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Formali

Lesmal um spilafikn er nsestum ekkert til a islensku. Kver petta er skrifad af
naudsyn. bad einkum etlad peim sem eiga i vandreedum vegna spilaarattu, vilja
takast a vio erfidleika sina og losna ur fjotrum pessarar skeedu anaudar. Forsenda
pess ad spilasjuklingurinn geti vidurkennt og tekist & vid vanda sinn er pekking a pvi
i hverju hann felst og hvernig haegt er ad sigrast a honum. Spilafiklar bua sjaldnast
yfir pessari naudsynlegu vitneskju og sitja fastir i fjotrum sem peir vilja fusir losa.
pekkingin ein er po ekki allt sem parf. HUn er adeins undirstada peirrar akvérdunar
og einbeittu adgerda sem batinn krefst. Einn & bati naer spilafikill ekki arangri pé
hann lesi heil reidinnar bysn. Lestur pessa ritlings kemur ad einhverjum notum ef
samhlida fer meodferd eda radgjof.

Fleiri en spilasjuklingar og &astvinir peirra purfa ad kynna sér spilasyki. Spilafiknir
einstaklingar geta ordid & vegi presta, kennara, félagsradgjafa, salfreedinga, leekna,
hjukrunarfélks, afengisrddgjafa og annarra sem folk leitar til i naudum. Spilafikn er
alltaf launungarmal og getur audveldlega farid framhja hesefasta folki nema pad sé
vakandi fyrir moguleikanum. Spilasjuklingur segir ekki greidlega fra raunverulegum
vanda sinum 6ébedinn. Vonandi geta fagmenn haft einhver not af kveri pessu.

Hér & Islandi baum vid enn sem komid er yfir litilli reynslu af arangursrikri medferd
spilasjukra. bad parf pvi nokkurt areedi til ad senda fra sér rit sem petta. Eg vil pess
vegna pakka sérstaklega spilasjukum skjolsteedingum minum fyrir hvatninguna og
allt pad sem peir hafa kennt mér um spilasyki; starfsfolki Pjédarbokhlédu og
békasafns Geddeildar Landsspitalans pakka ég ljafmannlegt vidmot og SAA fyrir
utgafuna.

Vidbot vegna nett]tgéfu: Ritlingur pessi var settur saman i desembermanudi 1994
og gefinn at af SAA snemma arsins 1995. Nokkrum sinnum hefur purft ad
endurprenta pésann i gegnum arin og virdist hann hafa fallid pvi folki i ged sem af
einhverjum &steedum parf ad kynna sér spilasyki. Er ekki laust vid ad ég hafi verid
eilitio undrandi yfir pessum godu vidotokum. Mikid vatn hefur runnid til sjavar & 5
arum og margir spilafiklar hafa losnad ar fjdtrum spilaarattunnar. Eg \eeri pakklatur
o6llum lesendum sem hafa nad arangri fyrir ad senda mér athugasemdir um innihald
pessarar litlu bokar. Hvad méa betur fara? Hvad er tdm vitleysa? Hvad meetti vera par
sem ekki er fjallad um? Einhvern tima kemur ad pvi ad nasedi gefst til frekari skrifta
um pessi efni og pa veeri gott ad bla ad gagnrynum og uppbyggilegum
athugasemdum.
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SPILAFIKN - Vidradanlegur sjukdémur

islendingar eru merkileg pjod. begar efnt er til samskota fyrir godum maéalstad eru
vidbrogd peirra i senn 6trileg og addaunarverd. Fjarsafnanir hér a landi eru eins
deemi i veroldinni. Almenningur styrkir einnig mérg géd malefni med pvi ad taka péatt
i happadreettum, lottbum og alls konar hlutaveltum. Vid héfum skipad pannig malum
okkar ad & lislandi fjarmégnum vid morg pjodprifaverk med fjarheettuspili. Byggingar
Haskoélans, hjalparstarf Rauda krossins, starfsemi og teekjakaup hjalparsveita og
slysavarnarfélaga, félég fatladra, bindindishreyfingin, afengismedferd SAA,
iprottahreyfingin..... allt petta feer fé ar happadreettum, lottébum, spagetraunum,
bingbéi og spilakdssum af ymsum gerdum. Pbetta l6glega fjarheettuspil hefur feerst
mjog i vOxt sidustu arin. Synist sitt hverjum. Visast leidir pessi starfsemi til gédra
verka. En i hringidu hlutaveltunnar par sem fjoldinn skemmtir sér leynast zetid
nokkrir sem trodast undir. Frétt um ekkju austur & landi sem hreppir lottévinning
gledur hjartad. A sému gledistund grafir skuggi yfir 68ru heimili par sem fyrirvinnan
hefur eytt 6llum laununum sinum i spilakassa og porir ekki heim.

i starfi 4 medferdarstofnunum SAA hef ég kynnst pvi hvernig afengis- og
vimuefnasykin getur truflad svo hugsun, tilfinningar og hegdun manneskjunnar ad
han gerir sér ekki ljést ad hun er ad eydileggja heilsu sina, fjolskyldu og starfsframa.
petta er ekki ill skiljanlegt pegar litid er til peirra eiturverkana og langtimaahrifa sem
afengi og vimefni hafa a likama og sal. bpegar ég kynntist spilafiklum fyrst atti ég
erfitt med ad tria pvi hve alvarleg veikindi peirra geta i rauninni ordid. Hugsun, lidan
og hegdun pessa félks voru ekkert sidur ur lagi gengin en alkéhdlistanna. Félagsleg
og tilfinningaleg vandraedi pess voru stundum verri en margra afengissjuklinga sem
ekki veitti af medferd. Sjéalfsblekking spilafikilsins var oft svo makalaus ad i minum
huga liktust peir helst afar veikum afengissjuklingum sem geta einfaldlega ekki
hugsad skyrt og skipulega vegna truflana i midtaugakerfinu. betta er veruleikinn:
Spilasjuklingar eru til og peir eiga vid alvarleg veikindi ad strida.

I afengis- og vimuefnamedferdinni hofum vid séd kraftaverkin gerast. Menn og konur
standa upp Ur brunaristum lifs sins, taka til hendinni, greeda sarin og bua sér og
sinum &naegjulegt lif. begar haegt er ad hjalpa alkéhdélistum, hljétum vid ad geta
hjalpad spilasjuklingum. bvi spilafiklar, - rétt eins og afengissjuklingar, - eru ekki
vont félk sem vill baeta rad sitt, heldur sjukt folk i leit ad lsekningu.

i pessu kveri aetlum vid ad skoda spilafikn fra ymsum hlidum. [ fyrsta kafla reynum
vid ad komast ad pvi hvort vid erum sjalf spilasjik eda einhver & heimilinu. I naesta
kafla skodum vid hvernig spilafikn getur prdast stig af stigi. par settum vid ad geta
gléggvad okkur enn betur & pvi hvort vid erum & heettulegri braut. 1 pridja kafla
fjollum vid um sjukdéminn og pad sem menn telja sig vita um hann og pa sem af
honum pjast. Med fjorda kaflanum sndum vid okkur ad pvi hvernig bregdast ma vid
vandamalinu. Vid byrjum & pvi ad fjalla um hvernig spilafiklar geta hjalpad sér sjalfir
med pvi ad taka patt i Gamblers Anonymous. [ fimmta kaflanum fjéllum vid um
fyrstu verkefni okkar i batanum, - setjum fram eins konar asetlun um hvernig hasegt
er ao rifa sig lausan og n& bata. Loks reka lestina nokkrir gagnlegir vidaukar.



Hver er spilasjukur

Pegar spilad er um peninga heitir pad fjarheettuspil. Skiptir pa ekki mali hvort
um er ad reeda vedmal a hlaupabrautum, fé lagt undir i spilavitum, tippad i
fotboltagetraunum, fylltir Gt lottésedlar, spilad bingd eda stadid vid spilakassa
af ymsum gerdum. Allt er petta fjarhaettuspil.

Meirihluti félks hefur htmlur a spilagledi sinni og leggur hvorki fjarhag sinn
né tilfinningalif i rast. Fyrir sliku félki eru happadreetti, spilakassar, lottdé og
fotboltagetraunir eins og hver 6nnur deegradvol. Audvitad er ahugi félks mjog
breytilegur. Sumir taka aldrei patt i neinu fjarheettuspili, - kaupa i mesta lagi
happadraettismida 4 jolunum. Sumir kaupa 6dyran lottémida i hverri viku og
lata par vio sitja. Adrir skemmta sér vid ad kasta tdluverdum upphaedum
60ru hvoru i foétboltagetraunir.

Gera verdur skyran greinarmun a sjuklegri spilaarattu og fjarheettuspili til
skemmtunar, po spilad sé fyrir nokkrar upphaedir. En hver er munurinn?
Spilafikn [1] er allt annad en hafa gaman af fjarhaettuspili og heldur ekki pad
sama og eyda til pess miklu fé. Skemmtun er afsteett hugtak og 6gerningur
ad fullyrda hvenaer han er 6edlilega mikil eda skadleg. Sama ma segja um
upphaedirnar. Hundrad pasund krénur a einu kvoldi geta verid smaaurar fyrir
oliufursta & skemmtiferd i Las Vegas. A medan geta tiu pusund krénur skipt
skopum i lifi kvidinnar Séknarkonu a bingokvoldi. Einstaklingur er spilasjukur
pegar hann eydir svo mikilli orku, tima og fé i fjarhaettuspil ad hann kallar
yfir sig fjarhagsleg, félagsleg og tilfinningaleg vandraedi og getur pratt fyrir
pau ekki dregid Ur eda haett fjarhaettuspili.

Utbreidsla spilafiknar

Ekkert er vitad med vissu um Utbreidslu spilafiknar a Islandi. I 68rum l6ndum
hefur petta litillega verid rannsakad. Slikar rannséknir eru ymsum erfidleikum
bundnar eins og peim t.d. ad na til fé6lks og fa abyggileg svor. bad er svo had
pvi hvernig ranns6knarmenn skilgreina spilavandamal, hver nidurstadan er.
Hvad sem pessu lidur liggja fyrir nokkrar visbendingar. I skodanakénnun i
Galisiu &4 Spani sem naaoi til 1615 fullordinna kom i ljés ad 1,7% voru
spilasjuakir og énnur 1,6% hofdu einhver vandamal vegna fjarheettuspils. A
pessu svaedi var fiknin einkum bundin spilakdssum (Becona, 1993). Kanadisk
rannsokn nadi til 7214 heimila i Edmonton-borg. bar fundust 30 einstaklingar
(0,42%) sem haldnir voru sjuklegri spilaarattu til langs tima (Bland,
Newman, Orn og Stebelsky, 1993). | Bandarikjunum hafa margar athuganir
verid gerdar til ad grafast fyrir um Utbreidslu spilasyki. Ef marka ma pad sem
Richard J. Rosenthal (1992) segir, syna kannanir fra& arunum 1986-1990,
sem nadu til fimm fylkja, ad milli 1,2 og 2,3% fullordinna eru liklegir
spilafiklar. Rosenthal bendir a ad i umraeddum fylkjum (Maryland,
Massachusetts, New York, New Jersey, California) séu ibdar mjog sundurleitir



og adgangur ad fjarheettuspili greidur til margra ara. A hinn boginn syna
skodanakannanir fra& Minnesota og lowa mun minni Utbreidslu spilafiknar eda
0,9% og 0,1%. bar eru ibUarnir samleitari og feerri teekifeeri til ad stunda
I6glegt fjarhaettuspil.

Vid Islendingar hofum enga asteedu til ad aetla ad vid séum Onaemari fyrir
spilasyki en adrar pjédir. Greidur adgangur hefur verid ad loglegu
fjarheettuspili hér i nokkur ar. P66 er durvalid sem betur fer ekki eins
yfirgengilegt og vida annars stadar. Hér eru t.d. ekki einkarekin spilaviti,
vedreidar og hundahlaup med tilheyrandi hagkerfi nedanjardar og utan laga.
Ekki er Ooliklegt a0 1-2% pjédarinnar hafi einhver vandamal vegna
fjarheettuspils og spilasjuklingar geetu verid i kringum 1000 manns. betta er
audvitad hrein agiskun.

Spilasyki er daudans alvara

Kjarni malsins er ekki tolfreedi. A bak vid présenturnar er folk sem pjaist.
Margir trda pvi varla hvilikur vagestur spilasykin getur verid. bessi sjukdémur
kallar émeeldar pjaningar yfir férnarlombin. Ef ekkert er ad gert getur
sjuklingurinn misst oll tok a lifi sinu og lagt fjarhag sinn og fjolskyldulif i rast.
bunglyndid, Orveentingin og vonleysid getur ordid svo yfirpyrmandi ad
sjuklingurinn sviptir sjalfan sig lifi. I kénnun i Bandarikjunum medal 162
félaga i GA-samtokunum [2] kom i ljés ad 21 peirra hofou & ferli sinum gert
tilraun til sjalfsmords og 77 hofou hugleitt ad svipta sig lifi. Adeins 34 hofou
ekki leitt hugann ad sjalfsmorai (Frank, Lester og Wexler, 1991). bessi tidindi

eru dapurleg og 6gnvekjandi.

Spilafikillinn sjalfur er ekki eina férnarlamb sjukdémsins. Hann & &astvini, -
foreldra og systkini, maka og born. betta félk stendur ekki alengdar og horfir
a, heldur lidur fyrir sjukddéminn og missir lika ték & lifinu i vidleitni sinni til ad
hjalpa eda stjorna sjuklingnum, - sem leetur ekkert frekar af stjorn annarra
en sinni eigin. Makar spilafikla rada illa vid hin fjarhagslegu og félagslegu
vandraedi og bua par ad auki vid alvarlega samskiptadrdugleika. petta mikla
alag kemur fram i alvarlegum likamlegum streitueinkennum, tilfinningalegri
vanlidan og erfidleikum. Astvinirnir purfa adstod ekki sidur en spilafiklarnir
sjalfir (Moody, 1990; Lorenz og Yaffee, 1988).

Ert pu spilafikinn?

Hver er spilasjukur og hver ekki? bé foreldrar spilasjuklingsins, maki hans,
leeknir, sélfreedingur eda radgjafi greini hann spilafikinn naegir pad ekki. pad
er nefnilega ekki undir adgerdum pessa folks komid hvort spilasjuklingurinn
losnar Ur fjotrunum. Spilasjuklingurinn verdur ad sjukdémsgreina sjalfan sig.
Hann verdur ad vera sannfeerdur um pad sjalfur ad spilasykin er vandamalio,
pvi pad er undir hans eigin adgerdum komid hvort hann neer bata. Adrir geta
freett spilasjuklinginn og bent honum &, hvatt hann og stutt - en sjalfur
verdur hann ad opna augun, vidurkenna vandann og hefja adgerdir.



Audvelt er ad ganga ar skugga um hvort vid erum haldin spilasfikn med pvi
ad leggja fyrir okkur prjar spurningar. [3] Fyrsta spurningin er pessi:

1. Hef ég tekid fé ad lani til ad stunda fjarheettuspil?
Sa sem tekur fé ad lani spilar augljéslega um efni fram. Lan getur verio af
ymsu tagi. Ekki eru oll l1an tekin i banka. pad er haegt ad sla vini sina. Einnig
er haegt ad blekkja sjalfan sig og taka lan 6beint med pvi ad fresta utgjéldum
og afborgunum og nota peningana til ad spila. Yfirdrattur a
avisanareikningnum er 6nnur tegund af lani. Ekki er 6edlilegt ad taka lan til
ad kaupa nytt sjonvarp pegar pad gamla gefur sig eda barnid fermist. Ad
taka lan vegna pess ad of miklir peningar hafa farid i spilakassa eda bingo, er
alls ekki edlilegt. Pad er visbending um ad eitthvad alvarlegt hefur farid
arskeidis. Onnur spurningin  snyst um hve upptekin vid erum af
fjarheettuspili:

2. Hef ég einhvern tima spilad fjarhaettuspil og misst af einhverju eda
vanraekt eitthvad sem mér er keert eda mér finnst skipta miklu mali?
Ef vid hofum misst af eda vanreekt eitthvad sem skiptir okkur mali vegna
fjarhaettuspils er ljost ad vid erum farin ad lata pad ganga fyrir 60ru eda
spilaarattan byrjud ad trufla edlilegt lif okkar. Kannski eru pad ahugamalin
sem sitja & hakanum eda vid héfum ekki efni a4 ad stunda pau lengur. Ef til
vill er pad fjolskyldan ay heimilislifid sem vid vanraekjum. Vid erum kannski
liti© heima eda sinnulaus og annars hugar vegna spilaarattunnar og
fjarhagsordugleika. Astvinum okkar finnst vid oft & tidum langt i burtu i
6drum heimi og lida fyrir pad. Ef til vill vanreekjum vid vinnuna, hvort sem
pad eru launud storf, ndm i skdéla eda uppeldis- og heimilisstorf, annad hvort
vegna pess ad vid maetum illa eda stelumst fra til ad spila. Einnig getum vid
pjadst af einbeitingarleysi sem truflar okkur vid skyldustorf.
Engin lifandi manneskja férnar ahugamalum sinum, tengslum vid
astvini eda vanrakir edlilegar skyldur sinar i samfélaginu ef hdan feer
eitthvad vid radio. Ad pvi kemur ad sa sem spilar um efni fram eda
vanraekir pad sem hann telur mikilveegt i lifinu (nema hvort tvegggja
sé) reynir ad draga Ur eda heetta ad stunda fjarheettuspil. bridja
spurningin er pvi:

3. Hefur mér mistekist ad draga uUr eda heetta fjarheettuspili?
pPegar okkur mistekst ad draga Ur eda heaetta fjarhaettuspili sem veldur okkur
vandraeedum, er pa ekki ljost ad mikill vandi er a ferd? Enginn sem profar ad
setja pening i spilakassa stefnir ad pvi ad verda preell spilasykinnar. Vid
verdum spilafikin an pess ad eetla okkur pad og erum alls ekki medvitud
pegar hun neer smam saman tokum a okkur. Vio faum ekki vid pad radio. Vio
stjornum ekki. begar skadsemi fjarhaettuspilsins er ordin augljés er okkur
Okleift ad stilla pvi i hof eda heetta. Hvad merkir pad? bPad merkir ad vid
h6fum endanlega misst stjornina.

