınızı belirtmek istiyorum. Bir hapishanedesiniz ve kumar yoluyla çıkış yolu yok, sadece daha derin bir umutsuzluk var. Ama neyse ki, kaçmanın kolay bir yolu var.

Durumunuzu gerçek haliyle görmenin zamanı geldi. Her bahis sizi tuzağa daha da itiyor. Kontrolü ele almanın zamanı geldi. Durmanın zamanı geldi.

ÖZGÜRLEŞMENİN KEYFİNİ ÇIKARIN

Unutmayın, kumar oynamak korkunuzu gidermez, aksine korkunuzun kaynağıdır. Bırakmaktan korkacak bir şeyiniz yok, sadece muhteşem kazançlar elde edebilirsiniz. Sürahi bitkisindeki sineği düşünün. Henüz şansı varken onu dışarı uçmaya teşvik ederek özgür bırakabilirsiniz. Bu kitap da sizin için aynısını yapıyor. Kumar oynamayan birinin sizi nasıl gördüğünü düşünün. Kumarın size verdiği tüm zararı görüyorlar ve "Neden bırakmıyorsun? O zaman artık bu sorun olmaz." diye düşünüyorlar.


Kumarhaneyi yenmenin sihirli bir formülü yok. Hiç yok. Paranızı saklayın.

John-Talmage Mathis (yazar)



Bir eroin bağımlısı gördüğümüzde hepimizin düşündüğü şey aynı. Her defasında damara uyuşturucu enjekte ettiklerinde sorunlarını çözmedikleri, aksine daha da kötüleştirdikleri apaçık ortada. Onlar için sorunu sona erdirecek tek şey eroin kullanmayı bırakmak.

İşte size ücretsiz uçma fırsatı. Aslında, istediğiniz zaman ücretsiz uçabilirsiniz, o halde neden bekliyorsunuz?

Korkacak bir şeyiniz yok. Unutmayın, kumar tuzağında kaldığınız sürece sefalet ve aşağılanma kaçınılmazdır. Kaçın ve hayatınızı yeniden düzene koymanın kontrolünü elinize alın. Kumarın köleliğinden kurtulmanın ne kadar iyi hissettirdiğine şaşıracaksınız. Faydaları çok büyük:


	Daha fazla öz saygı

	İş ve eğlence için daha fazla zaman.

	Daha yüksek konsantrasyon yeteneği

	Stresle başa çıkma konusunda daha büyük bir yetenek




	Gerçek zevklerin tadını yeniden çıkarabilmek

	Daha sağlıklı bir yaşam tarzı

	Daha keskin, daha parlak, daha mutlu bir zihin durumu

	Hayatınız üzerinde gerçek kontrol

	İlişkiler yeniden kuruldu.

	Yalnızlığa son vermek

	Daha fazla güven

	Daha fazla para

	Daha fazla özgürlük.



Kontrolü ele alıp kumar tuzağından kurtulma anınız geldi. Tebrikler! Heyecanlanmalısınız.

KAÇIŞ SÜRECİNİN KEYFİNİ ÇIKARIN. YAKINDA ELDE EDECEĞİNİZ TÜM AVANTAJLARI DÖRT GÖZLE BEKLEYİN.

Ve ne zaman kumar oynama düşüncesi aklınıza gelse, oynayamayacağınız için kendinizi kötü hissetmeyin, 'YAŞASIN! Artık bunu yapmak zorunda değilim. ÖZGÜRÜM!' diye düşünün.


ÖZET


	Kumarın kölesi olmaktan kurtulmanın zamanı geldi.

	Kumarbaz olmayı seçmezsiniz.

	Kontrolü yeniden ele geçirmenin tek yolu durmaktır.

	Kendinizi özgür bırakın ve hayatın ne kadar güzel hale geldiğine şaşıracaksınız.

	Bunu kendin için yap – gerisi bonus.
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PARA ÇEKME


BU BÖLÜMDE

• BIRAKMA BELİRTİLERİ FİZİKSEL AĞRIYA NEDEN OLMAZ • O PANİK HİSSİ • KÜÇÜK CANAVARI ÖLDÜRMEK • NE ZAMAN BİTECEK? • SON KUMARINIZA HAZIRLANMAK



Easyway kullanarak sigarayı bıraktığınızda, yoksunluk belirtileri acı değil, zevk kaynağı haline gelir.

Tıpkı uyuşturucu bağımlılarının, bıraktıktan ve kimyasal madde vücutlarından atıldıktan sonra acı verici bir yoksunluk dönemi geçireceklerinden korkmaları gibi, kumarbazlar da isteklerine karşı koyamayacaklarından korkarlar.

Aslında, fiziksel yoksunluk sancıları o kadar hafiftir ki neredeyse hissedilmez. Aynı şey, en bağımlılık yapıcı madde olan nikotin için de geçerlidir. Yoksunluk belirtilerinin şiddetli olduğunu düşünmemizin nedeni, irade gücü yönteminde insanların yaşadığı travmadır; ancak bu psikolojik bir durumdur, fiziksel değildir ve Easyway ile tamamen önlenebilir.

Kumarbazın kumar oynamaya devam etmesinin tek nedeninin yoksunluk sancılarını hafifletmek olduğunu açıkladım. Peki bu sancılar neredeyse hissedilemeyecek kadar hafifse, kumarbazlar irade gücüyle bıraktıklarında neden bu isteklere dayanmakta bu kadar zorlanıyorlar?

Sigara içmeyle bir karşılaştırma yapalım. Her gece milyonlarca sigara içen kişi sekiz saat boyunca rahat bir uyku çekiyor ve uyandıklarında, uzun süre ilaçsız kaldıktan sonra acı çekmiyorlar. Eğer fiziksel yoksunluk gerçekten korkunç olsaydı, onları gece boyunca uyandırırdı. Ama gerçekte çoğu sigara içen kişi kalkıp giyiniyor ve kahvaltısını yaptıktan sonra sigarasını yakıyor. Sadece fiziksel acı çekmeden oldukça mutlu bir şekilde yaşamlarını sürdürmekle kalmıyorlar, herhangi bir rahatsızlığın da farkında değiller.

Kumarbazlar için de aynı durum geçerlidir. Sabah uyandığınızda, uzun zamandır kumar oynamadığınız için acı çekiyor musunuz?

Belki de kumar, vücudunuzda reaksiyona neden olan nikotin gibi bir madde içermediği için herhangi bir fiziksel acı hissetmeyi beklemiyorsunuz. Ancak kumar benzer şekilde çalışır ve beyninizde kimyasal bir değişim yaratır. Kumar oynamayı bıraktığınızda beyniniz fiziksel bir tepki gönderir ve biz bunu 'Kumar oynamak istiyorum' olarak yorumlarız.


Şanssızlığın üstesinden gelebilecek tek şey, çok çalışmaktır.

Harry Golden (yazar ve yayıncı)



Sabah uyandığınızda fiziksel bir ağrının izi bile yok. Elbette, bir sonraki kumar oynama anınızı dört gözle bekliyor olabilirsiniz ve eğer o anda biri yolunuza çıkıp sizi engellerse muhtemelen çok sinirlenirsiniz, ancak bu fiziksel bir ağrıya tepki değil; mahrum kalma düşüncesinin yarattığı bir panik. Bir sonraki bahsinizi oynayabileceğinizden emin olduğunuzda, bu panik azalır. Eğer fiziksel bir ağrı olsaydı, diş ağrısı gibi sürekli orada olurdu.

PANİK YAPMAKTAN KAÇINMAK

Kumarbazların çoğu, bir sonraki kumar fırsatının ne zaman geleceğini bilmediklerinde yaşadıkları "panik duygusunu" iyi bilir. Bu, sigarası biten bir sigara tiryakisine benzer. Sigara tiryakileri, stoklarını yenilemek için büyük çaba sarf ederler; çoğu zaman gece geç saatlerde yağmurda yürüyerek "destek" olarak kullandıkları sigaralarını temin ederler. Kumarbazlar da kumar oynama fırsatından mahrum kalmamak için inanılmaz çabalar sarf ederler; evden gizlice çıkarlar, nereye gittikleri konusunda yalan söylerler ve hatta kendilerini tehlikeli durumlara sokarlar.

Ancak bazen panik duygusunu bilmediğini iddia eden bir kumarbazla karşılaşırsınız. Hepsi yalan söylemiyor. Kumarbazların başkalarına ve kendilerine yalan söylediğini biliyoruz, ancak bir sonraki bahis fırsatının nereden geleceğini bilmeme paniğini gerçekten hiç hissetmeyenler de var. Bunun basit nedeni, kendilerini bu durumda bulmaktan o kadar korkmalarıdır ki, bunun asla olmaması için her türlü önlemi alırlar!

Başka bir deyişle, kumarbazların çoğundan daha az etkilenmek bir yana, panik duygusuna daha da fazla kapılıyorlar. Gerçek şu ki, kumar oynama fırsatından mahrum bırakılan her kumarbaz panik duygusunu yaşar. Ama şunu unutmayın:

KUMAR BIRAKMA SÜRECİ FİZİKSEL AĞRIYA NEDEN OLMAZ

Buna itiraz edebilirsiniz. Belki de kumar bağımlılığından kurtulma süreci hakkında okumuş ve bunun yol açabileceği fiziksel etkilerin listelerini görmüşsünüzdür. Örneğin:


	Yorgunluk

	Baş ağrıları

	Mide rahatsızlıkları

	Zayıf ve ağrıyan kaslar

	Kalp çarpıntıları

	Titremeler

	terlemeler

	Titremeler

	Nefes almakta zorlanıyorum.



Bu belirtiler grip belirtilerine çok benzer. Şüphesiz hayatınızda birkaç kez grip geçirdiniz ve muhtemelen tekrar geçireceğinizi tahmin ediyorsunuz, ancak bu düşünce paniğe yol açmıyor. Grip sizi çok kötü hissettirebilse de, dayanamayacağınız bir acı değil.

Aslında, acıyla başa çıkmak için oldukça donanımlıyız. Kendiniz deneyin. Uyluğunuzu sıkın ve tırnaklarınızı batırarak baskıyı kademeli olarak artırın. Korku veya panik hissetmeden oldukça şiddetli bir acıya dayanabileceğinizi göreceksiniz. Çünkü kontrol sizde. Acıya neyin sebep olduğunu biliyorsunuz ve istediğiniz zaman durdurabileceğinizi de biliyorsunuz.

Şimdi egzersizi tekrarlayın ve ağrı dayanılmaz hale geldiğinde, bunun sizin neden olmadığını, aniden başladığını ve hem nedenini hem de ne kadar süreceğini bilmediğinizi hayal etmeye çalışın. Şimdi o ağrının başınızda veya göğsünüzde olduğunu hayal edin. Hemen paniğe kapılırdınız.

Sorun ağrı değil; sorun, ağrının nedenini veya olası sonuçlarını anlamadığınızda ortaya çıkan korku ve paniktir. Aslında, nedenini bilmediğimiz ve felaketin başlangıcı olabileceğinden korktuğumuz en ufak bir rahatsızlık hissinde bile paniğe kapılırız.