Ef vid svbrum einni framangreindri spurningu jatandi eru nokkrar likur &4 ad
vid hoéfum eda erum i pann veginn ad missa stjorn a spilafysninni; svérum



vid tveimur eda Ollum jatandi eru miklar likur & ad vid séum haldin
stjérnlausri spilaarattu. [4]

Er spilasjuklingur a heimilinu?

Spilaaratta getur lengi vel farid framhja peim sem bua med silafiklinum.
Hann spilar einn og reynir ad dylja atheefi sitt fyrir 6drum. Pegar
spilasjuklingur kemur heim, vitum vid ekki ad hann hefur eytt og tapad fé vio
spilakassann eda bingdspil. beir sem eru alkdéhdlistar eiga erfitt med ad fela
afengisdrykkjuna. keir anga af vini, bulla tdma vitleysu og liggja sidan ovigir
og gruttimbradir & eftir. Fjarhesettuspil er & hinn boginn lyktarlaust. A hinn
béginn er hegdun fjarhaettuspilarans dularfull og hann breytist i skapi.

Grunur um spilafikn kemur audvitad upp vegna peningavandraeda. Hvert fara
peningarnir? Spilasjuklingurinn stundar starf sitt og feer kaup eins og adrir.
Margir peirra eru meira ad segja hardduglegir vinnuforkar. Samt sem adur
sér ekki at ar fjarhagsvandraeedum og peningaeklu. NU geta fjarhagsvandraedi
stafad fra ymsu. Maki spilasjuklings leetur sér ekki detta strax i hug ad
spilakassar i sjoppum og olkram gleypi heimilispeningana. Lengi vel fa peir
sig alls ekki til ad trda pvi. Moéguleikinn er svo langsottur og fraleitur ad hann
kemur ekki til greina. petta komumst vid ad raun um pegar allt kemst upp og
stadreyndirnar blasa vid. Maki og adrir astvinir verda pa furdu lostnir og
flemtri slegnir.

Ef vid eigum erfitt med ad koma pvi heim og saman ad heimilid er i
linnulausum fjarhagskroggum eettum vid ad veita hatterni og framkomu
einstaklingsins nana athygli. Spilafiklar eiga pad til ad hverfa & dularfullan
hatt. beir fara kannski Ut i sjoppu eda & vidéleigu ad kvoéldi og eru
klukkutimum saman i leidangrinum an edlilegra skyringa. Einnig getur verid
erfitt a® na i pa i vinnunni vegna pess ad bpeir hverfa alltaf i hadegi og
kaffitimum, skruppu eitthvad fra eda eru ekki meettir til vinnu. Onnur hegdun
sem eetti ad vekja grunsemdir er framkveemdaleysi og drattur i sambandi vid
peninga. Lan eda reikningar sem vid holdum ad hafi verid greidd eru nu
itrekud. Spilafikillinn virdist lika vera lengi a leidinni ad greida reikninga,
hann er alltaf ad fresta pvi. bpegar 6skad er skyringa er svarad ut i hott. Vio
verdum einnig var vid laumuspil tengt peningum. Spilafikillinn reynir ad
stinga undan og hafa Gt af fyrir sig hluta af kaupinu sinu. Ef peningar og
hlutir fara ad hverfa af heimilinu er spilafikillinn liklega byrjadur ad stela til ad
geta spilad.

Med timanum tokum vid eftir pvi ad lundarfar og framkoma spilasjuklingsins
breytast. betta reynum vid pegar parf ad tala um peningamdalin eda vid
6skum skyringa. ba fer ad bera a gedvonsku og pirringi. Stokustu ljafmenni
og blidlyndar konur verda skapfdl hin mestu og allir i kring verda undrandi og
hreeddir. Audvitad gengur petta i sveiflum. A stundum er spilafikillinn annars
hugar pegar hann er heima hja sér. Eirdarleysi verdour aberandi i fari hans.
Hann virdist hafa einhverjar ahyggjur, er utan vid sig, gleyminn og tekur ekki
edlilegan patt i samskiptum. Hann einangrast frA 6drum. beir sem i kringum
hann eru verda kvidnir og hafa ahyggjur af honum, an pess ad vita hvad



veldur eda hvernig bregdast skal vid. Stundum er engu likara en spilafikillinn
reyni ad fordast fjolskylduna. Ef hann reynir ekki ad komast at vill hann
gjarnan hafa fjolda manns i heimsékn, eins og hann vilji nota gestina til ad
koma i veg fyrir 6paegilegar umraedur um bryn vandamal heimilisins.

Fjarhagsvandreedi, dularfull hegdun og skapgerdarbreytingar eru hsettumerki
um spilasyki. Ad pvi kemur ad vid erum ekki i neinum vafa. Vid stondum
sjuklinginn ad verki. Vid héfum séd hann spila, stadid hann ad lygi og jafnvel
pj6fnadi og vitum ad hann frestadi ekki, gleymdi eda atti ekki fyrir
einhverjum reikningi, heldur eyddi peningunum i spil. Hvernig bregst hann pa
vido? Hann geeti blakalt neitad, pratt fyrir augljésar stadreyndir, og borid fram
alls konar skyringar, afsakanir og réttleetingar. Vido traum ekki, - en eigum
engin andsvdr. Kannski neitar hann engu, heldur jatar ollu lapulegur og
brotnar saman. Hann er hjalparvana og vid komum til bjargar. Hann lofar
6llu fogru en fljétlega verdum vid var vid ad ekkert hefur breyst. Hann virdist
6fzer um ad standa vid ord sin.[5]

Adstandendur spilasjukra vita oft ekki sitt rjukandi rad. Enda vid ramman
reip ad draga, pvi spilasyki er sjukdomur sem leikur fjolskylduna gratt. Til er
leid at Gar 6gongunum. Adur en vid fjollum um leidina til bata verdum vid ad
skoda sjukdéminn betur. Baedi spilasjuklingurinn og adstandendur hans purfa
ad skilja pennan sjukdém eigi peim ad audnast ad losna ar fjétrunum og na
einhverjum tékum a tilveru sinni.

[1] Eg nota ordin spilafikn, spilaaratta, spilasyki, sjukleg spilaaratta, sjaklegt
fjarheettuspil sem samheiti fyrir ensku ordin “"compulsive gambling”,
"addictive gambling", "gambling addiction" og "pathological gambling”, an
pess ad gera merkingarmun.

[2] GA-samtokin eda Gamblers Anonymous er félagsskapur spilasjuklinga til
sjalfshjalpar, myndadur ad fyrirmynd AA-samtakanna, sem Islendingar
pekkja vel. Um GA verdur nanar fjallad & komandi bladsidum.

[3] Robert Hunter forstédumadur deildar fyrir spilasjuka & Charter Hospital i
Las Vegas benti okkur a pessa einfoldu stikkprufu (hann kom hingad til lands
ad frumkvaedi SAA i juni 1994).

[4] Ef lesandinn vill hugleida stodu sina betur pegar hér er komid sdgu, ma
fletta upp & Vidauka A med 20 spurningum sem Gamblers Anonymous bydur
nylidum sinum ad svara.

[5] Hér getur lesandinn flett upp a Vidauka B par sem hann finnur 20
spurningar sem Gam-Anon bydur nylidum sinum ad skoda. Gam-Anon eru
sjalfshjalparsamtok adstandenda spilasjuklinga, sambeerileg vid Al-FAnon sem
eru Islendingum ad godu kunn.



Proun spilasykinar

Spilafikn er sjukdémur. Einkennum hans er haegt ad lysa og greina hann fra
miklum ahuga & vedmalum og slysalegum asnastykkjum. begar um sjukdém
er reett pykir edlilegt ad leita ad peim liffreedilegu eda salreenu truflunum sem
hugsanlega liggja ad baki. Orugg pekking & orsékum spilasyki er enn sem
komid er ekki fyrir hendi, en visindamoénnum pykir sjalfsagt og pydingarmikid
aod leita.

Mogulegt er ad greina spilafikn & frumstigi og segja fyrir um hvernig hdn
muni préast i grofum drattum. bpegar pannig er haegt ad segja fyrir um préun
einhvers kvilla gefur pad rika astaedu til ad setla ad um sjukddém sé ad reeda,
en ekki persénulegan vanda sem skyra ma ut fra einstékum adstaedum og
lifshlaupi hvers einstaklings. Eitthvad er til sem heitir spilafikn 6had hverjum
og einum einstakling sem henni er haldinn. Rétt eins og pad eru til mislingar,
lungnabdlga og sykursyki 6had seéradsteedum peirra sjuklinga sem fa pessa
sjukdéma.

Vid skulum fyrst skoda hvernig spilasyki préast. bad ma draga upp mynd af
préun sjukdémsins sem getur att vid reynslu fjolda félks sem er 6likt ad 6dru
leyti. bPegar vio lysum pessari proun er ekki verid ad lysa leid sem allir
spilafiklar ganga undantekningalaust. bPau einkenni sem hér er lyst eru
mismunandi algeng og vandamalin breytileg. Hér er adeins um ad rseda
deemigerda mynd par sem flestir spilasjuklingar eettu ad pekkja groéfustu
dreettina. Reynslan af medferd afengissjukra hefur synt ad mjoég gagnlegt er
ad skooda sjukdéminn a pennan hatt, - med pvi ad rekja sig eftir préun hans
og spyrja sjalfan sig um eigin reynslu. A petta vid mig? Hef ég reynslu af
pessu? Hvad hef ég proast langt? Hvad er framundan ef ég tek ekki akvoroun
um ad heetta og legg mig allan fram?

Framvindu spilaarattunnar ma skipta i fjogur préunarstig. Fyrst kemur
préunarstig vinninganna. Naest tekur vid stig Osigra, sem einkennist af
sérstakri tegund af eltingaleik vid ad vinna upp tapad fé. bridja préunarstigid
er skeid oOrveentingar, pegar spilafikillinn hefur lokast endanlega inni i
vitahringnum. Fjorda og sidasta prounarskeidid er lokastig vonleysis. bPa er
fokio i flest skjol og sjuklingurinn i mikilli haettu (Lesieur, 1986; Rosenthal,
1992).

1. I leit ad spennu, - skeid vinninga

Enginn verdur spilafikinn an pess ad spila og allt byrjar petta med pvi ad
einstaklingurinn (1) kynnist fjarheettuspili og spilar af og til. Hinn verdandi
spilasjuklingur kynnist (2) spennu og eftirveentingu pegar fjarhaettuspil er
stundad. bPessari spennu og eftirveentingu eiga spilafiklar erfitt med ad lysa
fyrir 66rum. Hun virdist ekki sama edlis og pegar annad "venjulegt" félk
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tekur patt i spennandi leik og skemmtir sér. Margir spilafiklar verda fyrir pvi
ad (3) vinna oft eda nokkrum sinnum & pessu fyrsta préunarstigi. Stundum
eru pessir vinningar raunverulegir, en stundum imyndun ein, pvi adur hefur
verid spilad fyrir téluverda peninga og sé deemid reiknad til enda faest ekki
utkoma sem synir gréda. NG verdur spilafikillinn aestari i ad spila og (4)
uppheedirnar fara haekkandi. Spilasjuklingurinn parf ad spila lengur eda spila
um steerri upphaedir til ad upplifa sdmu spennu og eftirveentingu og adur.
pessu meetti likja vid pol afengissjuklingsins, sem parf meira vin til ad finna
til "aeskilegra" ahrifa.

NU er spilafikillinn um pad bil ad festast i netinu pvi hann (5) spilar na oftar
en adur og munstur fer ad myndast. Spilafikillinn spilar reglulega, hvort sem
pad er i lotum eda stoédugt. Kannski kemur ad pvi ad hann hreppir (6) stéra
vinninginn. Eins og adur getur pessi vinningur verid hrein imyndun, vegna
pess ad fra stéra vinningnum er ekki dregid allt tapid sem adur hefur ordid.
Hvort sem spilasjuklingurinn hreppir stéra vinninginn eda ekki koma i huga
hans (7) dagdraumar um stéra vinninginn og hann er 6lvadur af (8)
tilhaefulausri bjartsyni og spilar i samraemi vid pad.

11. Eltingaleikurinn, - skeid osigranna

NU er spilafikillinn farin ad skera sig ur hoépi félks almennt, - pad spila fair eda
engir eins og hann. Til ad spila neegju sina (9) spilar hann einn og leetur bera
litido & pvi. Honum finnst lika ad hann purfi ad réttleeta idju sina og pess
vegna (10) gortar hann af vinningum.

NU er fjarhaettuspil ordid ad (11) prahyggju. brahyggja er aleitin og stodug
6skynsamleg hugsun. Hugur spilafikilsins fer nad ad verda sifellt meira
upptekinn vid ad spila, Utvega peninga til ad geta spilad, skapa sér tima og
adsteedur til ad komast til ad spila o.s.fr. begar mikid er spilad fer
spilafikillinn 6hjakveemilega halloka, - hann (12) tapar oft. Hann spilar fyrir
allt handbeert fé og tapar pvi. NU fefst eltingaleikurinn vid tapid. brahyggja
spilafikilsins kemur na fram i pvi ad pegar hann tapar og gengur burt, -
hugsar hann um pad eitt ad komast yfir peninga, fa teekifeeri til ad spila og
vinna upp tapid. Fyrr eda sidar kemur ad pvi: (13) Hann getur ekki heaett ad
spila og tekur lan.

Nu fer spilasykin alvarlega ad trufla lif einstaklingsins. pegar hann er kominn
a fulla fero i eltingaleikinn (14) hirdir hann ekki um maka eda fjolskyldu og
verdur onnum kafinn vid (15) feluleik, laumuspil og lygar. Allur iminn sem
fer i ad spila kemur nidur a fjolskyldunni og fjarkréggurnar fara ad segja
mjdg til sin. Reynt er ad flyja abyrgd med undanbréogdum og lygum.

P6 spilafikli takist um tima ad vanraekja fjolskylduna og parfir hennar og fara
leynt med spilaarattuna, gegnir 6ru mali um skuldirnar. Spilafikillinn er alltaf
ad tapa og alltaf ad reyna ad vinna upp tapid. pad (16) dregst ad borga
skuldir med tilheyrandi kvida og &hyggjum. bessar ahyggjur verdur
spilasjuklingurinn ad bera einn, pvi hann getur ekki talad um vandamal sin
vid nokkurn mann, allra sist folkio sitt. Allir & heimilinu finna ad eitthvad er
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ad an pess ad gera sér pad ljést: (17) Heimilislifid verdur gledisnautt.
Spilafikillinn hegdar sér undarlega, hefur takmarkadan &huga a edlilegu
heimilislifi, virdist hafa einhverjar ahyggjur sem ekki er haegt ad tala um og
oryggi fjolskyldunnar er 6gnad. Eftir pvi sem ahyggjur spilafikilsins aukast og
eltingaleikurinn og feluleikurinn gerist erfidari koma i ljos (18)
skapgerdarbreytingar. Spilafikillinn verdur pirradur, eirdarlaus; hann er
ordinn einfari sem er erfitt ad tala vid, pvi hann er ymist gedvondur eda
annars hugar.

Na fer spilafikilinn ad (19) taka steerri lan, ymist loglega eda O6ldglega.
Audvitad endar petta med pvi ad hann verdur med 06llu (20) 6feer um ad
greida skuldirnar. NU kemst upp um spilasjuklinginn, hann getur ekki lengur
haldid arattu sinni leyndri, ad minnsta kosti ekki afleidingum hennar. NuU
hefur hann (22) glatad mannordinu, pvi hann svikur loford, sinnir ekki
skyldum sinum, stendur ekki i skilum og hefur jafnvel framid légbrot. Annad
folk skilur ekki hegdun spilafikilsins, ekki frekar en hann sjalfur. Sa madur
eda kona sem kemur sér i pessi vandraedi er teeplega med 6llu mjalla,
bannsettur bjani, istddulaus eda keerulaus. bannig hugsar spilasjuklingurinn
og peir sem i kringum hann eru. Spilafikillinn er fullur af sektarkennd og
skdmm, idrast og lofar 6llu fogru. (23) Adrir koma honum til bjargar, - hjalpa
honum t.d. ad leysa ur fjarhagskroggunum, greida gotu hans eda taka
jafnvel a sig hluta af birdinni.

111. Orveentingarstigio

NU virdist allt vera ordid gott, spilafikillinn hefur fengid malum "reddad"” og
folkid i kringum hann telur sér trd um ad petta hafi allt verid einskeer 6heppni
og komi ekki fyrir aftur. bessu truir spilasjuklingurinn sjalfur i einlsegni. En
hann getur ekki heett og fellur aftur. bessu heldur hann leyndu og byrjar
aftur ad lifa tvofoldu lifi og (24) einangrast og fjarleegist fj6lskyldu og vini.
Ekki lidur & léngu par til (25) spilaarattan krefst enn meiri tima og steerri
upphaeda. Allt er komid i sama farid aftur, aeetlanir standast ekki og astandio
versnar. NU getur komist upp um spilafikilinn aftur og adrir komid honum til
hjalpar og hringekja fario af stad, par sem upp kemst um spilafikillinn, hann
lofar 6llu fégru, malum bjargad og svo bregdast 6ll heit. Aftur bjargad ...og
pannig afram hingveginn.

Spilafikillinn er fullur af spennu og eirdarleysi og lidanin einkennist af (26)
iorun, samviskubiti og skébmm. Sjalfsasakanir eru erfidur kross ad bera og
tilraunir til ad heetta skila ekki arangri. Spilafikillinn reynir pvi ad verja sig
fyrir sjalfum sér og 6drum og leitar skyringa, - (27) hann asakar adra. Hann
upplifir sjalfan sig sem einmanna 6heppid férnarlamb, sem enginn treystir og
enginn skilur.

IV. Vonleysi

Nu fer spilasykin ad na lokastigi sinu. Lidan spilafikilsins einkennist nu af (28)
miklum kvida og stundum hraedslukdstum. NU geta vandraedin verid slik ad
(29) afskipti l6greglu- eda innheimtumanna koma til. Margir spilafiklar fara Gt
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fyrir ramma laganna eda standa ekki i skilum. Ppeir lenda i hoéndum
I6greglunnar eda missa eignir vegna innheimtuadgerda.

begar hér er komid er lifio gersamlega stjérnlaust og allar bjargir bannadar.
(30) Endanlegt hrun blasir vid helsjukum spilafiklinum. NG upplifir hann
frahvarseinkenni pegar hann reynir ad heetta og spilar ekki lengur til ad vinna
upp tap, heldur bara til ad spila, losna, flyja. Ef til vill koma upp fleiri
logreglumal. Fjolskyldan gefst endanlega upp. Hjon skilja. Tilfinningalegt
hrun sjdklingsins verdur algjort og hann ihugar sjalfsmord og gerir jafnvel
alvarlega tilraun til ad komast burt Ur pessari jardvist.
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Hvad er spilafikn?

Sidasta aratuginn eda par um bil hefur pad sjonarmid smam saman breidst
ut medal fagmanna og freedaf6lks ad spilaaratta sé sérstakur sjukdémur,
sem heegt er ad greina. Nanar tiltekid eru menn nu asattir um ad til sé
truflun sem kallast sjukleg spilaaratta (pathological gambling) og hafa rakid
einkenni hennar. Fraeedimenn og rannséknarfélk hafa pé ekki nad svo langt ad
geta skorid endanlega ur um pad svo allir geti verid sammala hverjar
orsakirnar eru og hvort skilgreina eigi vandamalid sem sjukdém eda eitthvad
annad. Eitt virdast poé allir sammala um: Spilasjuklingar purfa sérstaka
adstod. beir eru med vandamal sem peir rada ekkert vid einir. Ef slikt er ekki
sjukdémur, verdur samt sem adur ad nalgast og medhondla spilaarattu eins
0g sjukdém.

Arid 1969 leitudu félagar ur GA-hépum i Ohio til Robert L. Custers, gedleeknis
sem pa veitti forstodu medferd alkdholista a spitala Veterans Administration i
Brecksville. beir tjadu honum ad sumu folk sem kasemi til GA veeri ekki a
peirra feeri ad hjalpa. Hér attu peir vid mjog illa statt folk sem ihugadi
sjalfsmord; einstaklinga a barmi pess ad fremja alvarleg afbrot i naudum
sinum; folk sem virtist ad sturlun komid og purfti gedreena hjalp. Custer og
samstarfsfolk hans i Brecksville héfou vit a ad hlusta a GA-félagana i stad
pess ad pykjast allt vita um spilafikn. Gamlar, vidteknar hugmyndir voru
lagdar a hilluna og reynt ad nalgast hid nyja vandamal med opnum huga og
reyna ad nyta goda reynslu af afengismedferd. 1 ljé6s kom t.d. ad
einstaklingsmeodferd var ekki heppileg, - hépmedferd verkadi mun betur.
Medoferdarfolkido gerdi sér lika strax ljost ad Gamblers Anonymous rédi
urslitum fyrir varanlegan bata spilasjuklinga.

Sjukddémseinkenni og greining

pad var einkum fyrir tilstudlan pessara frumherja, Robert L. Custers og
samstarfsmanna hans, sem spilasyki hefur i samfélagi heilbirgdisstarfsmanna
fengid opinbera vidurkenningu. Pessi kvilli var fyrst vidurkenndur af
bandarisku gedleeknasamtdkunum 1980 i pridju utgafu Handbdkar um
tolfreedi og sjukddémsgreiningu (Diagnostic and Statistical Manual of Mental
Disorders [DSM-I11]). Eftir pad hafa miklar umraedur og athuganir att sér
stad til ad gera sjukdémsgreiningu sem areidanlegasta. | nyjustu Utgéafu
pessarar handbékar (DSM-1V) eru rakin i sundur 10 einkenni spilasykinnar.
Ef fimm pessara einkenna eiga vid einstaklinginn greinist hann spilasjukur
(American Psychiatric Associastion, 1994).
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DSM-I1V: Spilafikn
pralatt og endurtekid fjarheettuspilsem merkja ma af fimm (eda
fleiri) eftirtdldum einkennum:

1. Upptekinn af fjarheettuspili (p.e.a.s. upptekinn af sidasta spili, af pvi
ad undirbla eda leggja a radin med naesta spil eda finna leidir til ad
Utvega peninga til ad geta spilad med).

2. Pparf ad leggja undir meira fé en adur til ad 6dlast pa spennu sem sost
er eftir.

3. Endurteknar tilraunir til ad stjérna, draga Ur eda heetta fjarheettuspili
hafa mistekist.

4. Eirdarleysi eda pirringur pegar reynt er ad draga Ur eda heetta
fjarheettuspili.

5. Fjarheettuspil notad sem adferd til ad flyja vandamal eda baeta uar
vanlidan (t.d. hjalparleysi, sektarkennd, kvida, punglyndi).

6. Eftir ad hafa tapad fer einstaklingurinn oft aftur til pess ad vinna upp
tapio (“eltir" tapio).

7. Lygur ad fjolskyldumedlimum, medferdaradilum eda 6drum til ad
leyna pvi hve djuapt hann er sokkinn.

8. Hefur gripid til 6loglegs athaefis til ad fjarmagna fjarhesettuspil, t.d.
skjalafals, fjarsvika, pjofnadar eda fjardrattar.

9. Hefur stofnad i heettu eda glatad dyrmaetum tengslum vid folk,
atvinnu, skélagdéngu eda teekifeerum 4 frama vegna fjarheettuspilsins.

10.Treystir a fjarhagsadstod annarra til ad baeta sleeman fjarhag vegna
fjarhaettuspils.

""Ef ég bara vissi hvers vegna..."

Hvers vegna verdur félk spilasjukt? Oyggjandi svar hefur ekki fundist.
Asteeda er til ad vara spilasjuklinga vid pvi ad staldra of lengi vid pessa
spurningu. Han leynir a sér. Sérhver spilafikill hefur gefid sér einhverjar
asteedur fyrir pvi ad spila og reynir ad skyra fyrir sjalfum sér hvers vegna
hann er i vandreedum. Ef vid erum of upptekin af pvi hvers vegna vid erum
spilasjuk geetu pess hattar pankar audveldlega snuist upp i heettulegar
fikilshugsanir. Vid geetum haeglega verid ad leyta ad moguleikum a ad geta
haldid afram fjarhaettuspili: "Ef ég geeti nu fundid orsokina fyrir pvi hvers
vegna ég spila mér til vandraeda, veeri kannski haegt ad losna vid hana eda
fjarleega. begar ég hef fundid orstkina og unnid bug a henni, get ég kannski
farid ad spila aftur. Bara ef ég vissi hvers vegna..." Er petta fraleit hugsun?
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Alls ekki. pessar hugsanir pekkjum vid allt of vel hja alkohdélistum og peer
leedast ekkert sidur ad spilasjuklingum. Spilasyki - alveg eins og alkéhoélismi -
a sér audvitad orsakir. En paer breyta pvi ekki ad spilasyki er sjalfsteett
vandamal sem leysa parf 6had pessum orsdkum.

Vid skulum staldra vid. Hér er gott ad hafa sigilda samlikingu i huga. Segjum
ad eldur komi upp i hadsi. Hringt er i slokkvilidid sem kemur & stadinn ad
bragdi. Eldtungurnar standa Gt Ur gluggunum. Hvernig bregdast
slokkvilidsmennirnir vid? Ganga peir i kringum husid, setjast & rokstdla og
velta pvi fyrir sér hvernig hafi kviknad i hlsinu og hverjar orsakir eldvodans
kunni ad vera? ba brennur huasid audvitad til grunna. Slokkvilidid einhendir
sér strax i ad slokkva i eldinum. bpegar hver neisti hefur verid keefdur, fara
menn ad velta fyrir sér og kanna hvernig eldurinn kom upp og reyna ad
draga af pvi leerdébma svo pess hattar slys komi sidur fyrir. Naudsynlegt var
og mogulegt ad slokkva eldinn an tillits til orsakanna.

bPegar vio tokum a spilasyki stodar litt ad velta sér endalaust upp Ur ors6kum
hennar. A medan brenna peningar og lif spilasjuklingsins. Orsakir
spilasykinnar eru liklega einhver kroniskur veikleiki sem vid getum adeins
varido okkur gegn med pvi ad heetta ad stunda hvers konar fjarheettuspil og
vedmal.

bratt fyrir pessa vidvorun gufar spurningin ekki upp. Hvers vegna er ég
svona? Hvad veldur pessu? Hvad vita menn um orsakir sjuklegrar
spilaarattu? Hverjir eru veikastir fyrir? betta eru aleitin umhugsunarefni og
rétt er ad skoda pau og setja i rétt samhengi, ef pad meetti draga ur truflandi
ahrifum slikra panka sem geta audveldlega ruglad okkur i riminu. PO Vid
viljum fraedast um eldsupptokin, megum vid ekki bida med ad slokkva eldinn.

Getgatur um orsakir spilasyki

Sogur hafa lengi farid ad fjarhaettuspilurum. Jafn lengi hefur folk gert sér
hugmyndir um hvers edlis pessi brestur er. Fyrr a o6ldum voru
fjArheettuspilarar ymist fordeemdir syndarar og gleepamenn eda rotlausir
avintyramenn, istodulausir og einskisnytir. Enn pann dag i dag litur
almenningur pessum augum a pa sem spila upp & peninga og tapa stérum
upphaedum.

A pessari old hafa salfreedingar og gedleeknar reynt ad grafast fyrir um
asteedur spilasykinnar. Sa freegi Sigmund Freud og leerisveinar hans téldu til
ad mynda ad sjukleg spilaaratta eetti rét sina ad rekja til sektarkenndar og
O6medvitadarar ldngunar einstaklingsins til ad refsa sjalfum sér. bad var i
tengslum vid aevi og verk skaldjofursins Fjodors Dostovjefskis sem Freud
fjalladi litilega um spilafikn (Freud, 1928/1961). Rithéfundurinn var sjalfur
spilasjukur og skrifadi ségu um fjarhzettuspilara, par sem hann lysir kvalraedi
hans af mikilli innlifun og listtengi (Dostoyevsky, 1866/1966). Ofair
freedimenn eftir daga Freuds hafa bent a ségu hans sem eina skyrustu og
merkilegustu sjukdémssogu sem ritud hefur verid um spilaarattu.[1]
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Sjalfseydingarhugmynd Freuds um ad spilafikillinn sé haldinn peirri arattu ad
vilja refsa sjalfum sér, stenst ekki prof reynslunnar. A sidari arum hafa menn
uppgbtvad ad préun spilasykinnar einkennist gjarnan i byrjun af pvi ad
einstaklingurinn hreppir vinninga. betta er hid "aevintyralega"” préunarstig,
sem stangast algerlega & vid fyrri hugmyndir manna um einhvers konar
sjalfspiningu (Lesieur, 1986). Masokistinn, s& er haldinn sjalfspislahvot,
mundi aldrei pola heppni i spilum! pad er einmitt spilagaefan sem spilafikillinn
pykist upplifa sem setur snéruna um halsinn a honum.

bPegar leitad er skyringa a spilasyki beinast sjonir manna ekki ad gedreenum
orsokum. "Ekkert bendir ... til pess ad peir sem syna merki um spilafikn
einkennist sem hépur af alvarlegum gedtruflunum (Jakob Smari, 1993)."
Fremur eru pad persénuleikaeinkenni eda persdnugerd sem athyglin beinist
ao.

Knapp og Lech (1987) athugudu brédurpartinn af rannséknum sem lau fyrir
um spilafikla og komust ad raun um ad ekki hefdi fundist marktaekur munur
a personugerd spilafikla og annarra hépa sem peir eru bornir vid. Sams konar
yfirferd sex arum seinna leiddi til sému nidurstédu (Murray, 1993). Reyndar
syna nidurstodu préfa ad spilasjuklingar i medferd hafa heerri skor &
punglyndiskvardanum (Knapp og Lech, 1987; Murray, 1993). Kemur pad
engum a ovart pvi folkiod er i djapri lifskreppu. Dettur engum i hug ad draga
pa alyktun ad spilafiklar séu upp til hépa punglyndir og depurdin undanfari
spilaarattunnar.

Iimoégulegt er ad draga alyktanir af peim fau rannséknum sem benda til
sameiginlegra eda algengra persénueinkenna i fari spilafikla, pvi ekki er haegt
ad segja til um hvort pessi einkenni eru fylgikvillar spilaarattunnar eda
undanfari hkennar. Og p6 pau geetu verid undanfari er ekki par med sagt ad
pau purfi 6hjdkveemilega ad vera orsakavaldur spilasykinnar.

[ &durnefndri handbok bandariska gedleeknasambandsins, DSM-IV, er
spilafikn flokkud eins og i fyrri datgafum med pvi sem kallast "truflun a
hvatastjorn" (impulse disorders). bessi greining kvillans pykir mjég umdeild.
Ein asteedan er ad spilasykin a teeplega samleid med 66rum kvillum pessarar
eettar, - stelsyki (kleptomania), ikveikjusyki (pyromania) og harreitisyki
(trichotillomania). Onnur astaeda er ad hvatvisi (impulsiveness) er afar 6ljost
hugtak og préf sem eiga ad meela hana syna ad spilafiklar eru ekki endilega
sérstakir ad pessu leyti (Allock og Grace, 1988).

Gedleeknar og taugasalfreedingar hafa reynt ad rannsaka midtaugakerfid i
folki sem greinist med spilaarattu (sja Roy o.fl. 1988). Sumir hafa beint
rannsOknum sinum ad heilabylgjum og bodefnabluskap heilans og
samheaefingu milli heilahvelanna. Adrir hafa rannsakad pa spennu sem
fjarhaettuspil skapar hja einstaklingnum pegar hann spilar. Hér er reynt ad
leita ad truflunum eda starfspattum i midtaugakerfinu sem geetu skyrt, hvers
vegna einn er veikari fyrir pvi ad anetjast fjarhaettuspili en annar. bessar
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rannsoknir eru skammt & veg komnar og erfitt er ad draga alyktanir af peim
niodurstodum sem liggja fyrir (Sja ennfremur Carlton og Manowitz, 1988;
Goldstein og Carlton, 1988; Moreno, Saiz-Ruiz og Lopez-lbor, 1991; Roy og
Linnoila, 1989; Roy, De Jong og Linnoila, 1989; Rugle og Melamed, 1993).
Félagsfreedingar hafa rannsakad fjolskylduhagi spilasjukra og hatterni peirra.
Okkur kemur ekki a ovart ad peir hafi komist ad pvi ad spilasyki eydileggur
fjolskyldulif og sundrar hjonabondum. Annad sem félagsfreedingar hafa
rannsakad er lifsmunstur spilafikla. Tvennt sem einkennir mjog hatterni
peirra, ma kalla spennuleit (action seeking) og eltingaleik (chasing).
Spennuleitin er lifsmunstur par sem sékn eftir spennu, aesingi, fidringi og
sokn eftir ad taka aheettu skiptir mestu mali. Eltingaleikurinn felst i pvi ad
stunda fjarhaettuspil umfram fjarhagsleg efni. Hann er vidleitni til ad vinna
upp stort tap. Deemigert er fyrir spilasjukling ad vera heltekinn af pvi ad
jafna metin, - vinna upp sidasta tap. Spennuleitin og eltingaleikurinn verda
pbungamidja i lifsstil spilasjuklingsins; - fjarhaettuspil hefur forgang i lifi peirra
(Lesieur, 1979 og 1984).

Ljost er ad allt er a huldu um orsakir spilasykinnar. Samt sem adur pykjast
ymsir freedimenn hafa fundid visbendingar um orskapeetti. Ef til vill geta
ymsir peirra verid a réttri braut. b4 vaknar su spurning hvad menn leggja til
vardandi medferd. Hvada alyktanir eru dregnar um videigandi medferd fyrir
spilafikla? Eins og stadan i freedunum er um pessar mundir eru
nidurstoournar pessar:

1. Medferd parf ad stefna ad algeru bindindi, - p.e. ad spilafikillinn
heetti alveg 6llu fjarhaettuspili.

2. Til pess ad geta haldid sig fra pvi ad spila parf hann ad breyta
hugsunarheetti sinu, breyta lifsstil sinum og laga samskipti vid
annad félk asamt pvi ad leera ad vinna Ur streitu og tilfinningum.

3. Hopmeodferd a medferdarstofnun eda gbngudeild tengd patttoku
i Gamblers Anonymous pykir almennt besti kosturinn.

Bakgrunnur spilasjuklinga

Gagnlegt getur verid ad ryna i lifssogu spilasjuklinga. Richard J. Rosenthal
bendir 4 sj6 pydingarmikil atridi sem hann telur ad geti att vid marga
spilafikla (i Estes 1990):

1. Saga um afengissyki eda spilafikn i fjdlskyldunni.

2. Einstaklingurinn elst upp i fjolskyldu par sem foreldri er sérlega
gagnrynid, hafnandi og tilfinningalega fjarleegt

3. I fjdlskyldunni er 16gd ahersla a stodutakn og gildi peninga ofmetid.

4. Einstaklingurinn er alinn upp i miklum keppnisanda. betta &
sérstaklega vido um karlmennina.

5. Likamleg vandamal eda truflun i proska

6. Saga um ofvirkni i aesku.

7. Einstaklingurinn kynntist fjarheettuspili snemma & avinni med peim
haetti ad pad hafi verid mikils metid.
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Gildi pess ad skoda lifssogu og bakgrunn spilasjuklings felst ekki endilega i
pvi ad par sé ad finna asteedur vandans, heldur geetum vid i sumum tilvikum
gert okkur grein fyrir pydingarmiklum veikleikum sem spilasjuklingurinn parf
ad glima vid eigi hann ad na bata. Vid megum ekki rugla pessum veikleikum
saman vid orsakir. Fyrri lifsreynsla, félagslegur bakgrunnur, skapgerd og
personuleiki og jafnvel likamsstarfssemi og -bygging geta skyrt ad nokkru
hvers vegna spilasykin getur svo vidhaldid sjalfri sér og gert danstaklinginn
vanheefari en ella ad brjéta af sér vidja hennar. Bati vid spilasyki krefst pess
nefnilega ad sjuklingurinn heetti ekki adeins ad spila, heldur breyti lika
sjalfum sér, - vidhorfum sinum, hegdunarmunstri og skapsmunum.