KUMAR BAĞIMLILARI SÜREKLİ OLARAK YOKSULLUK SANCILARI ÇEKERLER, ONLARI KUMAR OYNAMAYA DEVAM EDEN ŞEY BUDUR

Kumarbazları, özellikle kumar oynama fırsatından mahrum bırakıldıklarında gözlemleyin. Huzursuz ve kıpır kıpır olacaklardır. Küçük sinirsel tikler fark edeceksiniz. Sürekli elleriyle bir şeyler yapacaklar veya dişlerini gıcırdatacaklardır. Bu huzursuzluk, boşluk ve güvensizlik duygusundan kaynaklanır ve kumar oynayamadıkları takdirde hızla hayal kırıklığı, sinirlilik, kaygı, öfke, korku ve paniğe dönüşebilir.

Kumarın bu duyguyu tetiklediğini, hafifletmediğini aklınızda iyice kavrayın. Bunu anladığınız sürece, bıraktığınızda kendinizi mahrum hissetmenize gerek yok.

Kumar oynamaya devam edersen, hayatının geri kalanında o boşluk ve güvensizlik duygusunu çekeceksin.

KASTEN BİR IZDIRAP

Yukarıda sıraladığım yoksunluk belirtileri, kumarbazların irade gücü yöntemiyle bırakmaya çalıştıklarında yaşadıkları belirtilerdir. Belki siz de bunu kendiniz deneyimlemişsinizdir. Bunların hepsi, zevklerinden veya desteklerinden mahrum bırakıldıkları hissinden kaynaklanan kaygı belirtileridir.

Sorun, Küçük Canavar'ın neden olduğu fiziksel yoksunluk değil; daha önce de belirtildiği gibi, bu o kadar hafif ki çoğu kumarbaz bunun farkında bile değil. Asıl sorun, Küçük Canavar'ın Büyük Canavar'ı "Kumar oynamak istiyorum" diye düşünmeye sevk etmesi ve eğer oynayamazsanız hayal kırıklığına uğramanız ve mutsuz olmanızdır; bu da daha önce listelenen belirtilere yol açabilir.

CEHALET VE YANILSAMA, KÜÇÜK BİR FİZİKSEL SİNYALİ PANKİYE VE ZİHİNSEL İŞKENCEYE DÖNÜŞTÜREN İKİZ KÖTÜLÜKLERDİR.

Sürekli kaşıntınız olduğunu ve kaşımanıza izin verilmediğini hayal edin. Bunun size nasıl eziyet edeceğini ve kaşıntıyı bir kez bile kaşımamak için ne kadar irade gücü toplamanız gerekeceğini düşünün. Ayrıca, kaşımanıza izin verilmediği sürece kaşıntının ömür boyu süreceğine inandığınızı da hayal edin.

Kaşıntıyı gidermeden önce ne kadar süre dayanabileceğinizi düşünüyorsunuz? Bir hafta veya daha fazla süre dayanmayı başarırsanız, sonunda pes ettiğinizde hissedeceğiniz rahatlamayı hayal edin.

Bu, irade gücü yöntemiyle kumarı bırakmaya çalışan kumarbazların yaşadığı işkencedir. Onlar için kumar oynama isteği, Küçük Canavar öldükten çok sonra bile devam eder, çünkü Büyük Canavar hala hayattadır ve çeşitli tetikleyicileri 'Kumar oynamam gerekiyor' olarak yorumlar. Büyük Canavar, spor izlemek, internette gezinmek, depresyonda veya stresli hissetmek ve biraz yalnız kalmaya ihtiyaç duymak gibi kumarla ilişkilendirdikleri her şey tarafından harekete geçirilir. 'Eskiden bu durumlarda kumar oynardım' diye düşünürler ve hala bundan mahrum kaldıklarına inanırlar.

Kumarı bir zevk veya bağımlılık aracı olarak algılamanızın, beyin yıkamanın bir kalıntısı olan hayal gücünüzün bir ürünü olduğunu unutmamalısınız.

Sigarayı bırakmak benim için kolay oldu çünkü sigara içme isteğinin yarattığı o boşluk ve güvensizlik hissinin, içtiğim son sigaradan kaynaklandığını ve bu hissi ömür boyu çekmeme neden olacak tek şeyin bir daha sigara içmek olduğunu fark ettim.

Önceki denemelerimde çektiğim acıların hiçbirini yaşamadım çünkü mahrum bırakılmadığımı fark ettim. Aksine, harika bir özgürlük duygusu yaşadım.

Aynı durum sizin ve kumar için de geçerli. Zevkin veya bağımlılığın sadece bir yanılsama olduğunu kabul ettiğinizde, hiçbir yoksunluk hissetmeyeceksiniz ve dolayısıyla hiçbir sefalet veya işkence de yaşamazsınız. Sadece harika bir özgürlük duygusu.

GERİ ÇEKİLMENİN ZEVKİ

Sigarayı bırakmaya karar verdikten sonra, beyniniz ve bedeniniz uyum sağlarken birkaç gün boyunca yoksunluk belirtileri yaşamaya devam edebilirsiniz. Unutmayın, bu fiziksel bir acı değil, sadece "Küçük Canavar"ın beslenmeyi talep etmesidir. Hafif, boş, biraz güvensiz bir his olup biraz kafa karıştırıcı olabilir. Ancak, hafif olsa da, bunu görmezden gelmemelisiniz.

Unutmamak gerekir ki, Küçük Canavar kumar oynamaya ilk başladığınızda yaratıldı ve yaptığınız her sonraki bahisten beslenmeye devam etti. Kumar oynamayı bıraktığınız anda, onun besin kaynağını kesmiş olursunuz ve bu kötü canavar ölmeye başlar.

Ölüm döşeğinde Küçük Canavar sizi onu beslemeye ikna etmeye çalışacaktır. Bu parazitin giderek zayıfladığını zihninizde canlandırın ve onu açlıktan öldürmenin tadını çıkarın. Böylece sancılar yoksunluk hissi olmaktan çıkıp zevk anlarına dönüşecektir.

Bu zihinsel imgeyi her zaman yanınızda tutun ve "Kumar oynamak istiyorum" diye düşünerek onun ölüm sancılarına karşılık vermediğinizden emin olun. Unutmayın ki o boşluk, güvensizlik hissi son bahsinizden kaynaklanıyordu. Kendi başına hoş bir duygu değil, ama sebebini anlayacağınız ve içimizdeki Küçük Canavar'ın ölmekte olduğunu bileceğiniz için bundan zevk alacaksınız.

Küçük Canavarı öldürmekten zevk ve keyif alın. Birkaç gün boyunca "kumar oynamak istiyorum" hissi gelse bile endişelenmeyin. Bu sadece Küçük Canavarın sizi beslemeye teşvik etmek için elinden gelen her şeyi yapmasıdır. Bunu gördüğünüz sürece, onu açlıktan öldürmek kolay olacaktır. Artık onun üzerinde tam kontrolünüz var. Artık o sizi yok etmiyor; siz onu yok ediyorsunuz ve yakında sonsuza dek özgür olacaksınız.

NE ZAMAN RAHATLAYABİLİRİM?

Muhtemelen "Peki, ne zaman iyileşeceğim?" diye düşünüyorsunuz. Bir daha asla kumar oynamayacağınıza karar verdiğiniz andan itibaren kumar oynamayan biri olmanın gerçek zevkini yaşamaya başlayabilirsiniz. İrade gücü yönteminin aksine, Easyway ile hiçbir şey için beklemenize gerek yok.

Beyninizdeki kimyasalların normal seviyelerine dönmesi için geçen süre değişebilir, ancak beklemenize gerek yok. İlk günden itibaren hayatınıza devam edebilir ve gerçek zevklerle meşgul olarak kimyasal sürece yardımcı olabilirsiniz. İrade gücü yöntemiyle kumarı bırakan kişiler genellikle haftalarca veya aylarca, zevk veya destek olarak gördükleri şeyden mahrum kalmanın verdiği takıntıya kapılırlar. Sonra, bir an aniden bir süredir kumarı düşünmediklerini fark edebilirler. Bu tehlikeli bir an.

Onlar, onsuz hayatın her zaman sefil olacağına inanmaktan, bir süredir akıllarından bile geçmeyecek bir noktaya geldiler. Kendilerini harika hissediyorlar. Kesinlikle bu kadar – başardılar! Kutlama zamanı. Kendilerini küçük bir heyecanla ödüllendirmenin ne zararı olabilir ki?

Eğer bu ayartmaya kapılıp bahis oynayacak kadar yanılgıya düşerlerse, içlerindeki Küçük Canavar yeniden canlanacak ve onlardan bir bahis daha oynamalarını isteyecektir. Panik yeniden baş göstermeye başlar. Kumarı bırakma çabalarının bu kadar kolay ve boşuna boşa gitmesini istemezler, bu yüzden tüm iradelerini kullanarak bir daha kumar oynama dürtüsüne yenik düşmemeye yemin ederler.

Ama er ya da geç özgüvenlerini yeniden kazanacaklar ve tekrar ayartılacaklar; bu sefer de kendi kendilerine, 'Geçen sefer de yaptım ve bağımlı olmadım, tekrar yapmanın ne zararı var ki?' diyecekler. Bu size tanıdık geliyor mu? Yine aynı tuzağa düşüyorlar!

Lütfen bu yöntemin yalnızca irade gücü yöntemiyle ilgili olduğunu açıkça belirtin. Easyway ile kumarı bıraktığınızda kendinizi mahrum hissetmeyecek ve tamamen özgür olacaksınız. Bir daha asla bahis oynamamaya karar verdiğiniz andan itibaren rahatlayabilirsiniz, çünkü hiçbir fedakarlık yapmadığınızı biliyorsunuz ve Küçük Canavar'ın sancılarını 'Kumar oynamak istiyorum' diye yorumlayıp sonra 'Ama yapmamalıyım' veya 'Yapamam' diye düşünmek yerine, kendinize şöyle diyorsunuz: 'Kumarbazlar her zaman bunu hisseder. Onları kumar oynamaya devam ettiren şey budur. Kumar oynamayanlar bu duyguyu yaşamaz. Harika değil mi, ben kumar oynamayan biriyim ve bu duygu yakında geçecek ve bir daha asla yaşamak zorunda kalmayacağım. YAŞASIN, özgürüm!'

Öte yandan, irade gücüyle bağımlılığından kurtulanlar, gerçekten kurtulup kurtulmadıklarından asla tam olarak emin olamazlar.

GERÇEĞİN AN GELDİĞİ AN – BİR DAHA ASLA KUMAR OYNAMAYACAĞINIZA KARAR VERİN

Yakında kumar oynamayan biri olacaksınız. Bu düşünce sizi paniğe sürüklüyorsa, kendinize şu basit gerçekleri hatırlatın:


	Kumar sektörü, sizi bağımlı tutmak için bu paniğe bağımlıdır.

	Kumar oynamak paniği dindirmez, aksine paniğe yol açar.



Kendinizi toparlamak için bir an ayırın. Gerçekten panik yapmanız için bir nedeniniz var mı? Kumar oynamayı bırakmanızın sonucunda kötü hiçbir şey olamaz. Ama bırakmazsanız korkunç şeyler olur.

Birkaç gün içinde hem fiziksel hem de zihinsel olarak daha güçlü hissedeceksiniz. Daha fazla paranız, daha fazla enerjiniz, daha fazla özgüveniniz ve daha fazla öz saygınız olacak. Bu harika özgürlüğün tadını en başından itibaren çıkarın.

Başarılı olup olmayacaklarını beklemek, irade gücü yöntemiyle kumarı bırakmaya çalışan kumarbazların bu konuda çok zorlanmasının ve kendilerini asla tamamen özgür hissetmemelerinin nedenlerinden biridir.