Rosenthal bendir & ad eitt pessara atrida eda blanda af nokkrum geeti att vio
deemigerdan spilasjukling. pbessi atridi ber ekki ad skilja sem skyringar a
spilasyki. Aftur & méti getur skodun a pattum sem pessum gefid spilasjuklingi
teekifeeri til ad skoda tilfinningar sem hann parf ad takast a vid, og hegdun,
hugsunarhatt og vidhorf sem hann parf ad breyta. Almennt lysir Rosenthal
spilasjuklingum pannig:

Spilasjuklingar eru oft prottmikio félk, med keppnisskap, eirdarlaust og
leidist audveldlega. peir hafa oft porf fyrir ad ganga i augun a folki,
sem stafar af lagu sjalfsmati og hvad peim er mikid i mun ad adrir
meti pa ad verdleikum eda liki vel vid pa. beir geta verid orlatir svo uat i
ofgar gengur, - gefa mikid pjorfé, alltaf tilbanir ad borga fyrir hina.
pegar peir stunda ekki fjarheettuspil eru peir oft vinnusjuakir
(workaholics) p6 peir geti stundum unnid i tarum... pratt fyrir almennt
fljéthuga homluleysi alita spilasjuklingar sig lengi ad taka akvardanir;
ad fresta hlutum og heetta vid er stort vandamal i lifi peirra. Samfara
porf peirra fyrir vidurkenningu eru peir oft hoérundséarir og sérlega
vidkveemir. beir hafa tilhneigingu til ad hugsa um sjalfa sig a allt-eda-
ekkert hatt. Karlmenn sem eru spilasjukir eru oft goédir i reikningi.
Konur hafa tilhneigingu til ad vera einmanna og punglyndar. Baedi
spilasjukar konur og karlar hafa meiri ahuga a iprottum en gengur og
gerist, 6had pvi hvada fjarheettuspil pau stunda. (Estes,1990,bls.66-7)

pratt fyrir allar pessar vangaveltur er naudsynlegt hafa i huga pad sem &adur
er sagt um persoénuleika spilasjuklinga. beir eru eins fjolskradugur hépur og
pjooin i heild. Orsakir spilasyki fara ekki saman vid einhverja sérstaka
persénugerad.

Er munur & konum og korlum?

Nokkur munur virdist vera & spilaarattu kvenna og karla. Konur eru feerri i
hépi spilafikla, hvad sem pvi veldur. beer velja lika yfirleitt adra tegund af
spilum en Kkarlarnir. Konur hallast frekar ad fjarhaettuspili sem byggist alfarid
a heppni eda tilviljunum, fremur en haefni og Utreikningum eins og karlarnir.
Annar munur a kynjunum virdist vera sa ad konurnar hafa rikari hneigo til ad
vera punglyndar og leita i fjarheettuspil til ad flyja og seekjast eftir ad deyfa
tilfinningar eda hvild. bPessu saekjast peer eftir, fremur en studi og spennu
sem Karlarnir eltast vid. Konurnar hafa lika minni porf fyrir ad leika
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"storkarlinn" eda ganga i augun a 6drum spilafiklum. Konurnar eru heldur
ekki eins mikid & eftir stéra vinningnum sem a ad leysa 6ll vandamal eins og
karlarnir.

bPegar skodadur er sjukdomsferill karla og kvenna koma i ljés visbendingar
um ad konur fara ekki ad stunda fjarheettuspil fyrr en a fullordinsarum.
Karlarnir byrja a hinn bdéginn ad spila sem unglingar og missa stjorn pegar a
framhaldsskolaaldrinum.

pPad sem hér er sagt um munin a konum og koérlum eru hefédbundnar
vangaveltur peirra sem hafa reynslu af medferd spilasjikra. Astaeda er til ad
eetla ad karlar og konur séu ekki eins 6lik og haldid hefur verid fram ad
pessu. Su stadreynd ad konur stunda yfirleitt l6glegt fjarhaettuspil og eyda
minni upphaedum, gerdi pad ad verkum ad peer urdu sidur a vegi
medferdarfolks. NU fer pessum konum fjélgandi og fer pa ad koma i ljés ad
asteeda er til ad endurskoda hefdbundnar hugmyndir & pessu svioi (Mark og
Lesieur, 1992).

Afengis- og vimuefnasjukir: Ahsettuhépur

Alkéhdlistar sem hafa nad pvi ad vera allsgadir seekja stundum i adrar 6fgar
og sigla sjalfum sér i strand. Deemi um pess hattar 6fga er mikil vinna, kynlif,
traarofgar, kaupasedi og spilafikn. I sumum tilvikum er adeins um ad raeda
fylgikvilla afengissykinnar. HUn skilur medal annars eftir sig lifsstil sem
einkennist af sveiflum og 6fgum og alkéhodlistar eiga oft erfitt med ad hafa
ofan af fyrir sér, takast & vid streitu og vinna ur tilfinningum sinum. Drjagur
pattur i starfi rAdgjafa er ad leidbeina alkéhdlistanum vid ad koma jafnveegi &
lifsstilinn og vinna Ur métleeti, tilfinningum og streitu & heilbrigdan hatt.

begar alkéholisti stundar fjarhaettuspil getur verid storheettulegt ad nalgast
pad sem fylgikvilla eda eina mynd 6fganna af mérgum. Til eru fjélmoérg daemi
um alkéhdlista sem reyna itrekad ad hesetta ad drekka en na takmorkuoum
arangri vegna pess ad peir na ekki tokum & spilafikn sinni. peir eru haldnir
tveimur fiknisjukdomum og verda ad takast a vid bada samtimis. Sé tekio a
60rum en hinn sjukdémurinn virkur, ma buast vid pvi ad arangur verdi litill &
badum vigstédvum.

Vid hofum engar haldbeaerar upplysingar um hve margir alkoholistar strida
samhlida vid spilafikn. Fra Bandarikjunum faum vid peer fréttir hja Council on
Compulsive Gambling of New Jersey ad pad séu fleiri en tiundi hver
sjuklingur i afengis- og vimuefnamedferd spilafikill i peirri sveit. Athugun a
afengis- og vimuefnasjuklingum i medéferd a4 South Oaks Hospital i Amityville
i New York fylki leiddi i ljos ad um 209%b peirra spiludu 6hoéflega upp a peninga
(voru "abusive gamblers") og helmingur pessa héps greindust spilasjukir
("pathological gamblers") (Lesieur, Blume og Zoppa, 1986).

Liklegt er ad i hopi peirra sjuklinga sem koma til afengis- og

vimuefnamedferdar 4 islandi og innan um allan pann fjdlda sem stundar AA-
samtokin leynist 6hamingjusamir spilasjuklingar sem purfa hjalp. Ekki er vist
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ad peir geri sér neina grein fyrir pvi hvad veldur &6forum peirra. bvi er
naudsynlegt fyrir alla sem hér eiga hlut ad hafa vakandi auga med
hugsanlegri spilafikn.

Asteeda er til ad vara vid hugmyndum um ad allir fiknisjukdomar séu i
grundvallaratrisum sami kvillinn. Eg vil kalla petta ruslatunnukenningu. |
tunnuna er hent 6llu mogulegu sem folki og freedingum dettur i hug ad flokka
til fikna. begar betur er ad gad virdast alkbéhdélismi og spilafikn ekki eiga eins
mikid sameiginlegt og sumir halda. P6 ymis hegdun og salreen vidbrégd hafi
likt svipmot og moégulegt sé ad nyta pekkingu og reynslu ur afengismedferd
til ad hjalpa spilasjuklingum, er ekki par med sagt ad um sama vandamal eda
sjukdoém sé ad reeda. Raogjof byggd & wslatunnukenningunni er fusk. pPo6
snjall afengisradgjafi (hver sem i hlut &) eigi ekki i nokkrum vandreedum med
ad atta sig a alkéhdlista, parf hann ad leera ad n4 sambandi vid spilasjukling
og gléggva sig a viobrogdum hans og vanda. Spilasjuklingarnir bregdast ekki
eins vid, samband peirra vid ytra umhverfi lytur ekki alveg sému l6gmalum
og pegar alkéhodlisti & i hlut. Ymislegt stendur spilasjiuklingum oftar fyrir
prifum heldur en alkéhdlistum. Eftirkdstin sem spilafikill upplifir pegar hann
heettir ad spila, eru ekki hin sbmu og pegar alkéhdlisti heettir ad drekka.

Ruslatunnukenningin er haettulegust sjuklingunum sjalfum. SU heetta er
nefnilega fyrir hendi ad hann telji i einn timann alkéhdélismann vera
adalvandamalid og vanraeki péa spilasykina. I annan timann er pad spilasykinn
sem er vandinn en ekki afengissjukdomurinn, og pa sleer hann sloku vid
edrumennskuna. bessi heetta er pvi skaedari sem pad er algengara ad
einstaklingurinn verdi fyrir peirri reynslu ad pegar stift er drukkid, dregur ar
spilaarattu  og pegar mikid er spilad, dregur heldur ar drykkju.
Ruslatunnukenningin ytir lika undir alls konar rugl um ad spilasyki sé skeedari
sjukdémur en alkéhdlismi eda 0ofugt. Pannig hjalpa ruslatunnufraedin
sjuklingnum ad afneita vandamalum sinum.

[1] Hér ma nefna Dr. Richard J. Rosenthal, gedleekni i Los Angeles og
stofnanda og forseta California Council on Compulsive Gambling (Estes,
1990). Jakob Smari (1993) vekur einnig athygli & sbgu Dostojefskis.
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Gamblers Anonymous

Spilafikn er sjukdémur sem heaegt er ad rada vid. Ef sjuklingurinn vidurkennir
vandann, er tilbdinn til ad freedast um sjukdéminn og leggur sig fram vid ad
tileinka sér reynslu annarra sem nad hafa tokum & spilafysninni, getur hann
O0dlast nytt lif. petta er mdgulegt i Gamblers Anonymous.

Gamblers Anonymous

I eina tid gekk mjog illa ad medhondla fjarhaettuspilara. Aratta peirra var og
er pralat eins og aratta afengissjuklinga. bpegar stofnad var til fundahalda
Gamblers Anonymous i Bandarikjunum arid 1957, bodadi pad betri tid fyrir
fjarheettuspilara sem vildu losma Ur vidjunum. Arangursrik medferd vio
spilasyki parf ad byggjast & pessum félagsskap og leekningarmeetti peirra,
alveg eins og arangursrik medferd vio afengis- og vimuefnasyki midast vid ad
bati naist i AA-samtdkunum, - Alcoholics Anonymous.

Fyrirmynd Gamblers er audvitad AA-samtokin. betta er engin tilviljun. pad
var oOvirkur alkéhodlisti og fjarheettuspilari i AA, - Jm W. - sem var
hvatamadur stofnunar GA i Los Angeles 1957. Alkoholistar h6fdu kynnst pvi,
hvernig haegt er ad halda drykkjuastridunni i skefjum i AA. Jim W. og félagar
hans toldu ad peir sem veeru spilasjukir geetu beitt svipudum adferdoum til ad
sigrast a spilafikninni. betta reyndist rétt, og uppfra pvi hafa GA-samtokin
vaxid jafnt og pétt um o6ll Bandarikin og breidst ut til annarra landa.

Leidin at ur vandanum: Reynslusporin TOIf

Gamblers Anonymous hafa lagad TOIf reynsluspor AA ad porfum sinum. |
peim felst einfold stefna til ad na bata vid spilafikn. pasundir karla og kvenna
i heiminum hafa med hjalp pessara reynsluspora breytt lifi sinu til hins betra
og losad sig ur hlekkjum spilaarattunnar.

Hver og einn parf ad skilja og tileinka sér reynslusporin 12 med
persénulegum heetti og finna sina leid til ad fara eftir peim. bess vegna getur
enginn sett fram og skjalfest algilda skyringu a peim. bar ad auki eru pau
adeins tillogur, ekki reglur eda bodord. Vid getum tekid patt i GA an pess ad
skilja eda fallast a reynslusporin eins og 6drum likar. bad eina sem parf er
I6ngun til ad heetta fjarhaettuspili. bratt fyrir petta veroum vid ad freista pess
ad gefa orlitla innsyn i hvad sporin pyda. Hér eru prja fyrstu sporin:

1. Vid viourkenndum vanmatt okkar gagnvart fjarhaettuspili
og ad okkur var ordid um megn ad stjorna eigin lifi.

2. Vio forum ad trda ad eaedri kraftur mattugri okkar eigin
vilja geeti gert okkur heilbrigd ad nyju.

3. Vid tékum pa akvordun ad lata vilja okkar og lif lata
handleidslu pessa a&dri mattar eins og vid skildum hann.
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Fyrstu prju reynslusporin fela i sér ad vid breytum um lifsstefnu. I fyrsta
sporinu vidurkennum vid vanmatt okkar fyrir fjarhaettuspili og ad okkur er
ordid um megn ad stjorna eigin lifi. Hér erum vid ad vidurkenna undirrét
vandans, hver hann raunverulega er. Hann er spilasyki, spilaaratta, - ekki
peningar. | framkveemd pydir petta ad vid reynum ekki ad spila og einbeitum
okkur ad pvi ad keysa pad verkefni fyrst og fremst. I 68ru sporinu segja GA-
félagar ad peir hafi farid ad trda pvi ad aedri kraftur geti gert pa heilbrigda ad
nyju. I kjarna sinum merkir petta ad tria pvi ad til sé hjalp, treysta pvi ad
hana sé einhvers stadar ad finna. Ef vid getum ekki triad pvi eda treyst, pa
attu samt allir ad geta gefid pvi teekifeeri i einhvern tima. bridja sporid fjallar
um pa akvordun ad lata vilja okkar og lif lGta handleidslu pessa aedri mattar.
Med 6drum ordum, - vid tokum pa adkvordun ad reyna ad pyggja pa hjalp
sem okkur bydst og reyna ad fara eftir leidbeiningum eftir bestu getu. Hvad
annad getum vid gert pegar vid hofum misst stjorn & lifi okkar og héfum
hingad til verid 6feer um ad snla inn a rétta braut?

petta er fyrsti &fanginn & batabrautinni. [ pessum afanga felst
hugarfarsbreyting og akvoroun. Vid erum ekki byrjud ad ganga skipulega til
peirra verka sem leysa vandamalin i kringum okkur. pad gerist i naestu sex
sporum. Vid munum ekki hafa mérg ord um pau hér, vegna pess ad pau eru
naegilega gagnsee:

4. Vido gerdum oOttalaus sidferdileg og fjarhagsleg
reikningsskil i lifi okkar.

5. Vio vidurkenndum fyrir sjalfum okkur og annarri
manneskju i hverju yfirsjonir okkar folust.

6. Vio vorum pess albuin ad losna vid pessa
skapgerdarbresti okkar.

7. Vido bddum Guod (eins og Vvid skildum hann) i audmykt ad
losa okkur vid brestina

8. Vio skradum misgjordir okkar gegn naunganum og
vorum fus til ad baeta fyrir peer allar.

9. Vid baettum fyrir brot okkar millilidalaust, svo framarlega
sem paod seerdi engan.

10. Vid idkudum stoduga sjalfsrannsékn og pegar ut af bar
viourkenndum vid pad undanbragdalaust

P6 okkur takist ad heetta ad spila, gera hreint fyrir okkar dyrum og axla
abyrgo okkar og standa vid skuldbindingar er ekki haegt ad lata stadar numio
hér. SU heetta er fyrir hendi ad vid missum tdkin aftur. Vido purfum avallt ad
vaka yfir sjalfum okkur og fylgjast med hvort hegdun okkar, hugsun og lidan
gefur okkur asteedu til ad eetla ad vid séum a leid til ad spila aftur. Vio
komumst lika flest ad raun um eftir ad steerstu vandamalin eru leyst ad vid
praum ad halda afram og verda enn betri og proskadri manneskjur. Vid
viljum proskast i samraemi vid okkar fegurstu hugsjonir um lifid. Hingad til

23



hefur okkur kannski fundist pess hattar "veemni" ekkert fyrir okkur, vegna
pess ad vido hofum haft svo litid alit & sjalfum okkur og fundist vid verda ad
seetta okkur vido dmerkilegri lifsgeedi en persénulegan proska. bad eru pessi
tvo verkefni sem ellefta og tolfta sporid fela i sér:

11. Vio leitudumst vid med baen og hugleidslu ad styrkja
vitundarsamband okkar vié gud, samkveemt skilningi
okkar & honum, og badum um skilning & pvi sem okkur
var fyrir bestu og matt til ad framkveema pad.

12. pegar vid hofdum reynt ad fylgja pessum meginreglum i
lifi okkar og starfi, reyndum vid ad flytja pennan bodskap
til annarra fjarhaettuspilara.

Hér laet ég stadar numid um reynslusporin tolf. A medan ekki er buid ad snda
helstu GA-bokmenntum a islenska tungu verdum vid ad lata okkur nzegja
sporabdk AA-samtakanna, TOIf reynsluspor og tolf erfédavenjur. | peirri bék
eru reynslusporin i sinni upphaflegu mynd sem alkéhdlistarnir i AA eru
héfundar ad og 6nnur samtok hafa nytt sér. bar er fjallad itarlega um hvert
reynsluspor fyrir sig. bessi bék geymir engan stérasannleik frekar en adrar
baekur, en han er missandi hjalparteeki til skilnings.[1]

Fyrsta Reynsluspor GA

Fyrsta reynslusporid er pydingarmesta skrefid sem vid tokum. "Vid
vidurkenndum vanmatt okkar gagnvart fjarheettuspili og ad okkur var oroid
um megn ad stjérna eigin lifi." Audvitad pyodir petta ad vid erum ad fallast a
ad vio getum petta ekki lengur, vandamalin hafa vaxid okkur yfir hofud. En
vert er ad gaumgeefa petta frekar, pvi ekki er allt sem synist og eitt er ad
vidurkenna ad vid radum illa vid lifid eins og malum er komid og annad ad
stiga fyrsta reynslusporid.

bPegar vid vidurkennum vanmatt okkar gagnvart fjarhaettuspili, erum vid ad
horfast i augu vid og medtaka ad vido getum ekki stjornad okkur pegar vid
spilum. begar vid bsetum pvi vid, ad okkur hafi verid ordid um megn ad
stjorna eigin lifi, erum vid ad vidurkenna ad pau vandamal sem vid stridum
vid hafi ordid til vegna spilaarattunnar. bessu er erfitt ad kyngja. Frumvandi
okkar er ekki sa ad vid erum storskuldug, maetum skilningsleysi
bankastofnana, héfum lagt kaup, erum tortryggd og o6lanid eltir okkur a
rondum. Petta eru allt afleidingar af fjarhaettuspilinu. Vandamalid sem vid
purfum ad leysa fyrst og fremst er spiladstridan. HUn er undirrot
erfidleikanna.

Morgum spilafiklinum reynist erfitt ad medtaka petta, pvi hér er verid ad
snua orsakasamhenginu vid i héféinu & okkur. Vid hoéfum talid okkur trd um
ad vandamalid okkar sé peningaleysi, 6heppni, tortryggni og margt fleira. Vio
héfum styrkt okkur i pessari tru med afneitun og endalausum réttleetingum,
til ad halda virdingu okkar. pannig erum vid fost i sjalfsblekkingu sem komid
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hefur i veg fyrir ad vid sjaum undirrétina, - ad vid erum vanmattug gagnvart
fjarhaettuspili.

Skilningur GA a bindindi

Naudsynlegt er ad gera sér skyra grein fyrir i hverju pad felst ad heetta
fjarhaettuspili, - hvad bindindi fjarhaettuspilarans raunverulega pydir. Ef vio
skiljum petta ekki réttum skilningi og héldum ekki bindindi, skortir oll skilyrdi
fyrir varanlegum bata.

bPeir sem haldnir eru sjuklegri spilaarattu purfa ad heaetta hvers kyns
fjarhaettuspili. Fjarhaettuspil er hvers konar vedmal eda keppni um vinning
fyrir sjalfan sig eda adra, hvort sem spilad er um peninga eda eitthvad
annad, hversu litid sem um er keppt og hvort sem udtkoman er had
kl6kindum, dtsjonarsemi, likindum eda tilviljunum. bPad skiptir engu mali
hvort spilad er "tuttugu-og-einn" upp a tieyringa, fimmhundrud kall settur i
poékerkassa, spilad bingd fyrir fimm pusund krénur eda tugir pdsunda lagdar
undir i fétboltaspa. Allt eru petta vedmal, - fjarhaettuspil.

Hér getum vid leert af alkoholistunum. AA radleggur félogum sinum ad taka
ekki fyrsta glasid. A medan alkoholistinn drekkur ekki fyrsta glasid & hann
ekki i vandreedum med pridja, fimmta eda télfta glasid. Eitt glas getur leitt til
stjornleysis. betta eina glas, einn pilsner, gerir engann fullan og vitstola.
Sannleikurinn er ad fyrsta glasid getur reent alkéhodlistann stjorninni a
framhaldinu. GA radleggur sinum félogum i sama anda: lattu fyrsta spilid eda
vedmalid vera, jafnvel po pad sé bara saklaus keppni um hvor eigi ad borga
kaffibollann & kaffihdsinu eda fara ut med ruslio.

"Er ekki 6heett ad spila pinulitid? Ef ég var i vandraeedum med spilakassa eda
Bingd, ma ég samt ekki kaupa lottdmida eda sedil i fétboltagetraunum?”
Svario er, - nei. Ekki ef pu stefnir ad varanlegum bata.

"NU hefur mér oft tekist ad spila héflega i spilakassa fyrir upphaed sem ég hef
skammtad mér. Er ég pa algerlega stjérnlaus? Verd ég alveg ad heetta?"
pessa spurningu hef ég fengid oftar en einu sinni. Spilasjuklingur sem pannig
hugsar blekkir sjalfan sig. Hann heldur ad hann stjérni pvi pegar honum
heppnast ad spila matulega. En er pad svo? Hann hefur oft misst stjérn a sér
og komid sér i vandreedi. Hvers vegna hefur hann ekki sleppt ar peim
skiptum sem kludrudust og spilad adeins pegar pad heppnast? Einfaldlega
vegna pess ad hann veit ekki fyrirfram hvort hann spilar fyrir matulega
upphaed eda rassinn Ur buxunum. Stjornleysid felst ekki i pvi einu ad spila
umfram pad sem matulegt er, heldur felst pad i pvi ad hafa ekki stjérn a
hvort leiknum er heett &dur en i 6efni er komid. bannig stjérnar
spilasjuklingurinn pvi alls ekki pegar honum tekst ad spila matulega, p6 hann
haldi pad.

pessi hugsunarvilla ad halda ad madur hafi stjérn a sér pegar tekst ad halda

spilinu innan settra marka er ekki sérstok fyrir spilasjuklingana.
Alkéhdlistarnir vada lika i pessari villu. Stundum gerist ekkert sleemt a
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fyllirium peirra, stundum er pad bara gott vin med mat. ba trda peir ad sjalfir
hafi peir stjérnad pvi ad svo vel tékst til. En hafi pad verid a peirra valdi, er
med O6llu 6skiljanlegt, hvers vegna peir hafa pa ekki sleppt ar peim skiptum
sem allt for ar béndunum. Skyringin a pvi er einfaldlega ad peir stjérna pvi
ekki hvenaer drykkjan heppnast, ef svo ma segja, og hvenaser hun fer Gt i
ofgar. Sama & vid spilafikilinn. Hann stjornar pvi ekki hve lengi hann spilar
eda fyrir hvad mikid fé i hvert skipti. Hann heettir jafnvel ad stjorna pvi
hvenaer hann spilar.

GA-fundir

Lykillinn ad arangri er ad seekja GA-fundi. Sumir skilja ekki hvers vegna peir
eiga ad fara a slika fundi. peir skildu ekki heldur hvers vegna peir spiludu og
skilja enn sidur hvernig &4 ad heetta pvi. Enginn nylidi skilur hvers vegna hann
a ao fara a GA-fundi, einfaldlega vegna pess ad hann hefur ekki reynslu af
pvi. bydingarlaust er ad predika eda reyna ad sannfeera einhvern um gildi
pess. bpad eina sem vid getum sagt er ad skynsamlegast sé ad gefa GA
teekifeeri og reyna. barna er f6lk sem er ad reyna ad heetta ad spila og margir
hafa nao frabeerum arangri i pvi ad halda sig fra fjarheettuspili. En hvad
merkir ad gefa GA "teekifeeri"? Ekki er nég ad fara a einn fund. Hann getur
aldrei gefid rétta mynd af pvi sem gerist og er allt of takmorkud reynsla til ad
gera upp hug sinn. Réttast er ad einsetja sér ad fara reglulega & GA-fundi i
fjéra til sex manudi og sja til.

Sumum finnst évenjulegt og jafnvel faranlegt ad koma saman a fundi eins og
GA-fundi par sem folk er ad tala um sjalft sig og alls konar malefni sem aettu
ad vera einkamal ad pvi er peim finnst. Nylidinn sem hugsar svona verdur ad
gera sér ljést ad vandamal hans og hegdun, p.e.a.s. spilaarattan, hefur fram
ad pessu verid faranleg eda i pad minnsta mjog 6venjuleg lifsreynsla. Gera
ma rado fyrir ad beita purfi adferoum sem koma okkur 6kunnuglega fyrir
sjonir til ad leysa malid. En hvers vegna finnst nylidGanum GA faranlegt eda
ovenjulegt og telur pad pess vegna ekki hofda til sin? Skyringin er mjog
einfold. Hann er hrseddur. Hann er hraeddur vid ad adrir komist ad pvi
hvernig hann er, hvernig honum lidur og hvernig hann hefur hugsad og
hegdad sér. Hann er hreeddur um ad standa sig ekki eins vel og hinir. Hann
er hreeddur vid ad fara ad grata ef hann fer ad tala. En pessi otti er
asteedulaus. Folk parf ekki ad gera neitt meira en pad sem pad treystir sér til
og raedur vid. Smam saman venjumst vid og sefumst og adur en vid vitum af
erum vid ordnir fullgildir patttakendur.

"Eg hef ekki tima til ad fara & GA-fundi." betta hef ég heyrt oftar en einu
sinni. b6 hefur spilafikill allan pann tima sem fyrirfinnst i heiminum til ad fara
a GA-fundi. Og hafi hann ekki pennan tima er hann snidugri en flestir adrir i
pessu samfélagi ad bla pennan tima til. Hann hafdi tima til ad spila og
skapadi sér tima pegar honum pétti purfa. Timinn sem fer i ad seekja GA-
fundi er svo Overulegur ad hann skiptir engu mali i samanburdi vid pad
vandamal sem vid erum ad takast a vid. Lif spilafikilsins er annad hvort i
molum eda undirstodur pessa eru ad gefa sig hver af annarri. begar astandio
er pannig og spilafikillinn er upptekinn af pvi hvad pad tekur mikinn tima ad
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sekja GA-fund einu sinni til tvisvar i viku, klukkutima i senn, - hvad er pa
ad? Timaskortur? Nei, pad getur ekki verid. Hann hugsar malin eitthvad

vitlaust, leetur undan 6ttanum eda hefur einfaldlega ekki tri a ad honum
takist ad heetta ad spila.

Gildi pess ad eiga trunadarvin

I GA-samtokunum er eindregid meelt med pvi eins og gert er i AA, ad nylidinn
eignist tranadarmann eda -vin sem allra fyrst. Hlutverk tranadarmannsins er
ad midla nylidanum af reynslu sinni og udtskyra fyrir honum i hverju GA-
stefnan er foélgin og hvernig honum tékst ad tileinka sér hana. bad er
naudsynlegt fyrir nylida ad geta reett petta vid einhvern sem reynsluna hefur.
Tranadarmadurinn er ekki radgjafi eda hjalparmadur. Hann a ekki endilega
ad gefa nylidanum rdd eda hjalpa honum ad gera eitthvad. Hann & adeins ad
hlusta og midla nylidanum af personulegri reynslu sinni. Nylidanum er sidan
frjalst ad akveda hvad hann nytir sér.

Aodhaldshopur

Einn lidur i starfi GA er 6likur pvi sem gerist i AA og 6drum félagsskap sem
byggist & 12-spora kerfinu. pad er Adhaldshopurinn,eda The Pressure Relief
Group[2] eins og pad heitir i Bandarikjunum (Gamblers Anonymous Pressure
Group, 1988).

Adhaldshépurinn er myndadur af évirkum spilasjuklingum i bata sem hjalpa
nylioum i GA ad greida ur fjarmalum og logfreedilegum malum, sem
venjulega eru oll & reiki og i miklum Olestri. HOpurinn vinnur ut fra peim
"fjarhagslegu reikningsskilum™ sem nylidinn hefur gert og setur upp
fjarhagsaeetlun par sem gert er rad fyrir endurgreidslu skulda og krefst pess
ad nylidinn fundi reglulega med hépnum og gefi skyrslur af pvi hvernig
gengur ao fylgja asetluninni.

Adhaldshépurinn er ekki fyrir pa sem kjésa halfkak. beir sem saekja adstod til
adhaldshopsins verda ad hafa samband vid alla lanadrottna sina og fa
greidslufrest; peim er gert ad velja sér einhvern til ad fara med peningamal
sin; feera allar eigur sinar (par a medal bilinn) yfir & annad nafn (t.d. maka
eda skyldmennis); losa sig vid allar bankabaekur, avisanareikninga,
greidslukort o.s.fr. og lata fjarhaldsmann sinn hafa allar launagreidslur.
Hopurinn leidbeinir nylidGanum einnig i pvi hvort asteeda er til ad leita
I6gfreedilegrar adstodar vardandi logbrot sem hugsanlega hafa verid framin.
Adhaldshépur sem pessi getur audvitad ekki ordid til nema fyrir hendi sé
hépur reyndra GA-félaga sem hafa nad gédum og traustum bata og eru feerir
um ad radda 6drum heilt. Einhver bid verdur & pvi ad petta kerfi geti verkad
innan GA & islandi. Su stund rennur vonandi upp innan tidar.

Bataprounin

Engin tofralausn er til vid spilasyki. Engin galdrapula sem hasegt er ad hafa
yfir. begar talad er vid spilasjukling pykir honum petta augljést og getur
jafnvel mddgast yfir pvi ad einhver haldi ad hann buist vid sliku. Samt
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blundar pessi hugsun innra med honum. Kannski ekki ad til sé téfralausn eda
galdrapula, heldur telur hann ad batinn sé einhvers konar astand sem hann

kemst i, eitthvad sem losar hann med einu ahlaupi undan stjérnleysi,
vanlidan og fjarhagsvandreedum. En batinn er ekki slikt astand. Lausn
vandamalsins verkar ekki eins og tofralausn eda verkjatafla. Batinn er
prounarferill, - haeg markviss uppbygging a 6llum svidum. Miklu skiptir ad
byrja & byrjuninni og taka eitt skref i einu.

Batapréunin verdur ekki rakin i einstokum atridum. Vid fjollum um fyrstu
verkefnin i neesta kafla. Hér a eftir er dregin upp gréf mynd af batapréuninni
i stikkordum. Ut af fyrir sig geymir han litlar upplysingar, en getur verid
gagnleg til hlidsjonar i hugleidingum okkar, hoépstarfi eda i viotdolum vid
radgjafa. Mestu skiptir ad koma auga a ad hlutirnir gerast i akvedinni rod.
begar vid komum auga & pad eykst vonandi polinmaedin og vid eigum
haegara med ad setja okkur forgangsverkefni.

I. Fyrsti hjallinn
Fyrsti hjallinn samsvarar fyrstu premur reynslusporunum og gott betur. Hér
er fyrst og fremst um hugarfarsbreytingu ad reeda, vid setjum okkur i tengsl
vid GA og hjalparadila, tokum akvardanir og leggjum drog ad pvi ad byrja
nytt lif.

. Heidarleg 6sk um adstod.

. Raunseei, - heettir ao spila.

. Vonin vaknar.

. Personuleg reikningsskil.

1

2

3

4

5. Abyrg hugsun.
6. Hugsar skyrar.

7. Andlegar parfir skodadar.
8. Vandamal leyst.

9. Akvardanir teknar.

10. Snuid aftur til vinnu.

1. Stig endurreisnar

Stig endurreisnarinnar felst i pvi ad framkveema pa bradabirgdaaasetlun sem
vid gerdum & fyrsta batastiginu, endurskoda pessa aesetlun og saekja fram til
virkni a 6llum svidum lifsins. Heidarleiki, abyrgd og audmykt eru eiginleikar
sem vid reektum med okkur eftir bestu getu.

11. Byrjad ad greida skuldir, - fjarhagsasetiun.
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12. Azetlun um endurgreidslur og endurreisn.
13. Beett fjolskyldutengsl.

14. Vidurkenning a eigin styrkleika og veikleika.
15. Ny ahugamal.

16. Sjalfsvirding kemur aftur.

17. Setur sér markmid i lifinu.

18. Fjolskylda og vinir fara ad treysta.

19. Lagaleg mal leyst.

20. Dregur Ur 6polinmaedi.

21. Meiri timi fyrir fjolskylduna.

22. Hegdun einkennist af minni pirringi.

23. Meiri afsloppun.

111. Stig proskans

NG eru morg vandamalin ad baki. Audvitad héfum vid proskast mikid a
leidinni. Sa proski og su reynsla sem vid hofum 6dlast hefur fyllt okkur von
um ad vid getum nad aedri og gleestari markmidum en peim einum ad verda
fullnytir einstaklingar i pjoofélaginu. Vid viljum lika proska okkur sem
manneskjur i samraemi vid fagrar hugsjonir og dyggair.

24. Dregur Ur umhugsun um spil og vedmal.
25. Vandamalum meaett undanbragdalaust.
26. Sjalfspekking, - litur i eigin barm.

27. Skilningur a sjalfum sér og 6drum.

28. Od8rum synd umhyggja og veentumpykja.

29. Fornar sér fyrir adra.

Fram til dada i GA

islendingar hafa att audvelt med ad tileinka sér AA-stefnuna. NU &4 dégum
skiptir pad félk pusundum sem stundar AA reglulega. Ekkert meelir gegn pvi
ad spilasjukt folk & Islandi geti nytt sér GA med jafng6édum arangri. Vert er
ad hafa petta i huga nu pegar Gamblers Anonymous eru rétt ad skjota
rotum.
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Oll byrjun er erfid. bad kostar tima og erfidi margra einstaklinga ad koma
islenskum GA-samtokum & legg og festa raetur. Margir spilasjuklingar hafa
litla tr & GA vegna pess hvad pau eru ennpa litil. Vid getum ekki bedid eftir
ad einhverjir adrir bui til slik samtok, - komid seinna og notid tilverunnar.
Okkar er ad byrja strax i dag. Vid erum ekki adeins ad vinna ad eigin bata,
heldur getum vid horft fram & veginn og sagt vid sjalf okkur:

Mitt erfidi er ekki bara fyrir mig, heldur er ég ad taka patt i ad skapa
samfélag spilasjuklinga sem hafa nad tékum & tilveru sinni og getur sidar
ordid athvarf peirra sem pjast eins og ég geri ndna. Fyrir fjorutiu arum var
AA pinulitid, engar meodferdarstofnanir og litil reynsla til stadar. ba var lifid
erfitt fyrir alkbhdlista sem vildu heetta ad drekka. NU er AA 6flugt og adstodin
adgengileg o6llum sem keera sig um. bessi géda adstada alkéhdlistanna er
avoxtur mikils erfidis peirra sem a undan okkur hafa gengid. Ef peir heféu
alla tid verid prongsynir og skammsynir og einblint & eigin hag, hefdi AA
aldrei oraio til. ba veeru alkéholistar na jafn radlausir og vonlausir og fyrir 40-
50 arum. bessari reynslu purfa spilasjuklingar ad laera af. Taki peir hdndum
saman og byggja upp GA, breytast adsteedur fyrir alla spilasjuklinga a
faeinum arum. Astandid sem na rikir er ad flestir spilasjuklingar hafa ekki
hugmynd um hvert peir eiga ad snua sér ef peir vilja na tokum a vandamali
sinu. petta radleysi og vonleysi hefur leitt fleiri en einn til ad svipta sig lifi.
Eftir faein ar geeti petta astand verid gerbreytt. Spilasjuklingar og astvinir
peirra vissu hvert haegt veeri ad leita i von um betra lif. - begar ég geng til
GA nu er ég audvitad ad hjalpa sjalffum mér fyrst og fremst, en ég er lika ad
taka patt i ad byggja upp eitthvad storkostlegt, eitthvad sem fjoldi folks og
barna kemur til med ad njota gods af.