Kumar oynamayı bıraktığınız anda kumar oynamayan biri olursunuz. Elde ettiğiniz şey yeni bir zihniyet, kumarın size hiçbir fayda sağlamadığını ve kumar oynamayarak kendinizi kölelik, sefalet ve aşağılanma dolu bir hayattan kurtardığınızı anlamaktır.

Hissettiğiniz paniği, heyecan ve beklenti duygusuyla değiştirin. Artık kaçamaklı, gizli veya dürüst olmayan davranmanıza gerek yok. Saklayacak hiçbir şeyinizin olmamasının keyfini keşfetmek üzeresiniz. Sevinin! Bu, şimdiye kadar yaşadığınız en iyi deneyimlerden biri olacak ve gelecekteki yaşamınızın uzunluğu, kalitesi ve keyfi üzerinde büyük ve olumlu bir etki yaratacak.

ÖZGÜRLEŞMEK ÜZERESİNİZ!


ÖZET


	İrade gücüyle pes etmenin travması tamamen psikolojiktir. Easyway ise ne irade gücü ne de travma içerir.

	Fiziksel yoksunluğu Küçük Canavarın ölüm sancıları olarak görün ve onu açlıktan öldürmekten zevk alın.

	Kumarbazlar sürekli olarak yoksunluk sancıları çekerler. Kumar oynamayanlar ise hiç çekmezler.

	Olumlu bir ruh haline girin: başardıklarınızın heyecanını hissedin.
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İŞTEN AYRILMAYA HAZIRLANIYORUM


BU BÖLÜMDE

• DURMAK İÇİN EN İYİ ZAMAN • ZİHİN DURUMUNUZU KONTROL EDİN • SUÇUMU KABUL ETMEK ZORUNDA MIYIM? • YA HÂLÂ ÖDENMEMİŞ BAHİSLERİM VARSA?



Kumar bağımlılığından kolayca, acısız ve kalıcı olarak kurtulmanız için gereken bilgilerin neredeyse tamamı size verildi. Şimdi tek yapmanız gereken doğru anı seçmek.

Artık kumarı bırakmak konusunda istekli ve heyecanlı olmalısınız ve zihninizde şu düşünce olmalı: 'Harika! Artık kumar oynamanın hiçbir nedeni yok.' Beyin yıkamasını tersine çevirdik ve kumarın size zevk verdiğine ve bir destek olduğuna inanmanızı sağlayan yanılsamaları ortadan kaldırdık. Bunların yerine gerçeği koyduk: Kumar size kesinlikle hiçbir şey kazandırmaz.

Kutlamak için her türlü nedeniniz var. Sizi hapsedip hayatınızı mahveden, sizi mutsuz, şaşkın, korkmuş ve öfkeli kılan kötü bir tuzaktan kurtulmak üzeresiniz. Hayatınızın kontrolünü yeniden ele geçirmek ve kölelik ve güçsüzlük duygularından sonsuza dek kurtulmak üzeresiniz.

Çok yakında kumar oynamayan biri olacaksınız. Saklayacak hiçbir şeyinizin olmamasının, sevdiklerinizle ve yapmaktan hoşlandığınız şeylerle vakit geçirmenin ve kontrolün sizde olmasının sınırsız mutluluğunu keşfetmek üzeresiniz. Kumar tuzağındayken hayatın gerçek zevklerinin tadını çıkarmayı unuttunuz. Hayatınızın bu büyük bölümünü geri kazanmak üzeresiniz.

ÇOK SEVİNMEK İÇİN HER TÜRLÜ NEDENİNİZ VAR!

D-GÜNÜ

Kumar bağımlılığından kurtulma girişimlerini tetikleyen iki tipik durum vardır. Bunlardan biri, eşinizin sorununuzu keşfetmesi veya mali bir darbe gibi travmatik bir olaydır. Diğeri ise doğum gününüz veya Yeni Yıl gibi "özel" bir gündür. Bunlara "anlamsız günler" diyorum çünkü kumar bağımlılığınızla hiçbir ilgileri yok, sadece bırakma girişiminde bulunmanız için bir hedef tarih sağlıyorlar. Eğer yardımcı olsaydı sorun olmazdı, ancak anlamsız günler aslında faydadan çok zarar veriyor.

Anlamsız günler, yarım yamalak bırakma girişimlerinin zararlı döngüsüne girmemize neden olur; bu da yoksunluk duygusuna ve ardından başarısızlık hissine yol açarak bırakmanın zor, hatta imkansız olduğuna dair inancı pekiştirir. Ve elbette kumarbazlar hayatlarını "korkulan günü" ertelemek için bahaneler arayarak geçirirler. Anlamsız günler, "Bırakacağım... ama bugün değil" demek için mükemmel bir bahane sunar.

Sonra, dünyanızı sarsan bir şey olur ve kendinizi toparlamanın zamanı geldiğini düşünerek tepki verirsiniz. Ancak bu stresli zamanlar, kumarı bir tür destek olarak gördüğünüz için kumar oynama isteğinizin en güçlü hale geldiği zamanlardır.

Bu da kumar tuzağının bir başka zekice kurgusu:

İSTİFA ETMEK İÇİN HANGİ GÜNÜ SEÇERSENİZ SEÇİN, HER ZAMAN YANLIŞ BİR KARAR VERDİĞİNİZİ DÜŞÜNÜRSÜNÜZ.

Bazı kumarbazlar, iş ve ev hayatının günlük streslerinden ve kumar oynamaya yönelik olağan cazibelerden uzaklaşarak daha iyi başa çıkabileceklerini düşünerek yıllık tatillerini kumarı bırakmak için seçerler. Diğerleri ise onları kumar oynamaya teşvik edebilecek büyük olayların olmadığı bir zamanı tercih ederler.

Bu yaklaşımlar bir süreliğine işe yarayabilir, ancak akıllarda kalıcı bir şüphe bırakırlar: 'Tamam, şimdiye kadar idare ettim ama ya işe geri döndüğümde ya da o büyük etkinlik geldiğinde ne olacak?'

Easyway ile kumarı bıraktığınızda, hemen dışarı çıkıp hayatın tadını çıkarmanızı ve stresi yönetmenizi teşvik ediyoruz; böylece, kumar oynamadan başa çıkmanın zor olacağından korktuğunuz zamanlarda bile, aslında özgür olmaktan mutlu olduğunuzu kendinize en başından kanıtlayabilirsiniz.

Peki, bırakmak için en uygun zaman ne zaman? Sevdiğiniz birinin kendine tekrar tekrar zarar verdiğini gördüğünüzü hayal edin. Ona ne derdiniz?

LÜTFEN HEMEN DURUN!

Kumar bağımlılığınızı bilselerdi size aynısını söylerlerdi. Bırakmak için ihtiyacınız olan her şeye sahipsiniz. Olimpiyat 100 metre finalinin başlangıcındaki bir atlet gibi, hayatınızın en büyük başarısını elde etmek için şu anda en iyi durumdasınız!

Kazanacağınız her şeyi düşünün. Kölelikten, sahtekarlıktan, sefaletten, öfkeden, aldatmadan ve kendinden nefretten arınmış bir hayat! Bağımlılığınızı beslemek için para aramak yok; paraya ne için ihtiyacınız olduğu konusunda insanlara yalan söylemek yok; gecenin geç saatlerinde karanlık odalara kapanmak yok; son kumar seansınızın size hiçbir fayda sağlamadığını, tıpkı içten içe bildiğiniz gibi, hayal kırıklığına uğramış, suçlu ve güçsüz hissetmek yok artık!

Tüm bu sefaletin yerine, başınız dik bir şekilde aydınlık bir yaşam sürmeyi, çevrenizdeki insanlarla açık ve dürüst ilişkiler kurmayı, zamanınızı ve paranızı nasıl harcayacağınız konusunda kontrol sahibi olmayı ve kumar oynamaya başlamadan önce keyif aldığınız gerçek zevklerin tadını çıkarmayı dört gözle bekleyebilirsiniz.


Kumar oynamanın amacı kazanmak değil, ertesi gün de kumar oynayabilmektir.

Bert Ambrose (müzisyen)



Kazanılacak bunca mutluluk ve kurtulunacak bunca acı varken, beklemek için ne gibi bir sebep olabilir ki? Altıncı talimatımı verme zamanı geldi:

YEDİNCİ TALİMATI
Vazgeçmek için beklemeyin. Şimdi tam zamanı.

Eğer böyle hissetmiyorsanız, yapacağınız şey hakkında şüpheleriniz varsa, endişelenmeyin. Bu sadece bir şeyi anlamadığınız ve anlayana kadar tekrar tekrar okumanız gerektiği anlamına gelir. Size yardımcı olmak için, 


aşağıdaki tabloda yer alan "MANTIKLARA DAYALI" kod kelimesine bir göz atın. Bu hem bir hatırlatıcı hem de bir kontrol listesi görevi görür. Her maddeyi tek tek inceleyin ve kendinize şu soruları sorun:



	Doğru anladım mı?

	Buna katılıyor muyum?

	Anlayabiliyor muyum?



Herhangi bir şüpheniz varsa, ilgili bölümleri tekrar okuyun.

EASYWAY İLE DURMAK ÇOK KOLAY. TEK YAPMANIZ GEREKEN TALİMATLARI TAKİP ETMEK VE BAŞARACAKSINIZ.

Kendinizi doğru ruh haline sokmak için gerekli olan zorlu çalışmaları zaten tamamladınız. Eğitiminiz ve hazırlığınız neredeyse bitti.

Eski kumarbazların çoğunun hayatlarının en önemli ve anlamlı başarısı olarak gördüğü bir konuda başarılı olmak için tam donanımlısınız.

Eğer kendinizi tasmasını çekiştiren, bir an önce işe koyulmak isteyen bir köpek gibi hissediyorsanız, bu harika, ama yine de kitabın geri kalanına dikkatlice odaklanmanız gerekiyor.




	R
	SEVİNİN!
Vazgeçilecek hiçbir şey yok.



	A
	TAVSİYE
EASYWAY İLE ÇELİŞİYORSA DİKKATE ALMAYIN.



	T
	ZAMANLAMA
HEMEN YAPIN!



	I
	İLLÜZYONLAR
HEPSİNİ ŞİMDİ KALDIRIN VE ÖZGÜR OLACAKSINIZ.



	O
	TEK BAHİS
Sizi tekrar kendine bağlamak için gereken tek şey bu.



	N
	ASLA
KUMAR OYNAMAK YA DA KUMAR OYNAMA İSTEĞİ DUYMAK.



	A
	BAĞIMLILIK YAPICI KİŞİLİK
DURDURMAYA İLİŞKİSİZ BİR TEORİ.



	L
	YAŞAM TARZI
GERÇEK ZEVKLERİ YENİDEN KEŞFEDİN.



	I
	HEMEN
KARAR VERDİĞİNİZ ANDA ÖZGÜRSÜNÜZ.



	S
	YEDEKLER
Hiçbir şeyden 'vazgeçmiyorsunuz', bu yüzden hiçbir şeye ihtiyacınız yok.



	E
	FİLLER
KUMAR OYNAMAYI DÜŞÜNMEMEYE ÇALIŞMA.



	D
	ŞÜPHE
İSTİFA ETME KARARINIZDAN ASLA ŞÜPHE ETMEYİN.



	 
	 







EKSİK KALANLARI TAMAMLAMAK

Yakında bir daha asla kumar oynamamaya karar vereceksiniz. Bunu yapmadan önce, tamamen özgürleşmenizi engelleyebilecek tüm bağlantıları koparmanız önemlidir. Bir bahis şirketinde hesabınız varsa, kapatın. Ve devam eden bahisleriniz varsa, onları iptal edin.