Okkur er hollt ad hugsa a pessum nétum pegar okkur finnst haegt mida og
leidin & brattann torsott.

Hvad geta adstandendur gert?

bPegar adstandendur spilasjuklings gera sér ljost ad &astvinur peirra er
spilasjukur komast peir i mikid tilfinningalegt uppnam. beir botna ekkert i pvi
hvernig haegt er ad sbéa peningum og eydileggja lif sitt med peim heaetti sem
spilafikillinn gerir. beir eru sarir og reidir yfir illri medferd, lygum og
6heidarleika. peir vilja lika laga og breyta astandinu, fa spilasjuklinginn til ad
skilja ad hann lifir i sjalfsblekkingu og knyja hann til ad heetta ad spila. Allt er
reynt: Peningamalunum bjargad, gengid a milli fjolskyldumedlima i leit ad
fjarstudningi, tekin hatidleg loford af spilafiklinum, reynt ad syna skilning og
samud, skammast og rifist, predikad, hétad, refsad.... Listinn er endalaus.
pPad er ekki eins og adstandendur sitji adgerdalausir og reyni ekki ad spyrna
vid foétum. beir eru radalausir einmitt vegna pess ad peir hafa beitt 6llum
hugsanlegum rdadum sem peir kunna og virka oft pegar verid er ad leysa ur
venjulegum vandamalum. En spilasyki er ekkert venjulegt vandamal.

Hvad er til rAda? Maki spilafikils verdur ad byrja & pvi ad hjalpa sjalfum sér.
Vido getum breytt okkur sjalfum. bPad er a okkar eigin ahrifasveedi.
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Adstandandi spilafikils parf pvi ad byrja &4 ad beina sjénum sinum fra
spilafiklinum i bili og hlia ad andlegri og likamlegri heilsu sinni.

Urslitum reedur ad breyta algerlega um stefnu gagnvart spilasjaklingnum. |
stad pess ad halda afram ad reyna ad stjérna honum og bjarga purfum vid ad
lata hann sjalfan bera abyrgd a spilaarattunni og afleidingum hennar. pad
versta sem spilasjuklingi er gert, er ad aumkuna sig yfir hann og bjarga
honum beint eda 6beint Gt ar fjarhagskréggunum. En petta er na einu sinni
pad sem allir hafa tilhneigingu til ad gera og finnst annad ekki koma til
greina.

Spilasyki er sjukdémur. Einstaklingurinn er stjormlaus. Ppetta stjornleysi
kemur fram i pvi ad hann getur kannski heett i stuttan tima en getur ekki og
kann ekki ad koma sér hja pvi ad spila. bpegar vid komum honum til bjargar
med pvi ad leysa fyrir hann fjarhagsvandann gerist tvennt: I fyrsta lagi erum
vid adeins ad leysa vandann timabundid. Hann hellist yfir okkur aftur, pvi
spilafikillinn byrjar aftur ad spila. 1 6dru lagi erum vid ad taka patt i
sjalfsblekkingu spilafikilsins. I hans huga & hann fyrst og fremst vid
fjarhagsvandraedi ad strida. Ef vid hlaupum alltaf til og leysum dr peim erum
Vid ad stydja hann i pessari tra. Vid blekkjum lika sjalf okkur, pvi vid erum ad
telja okkur trd um ad fjarhagsvandreedi séu hér a ferd. Vandamalid er
spilasyki en ekki fjarmal.

Audvitad bregst spilafikillinn illa vid pegar honum er ekki hjalpad. Hann
verour undrandi og hreeddur og getur fylist andud og reidi. En med timanum
lokast 6ll sund og hann gefst upp fyrir stadreyndunum. betta getur ordid
dyrkeypt. En pa ber ad hafa i huga ad pad kostar enn meir ad koma sifellt til
hjalpar. ba er hjalpad til vid ad hlada skuldunum upp og hneppa fleiri i
skuldir. Hvort skyldi vera hollara spilasjuklingi, - ad horfast i augu vid ad
hann einn og sjalfur hefur misst eignir, eda standa frammi fyrir pvi ad
skuldirnar risa eins og himinnhatt 6kleift bjarg og verda aldrei greiddar upp
og nanustu skyldimenni sligast undan pungum skuldabagga hans vegna? Med
pvi ad hjalpa spilafiklinum erum vid ad studla ad pvi ad auka svo vandraedin
ad horfur & bata minnka.

I stad pess ad fara ad beidni spilasjuklingsins og bjarga fyrir hann
fjarmalunum eetti stodugt ad benda honum & undirrot vandans sem er
spilasykin og hvetja hann til ad leita sér hjalpar.

Maki spilafikils parf hjalp. Hann getur ekki nadd &rangri einn og sér.
Adstandendur spilasjuklinga eiga sér sambeaerileg samtok og adstandendur
alkéholista, - Gam-Anon. bessi samtdk eru ekki enn komin a legg hér a
Islandi. Vandamal og verkefni astvinar spilafikils eru ekki 6lik pvi sem gerist
a alkoholiskum heimilum. Einnig er pad reyndin ad mjog margir makar
spilasjuklinga eiga oft nana adstandendur sem eru alkoholistar. bess vegna
attu adstandendur spilasjuklinga ad athuga hvort Al-Anon séu ekki samtok
fyrir pa til ad byrja med. bad er lika géour kostur ad hafa samrad vid

7

rédgjafa hja SAA og jafnvel fara & fjolskyldunamskeid. bar laerum vid
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ymislegt gagnlegt sem beetir okkar eigin lidan og einnig opnast augu okkar
fyrir pvi ad vid getum haft nokkur ahrif a spilasjukling med pvi ad breyta
eigin hegdun og vidbrégdum.

Vid hofum reynslu af pvi pegar alkéhdlistar eiga i hlut ad pad getur haft
Otruleg ahrif pegar adstandendur peirra leita sér hjalpar. begar adstandendur
risa til sjalfsteedis, bera abyrgd a sjalfum sér og fara jafnvel ad blémstra,
sitja peir eftir i sinni vanlidan og veso6ld. Ad pvi kemur oft ad peir bjéda
sjalfum sér ekki upp a petta hlutskipti og taka loksins vid sér. Ekki er dliklegt
ad sému légmal gildi i hjénabandi spilasjuklings.

[1] T reynslusporunum pveelast ordin "gud" og "eedri mattur" fyrir mérgum
spilafiklinum. Pess vegna hef ég i Vidauka E hér ad aftan snarad stuttum
kafla eftir Gordon Moody um hid andlega innihald reynslusporanna, sem
gagnlegt er ao skooda og hugsa um.
[2] "Pressure" merkir prystingur, "relief" Iéttir eda lausn og "group" hépur.
Hér er sem sagt um ad reeda hop sem léttir & pressu, prystingi eda alagi. Eg
kalla petta adhaldshop, sem er ef til vill ekki heppileg pyding. En hopurinn
veitir baedi radleggingar og adhald. Med pessu gengur spilafikillinn audvitad
skipulegar til verks og nytur samrads vid adra og pvi er alagid minna.
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Hafist handa

pa er ad hefjast handa. I pessum kafla er sett fram &asetlun um pau verkefni
sem takast parf & vido i medferd. begar talad er um medferd er att vio hvers
konar samstarf spilasjuklingsins vid einhvern medferdaradila, hver svo sem
pad er. Hentugasta formid er hdpmedferd, par sem spilafiklar vinna saman i
hép undir handleidslu radgjafa. Umraeda a hopfundum og &eetlanir
patttakendanna purfa ad snuast um pau verkefni sem hér verda rakin.
Hugsanlegt er ad skipuleggja samvinnu i vidtalsmedferd a pessum grundvelli,
en peir sem reynsluna hafa maela eindregid med hépvinnunni.

Adur en vid snium okkur ad sjalfum verkefnunum er naudsynlegt ad skerpa
skilning okkar & pvi hvernig bati faest vid spilasyki.

AOJ skilja batann sem verkefni

Spilasjuklingur verdur ad tileinka sér pann skilning & bata ad hann felist i
framkveemdum eda adgerdum hans sjalfs. bvi er gridarlega pydingarmikid ad
umbreyta hugmyndum okkar og pekkingu & batapréuninni i verkefni sem
okkur er aetlad ad leysa. betta er mikilvaeg breyting a hugsunarheetti.

Spilasjuklingar hafa allir rekid sig 4 ad peim er heett vid hvers kyns
dagdraumum, alls konar hugmyndum um hid stora "BARA EF... Bara ef ég
mundi nd vinna stéran pott. Bara ef ég geeti nu skuldbreytt einu lani og
fengid annad stoért med léttri greidslubirdi. Bara ef ég veeri einu sinni latinn i
frigi..." Spilasjuklingar hafa lika rekid sig a hversu 6abyrgir peir eru i hugsun
0g gerdum. beir eru vanir pvi ad upplifa sjalfa sig sem fornlomb oérlaganna
eda ytri adstaeedna og getulausa til ad hafa ahrif a sitt eigio lif. Par med eru
peir vanir ad hugsa sér ad lausn vandans sé komin undir pvi ad einhver
annar eda adrir en peir sjalfir geri hlutina. Ef vido breytum ekki pessum
hugsunarheetti, hvada ahrif hefur hann pa a viohorf okkar til batans? pad er
heett vid ad vid lesum okkur til um batapréunina eda heyrum fyrirlestur um
hana eda frasagnir GA-manna sem nad hafa bata og byrjum ad lata okkur
dreyma um ad okkur batni og bidum atekta eftir ad svo verdi. bad sem gerist
pa er ad vid heettum i mesta lagi timabundid ad spila. Ef vid gerum ekkert
annad sér sjukdomurinn sjalfur um framhaldid: Fyrr eda sidar neer spilafikinn
hugsunarhattur tokum & okkur, upp kemur lidan sem vid kunnum ekki ad
takast a vio (pirringur, eirdarleysi, kvidi, leidi, punglyndi) og hegdun okkar
fer i sama farid og endar med pvi ad vid byrjum ad spila aftur.

Batinn er ekki eitthvad sem vid eigum ad bida eftir. Hann er heldur ekki
eitthvad sem adrir gera fyrir okkur. Bataproun fer ekki sjalfkrafa i gang vid
pad ad vid heettum ad spila i einn dag, tvo daga, eina viku, einn manud....
Bataproun er komin undir pvi hvad vid gerum sjalf, - med hjalp annarra
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audvitad, - og pess vegna er okkur hollast ad skilja hana sem rod af
verkefnum sem vid purfum ad takast a vid.

Tiu verkefni

NG héfum vid fengid yfirlit um sjukdéminn spilafikn og kynnt okkur Gamblers
Anonymous. bPa eettum vid ad hafa naegar upplysingar til ad geta tekid
stefnuna inn a nyja lifsbraut. En vid geetum purft hjalp til pess. Hér eru tiu
verkefni sem vid getum unnid ad saman a hépfundum. Séu pau Oll leyst

hefur okkur midad téluvert aleidis. Verkefnin eru pessi:

Ad gefast upp og vidurkenna vandamalid.

Ad leita eftir og pyggja adstod.

Ad byrja ad seekja GA-fundi reglulega.

Ad tileinka okkur heidarleika og heetta ad pykjast.

Ad gangast vid tilfinningum okkar.

Ad leera ad pekkja vitahring spilaarattunnar.

Ad leera ad takast & vid streitu og vinna dr erfidoum tilfinningum.
Ad endurskoda vidohorf okkar og hugsunarhatt.

Ad gera é&eetlun um ad hreinsa til, - temja okkur abyrgd og
hreinskiptni.

10. AJ leita satta.

O©CoO~NOOAA~AWNPE

bPessi verkefni eru ekki leyst algerlega adskilin hvert fra 6dru i timardod.
Neesta verkefni getur komist a dagskrd an pess ad fyrra verkefni sé ad fullu
leyst. R6din minnir okkur adeins & ad ekki er haegt ad byrja & 6fugum enda.
Vid skulum gléggva okkur & pessum verkefnum neegilega mikid til ad skilja
hvad i peim felst. Fyrir hvern og einn eru pau persénuleg og pvi skyrast pau
adeins i framkveemd.

1. Ad gefast upp og vidurkenna vandamalid

Fyrsta verkefni okkar er ad gefast upp fyrir spilafikninni og vidurkenna
vandamadlid. Ekki er n6g ad segja vid sjalfan sig og adra ad nu sé mal ad
linni. Pad hoéfum vid gert oft adur. Pad sem parf ad koma til er ad gefast
raunverulega upp, haetta ad reyna ad spila, horfast i augu vio veikleikann og
ogra sjalfum sér ekki a nokkurn hatt. betta heitir ad vidurkenna vanmatt
sinn. Vid purfum lika ad vidurkenna vandamalid med pvi ad vera tilbuin til ad
freedast um pad, tala um pad vid adra, segja fra ferli okkar og reynslu og
hlusta a reynslu annarra. Vid purfum einnig ad n4 peim afanga ad heetta ad
asaka adra. Allt gerir petta okkur medvitud um vandann.

Hér sveiflumst vid milli pess ad tria pvi ad vandamalid sé spilafikn og halda
ad vandamal okkar séu fjarhagsvandreedi eda einhver oheppni. A medan

okkur heettir til ad trda ad afleidingar spilasykinnar séu verkurinn en ekki hdn
sjalf, getum vid att & heettu ad gripa til Urreeda sem engum arangri skila.
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Samantekt:

1. Vidurkenna ad vid rddum ekki vido vandamalid.

2. Skilja og vidurkenna ad vandamalid er spilasyki en ekki peningar. Hér
erum vid ad byrja ad temja okkur raunseei.

3. Vidurkenna ad vid veroum ad heetta 6llu fjarhasettuspili. Hér erum vid
ad taka afleidingunum af raunseeju mati.

4. Hugsa um pad & hverju kvoldi og taka um pad akvordun ad spila ekki
a morgun. Hugsa um pad a hverjum morgni og taka um pad akvéroun
ad spila ekki i dag. Hér erum vid ad kljast vid 6polinmeaedina og
dagdraumana, - einn dag i einu.

2. A0 leita eftir og adstod

Neesta verkefnid er ad pyggja og leita eftir peirri adstod sem bydst. pad er
enginn vandi og skilar litlu ad koma i vidtal hja radgjafa eda einhverjum
60rum fagmanni og vera tilbdinn til ad lata hann spyrja, gefa radleggingar og
gera eitthvad fyrir mann. betta er ekki ad pyggja adstod. Ad pyggja og leita
eftir adstod er ad bera sig raunverulega eftir henni, hlusta a adra, pyggja rad
og leggja sig fram vio ad fara eftir peim, maeta samviskusamlega i viotol eda
a hopfundi, leggja sig fram vid ad taka patt eins og eetlast er til o.s.fr. Adstod
annarra verkar i réttu hlutfalli vid hve sjuklingurinn er virkur sjalfur. betta er
lykilatrioi.

Vio eigum audvitad erfitt med ad leita eftir og pyggja adstod ef vid erum ekki
komin eitthvad aleidis i pvi ad vidurkenna vandann, - spilasykina sjalfa.
Audvitad erum vid enn svolitid ruglud i pessum efnum pegar vido berum okkur
eftir hjalp. En pa tekur onnur togstreita vid. Til pess ad nyta adstod purfum
Vvid baedi ad vera virk og leitast vid ad treysta 6drum. Spilasjuklingur & mjog
erfitt med ad treysta 6orum fyrir vandamalum sinum, hugsunum og
tilfinningum.

Samantekt:

1. Leitadu eftir adstod.

2. Reyndu ad meeta og taka patt eins og pu telur ad eetlast sé til.

3. Akveddu ao gefa pessu gott teekifeeri, lattu ekki eitt skipti eda stuttan
tima rada arslitum.

4. Taktu pa aheettu ao treysta 66rum.

3. Seekja GA-fundi reglulega

Pridja verkefnid er hluti af pvi verkefni ad leita eftir adstod og treysta 6drum.
Mér pykir rétt ad taka petta verkefni sérstaklega ut ekki bara vegna pess hve
mikilveegt pad er, heldur vegna pess hve pad reynist mérgum spilafiklinum
erfitt ad byrja ad seekja GA og halda afram ad meeta. betta er sérstakt
verkefni til ad takast & vid. Hér eru 6trdlega morg 1jon i veginum. Fyrst er ad
pora ad fara a fund. bennan 6tta er ekki haegt ad glima vid nema raeda hann
vid adra og skapa med slikum samraedum raunsaerra mat. Audvitad er ekkert
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til ad vera hraeddur vid, pad getur ekkert haettulegt komid fyrir. Samt er eins
og Vvid hugsum pannig og lidanin eftir pvi. bessa 6skynsamlegu hugsun
purfum vid ad losa okkur vid.

Annad sem stendur i veginum eru o6raunhsefar veentingar og jafnvel
osanngjarnar krofur til GA. Sumir profa ad fara & fund og standa sig ad pvi
ad buast vid storkostlegum breytingum, jafnvel kraftaverkum eda vitrunum. |
pad minnsta benda vonbrigain til pess. Vid gerum jafnvel krofu til pess ad vid
heyrum eitthvad 6skaplega merkilegt a fundinum, faum einhver ébrigoul rado
eda maetum sérlega adladandi og skemmtilegu folki. Ekkert pvilikt a sér stad
og okkur pykir ekki mikid til koma. bessar veentingar eru 6raunhaefar og
krofurnar 6ésanngjarnar. GA virkar ekki eins og verkjalyf sem slaer pegar &
verki sem pjaka okkur. GA vinnur & med timanum, haegt og bitandi, smatt og
smatt. Einn stakur fundur breytir mjog litlu. Regluleg fundarsékn vikum og
manudum saman gerir kraftaverk.

Samantekt:

1. Finndu a4t hvar og hvenser GA-fundir eru haldnir.

2. Farou a fund. Ef pua porir ekki inn i fyrsta skipti, gerdu pig anaegdan
med ad hafa fundid husid og reyndu aftur naest.

3. Taktu pa akvoroun ad meeta reglulega, hlusta og gefa GA gott
teekifeeri. EKki lata einn fund eda faeina naegja adur en pu gefst upp.

4. Taladu um pad a hépfundum hvernig pér gengur ad leysa petta
verkefni.

4. Tileinka sér heidarleika, haetta ad pykjast

bpegar vid héfum nad pvi ad vidurkenna vandamalid og hofum sett okkur i
samband vid pa sem geta hjalpad okkur, taka tvdé mikilveeg verkefni vid.

Hid fyrra er ad tileinka okkur heidarleika og heetta ad pykjast. Hér erum vid
ad stiga pad skref ad baeta samskipti okkar vid adra med pvi ad heetta ad
ljuga, stela og pukrast med leyndarmal. betta gildir baedi um samskipti okkar
vid fjolskylduna og einnig medferdaradila og i GA. Vid glimum hér vio
afneitunina og peer varnir sem vid héfum komid okkur upp.

Samantekt:

1. Segdu maka pinum (eda foreldrum pegar vid &) allt saman. Dragdu
ekkert undan. Reyndu svo ad temja pér ad ljuga aldrei og vendu pig af
undanbrégoum.

2. Skodadu vidbrogo pin og framkomu gagnvart pinum nanustu og
reyndu ad vanda hana.

3. Settu pig i spor peirra sem i kringum pig eru og reyndu ad skilja hvad
beir hafa gengi® i gegnum og hvernig peim getur lidid. Osanngirni
peirra i pinn gard parf ekki ad pyda ad peim sé illa vio pig eda standi &
sama.

36



5. Gangast viod tilfinningum

I beinu framhaldi af pvi ad reekta med okkur heidarleika og hreinskiptni par
sem vid hsettum ad pykjast tokumst vid & vid naesta verkefni sem er ad
gangast vid tilfinningum okkar. Pad eru margar hugsanir og tilfinningar sem
vid hofum birgt inni. 1 okkur dlga og krauma o6paegindi sem trufla okkur mikio
og koma nidur & skyrri hugsun, einbeitni og preki. bessu purfum vid ad deila
med 6drum.

Tilgangurinn med pvi ad reeda vid adra um tilfinningar okkar er margvislegur.
Einn er s& ad okkur fer einfaldlega ad lida betur vid pad ad trda einhverjum
fyrir peim. Annar tilgangurinn er ad draga ur varnarleysi okkar gagnvart
pessum 6paegilegu tilfinningum. Vid héfum borid peer ein, baegt peim fra og
birgt peer inni. betta hefur valdid okkur spennu og vanlidan. begar tilefnin
gefast gjosa pessar tilfinningar upp og hlaupa med okkur i gdnur, vegna pess
ad vio kunnum ekki ad bregdast vid peim. Fyrsta skrefid til ad bregdast rétt
vid tilfinningum er ad gangast vid peim og pekkja pzser. Pad gerum vid ekki
nema tala um peer.

Samantekt:
1. Segdu 66rum fra skomminni, sektarkenndinni, reidinni og kvidanum.
2. Reyndu ad tala um og segja fra biturri reynslu pinni.
3. Leyfdu pér ad finna til.
4. Hér parftu ad reyna ad treysta 6drum. bad getur verid erfitt. Vertu

ekki ad eetlast til of mikils af pér strax i byrjun. Fardu haegt af stad, -
en af stad med pig samt!

6. Leera ad pekkja vitahringinn

NG erum vid komin nokkud aleidis i pvi ad pekkja okkur sjalf og raunverulega
stoou okkar. pa getum vid dypkad skilning okkar a vandanum og leyst pad
verkefni sem ég vil kalla "ad leera ad pekkja vitahringinn®. Vitahringurinn er
audvitad félginn i pvi ad spila og tapa, taka akvoroun um ad heetta og falla
svo aftur. bennan vitahring parf ad rjufa og hver spilafikill parf ad leera ad
pekkja hvernig hann hagar sér milli pess sem hann spilar. begar vid haettum
ad spila med peim einlaega asetningi ad spila ekki aftur en forum samt sem
aour ad spila, hefur eitthvad gerst sem reenir okkur domgreindinni og
stjorninni pannig ad vid missum tokin a okkur. Vid purfum sem sagt ad skoda
hvada lidan (tilfinningar), hugsun og hegdun er undanfari pess ad vid spilum.
Spilafiklar geta leert ad pekkja petta, rétt eins og afengissjuklingar hafa gert
med gédum arangri.
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Samantekt:

1. Reyndu ad atta pig a pvi hvada hegdun er undanfari pess ad pu ferd ad
spila. Hvernig er hegdunin og framkoman heima hja pér, i vinnunni, i
umferdinni, i verslunum og stofnunum?

2. Reyndu smam saman ad rifja upp hvada hugsanagangur er pessu
samhlida.

3. Reyndu ad skoda pa lidan setur mark sitt a pig pegar pu ert a leidinni
ad fara ad spila.

4. Gerdu lista yfir pa hegoun, hugsanir og lidan sem reynslan kennir ad
Séu pér heettuleg.

7. Takast a viod streitu og vinna ur erfioum tilfinningum

Eitt af pvi sem spilafikillinn mun rekast a pegar hann hefur kortlagt
vitahringinn sinn er ad hann pekkir ekki streitumerki og kann ekki ad takast a
Vvid spennu med réttum heetti. Vid purfum pvi ad koma okkur upp
fyrirbyggjandi adgerdum til ad draga ar streitu i lifi okkar.

Pad er mjdg pydingarmikid i byrjun ad spilasjuklingur fari eftir nakveemri
azetlun um reglulegt heilsusamlegt liferni. Hollt, reglulegt matarasedi,
reglulegur svefn, heefileg vinna og reglubundnar likamsaefingar geta radio
urslitum um hvort spilasjuklingur er haefur um ad na jafnveegi og tokum a lifi
sinu.

Annad sem spilafikillinn mun rekast a pegar hann skodar vitahringinn sinn er
ad hann pekkir oft ekki tilfinningar sinar, - t.d. kvida, reidi og sjalfsvorkunn.
Pad sem verra er, hann leetur pessar tilfinningar gjarnan stjérna hegdun
sinni, pannig ad hann leitar oft i spilakassann, bing6id eda annad til ad takast
a vid pessar tilfinningar. Audvitad gerum vid litid annad med pessu en flyja
paer timabundid og leysum engan vanda med pvi ad spila. Audvitad hugsum
vid petta ekki skipulega, - ad skynsamlegast sé nu ad fara ad spila fyrst vio
erum leid, reid eda kvidin pessa stundina. bannig gerist pad ekki. bad bara
gerist blint og stjornlaust. Til pess ad pekkja tilfinningar okkar og leera ad
vinna ar peim a réttan hatt purfum vid ad gangast vid peim, tala um peer vid
adra. Med 6drum ordum purfum vid ad rjufa einangrun okkar og komast i
trinadar- og vinattutengsl vid annad folk.

Samantekt:

1. Settu pér fyrir asetlun.

2. Gerdu lista yfir ndéfnin & ollu pvi félki sem pu getur hugsad pér ad leita
til pegar pu parft ad tala vid einhvern i sima, hitta einhvern sem getur
talad vid pig eda fario med pér a GA-fund eda eitthvad annad ykkur til
aneegju.

3. BuUOu pér til hernadaraeetlun til ad fara eftir ef pér finnst lidan pin
boda heettu.
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8. Endurskoda viohorf og hugsunarhatt

Til pess ad rjufa vitahringinn okkar purfum vid lika ad endurskoda vidhorf
okkar og hugsunarhatt, ekki bara til okkar sjalfra og annarra heldur til lifsins
sjalfs. Hér kemur audvitad mjog margt til greina. Alls konar draumérar og
oraunheef viohorf til fjarmala eru algeng i fari spilafikla. Einnig hafa peir
tilhneigingu til ad hugsa ekki um afleidingar gerda sinna og ganga ut fra pvi
ad einhver annar taki abyrgd a peim. Loks standa spilasjuklingar sjalfa sig ad
pvi ad hugsa 6heidarlega, t.d. alls konar pankar um ad sleppa vid ad standa
vio skuldbindingar sinar, fa eitthvad & annarra kostnad, plata eitthvad at ar
einhverjum. Hér latum vid stadar numiod, po fleira meetti nefna.

Samantekt:

1. Skodadu hvernig oOraunszei og dagdraumar spilasykinnar hafa sett
mark sitt a pig.

2. A hvada svid(um og hvernig hefur pa tilhneigingu til ad vera
abyrgodarlaus og varpa abyrgd yfir & adra?

3. Skoodadu hvernig pu hefur tilhneigingu til ad hugsa 6heidarlega.

4. Skodadu hvernig pu hugsar pegar pa ert eirdarlaus og sjalfum pér
ondgur.

9. Gera aaetlun um ad hreinsa til - abyrgd og hreinskiptni
Verkefnin fram ad pessu hafa falist i pvi ad vid reynum ad na tokum a okkur
sjalfum, - hugsa skyrar og lagmarksstjérn a hegdun okkar. NU getum vid
farid ad gera aeetlanir um ad leysa ur vandamalum okkar, - hreinsa til.
Fjarmalin eru oft su fleekja sem mest er adkallandi ad greida ur og purfum
vid oft adstod vid pad. Hér skiptir 6llu ad temja sér abyrgd og hreinskiptni.
Vid purfum einfaldlega ad ganga & milli f6lks og stofnana sem vid skuldum og
koma til dyrana eins og vid erum klaedd og vinna ad greidsluasetlunum sem
Vvid getum stadid vid. Lygar og undanbrdgd i pessum efnum og allar tilraunir
til ad "sleppa billega" munu adeins snuast gegn okkur og gera okkur erfidara
fyrir. Vid losnum kannski vid stundardpaegindi, en kdllum pa bara yfir okkur
langtimaerfidleika.

Samantekt:

1. ba parft ad leera ad hafa samvinnu. Sestu yfir og skodadu fjarhag
fjdlskyldunnar med maka pinum.

2. bu parft ad vera audmjukur og heidarlegur. Brjottu odd af ofleeti pinu
og byggdu upp kjark til ad komast ad samkomulagi vid pa sem pu
skuldar.

3. bu parft ad taka afleidingunum i stad pess ad flyja peaer. Ef vid a parftu
ad standa fyrir mali pinu gagnvart vinnuveitanda (og jafnvel loégreglu).

4. Stattu vid alla skilméala. Sé pad oframkveemanlegt viktu pér ekki
undan, taktu malin upp aftur til endurskodunar.
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10. Leita satta

Um leid og vid byrjum ad hreinsa til i kringum okkur sndum vid okkur lika ad
pvi ad leita satta. Vido purfum ad setja okkur i spor astvina okkar sem eru
baedi reidir og ergilegir, langpreyttir og &hyggjufullir, tortryggnir og
vonsviknir. Peir munu ekki trda & okkur strax. peir vildu pad gjarnan, en peir
bara geta pad ekki. betta verdur spilafikillinn ad skilja og koma fram vid
astvini sina i samreemi vid pad. Hér er heidarleiki fyrsta bodordid. Annad
bodoroid er ad heetta ad flyja fjolskylduna, lata ekki undan peirri hvot ad
fordast petta folk og finna sér athvarf utan heimilisins eins og margir
spilafiklar hafa tamid sér. bridja bodordid er ad leggja sig fram um ad vikja ur
varnarstodunni sem vid erum gjarnan fost i. Vid purfum ad geeta hér ad
tvennu. [ fyrsta lagi erum vid paulvén ad talka allar athugasemdir og
umraedur sem ad okkur beinast sem asakanir og tortryggni. bess vegna
misskiljum vid oft pad sem félk segir eda vill tala um. b6 vid séum spurd um
hve mikid vid fengum utborgad, er ekki verid ad veena okkur um ad stinga
undan peningum til ad spila fyrir. Vid purfum ekki ad verja okkur pegar ekki
er verid ad akaera okkur. I 6dru lagi er oft pannig astatt ad folkid okkar kann
ekki ad tala um vandamal eda ahyggjuefni sin 6dru visi en i as6kunartén, pvi
pessir astvinir okkar hafa buid vid sama radaleysid og sjalfsasakanirnar og
vid. beir eru baedi reidir og kvidnir. Varnarreedur okkar, og réttleetingar og
gagnasakanir eru bara til ad kasta oliu & eldinn. Hlustadu. Sampykktu pegar
folk hefur rétt fyrir sér, vertu tilbdinn til ad hugleida pad sem pu ert ekki
sammala. Heettu ad skaprauna sjalfum pér og 6drum med linnulausum
afsbkunum og réttleetingum.

Samantekt:

1. Heettu ad fordast fjdlskylduna.

2. Vertu heidarlegur og biddu polinmddur eftir trausti.

3. Njottu peirra teekifeera sem pu feerd til ad njéta betur lifsins med
6drum.

4. Njoéttu pess ad syna 6drum virdingu og taktu eftir pvi pegar hdn er
endurgoldin.

5. PuU hefur ekki alltaf rétt fyrir pér og parft ekki alltaf ad fa pitt fram.
Hlustadu & adra og vertu samvinnupyour.

Spilafikn er skaedur sjukdémur sem erfitt er ad takast a vid. bad er jafn erfitt
hvort sem pad tekst fljott og vel eda ekki. Hversu vel tekst til er undir ymsu
komid, baedi pvi sem spilafikillinn hefur a valdi sinu og einnig utanadkomandi
ahrifum. Hvernig sem gengur skiptir mestu ad missa ekki polinmaedina.
Sérhver heidarleg tilraun skilar sér a einhvern hatt pott sidar verdi.Ef vid
héldum afram ad reyna og gefumst ekki upp batnar astandid 6rugglega og
okkur lidur betur. Mestar likur eru & ad okkur takist @ endingu ad heetta
alveg. ba héfum vio sagt skilid vio pessa undarlegu manneskju sem vid erum
ordin og finnum aftur okkur sjalf eins og vid raunverulega erum.
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Heimildir

I pessum lista er ad finna peer heimildir sem visad er til og nokkrar fleiri.
Heimildadflun & pessu svidi er timafrekt nostur og vona ég ad
samviskusamlegt framtal sem petta geti sparad 6drum einhvern tima og
kannski fyrirhéfn. Eg hef leyft mér ad nota (varlega p6) og visa til Gtdratta &
Psych LIT-geisladiskum, sem ad jafnadi pykja ekki vondud freedileg
vinnubrogd, en afsakanleg i neyd.
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Vidaukar

Vidauki A: 20 spurningar Gamblers Anonymous

Gamblers Anonymous hafa sett saman lista med 20 spurningum sem Vvid
getum lagt fyrir okkur ef vid hofum ahyggjur af fjarheettuspili. Venjulega
svara peir sem eru spilasjukir ad minnsta kosti 7 spurningum jatandi.

ahwWwNBE

N O

10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.

17.
18.

19.

20.

Hefur pu misst tima dr vinnu vegna fjarhaettuspils?

Veldur fjarhaettuspil pitt 6anaegju a heimili pinu?

Telur pu ad fjarhaettuspil hafi ahrif & pad alit sem adrir hafa a pér?
Hefur pu einhvern tima samviskubit eftir ad hafa spilad upp a peninga
Hefur pu einhvern tima lagt peninga undir i spilum til pess ad na i fé
til ad borga skuldir eda leysa adra fjarhagserfidleika

Hefur fjarhaettuspil dregid Ur metnadi pinum eda dugnadi?

Finnst pér pu verda ad spila eins fljott og haegt er til ad vinna upp tap
eftir ad pu hefur farid halloka i spilum?

Langar pig 6stjornlega til ad spila aftur og vinna meira pegar pu hefur
unnid i spilum?

Spilar pu oft pangad til sidasta krénan er farin?

Tekur pu einhvern tima lan til ad fjarmagna spilamennskuna?

Hefur pu einhvern tima selt eitthvad til ad fjarmagna fjarhaettuspil?
Ertu tregur til ad nota "spilapeninga” til venjulegra utgjalda?

Hefur fjarhaettuspil gert pig keerulausan um velferd fjélskyldunnar?
Spilar pu einhvern tima lengur en pu aetlar pér?

Spilar pu einhvern tima til ad flyja ahyggjur eda vandraedi?

Hefur pud einhvern tima brotid 16gin eda hugleitt ad gera pad til ad
fjarmagna fjarheettuspil?

Hefur fjarhaettuspil valdid hja pér erfidleikum med svefn?

Verda rifrildi, vonbrigdi eda motleeti til pess ad innra med pér skapast
I6ngun til ad spila upp & peninga?

Langar pig til ad halda upp a velgengni med pvi ad eyda nokkrum
klukkutimum vid fjarhaettuspil?

Hefur pu einhvern tima leitt hugann ad pvi ad svifta pig lifi vegna
spilaarattunnar og peirra vandraeda sem hun hefur kallad yfir pig?
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Vidauki B: 20 spurningar Gam-Anon
Gam-Anon samtokin hafa sett saman lista med 20 spurningum sem Vvid

getum lagt fyrir okkur til ad ganga dr skugga um, hvort vid baum med
spilasjuklingi. Ef pa svarar a.m.k. 6 spurningum jatandi eru miklar likur & ad

astvinur pinn sé spilasjuklingur.