Bunu yapmanın en iyi yolu telefonla görüşmektir. Kumar bağımlılığı tedavinizi tamamladığınızı açıklayın ve hesabınızı kendi isteğinizle kapatmalarını isteyin. Hesabınızda bulunan bakiyeyi iade etmeleri ve genellikle en az altı ay süreyle hesaba erişiminizi engellemeleri gerekir. Bunun kalıcı olmasını isteyin. Saygın bir firma iseler, bağımlılığınız hakkında sizinle konuşabilir ve sizi bir yardım kuruluşuna yönlendirebilirler. Zaten ihtiyacınız olan yardımı aldığınızı kibarca belirtin.

Henüz sonuçlanmamış bahisleriniz varsa – örneğin, bir sonraki Dünya Kupası'nın kazananı – iptal edilmesini isteyin. Bahis tutarınızı iade etmeleri gerekir ve bu, hesabınızın kapatılmasıyla birlikte iade edilecek bakiyeye dahil edilecektir. Bahis tutarının iade edilmeyeceğine karar verirlerse, olası kazançlardan vazgeçmek istediğinizi belirtin ve bunu yazılı olarak bildirin. Yaptığınız herhangi bir bahise ilişkin hiçbir ilginizin kalmaması çok önemlidir. Tamamen kopuyorsunuz.




Şok edici gerçek

Pensilvanya Üniversitesi'nin yaptığı bir araştırmaya göre, internet nedeniyle kumar bağımlısı olan genç Amerikalıların sayısı 2004 ile 2005 yılları arasında yüzde 20 arttı.



GERÇEĞİ AÇIKLAMAK

Birçok kumarbaz, sorunlarını gizlemek için büyük çaba sarf eder. Eğer kumar probleminizi şimdiye kadar yakınlarınızdan gizlediyseniz, artık bittiğine göre bunu itiraf etme fikri imkansız gibi görünebilir. İtiraf etme ihtimali çok korkutucu olabilir. Arkadaşlarınıza veya ailenize asla söylememenin en iyisi olduğuna, bu bilginin yükünü taşımak zorunda kalmamalarının daha iyi olacağına karar verebilirsiniz.


Bir kumarbaz asla aynı hatayı iki kez yapmaz. Genellikle üç veya dört kez yapar.

VP Pappy (poker yazarı)



Ama lütfen kendinizi kandırmayın. Kandırdığınızı sandığınız kişilerin aslında hiç de kandırılmamış olma ihtimali yüksek. Muhtemelen davranışlarınızdaki değişikliği fark etmişlerdir. Sinirliliğinizden zaten incinmiş olabilirler ve işinize ve diğer sorumluluklarınıza odaklanamamanızdan şüphelenmeye başlamış olabilirler. Dahası, gizli bir kumarbaz olmanın dürüst olmayan yanı büyük bir stres kaynağıdır ve bunu itiraf etmek büyük bir rahatlama sağlayabilir. Eğer bunu yapmayı seçerseniz, onlara kumarı bırakma üzerine bir kitap okuduğunuzu ve artık bırakmayı başardığınızı söylemelisiniz. Kumarınızın onlara verdiği zarardan dolayı özür dileyin ve tüm borçlarınızı ödemek de dahil olmak üzere her türlü zararı telafi edeceğinize söz verin.


Kumar, yüzeysel olarak medenileşmiş barbarların hastalığıdır.

Dean Inge (akademisyen)



İtiraf ettiğiniz kişilerin ilk başta incinme ve öfkeyle tepki verebileceğinin farkında olun, ancak uzun vadede dürüst davrandığınız için size saygı duyacaklardır. Bu aynı zamanda onlara davranışlarınızın neden değiştiğini anlama fırsatı verir ve onlarla daha iyi ilişkiler kurmanıza yardımcı olabilir. Hatta itirafınızdan dolayı rahatladıklarını bile görebilirsiniz.

Bunlara ek olarak:

Gerçeği itiraf etmekten duyacağınız herhangi bir utanç veya mahcubiyet duygusu, artık yalan söylemek zorunda kalmamanın verdiği rahatlama karşısında büyük ölçüde önemsiz kalacaktır.

Ama eğer sevdiklerinizin kumar bağımlılığınızın tüm hikayesine hazır olmadığını ve bunu onlara "yüklemenin" haksızlık olacağını düşünüyorsanız, sorun değil. Bunu değerlendirecek en iyi kişi sizsiniz. Yeni kazandığınız özgürlükle gelen özgüven ve öz saygının tadını çıkardığınızda, bu sorunla başa çıkmanın en iyi yolunu bulmak için daha donanımlı olacaksınız.


ÖZET


	Durma zamanı şimdi. Beklemeye gerek yok.

	Tüm bahis hesaplarınızı kapatın ve tüm açık bahislerinizi iptal edin.

	Aile ve arkadaşlarınıza söylemeden önce iyice düşünün.

	Akılcılaştırılmış kontrol listesini hatırlayın.
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MUTLU BİR KUMAR BIRAKICI OLMAK


BU BÖLÜMDE

•SON DAKİKA SİNİRİ •KUMAR OYNAMAK İSTEMEME •KARAR VERME •'SADECE BİR BAHİS' DİYE BİR ŞEY YOKTUR •ÖZGÜR KALMAK



Yakında bir daha asla kumar oynamayacağınıza dair ciddi bir yemin edeceksiniz. O zaman özgür olacaksınız.

Bu, hayatınızda çok önemli bir an ve vereceğiniz en önemli kararlardan biri. Kendinizi kölelikten kurtarıyor ve harika bir şey başarıyorsunuz; başkalarının size hayran kalacağı ve saygı duyacağı bir şey. Ve hepsinden önemlisi, özellikle bir kişinin gözünde saygınlığınız artacak: kendinizin gözünde.

Hayatınızdaki bu muhteşem dönüşümü tamamlamak için, bir daha asla bahis oynamayacağınıza dair ciddi bir yemin etmeniz gerekiyor.

Kumarbazlar, sigara içenler, alkolikler ve diğer bağımlılar için sıklıkla paniğe yol açan bir aşamaya geldiniz: bırakmaya karar verdikleri an. Bu ihtimal sizi tedirgin ediyorsa, endişelenmeyin. Bu aşamada gergin hissetmek tamamen normaldir ve başarı şansınız için hiçbir tehdit oluşturmaz.

Artık kumar oynamayan mutlu bir birey olmak için gereken tüm bilgi ve anlayışa sahipsiniz; bunu kolayca, acı çekmeden ve kalıcı olarak başarabilirsiniz.

Korkacak bir şeyiniz yok. Ani bir ölümle karşı karşıya olan tek şey kumar bağımlılığınız. Bir arkadaşınızı kaybetmiyorsunuz; yas tutmak için hiçbir nedeniniz yok. Aksine, ölümcül düşmanınızın ölümüne sevinmelisiniz.

Başlamadan önce kumar oynamaya ihtiyacınız yoktu; şimdi de ihtiyacınız yok. Aslında, çoktan bıraktınız. Geriye kalan tek şey, ömür boyu mutlu bir kumar oynamayan biri olmaya karar verdiğiniz anı zihninizde pekiştirmek.

Kendinize hiçbir şeyden "vazgeçmediğinizi" hatırlatın. Hayat boyu kumar oynamayanlar ve eski kumarbazlar – dünyadaki insanların çoğu – kumar oynamadan da oldukça mutlular. Kumar ne tür bir zevk veriyor? Ne tür bir destek sağlıyor? Size ne kazandırıyor? Bu kitaptaki her şeyi takip edip anladıysanız, bariz sonuca varacaksınız:

HİÇBİR ŞEY


CLAIRE'İN KENDİ SÖZLERİYLE:

Kumar oynamaya artık ihtiyacım olmadığını fark ettiğimde hissettiğim inanılmaz sevinci kelimelerle ifade edebilmeyi çok isterdim. Çok büyük bir rahatlamaydı. Hayatımdan kara bir bulut kalkmış gibi hissettim. Kendimden nefret etmeye başladığımı, sürekli olarak harcadığım paralar ve bir sonraki bahsi nereden bulacağım konusunda endişelendiğimi ve bunun eşim ve çocuklarımla olan ilişkilerime olan etkisinin beni dehşete düşürdüğünü fark ettim. Birdenbire bu endişeler yok oldu. Artık kendimi zayıf, dürüst olmayan, sinirli, umutsuz – başarısız bir anne – hissetmiyordum. Kendimi bir kazanan gibi hissediyordum.



Kumarın size yaşattığı acılara nihayet son vereceğiniz için artık heyecanlanmalısınız. Şeytani bir tuzaktan kurtulmak ve muhteşem bir şey başarmak üzeresiniz.

Şimdi kumarı düşünmenizi istiyorum. Size verdiği acıyı ve kumar tuzağına düştüğünüzde, bırakmak istediğiniz halde bırakamadığınız o çaresizliği düşünün. Boşa harcadığınız saatleri ve israf ettiğiniz parayı düşünün. En önemlisi, sizi imkansız bir hedefin peşinden koşturmaya iten sürekli tatminsizlik duygusunu düşünün.

Şimdi, işi bırakarak kazanacağınız her şeyi düşünün. Daha fazla zaman, daha fazla para, daha fazla özgürlük. Kontrolsüzlüğünüzden dolayı kendinizden nefret etmemenin ne kadar iyi hissettireceğini düşünün. Hayatınızı aldatma ve suçluluk duygusundan uzak, özgürce yaşayabilmenin verdiği rahatlığı düşünün. En önemlisi, köle olmamanın ne kadar iyi hissettireceğini düşünün.

KARAR

Çok yakında sizden bir daha asla kumar oynamayacağınıza dair ciddi bir yemin etmenizi isteyeceğim. Bunu yapmadan önce, kumarın size hiçbir zevk veya destek sağlamadığından ve bu nedenle hiçbir fedakarlık yapmadığınızdan ve kendinizi mahrum hissetmeniz için hiçbir neden olmadığından tamamen emin olmanız çok önemlidir.

Bir daha asla kumar oynamamaya karar vermek, hayatınızda vereceğiniz en önemli kararlardan biridir çünkü gelecekteki yaşam kaliteniz buna son derece bağlıdır ve sizin için bundan daha önemli bir şey olduğuna inanamıyorum. Partner veya iş seçimi gibi diğer önemli kararlarda, doğru olduklarından asla emin olamazsınız. Daha sonra pişman olmayabilir ve bunlardan tamamen mutlu olabilirsiniz, ancak farklı bir seçim yapmış olsaydınız ne olacağını asla bilemezsiniz. Şimdi vereceğiniz kararın güzelliği, sadece kritik önem taşıdığını bilmeniz değil, aynı zamanda kararınızı verirken bile %100 doğru karar olduğundan emin olabilmenizdir.

Hayatınızda kötü hiçbir şey olmuyor. Tam tersine, harika bir şey oluyor. Kaybedecek hiçbir şeyinizin olmadığı ve kazanacak her şeyin olduğu nadir durumlardan biri bu: hiçbir dezavantaj yok ve çok büyük bir avantaj var. Harika olumlu kazanımlar elde ediyorsunuz ve neyden vazgeçiyorsunuz? KESİNLİKLE HİÇBİR ŞEYDEN. Bu yüzden her türlü karamsarlık veya umutsuzluk duygusunu bir kenara bırakın ve bu sürece heyecan, tüm kabusun nihayet sona ermesinin verdiği rahatlama ve artık özgür olmanın verdiği coşkuyla yaklaşın.

SEKİZİNCİ TALİMATI
BİR DAHA ASLA KUMAR OYNAMAYACAĞINIZA VE BU KARARINIZI ASLA SORGULAMAYA BAŞLAMAYACAĞINIZA KARAR VERİN.

Sadece bu kararı sorgulamak veya şüphe duymak, bırakmanızı zorlaştırabilir. Bir daha asla kumar oynamayacağınız düşüncesini kabullenmekte zorlanıyorsanız, tek alternatifi göz önünde bulundurmaya çalışın: hayatınızın geri kalanını bir kumar kölesi olarak geçirmek.

Şimdi derin bir nefes alın ve o ciddi yemini edin. Verdiğiniz karardan emin olun, anı kucaklayın ve zafer duygusuyla karşılayın. 'Evet! Artık kumar oynamıyorum. Özgürüm!'

HİÇBİR ŞEYİN OLMASINI BEKLEMEYİN

Bir daha asla kumar oynamayacağınıza karar verdiğiniz andan itibaren özgürsünüz. Bu karar, yeni hayatınızın başlangıcını işaret eder. Beklemeniz gereken hiçbir şey yok. Artık kumar oynamayan birisiniz. Tebrikler! Kölelikten, sefaletten, sahtekarlıktan ve umutsuzluktan uzaklaşma kararı aldınız. Özgürlük burada başlıyor.

Zaferinizin tadını çıkarın. Bu, hayatınızın en büyük başarılarından biri. Bu anın zihninizde iyice yer etmesi önemli. Şu anda kumarı bırakmak için güçlü nedenleriniz var, ancak günler, haftalar ve yıllar geçtikçe, bugün kumar hakkında nasıl hissettiğinize dair anılarınız solacak. Bu yüzden, bu düşünceler hâlâ canlıyken zihninize yerleştirin, böylece ayrıntıları hatırlasanız bile, kumarbaz olmanın ne kadar korkunç bir şey olduğunu hatırlamanız kalıcı olsun.

TEBRİKLER! ARTIK KUMAR BAĞIMLILIĞINDAN UZAK BİR ŞEKİLDE HAYATINIZIN TADINI ÇIKARMAYA HAZIRSINIZ!


DOĞRU ZİHNİYETİ KORUMAK

Kumar oynama ihtiyacı duyduğunuza, hele ki hayatınızı ne kadar kontrol ettiğine inanmakta zorlanacaksınız. Bu harika bir duygu ve tadını çıkarmalısınız. Ancak, "Artık özgürüm. Tek bir bahis zarar veremez" diye düşünme tuzağına düşmeyin. Kumarbazlarla çevrili olduğunuz, kendinizi çok iyi hissettiğiniz anlar yaşayabilirsiniz veya bir travma geçirip gardınızı düşürebilirsiniz. Bu durumlara şimdiden hazırlanın ve eğer ve ne zaman gelirse, doğru zihniyetle hazır olacağınıza, böylece bir daha kumar oynamaya kandırılmayacağınıza dair kendinize söz verin.



DOKUZUNCU TALİMATI
HER ZAMAN UNUTMAYIN, 'TEK BİR BAHİS' DİYE BİR ŞEY YOKTUR.

Bir bahis oynarsanız, kazansanız da kaybetseniz de, bir tane daha, bir tane daha ve bir tane daha oynayacaksınız ve kendinizi kısa sürede tekrar aynı tuzağın içinde bulacaksınız.

Kumarbaz olarak hayatı sevmediğiniz için bıraktınız, bu yüzden 'Bir daha asla kumar oynamamalıyım' diye düşünmek yerine, 'Bu harika! Artık kendimi mutsuz etmek için zamanımı ve paramı harcamama gerek yok. ÖZGÜRÜM!' diye düşünün.

ÖZGÜRLÜK BURADA BAŞLIYOR!


ÖZET


	Son dakika gerginliği konusunda endişelenmeyin, bu tamamen normal.

	Durma kararınızı verin ve asla şüphe etmeyin.

	Yemin ettiğiniz anda özgürsünüz.

	Beklemeye gerek yok. Özgürlüğün tadını en başından itibaren çıkarın.
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KUMARDAN UZAK BİR ŞEKİLDE HAYATIN TADINI ÇIKARMAK


BU BÖLÜMDE

•İLK BİRKAÇ GÜN •KAZANDIKLARINIZ •KÖTÜ GÜNLERLE BAŞA ÇIKMA •SONSUZA DEK ÖZGÜR KALMA



Tebrikler! Artık kumar bağımlılığından uzak, hayatın muhteşem zevklerinin tadını çıkarmaya hazırsınız.

Birkaç gün boyunca, Küçük Canavar'ın ölüm sancıları çekerken çıkardığı çığlıkları hissedebilirsiniz. Bu, zihninizin ve bedeninizin kumar bağımlılığından kurtulmaya yeniden alışmasından başka bir şey değildir. Bundan korkmanıza gerek yok. Ne de onu görmezden gelmeye çalışmalısınız. Bunun yerine, onu olduğu gibi kabul edin: sizi pençesine almış olan canavarın ölmekte olduğunun kesin bir işareti ve artık kontrolü yeniden ele geçirdiğiniz için sevinin. Kumarı bırakmak hayatınızda büyük bir olumlu değişikliktir. Yeni ve daha iyi bir işe veya eve taşınmak gibi diğer büyük olumlu değişikliklerde olduğu gibi, yeni ve iyileştirilmiş koşullarınıza uyum sağlarken başlangıçta hafif bir yönelim bozukluğu hissedebilirsiniz. Bu olursa endişelenmeyin, tamamen doğaldır ve başarınızı hiçbir şekilde baltalamaz.

İrade gücü yöntemiyle kumar bağımlılığından kurtulmaya çalışan kişiler, "Kumar oynamak istiyorum ama bu arzuyla savaşmalıyım" diye düşünerek küçük canavarın ölüm sancılarına karşılık verirler; bu da onların kendilerini mahrum, hayal kırıklığına uğramış ve güvensiz hissetmelerine neden olur.

Elbette, bu hisler fiziksel olarak acı verici değildir, ancak kumar oynama isteğinin asla geçmeyeceğinden ve ömür boyu bu arzuyla mücadele etmek zorunda kalacaklarından korktukları için paniğe neden olabilirler. Gerçekte, Küçük Canavar'ın ölüm sancıları çok hafiftir ve sadece birkaç gün sürer. Sadece endişelenmeye başlarsanız veya bunları kumar oynama ihtiyacı veya arzusu olarak yorumlarsanız sorun haline gelirler. Eğer bunları hissediyorsanız, su kaynağının kontrolü sizdeyken çölde su arayan bir Küçük Canavar hayal edin. Tek yapmanız gereken musluğu kapalı tutmak ve susuzluktan ölmesini beklemek. İşte bu kadar kolay.

'Kumar oynamak istiyorum ama izin verilmiyor' diye düşünmek yerine, 'Bu, Küçük Canavar'ın (kumar bağımlılarının) bağımlılığını giderme isteği. Kumarbazlar kumar hayatları boyunca bu duyguyu çekiyorlar. Kumar oynamayanlar bu duyguyu yaşamıyorlar. Harika değil mi! Ben kumar oynamayan biriyim ve yakında bundan sonsuza dek kurtulacağım.' diye düşünün ve bu yoksunluk sancıları keyifli anlara dönüşsün.

Kendinize fiziksel bir acı olmadığını ve hissettiğiniz tek rahatsızlığın kumar oynamayı bırakmanızdan değil, en başta başlamanızdan kaynaklandığını hatırlatın. Ayrıca, tekrar kumar oynamanın bu rahatsızlığı gidermek bir yana, hayatınızın geri kalanında bu acıyı çekmenize neden olacağını da unutmayın.

O küçük canavarı açlıktan öldürmekten zevk alın. Ölüm sancılarının tadını çıkarın. Ölümüne sevinmekten dolayı hiçbir suçluluk duymayın; sonuçta, size bir servete mal oldu, sizi köleleştirdi ve hayatınızı yeterince uzun süredir mahvetti.

ŞİMDİ YAŞAMAYA BAŞLA

Kumar bağımlılığınızın sona ermesini beklemenize gerek yok, kumar oynamadan hayatın tadını çıkarmaya başlayabilirsiniz. Aslında, hiçbir şeyi beklemenize gerek yok. Özgürlük, bir daha asla kumar oynamayacağınıza dair yemin ettiğiniz an başladı.

HAYATA DEVAM ETME ZAMANI GELDİ

Kumar bağımlılığından kurtulmanın en harika faydalarından biri, hayatın gerçek zevklerinin tadını yeniden keşfetmenizdir. Kumar tuzağına düşen insanlar, kumar oynamayanların en çok keyif aldığı şeylerden zevk alma yeteneğini kaybederler: kitap okumak, eğlence izlemek, sosyal etkinlikler, rahatlamak, egzersiz yapmak, seks yapmak vb. Artık kumar oynamayan biri olarak, tüm bu zevkler için yeniden heyecanlanabilirsiniz.

Sıkıcı veya hatta sinir bozucu bulduğunuz durumların yeniden keyifli hale geldiğini göreceksiniz: sevdiklerinizle vakit geçirmek, yürüyüşe çıkmak, arkadaşlarınızla görüşmek gibi şeyler. Daha iyi konsantre olabildiğiniz, daha net düşünebildiğiniz ve stresi daha iyi yönetebildiğiniz için işiniz de daha keyifli hale gelecek.

Kumarı tamamen bırakmanın pek çok harika faydası var ve işin güzel yanı, bunlardan hemen yararlanmaya başlayabilirsiniz çünkü zaten kumarı bırakmış durumdasınız:

ÖZGÜR!

KÖTÜ GÜNLER

Kumarbazlar da kumar oynamayanlar da dahil olmak üzere herkesin, her şeyin ters gittiği günler olur. Bunun kumar oynamayı bırakmanızla hiçbir ilgisi yoktur. Aslında, bıraktığınızda kötü günlerin o kadar sık ​​gelmediğini ve geldiklerinde de başa çıkmanın çok daha kolay olduğunu fark edersiniz.

İrade gücüyle bırakmayı başaran kişiler için kötü günler, düşüşlerine yol açan tetikleyici olabilir. Bağımlılığın nasıl işlediğini anlamadıkları için, fiziksel yoksunluk belirtileri sona erdikten çok sonra bile, normal stres veya sinirlilik duygularını kumar oynama ihtiyacı veya arzusu olarak yanlış yorumlarlar. Kendilerini zor bir durumda bulurlar: Kumar oynamayan biri olmak isterler, ama aynı zamanda kumar oynamak da isterler. Bırakmak için büyük çaba sarf ettikleri için tekrar kumar oynamak istemezler, bu da kendilerini mahrum hissetmelerine ve stres ile sinirliliğin daha da kötüleşmesine neden olur.

Er geç iradeleri tükenecek ve isteklerine yenik düşecekler. Kendilerine "sadece bir kerelik" diyecekler, ama çok geçmeden tekrar bağımlı hale gelecekler.

Kötü günler geçirdiğinizde kumar düşüncesinin aklınıza geldiğini fark edebilirsiniz. Endişelenmeyin ve bu düşünceyi bir kenara atmaya da çalışmayın. Filler örneğini hatırlayın! Beynimizi bir şeyi düşünmemeye zorlayamayız. Kumarı düşünmemeye çalışırsanız, hayal kırıklığına uğrayacak ve mutsuz olacaksınız. Bunun yerine, kumarı düşünmenin tadını çıkarın. 'Kumar oynamamalıyım' veya 'Oynayamam' diye düşünmek yerine, 'Harika! Ben kumar oynamayan biriyim! Yaşasın! Özgürüm!' diye düşünün.

Kumar oynamayı bırakma kararınızdan asla şüphe duymamanız veya sorgulamamanız çok önemlidir. İrade gücü yöntemini kullananların yaptığı hatayı, yani bir daha kumar oynamayı arzulama hatasını asla yapmayın. Bunu yaparsanız, kendinizi onlarla aynı imkansız duruma sokarsınız: kumar oynamazsanız mutsuz olursunuz, oynarsanız daha da mutsuz olursunuz.

ONUNCU
UYARI: BİR DAHA ASLA KUMAR OYNAMAYIN

Ara sıra kötü günler yaşayabileceğinizi, bunların kumar oynamayı bırakmanızla hiçbir ilgisi olmadığını unutmayın. Zihninizi buna hazırlayın. Tuzağa düşmemek için kendinizi koruyun. Stresle başa çıkmaya hazır olun ve kumar oynamayan biri olarak bu stresi daha iyi yönetebileceğinizi kendinize hatırlatın. Kumar oynamak sadece durumu daha da kötüleştirir.

Şunu kesinlikle unutmayın ki, "sadece bir bahis" diye bir şey yoktur. Eğer aklınıza "sadece bir bahis" yapma düşüncesi gelirse, "Bunu yapmamalıyım" diye düşünmek yerine, şunu aklınızda iyice yerleştirin: Eğer "sadece bir bahis" yaparsanız, bir tane daha, bir tane daha ve bir tane daha yapacaksınız. Zaten bu tuzağa düşmenizin sebebi de buydu, bu yüzden kendinize sormanız gereken soru şu: "Tekrar kumarbaz olmak ve hayatımın geri kalanını asla duramamakla geçirmek istiyor muyum?"

Bir zamanlar kumarbaz olmanın nasıl bir şey olduğunu hatırlayın – bundan hoşlanmıyordunuz, yoksa bırakmaya karar vermezdiniz. Bu, hatırlanması gereken çok önemli bir nokta. Sonra, bıraktığınızdan beri hayatın ne kadar harika olduğunu ve artık buna ihtiyacınız olmadığını fark ettiğinizde ne kadar rahatladığınızı hatırlayın ve şu düşünceyle sevinin: 'Yaşasın! Artık kumarbaz değilim! Özgürüm!' Bu gibi anlar, kendinizi tebrik ettiğiniz ve hayatınızın geri kalanında kumarbaz olmayan biri olmanın tadını çıkaracağınız keyifli anlar olacaktır.


ÖZET


	Küçük Canavarın ölüm sancılarının tadını çıkarın.

	Kumar oynamayan biri olarak hayatın tadını en başından itibaren çıkarmaya başlayın.

	Kötü günlere hazırlıklı olun – kumar oynamayan biri olarak onlarla daha iyi başa çıkacaksınız.

	BİR DAHA ASLA KUMAR OYNAMAYACAĞIM.
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FAYDALI HATIRLATMALAR

Zaman zaman, tartıştığımız bazı konuları hatırlamanız faydalı olabilir. Önemli noktalar, talimatlarla birlikte burada özetlenmiştir. Bunları izlerseniz, hayatınızın geri kalanında mutlu bir kumarbaz olmayan kişi olarak kalırsınız.


	Hiçbir şey beklemeyin. Kumarı bırakmaya karar verdiğiniz andan itibaren zaten kumar oynamayan birisiniz. Küçük Canavar'ın beslenmesini kestiniz ve hapishanenizin kapısını açtınız.

	Kumarbazların ve kumar oynamayanların zaman zaman kötü günler geçirebileceğini, bunun evdeki bir tartışmadan veya işte bir problemden kaynaklanabileceğini kabul edin. Bunların kumar oynamayı bırakmanızla hiçbir ilgisi olmayacak. Bu günlerde her zaman mutlu bir kumar oynamayan olmanın tesellisini bulacaksınız. Çünkü kısa sürede hem fiziksel hem de zihinsel olarak daha güçlü olacaksınız, iyi zamanların tadını daha çok çıkaracak ve kötü zamanlarla daha iyi başa çıkacaksınız.

	Hayatınızda çok önemli bir değişim yaşandığının farkında olun. Daha iyiye doğru olanlar da dahil olmak üzere tüm büyük değişimler gibi, uyum sağlamak zaman alabilir. Birkaç gün kendinizi farklı veya şaşkın hissederseniz endişelenmeyin. Sadece kabul edin ve özgür olmanın ne kadar büyük bir şans olduğunu kendinize hatırlatın.

	Unutmayın, kumar oynamayı bıraktınız ama yaşamayı bırakmadınız. Artık hayatın tadını doyasıya çıkarabilirsiniz.

	Kumarbazlardan uzak durmanıza gerek yok. Dışarı çıkın, sosyal etkinliklerin tadını çıkarın ve en başından itibaren stresi yönetebileceğinizi gösterin.

	Kumarbazları kıskanmayın. Kumarbazlarla birlikteyken, mahrum bırakılanın siz değil, onlar olduğunu unutmayın.

	Kumarın yerine başka bir şey koymayın. Hiçbir şey kaybetmiyorsunuz, bu yüzden bir alternatife ihtiyacınız yok.

	Arkadaşlarınız size "yardım eli uzatmayı" teklif ettiğinde kibarca reddedin. Sorunu Easyway ile çözmek size kalmış.

	Durma kararınızdan asla şüphe duymayın veya sorgulamayın – doğru karar olduğunu biliyorsunuz. Bir daha asla bahis oynamayı arzu etmeyin. Eğer ederseniz, kendinizi imkansız bir duruma sokarsınız: oynamazsanız da mutsuz olursunuz, oynarsanız da daha da mutsuz olursunuz.

	En başından itibaren, aklınıza "sadece bir bahis" düşüncesi gelirse, "Harika! Ben kumar oynamayan biriyim." diye düşünün. Özgürlüğün tadını çıkarın.

	Kumarı düşünmemeye çalışmayın, işe yaramaz. Bunu denemek sizi hayal kırıklığına uğratır ve mutsuz eder. Kumarı düşünürken mutsuz hissetmemek kolaydır: 'Kumar oynamamalıyım' diye düşünmek yerine, 'YAŞASIN! ÖZGÜRÜM!' diye düşünün.



TALİMATLAR


	Tüm talimatları izleyin.

	Açık fikirli olun.

	Büyük bir coşkuyla başlayın.

	Easyway ile çelişen tüm tavsiyeleri ve etkileri dikkate almayın.

	Geçici çözümler vaat eden her türlü söze kulak asmayın.

	Şunu aklınızda iyice kavrayın: kumar size gerçek bir zevk veya destek sağlamaz; bir fedakarlık yapmıyorsunuz; vazgeçmeniz gereken hiçbir şey yok ve kendinizi mahrum hissetmeniz için hiçbir neden yok.

	Vazgeçmeyi beklemeyin. Şimdi yapın!

	Bir daha asla kumar oynamamaya karar verin ve bu kararı asla sorgulamayın.

    	Unutmayın ki, 'tek bir bahis' diye bir şey yoktur.

	Bir daha asla kumar oynama.







ALLEN CARR'IN EASYWAY KLİNİKLERİ

Aşağıdaki sayfalarda, üç aylık para iade garantisine dayalı olarak %90'ın üzerinde başarı oranı sunan, dünya çapındaki tüm Allen Carr's Easyway To Stop Smoking klinikleri için iletişim bilgileri listelenmiştir.

Seçili klinikler ayrıca alkol, diğer uyuşturucu maddeler ve kilo sorunlarıyla ilgili seanslar da sunmaktadır. Ayrıntılar için lütfen aşağıda listelenen size en yakın kliniğe danışın.

Allen Carr'ın Easyway hizmeti, kliniklere kolayca uğrayabileceğinizi veya paranızı geri alabileceğinizi garanti eder.

LONDRA KLİNİĞİ VE DÜNYA ÇAPINDAKİ MERKEZ OFİSİ

Park House, 14 Pepys Road,

Raynes Park, Londra SW20 8NH

Tel: +44 (0)20 8944 7761

Faks: +44 (0)20 8944 8619

E-posta: mail@allencarr.com

Web sitesi: www.allencarr.com

Terapistler: John Dicey, Colleen Dwyer, Crispin Hay, Emma Hudson, Rob Fielding

Dünya Basın Ofisi

İletişim: John Dicey

Tel: +44 (0)7970 88 44 52

E-posta: jd@allencarr.com

Birleşik Krallık Klinik Bilgileri ve Merkezi Randevu Hattı

Tel: 0800 389 2115

Birleşik Krallık Klinikleri

Aylesbury

Tel: 0800 0197 017

Terapistler: Kim Bennett, Emma Hudson

E-posta: kim@easywaybucks.co.uk

Web sitesi: www.allencarr.com

Belfast

Tel: 0845 094 3244

Terapist: Tara Evers-Cheung

E-posta: tara@easywayni.com

Web sitesi: www.allencarr.com

Birmingham

Tel & Faks: +44 (0)121 423 1227

Terapistler: John Dicey, Colleen Dwyer, Crispin Hay, Rob Fielding

E-posta: info@allencarr.com

Web sitesi: www.allencarr.com

Bournemouth

Tel: 0800 028 7257

Terapistler: John Dicey, Colleen Dwyer, Emma Hudson

E-posta: info@allencarr.com

Web sitesi: www.allencarr.com

Brighton

Tel: 0800 028 7257

Terapistler: John Dicey, Colleen Dwyer, Emma Hudson

E-posta: info@allencarr.com

Web sitesi: www.allencarr.com

Bristol

Tel: +44 (0)117 950 1441

Terapist: Charles Holdsworth Hunt

E-posta:

sigarayı bırakın @easywaybristol.co.uk

Web sitesi: www.allencarr.com

Cambridge

Tel: 0800 0197 017

Terapistler: Kim Bennett, Emma Hudson

E-posta: kim@easywaybucks.co.uk

Web sitesi: www.allencarr.com

Cardiff

Tel: +44 (0)117 950 1441

Terapist: Charles Holdsworth Hunt

E-posta:

sigarayı bırakın @easywaybristol.co.uk

Web sitesi: www.allencarr.com

Coventry

Tel: 0800 321 3007

Terapist: Rob Fielding

E-posta: info@easywaycoventry.co.uk

Web sitesi: www.allencarr.com

Crewe

Tel: +44 (0)1270 664176

Terapist: Debbie Brewer-West

E-posta: debbie@easyway2stopsmoking.co.uk

Web sitesi: www.allencarr.com

Cumbria

Tel: 0800 077 6187

Terapist: Mark Keen

E-posta: mark@easywaycumbria.co.uk

Web sitesi: www.allencarr.com

Derby

Tel: +44 (0)1270 664176

Terapistler: Debbie Brewer-West

E-posta:

debbie@easyway2stopsmoking.co.uk

Web sitesi: www.allencarr.com

Exeter

Tel: +44 (0)117 950 1441

Terapist: Charles Holdsworth Hunt

E-posta:

stopsmoking@easywayexeter.co.uk

Web sitesi: www.allencarr.com

Guernsey

Tel: 0800 077 6187

Terapist: Mark Keen

E-posta:

mark@easywaylancashire.co.uk

Web sitesi: www.allencarr.com

High Wycombe

Tel: 0800 0197 017

Terapistler: Kim Bennett, Emma Hudson

E-posta: kim@easywaybucks.co.uk

Web sitesi: www.allencarr.com

Man Adası

Tel: 0800 077 6187

Terapist: Mark Keen

E-posta:

mark@easywaylancashire.co.uk

Web sitesi: www.allencarr.com

Jersey

Tel: 0800 077 6187

Terapist: Mark Keen

E-posta:

mark@easywaylancashire.co.uk

Web sitesi: www.allencarr.com

Kent

Tel: 0800 028 7257

Terapistler: John Dicey, Colleen Dwyer, Emma Hudson

E-posta: info@allencarr.com

Web sitesi: www.allencarr.com

Lancashire

Tel: 0800 077 6187

Terapist: Mark Keen

E-posta:

mark@easywaylancashire.co.uk

Web sitesi: www.allencarr.com

Leeds

Tel: 0800 804 6796

Terapist: Rob Groves

E-posta: info@easywayyorkshire.co.uk

Web sitesi: www.allencarr.com

Leicester

Tel: 0800 321 3007

Terapist: Rob Fielding

E-posta: info@easywayleicester.co.uk

Web sitesi: www.allencarr.com

Liverpool

Tel: 0800 077 6187

Terapist: Mark Keen

E-posta:

mark@easywayliverpool.co.uk

Web sitesi: www.allencarr.com

Manchester

Tel: 0800 804 6796

Terapist: Rob Groves

E-posta: info@easywaymanchester.co.uk

Web sitesi: www.allencarr.com

Manchester
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Milton Keynes

Tel: 0800 0197 017

Terapistler: Kim Bennett, Emma Hudson

E-posta: kim@easywaybucks.co.uk

Web sitesi: www.allencarr.com

Newcastle/Kuzey Doğu

Tel: 0800 077 6187

Terapist: Mark Keen

E-posta:

info@easywaynortheast.co.uk

Web sitesi: www.allencarr.com

Nottingham

Tel: +44 (0)1270 664176

Terapist: Debbie Brewer-West

E-posta: debbie@easyway2stopsmoking.co.uk

Web sitesi: www.allencarr.com

Oxford

Tel: 0800 0197 017

Terapistler: Kim Bennett, Emma Hudson

E-posta: kim@easywaybucks.co.uk

Web sitesi: www.allencarr.com

Okuma

Tel: 0800 028 7257

Terapistler: John Dicey, Colleen Dwyer, Emma Hudson

E-posta: info@allencarr.com

Web sitesi: www.allencarr.com

İSKOÇYA

Glasgow ve Edinburgh

Tel: +44 (0)131 449 7858

Terapistler: Paul Melvin, Jim McCreadie

E-posta: info@easywayscotland.co.uk

Web sitesi: www.allencarr.com

Sheffield

Tel: 0800 804 6796

Terapist: Rob Groves

E-posta: info@easywayyorkshire.co.uk

Web sitesi: www.allencarr.com

Shrewsbury

Tel: +44 (0)1270 664176

Terapist: Debbie Brewer-West

E-posta: debbie@easyway2stopsmoking.co.uk

Web sitesi: www.allencarr.com

Southampton

Tel: 0800 028 7257

Terapistler: John Dicey, Colleen Dwyer, Emma Hudson

E-posta: info@allencarr.com

Web sitesi: www.allencarr.com

Southport

Tel: 0800 077 6187

Terapist: Mark Keen

E-posta: mark@easywaylancashire.co.uk

Web sitesi: www.allencarr.com

Staines/Heathrow

Tel: 0800 028 7257

Terapistler: John Dicey, Colleen Dwyer, Emma Hudson

E-posta: info@allencarr.com

Web sitesi: www.allencarr.com

Surrey

Park House, 14 Pepys Road, Raynes Park, Londra SW20 8NH

Tel: +44 (0)20 8944 7761

Faks: +44 (0)20 8944 8619

Terapistler: John Dicey, Colleen Dwyer, Crispin Hay, Emma Hudson, Rob Fielding

E-posta: mail@allencarr.com

Web sitesi: www.allencarr.com

Stevenage

Tel: 0800 0197 017

Terapistler: Kim Bennett, Emma Hudson

E-posta: kim@easywaybucks.co.uk

Web sitesi: www.allencarr.com

Stoke

Tel: +44 (0)1270 664176

Terapist: Debbie Brewer-West

E-posta: debbie@easyway2stopsmoking.co.uk

Web sitesi: www.allencarr.com

Swindon

Tel: +44 (0)117 950 1441

Terapist: Charles Holdsworth Hunt

E-posta: stopsmoking@easywaybristol.co.uk

Web sitesi: www.allencarr.com

Telford

Tel: +44 (0)1270 664176

Terapist: Debbie Brewer-West

E-posta: debbie@easyway2stopsmoking.co.uk

Web sitesi: www.allencarr.com

DÜNYA ÇAPINDA KLİNİKLER

İRLANDA CUMHURİYETİ

Dublin ve Cork

Lo-Call (İrlanda Cumhuriyeti'nden) 1 890 ESYWAY (37 99 29)

Tel: +353 (0)1 499 9010 (4 hat)

Terapistler: Brenda Sweeney ve Ekibi

E-posta: info@allencarr.ie

Web sitesi: www.allencarr.com

AVUSTRALYA

Kuzey Queensland

Tel: 1300 85 11 75

Terapist: Tara Pickard-Clark

E-posta: nqld@allencarr.com.au

Web sitesi: www.allencarr.com

Kuzey Bölgesi – Darwin

Tel: 1300 55 78 01

Terapist: Dianne Fisher

E-posta: wa@allencarr.com.au

Web sitesi: www.allencarr.com

Sydney, Yeni Güney Galler

Telefon ve Faks: 1300 78 51 80

Terapist: Natalie Clays

E-posta: nsw@allencarr.com.au

Web sitesi: www.allencarr.com

Güney Avustralya

Tel: 1300 523 129

Terapist: Jaime Reed

E-posta: sa@allencarr.com.au

Web sitesi: www.allencarr.com

Güney Queensland

Tel: 1300 85 58 06

Terapist: Tara Pickard-Clark

E-posta: qld@allencarr.com.au

Web sitesi: www.allencarr.com

Victoria, Tazmanya, ACT

Tel: +61 (0)3 9894 8866

veya 1300 790 565

Terapist: Gail Morris

E-posta: info@allencarr.com.au

Web sitesi: www.allencarr.com

Batı Avustralya

Tel: 1300 55 78 01

Terapist: Dianne Fisher

E-posta: wa@allencarr.com.au

Web sitesi: www.allencarr.com

AVUSTURYA

Avusturya genelinde düzenlenen oturumlar

Ücretsiz telefon: 0800RAUCHEN (0800 7282436)

Tel: +43 (0)3512 44755

Terapistler: Erich Kellermann ve Ekibi

E-posta: info@allen-carr.at

Web sitesi: www.allencarr.com

BELÇİKA

Antwerp

Tel: +32 (0)3 281 6255

Faks: +32 (0)3 744 0608

Terapist: Dirk Nielandt

E-posta: easyway@dirknielandt.be

Web sitesi: www.allencarr.com

BREZİLYA

São Paulo

Terapistler: Alberto Steinberg (tel: (55) (11) 99325-6514), Lilian Brunstein ((55) (11) 99456-0153)

E-posta: contato@easywaysp.com.br

Web sitesi: www.allencarr.com

BULGARİSTAN

Tel: 0800 14104 / +359 899 88 99 07

Terapist: Rumyana Kostadinova

E-posta: rk@nepushaveche.com

Web sitesi: www.allencarr.com

KANADA

Ücretsiz hat: +1-866 666 4299 / +1 905 849 7736

İngiliz Terapist: Damian O'Hara

Fransız Terapist: Rejean Belanger

Toronto, Vancouver ve Montreal'de düzenli seminerler düzenlenmektedir.

Kanada genelinde kurumsal programlar mevcuttur.

E-posta: info@theeasywaytostopsmoking.com

Web sitesi: www.allencarr.com

ŞİLİ

Tel: +56 2 4744587

Terapist: Claudia Sarmiento

E-posta: contacto@allencarr.cl

Web sitesi: www.allencarr.com

KOLOMBİYA

Terapist: Felipe Sanint Echeverri

Tel: +57 3158681043

E-posta: felipesanint@allencarrcolombia.com

Web sitesi: www.allencarr.com

KIBRIS

Tel: +357 77 77 78 30

Terapist: Kyriacos Michaelides

E-posta: info@allencarr.com.cy

Web sitesi: www.allencarr.com

DANİMARKA

Danimarka genelinde düzenlenen oturumlar

Tel: +45 70267711

Terapist: Mette Fonss

E-posta: mette@easyway.dk

Web sitesi: www.allencarr.com

EKVADOR

Tel & Faks: +593 (0)2 2820 920

Terapist: Ingrid Wittich

E-posta: toisan@pi.pro.ec

Web sitesi: www.allencarr.com

ESTONYA

Tel: +372 733 0044

Terapist: Henry Jakobson

E-posta: info@allencarr.ee

Web sitesi: www.allencarr.com

FİNLANDİYA

Tel: +358-(0)45 3544099

Terapist: Janne Ström

E-posta: info@allencarr.fi

Web sitesi: www.allencarr.com

FRANSA

Fransa genelinde düzenlenen oturumlar

Ücretsiz telefon: 0800 FUMEUR

Tel: +33 (4) 91 33 54 55

Terapistler: Erick Serre ve Ekibi

E-posta: info@allencarr.fr

Web sitesi: www.allencarr.com

ALMANYA

Almanya genelinde düzenlenen oturumlar

Ücretsiz telefon: 08000RAUCHEN (0800 07282436)

Tel: +49 (0) 8031 ​​90190-0

Terapistler: Erich Kellermann ve Ekibi

E-posta: info@allen-carr.de

Web sitesi: www.allencarr.com

YUNANİSTAN

Yunanistan genelinde düzenlenen oturumlar

Tel: +30 210 5224087

Terapist: Panos Tzouras

E-posta: panos@allencarr.gr

Web sitesi: www.allencarr.com

GUATEMALA

– 2013'te açılıyor

Terapist: Michelle Binford

Web sitesi: www.allencarr.com

HONG KONG

E-posta: info@easywayhongkong.com

Web sitesi: www.allencarr.com

MACARİSTAN

Budapeşte ve Macaristan'ın diğer 12 şehrinde seminerler.

Tel: +36 06 80 624 426 (ücretsiz hat) veya +36 20 580 9244

Terapistler: Gabor Szasz, Gyorgy Domjan

E-posta: szasz.gabor@allencarr.hu

Web sitesi: www.allencarr.com

İZLANDA

Reykjavik

Tel: +354 588 7060

Terapist: Petur Einarsson

E-posta: easyway@easyway.is

Web sitesi: www.allencarr.com

HİNDİSTAN

Bangalore ve Chennai

Tel: +91 (0)80 41603838

Terapist: Suresh Shottam

E-posta: info@easywaytostopsmoking.co.in

Web sitesi: www.allencarr.com

İSRAİL

İsrail genelinde düzenlenen oturumlar

Tel: +972 (0)3 6212525

Terapistler: Ramy Romanovsky, Orit Rozen, Kinneret Triffon

E-posta: info@allencarr.co.il

Web sitesi: www.allencarr.com

İTALYA

İtalya genelinde düzenlenen oturumlar

Tel/Faks: +39 (0)2 7060 2438

Terapistler: Francesca Cesati ve Ekibi

E-posta: info@easywayitalia.com

Web sitesi: www.allencarr.com

JAPONYA

Japonya genelinde düzenlenen oturumlar

www.allencarr.com

LETONYA

Tel: +371 67 27 22 25

Terapistler: Anatolijs Ivanovs

E-posta: info@allencarr.lv

Web sitesi: www.allencarr.com

LÜBNAN

– 2013'te açılıyor

Terapist: Sadeek El-Asaad

Web sitesi: www.allencarr.com

LİTVANYA

Tel: +370 694 29591

Terapist: Evaldas Zvirblis

E-posta: info@mestirukyti.eu

Web sitesi: www.allencarr.com

MAURITIUS

Tel: +230 727 5103

Terapist: Heidi Hoareau

E-posta: info@allencarr.mu

Web sitesi: www.allencarr.com

MEKSİKA

Meksika genelinde düzenlenen oturumlar

Tel: +52 55 2623 0631

Terapistler: Jorge Davo ve Mario Campuzano Otero

E-posta: info@allencarr-mexico.com

Web sitesi: www.allencarr.com

HOLLANDA

Hollanda genelinde düzenlenen oturumlar

Allen Carr'ın Easyway'i 'durdurmayla karşılaştı'

Tel: (+31)53 478 43 62 / (+31)900 786 77 37

E-posta: info@allencarr.nl

Web sitesi: www.allencarr.com

YENİ ZELANDA

Kuzey Adası – Auckland

Tel: +64 (0)9 817 5396

Terapist: Vickie Macrae

E-posta: vickie@easywaynz.co.nz

Web sitesi: www.allencarr.com

Güney Adası – Christchurch

Tel: 0800 327992

Terapist: Laurence Cooke

E-posta: laurence@easywaysouthisland.co.nz

Web sitesi: www.allencarr.com

NORVEÇ

Oslo

Tel: +47 93 20 09 11

Terapist: René Adde

E-posta: post@easyway-norge.no

Web sitesi: www.allencarr.com

PERU

Beş

Tel: +511 637 7310

Terapist: Luis Loranca

E-posta: lloranca@dejardefumaraltoque.com

Web sitesi: www.allencarr.com

POLONYA

Polonya genelinde düzenlenen oturumlar

Tel: +48 (0)22 621 36 11

Terapist: Anna Kabat

E-posta: info@allen-carr.pl

Web sitesi: www.allencarr.com

PORTEKİZ

Porto

Tel: +351 22 9958698

Terapist: Ria Slof

E-posta: info@comodeixardefumar.com

Web sitesi: www.allencarr.com

ROMANYA

Tel: +40 (0) 7321 3 8383

Terapist: Diana Vasiliu

E-posta: raspunsuri@allencarr.ro

Web sitesi: www.allencarr.com

RUSYA

Moskova

Tel: +7 495 644 64 26

Terapist: Alexander Fomin

E-posta: info@allencarr.ru

Web sitesi: www.allencarr.com

St. Petersburg – 2013'te açılıyor

Web sitesi: www.allencarr.com

SIRBİSTAN

Belgrad

Tel: +381 (0)11 308 8686

E-posta: milos.rakovic@allencarr.co.rs /

   milos.rakovic@allencarr.co.rs

Web sitesi: www.allencarr.com

SİNGAPUR

Tel: +65 6329 9660

Terapist: Pam Oei

E-posta: pam@allencarr.com.sg

Web sitesi: www.allencarr.com

SLOVENYA

Tel: +386 (0) 40 77 61 77

Terapist: Gregor Server

E-posta: easyway@easyway.si

Web sitesi: www.allencarr.com

GÜNEY AFRİKA

Güney Afrika genelinde düzenlenen oturumlar

Ulusal Rezervasyon Hattı: 0861 100 200

Merkez Ofis 15 Draper Square, Draper St, Claremont 7708, Cape Town

Cape Town: Dr. Charles Nel

Tel: +27 (0)21 851 5883

Cep telefonu: 083 600 5555

Terapistler: Dr. Charles Nel, Dudley Garner, Malcolm Robinson ve Ekip

E-posta: easyway@allencarr.co.za

Web sitesi: www.allencarr.com

GÜNEY KORE

– 2013'te açılıyor

Terapist: Yousung Cha

Web sitesi: www.allencarr.com

İSPANYA

Madrid

Tel: +34 91 6296030

Terapist: Lola Camacho

E-posta: info@dejardefumar.org

Web sitesi: www.allencarr.com

Marbella

Tel: +44 8456 187306

Terapist: Charles Holdsworth Hunt

E-posta: stopsmoking@easywaymarbella.com

Oturumlar İngilizce olarak gerçekleştirilecektir.

Web sitesi: www.allencarr.com

İSVEÇ

Göteborg

Tel: +46 (0) 8 240100

E-posta: info@allencarr.nu

Web sitesi: www.allencarr.com

Malmö

Tel: +46 (0) 40 30 24 00

E-posta: info@allencarr.nu

Web sitesi: www.allencarr.com

Stockholm

Tel: +46 (0) 735 000 123

Terapist: Christofer Elde

E-posta: kontakt@allencarr.se

Web sitesi: www.allencarr.com

İSVİÇRE

İsviçre genelinde düzenlenen oturumlar

Ücretsiz telefon: 0800RAUCHEN

(0800/728 2436)

Tel: +41 (0)52 383 3773

Faks: +41 (0)52 383 3774

Terapistler: Cyrill Argast ve Ekibi

Suisse Romand ve Svizzera Italiana'daki oturumlar için:

Tel: 0800 386 387

E-posta: info@allen-carr.ch

Web sitesi: www.allencarr.com

HİNDİ

Türkiye genelinde düzenlenen oturumlar

Tel: +90 212 358 5307

Terapist: Emre Ustunucar

E-posta: info@allencarrturkiye.com

Web sitesi: www.allencarr.com

UKRAYNA

Kırım, Simferopol

Tel: +38 095 781 8180

Terapist: Yuri Zhvakolyuk

E-posta: zhvakolyuk@gmail.com

Web sitesi: www.allencarr.com

Kiev

Tel: +38 044 353 2934

Terapist: Kirill Stekhin

E-posta: kirill@allencarr.kiev.ua

Web sitesi: www.allencarr.com

geyik

Merkezi bilgi ve rezervasyonlar:

Ücretsiz hat: 1 866 666 4299 / New York: 212-330 9194

E-posta: info@theeasywaytostopsmoking.com

Web sitesi: www.allencarr.com

Seminerler düzenli olarak New York, Los Angeles, Denver ve Houston'da gerçekleştirilmektedir.

ABD genelinde kurumsal programlar mevcuttur.

Posta adresi: 1133 Broadway, Suite 706, New York, NY 10010

Terapistler: Damian O'Hara, Collene Curran









ALLEN CARR'IN DİĞER YAYINLARI

Allen Carr'ın devrim niteliğindeki Easyway yöntemi, sesli kitaplar ve e-kitaplar da dahil olmak üzere çok çeşitli formatlarda mevcuttur ve çok çeşitli konularda başarıyla uygulanmıştır.

ALLEN CARR KİTAPLARI

Allen Carr'ın Sigarayı Bırakın Şimdi (hipnoterapi CD'si ile birlikte)

ISBN: 978-1-84837-373-0

Allen Carr ile Sigarayı Bırakın (70 dakikalık ses CD'si ile birlikte)

ISBN: 978-1-84858-997-1

Allen Carr'ın Kadınlar İçin Sigarayı Bırakmanın Kolay Yolu Resimli Anlatımı

ISBN: 978-0-572-03398-9

Sonunda Özgürüm!

ISBN: 978-1-84858-979-7

Allen Carr'ın Kadınlar İçin Sigarayı Bırakmanın Kolay Yolu

ISBN: 978-1-84837-464-5

Allen Carr'ın Mutlu Bir Sigara İçmeyen Olmanın Yolları

ISBN: 978-0-572-03163-3

Allen Carr'ın Sigara İçmek Berbattır (16 sayfalık çıkarılabilir çizgi roman içeren Ebeveyn Rehberi)

ISBN: 978-0-572-03320-0

Allen Carr'ın Artık Küllük Yok

ISBN: 978-1-84858-083-1

Allen Carr'ın Bırakma Üzerine Küçük Kitabı

ISBN: 978-1-45490-242-3

Allen Carr'ın Sigarayı Kalıcı Olarak Bırakmanın Tek Yolu

ISBN: 978-0-14-024475-1

Allen Carr'ın Sigarayı Bırakmanın Kolay Yolu

ISBN: 978-0-71819-455-0

Allen Carr'ın Çocuğunuzun Sigara İçmesini Nasıl Durdurabilirsiniz?

ISBN: 978-0-14027-836-1

Allen Carr'ın Alkolü Kontrol Altına Almanın Kolay Yolu

ISBN: 978-1-84837-465-2

Allen Carr'ın Artık Akşamdan Kalma Yok

ISBN: 978-1-84837-555-0

Allen Carr'ın Şimdi Kilo Verin (hipnoterapi CD'si ile birlikte)

ISBN: 978-1-84837-720-2

Allen Carr'ın Artık Diyet Yok

ISBN: 978-1-84837-554-3

Allen Carr'ın Kolay Kilo Verme Yöntemi

ISBN: 978-0-14026-358-9

Allen Carr'ın Artık Endişelenmeye Gerek Yok

ISBN: 978-1-84837-826-1

Allen Carr'ın Şimdi Borçtan Kurtulun

ISBN: 978-1-84837-981-7

Allen Carr'ın Uçmanın Keyfini Çıkarmanın Kolay Yolu

ISBN: 978-0-71819-458-3

Allen Carr'ın Yakıcı Hırsı

ISBN: 978-0-14103-030-2

Allen Carr'ın Kolay Yoldan Paketlemesi (otobiyografi)

ISBN: 978-0-14101-517-0

Tüm iyi kitapçılardan temin edilebilir.

Easyway yayınları hakkında daha fazla bilgi için lütfen ziyaret edin.

www.easywaypublishing.com








İNDİRİM KUPONU
için
ALLEN CARR'IN
EASYWAY KLİNİKLERİ

Bir etkinliğe katıldığınızda bu e-kitabın fiyatını geri alabilirsiniz.
Allen Carr'ın Easyway Kliniği


Dünyanın herhangi bir yerinde!

Allen Carr's Easyway, sigarayı bırakmanın kolay olacağını garanti eden, dünya çapında bir sigara bırakma klinikleri ağına sahiptir; aksi takdirde paranızı geri iade ederiz.

Bu benzersiz para iade garantisine dayalı başarı oranı %90'ın üzerindedir.

Bazı kliniklerde kilo, alkol ve diğer madde bağımlılıklarına yönelik seanslar da mevcuttur.

Seansınızı rezerve ederken bu kuponu belirtin ve bu kitabın değeri kadar indirim kazanın. Seansların nasıl işlediği hakkında daha fazla bilgi edinmek ve randevu almak için en yakın kliniğimizle iletişime geçin.

Allen Carr'ın Easyway Klinikleri ile ilgili ayrıntılara şu adresten ulaşabilirsiniz:

www.allencarr.com
veya 0800 389 2115'i arayın

Bu teklif, başka herhangi bir teklif/promosyonla birlikte geçerli değildir.
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