10.

11.

12.

13.
14.

15.

16.

17.

18.

19.
20.

Verour pu fyrir sifelldum truflunum vegna reikninga og rukkara?

Er einstaklingurinn sem um raedir oft I6ngum stundum ad heiman an
skyringa?

Missir pessi einstaklingur tima ur vinnu vegna fjarhaettuspils?

Finnst pér ekki haegt ad treysta honum fyrir peningum?

Lofar pessi einstaklingur hatidlega ad heetta fjarhaettuspili; bidur hann
audmjukur um annad teekifeeri, - en fer samt ad spila aftur, hvad eftir
annad?

Stendur pessi einstaklingur vid spilakassann (eda annad fjarhaettuspil)
lengur en hann aetlar sér, - par til sidasta krénan er farin?

Synist pér ad einstaklingurinn sem um reedir flyti sér alltaf strax aftur
aod spila til ad vinna upp tap eda margfalda gréda?

Hefur pessi einstaklingur einhvern tima reynt ad Ileysa
fjarhagsvandreedi med fjarheettuspili eda alid med sér Oraunhaefar
veentingar um ad fjarhaettuspil muni skapa fjolskylduni lifspeegindi og
auod?

Tekur einstaklingurinn fé ad lani til ad geta stundad fjarhaettuspil eda
til ad greida skuldir vegna pess?

Hefur fjarheettuspil einhvern tima skadad mannord einstaklingsins,
jafnvel vegna pess ad hann hefur brotid 16g til ad fjarmagna spil?
Hefur pd gengio svo langt ad fela peninga fyrir lifsnaudsynjum, vitandi
ad pig og adra fjolskyldumedli geeti kort mat og klaedi ef pu gripir
ekki til pess raos?

Leitar pu stundum i visum pessa einstaklings, kikir i veskid hans
pegar feeri gefst eda njésnar um hann 4 annan hatt?

Reynirdu ad fela peninga sem pessi einstaklingur 4?

Hefurdu tekid eftir skapgerdarbreytingum i fari einstalingsins um leid
og fjarheettuspil hans hefur faerst i voxt?

Gripur einstaklingurinn stédugt til pess ad skrokva, fela eda afneita
pvi ad hann spili?

Reynir pessi einstakingur stundum ad koma pannig inn hja pér
sektarkennd til ad feera abyrgdina & spiladgaefunni yfir & pinar herdar?
Reynir pu ad reikna Gt og haga pér eftir pvi i hvernig skapi
einstaklingurinn er eda stjoérna lifi hans?

pjaist einstaklingurinn sem um reaedir nokkurn tima af samviskubiti
eda punglyndi vegna spilabgeefunnar, jafnvel svo ad honum veeri
traandi til ad fyrirfara sér?

Hefur pu einhvern tima hotad skilnadi vegna astandsins?

Finnst pér ad lif ykkar saman sé ordid ad martréd?

45



Vidauki C: 12 Reynsluspor GA

1.

2.

9.

Vid vidurkenndum vanmatt okkar gagnvart fjarheettuspili og ad okkur
var ordid um megn aod stjérna eigin lifi.

Vio férum ad tria ad aedri kraftur mattugri okkar eigin vilja geeti gert
okkur heilbrigd ad nyju.

. Vid tékum pa akvérdun ad lata vilja okkar og lif lata handleidslu pessa

a0ri mattar eins og vid skildum hann.

. Vid geroum ottalaus sidferdileg og fjarhagsleg reikningsskil i lifi okkar.
. Vid vidurkenndum fyrir sjalfum okkur og annarri manneskju i hverju

yfirsjonir okkar folust.

. Vid vorum pess albuin ad losna vid pessa skapgerdarbresti okkar.
. Vid bddum Gud (eins og vid skildum hann) i audmykt ad losa okkur vid

brestina

. Vid skradum misgjoroir okkar gegn naunganum og vorum fus til ad

baeta fyrir peer allar.
Vio beaettum fyrir brot okkar millilidalaust, svo framarlega sem pad
seerdi engan.

10.Vid iokudum stdduga sjalfsrannsdkn og pegar ut af bar vidurkenndum

vid pad undanbragdalaust.

11.Vid leitudumst vid med baen og hugleidslu ad styrkja vitundarsamband

okkar vido gud, samkveemt skilningi okkar a honum, og badum um
skilning & pvi sem okkur var fyrir bestu og matt til ad framkvaema pad.

12. begar vido ho6fdum reynt ad fylgja pessum meginreglum i lifi okkar og

starfi, reyndum vid ad flytjia pennan bodskap til annarra
fjarhaettuspilara.

Vidauki D: Erfoavenjur GA

1.

2.

Sameiginleg velferd okkar situr i fyrirrimi. Bati hvers og eins er undir
einingu GA-samtakanna kominn.

Fyrirsvarsmenn okkar eru adeins pjoénar sem vid treystum - ekki
stjérnendur.

. Til pess ad gerast GA-félagi parf adeins eitt: Longun til ad heetta

fjarheettuspili.

. Sérhver GA-deild aetti ad vera sjalfrada, nema i malefnum sem snerta

adrar deildir eda GA-samtokin i heild.

. GA hefur adeins einn tilgang, - ad flytja spilafiklum sem enn pjast

bodskap samtakanna.

. GA eetti aldrei ad standa ad, leggja fé til eda lana nafn GA neinum

skyldum eda 6skyldum adilum, til pess ad fjarmunir, eignir eda
upphefa fjarleegi okkur ekki hinum upphaflega tilgangi.

. Sérhver GA-deild etti ad standa & eigin fétum og hafna

utanadkomandi fjarhagsadstod.

. Gamblers Anonymous &ettu avallt ad vera &ahugamenn, en

pjoénustumidstddvar okkar mega radda launada starfskrafta.
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9. GA-samtokin sem slik aetti aldrei ad skipuleggja, en vid getum myndad
rad eda nefndir, sem abyrgar eru gagnvart peim sem paer pjéona.

10. GA-samtokin taka enga afstodu til annarra malefna en sinna eigin;
nafni peirra eetti pvi ad halda utan vid opinberar deilur.

11. Afstada okkar ut a vid byggist a adlédun fremur en aréori og
nafnleyndar skyldum vid setid geeta a vettvangi fjélmidla.

12. Nafnleyndin er hinn andlegi grundvollur einingar okkar og minnir
okkur 4 ad setja malefni og markmid ofar eigin hag.

Vidauki E: "Adri mattur™ eins og vio skiljum hann
eftir Gordon Moody

[Gordon Moody er prestur & Englandi sem tok frumkvaedi ad stofnun
GA par 1964 og hefur uppfra pvi notid sérstakrar virdingar og elsku
medal spilasjiklinga og astvina peirra. Eg hef snarad hér lokakaflanum
i bok hans, Quit Compulsive Gambling sem kom Gt 1990 (bls. 131-
135). Hann fjallar hér um hvada skilning ma leggja i ordin Adri
mattur, Gud, andlegur og hugleidsla, i GA-freedunum. Pbetta fleekist
gjarnan fyrir nylidum.]

Ad endingu er naudsynlegt ad skoda hvernig Gamlers Anonymous skyrskota
til Guds og Adri mattar "samkveemt skilningi okkar a honum". bessi ord geetu
gefio tilefni til ad telja GA trdarleg samtok. Handbok peirra segir skyrt ad svo
er ekki:

I GA kemur saman folk med 6likar triarskodanir asamt efasemdarfolki

og gudleysingjum. Vegna pess ad enga truarskodun parf til ad uppfylla
inntokuskilyrdi GA er ekki haegt ad lysa peim sem truarsamtokum.

Afram segir:

Reynsluspor GA byggjast & pvi ad vidurkenna viss andleg verdmeeti en
einstakir félagar hafa frelsi til ad tulka pau gildi eins og peir kjosa
helst.

bpyding ordsins andlegureins og Gamblers Anonymous notar pad er utskyrdo
med eftirfarandi:
Med einfoldum ordum ma segja ad ordid [andlegur] sé latid lysa peim
sérkennum mannshugans sem markast af aedstu og bestu eiginleikum
hans, eins og orleeti, heidarleika, polinmadi og audmykt. Ad pvi leyti
sem GA-samtdkin hvetja til pess ad vid tileinkum okkur pessi gildi og
lifsmata peirra, er haegt ad segja ad GA sé andlegur félagsskapur.

I pessu sambandi getur ordid "Gud" ekki haft hina venjulegu gudfreedilegu
merkingu. pratt fyrir petta naegir petta ord stundum til ad hindra sannfeerda

gudleysingja og efasemdarmenn i ad taka patt og pveelist fyrir 60rum sem i
samtokunum eru. Peir sem adhyllast truarbrogd tulka ordid i ljosi traar
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sinnar, en komast ad raun um ad su reynsla sem peir hafa ordio fyrir i GA
eda Gam-Anon gefa tru peirra nytt lif og merkingu.

Ef nyr félagi spyr hvad pessi ord, "Adri mattur" og "Gud" pyda er honum
yfirleitt radlagt ad bida og sja til. Bidin gerir sitt gagn pvi ad einu ari lidnu
eda svo, segja jafnvel peir félagar sem hafa alls enga formlega truarskodun
af neinu tagi ad pessi ord séu farin ad vekja vidbrogd hja peim. Ordin fara ad
tengjast reynslunni sem peir verda fyrir i GA-deildinni. Mjog oft er AO0ri
mattur tengdur vido deildina. Pad er skiljanlegt pvi samstadan er
grundvallaratridi (sja Erféoavenjurnar). Hér langar mig eftir bestu getu til ad
lysa pvi hvernig reynsla i Gamblers Anonymous eda Gam-Anon getur gefid
pessum ordum merkingu, - "ZAdri mattur” og "Gud".

Reynslusporin sem fela i sér pessi ord eru fjogur:

1. Vio forum ad trda ad aeori kraftur mattugri okkar eigin vilja geeti gert
okkur heilbrigd ad nyju.

2. Vio tékum pa akvoroun ad lata vilja okkar og lif lata handleidslu pessa
aedri mattar eins og vid skildum hann.

3. Vid badum Gud (eins og vid skildum hann) i audmykt ad losa okkur vid
brestina.

4. Vio leitudumst vid med baen og hugleidslu ad styrkja vitundarsamband
okkar vido gud, samkveemt skilningi okkar a honum, og badum um
skilning & pvi sem okkur var fyrir bestu og matt til ad framkveema pad.

Su reynsla sem GA-félaga ganga i gegnum vekur venjulega undrun og jafnvel
lotningu. Félégunum finnst pad ekkert hversdagslegt sem peir eru ad upplifa
0g ganga i gegnum. begar peir reyna ad skyra pad fyrir ahugasdbmum gesti,
taka peir stundum pannig til orda: "Kraftaverk er haegt ad gera i einu
vetfangi. Hi® 6mogulega tekur adeins lengri tima!" pessi ord syna ad i hugum
peirra hefur myndast ram fyrir Gud samkvaemt peirra eigin skilningi. Annar
félagi sem reynir ad skyra pessa reynslu, taladi fyrir munn allra a fundi kvold
eitt pegar hann sagdi: "pad er kraftur hérna i salnum sem vid finnum 6li
fyrir." Pbessi tilfinning fyrir nafnlausum, jafnvel 6persénulegum, meetti gefur
ordum annars reynslusporsins aukna merkingu. Reedumadurinn og margir
adrir i salnum hofou snuid sér ad edlilegu lifi og hugsun. beir voru samt ekki
vissir um hvernig peir hofou farid ad pvi. Pad sem peir hofou 6dlast virtist
peim vera eitthvad i likingu vid kraftaverk, svo peir foru ad tileinka sér pa
hugsun ad sennilega hefdi einhver ytri kraftur af einhverju tagi hjalpad peim,
- eins og alda eda vindkvida hefdi hrifid pa med sér.

Svipada sbgu ma segja um sjéunda reynslusporid. [ sjotta sporinu sem &
undan fer segir: "Vid vorum pess albuin ad losna vid pessa skapgerdarbresti
okkar." Hvernig stendur & pvi ad ekki er einfaldlega sagt i sjbunda sporinu i
beinu framhaldi: "Og vid akvadoum ad losa okkur vid pa"?? pad er audvitad
naudsynlegt ad taka pessa akvordun, pvi an vidleitninnar sem & eftir henni
fylgir breytist ekkert. En framsetning pessarar akvordunar eetti ekki sidur ad
likjast been en fyrirheiti, pvi pau verkefni sem fjarhaettuspilari stendur frammi
fyrir, eigi hann ad na bata, eru erfid og skapgerdarbrestirnir inngronir.
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Fyrrverandi fjarheettuspilarar upplifa allt petta mjog persénubundid. bess
vegna tala félagar sin a milli um "minn aedri matt" og "pinn aedri matt" i stad
pess ad segja ordrétt "sedri mattur samkveemt minum (eda pinum) skilningi.
Ollum er petta sameiginlegt hvort sem peir eru efahyggjumenn,
gudleysingjar, trdad folk og peir sem telja sig ekki hafa neina haldgdda
skodun i tramalum. bad er kannski pess vegna sem folk talar ekki & sama
hatt um "minn gud" eda "pinn gud". Hver peirra geeti po, um leid og hann
lysir atburoum sidustu viku par sem honum hefur heppnast pad sem buast
matti vido ad mundi bregdast, talad um "kraftaverk" og tengt pad vid sinn
AEOri matt.

bPeir sem hafa stundad GA-samtokin i fimm ar leitast liklega stédugt vid ad
reekta med sér persdnu- og skapgerdarbreytingar og flestir peirra ef ekki allir
vita vel hvad peir sjalfir eiga vid med Adra meetti og Gudi eins og peir skilja
hann.

Reynslusporid sem hjalpar peim mest sem eru seelir med skilning sinn a Guai
og veldur peim mestum erfidleikum sem ekki eru pad, er pad ellefta i rédinni.
Ef vid lesum pad aftur i ljési pess sem ad framan hefur verid sagt getum vid
skilid hvers vegna:

Vid leitudumst vid med baen og hugleidslu ad styrkja vitundarsamband
okkar vid gud, samkveemt skilningi okkar & honum, og badum um skilning
a pvi sem okkur var fyrir bestu og matt til ad framkveema pad.

Ef vid hoéfum vitundarsamband vid Gud og ef Hann hefur einhvern vilja sem
okkur snertir, fer upplifun okkar framur peirri reynslu sem likja ma vid 6lduna
og vindkviduna og Opekkt ahrif, pvi han felur i sér trd a Gud i skilningi
trharbragda. Eg get \el skilid ad petta raski ré6 einhverra og vildi gjarnan
koma peim til hjalpar.

Vid skulum byrja & ordinu hugleidslu og spyrja hvad vid gerum med henni,
hvort sem vid adhyllumst trdarbrogd eda ekki. Med hugleidslu skodum vid
paer hugsjonir sem vid adhyllumst og lifsreglur sem vid virdum og litum a
peer sem framkveemanlegar. Samtimis hugleidum vid lif okkar eins og pad er.
Vid reynum ad tengja pessar hugsjonir og lifsreglur vid lif okkar til pess ad
pau megi hafa sem mest ahrif &4 pad. Vid gerum petta ekki til ad setja upp
geislabaug eda beeta alit okkar. Vid gerum petta vegna pess ad vid pyggjum
pad bod lifsins ad njéta tilverunnar sem best. Bodid er had skilyroum pvi vid
getum ekki pegid pad nema vid séum viljug til ad beygja okkur undir viss
sioferdileg og natturuleg lI6gmal. betta pydir: Ef og pegar vid hugleidum,
erum vid ad skoda okkar eigio lif i 1josi pess sem vid teljum vera tilgang og
merkingu lifsins almennt. Med 6drum ordum, - vid maetum peim sidferdilegu
0g nattdrulegu skilyréum sem Lifid setur okkur.

Sumir telja ad handan vid Lifid sé Gud (eins og peir skilja hann) sem er
tilgangur Lifsins, sem baedi gefur pvi merkingu og uppfyllir hana. betta skref
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taka hinir traud en ekki efahyggjumenn og gudleysingjar. Alveg ad pessu
skrefi eiga p6 allir samleid.

A radstefnu Gamblers Anonymous taladi ég einu sinni um petta efni & fundi
sem helgadur var reynslusporunum. A eftir tjadi mér madur ad hann hefdi att
i innri barattu i gegnum arin med ad seetta sig vid tilvisanir um "Gud" og
"AEOri matt". Hédan i fra eetladi hann ad lata Lifidvera sinn Adri matt. Hann
eins og margir honum likir virtist ekki eiga i neinum erfidleikum med ad
pbekkja aedri kraft. beir vita hvada patt hann a i lifi peirra. Allt sem peir purfa
er ad geta kallad pennan matt nafni sem peir geta heidarlega seett sig vid.
Pad hlytur ad gilda a.m.k. i Gamblers Anonymous ad peirri spurningu sé latid
Osvarad, hvort su reynsla sem liggur hér ad baki sé af heimi Guds eda
byggist a uppsprettum i mannlifinu sem hingad til hafa ekki verid nyttar.

bridja reynslusporid sem hvetur okkur til ad lata vilja okkar og lif Iata
handleidslu Adri mattar minnir mig a erfidleika sem ég atti i sem drengur og
ungur madur. Eg var asamt 6drum i kirkju hvattur til ad gefa Gudi sjalfan
mig, - lif mitt, tilfinningar og orku. Mér var gert skiljanlegt ad petta eetti ad
vera fullkomin, afdrattarlaus og endanleg hollusta. Eg var reidubdinn ad gera
petta og pegar feeri gafst reyndi ég eftir bestu getu en arangurinn vard ekki
alltaf sem skyldi. Eg gat aldrei sannfeert sjalfan mig um ad svona
afdrattarlausa akvordun veeri heegt ad taka. Eg gat einfaldlega ekki séd
hvernig haegt var ad pakka lifinu inn og gefa pad Gudi og, - ef pad veeri
haegt, - hvernig gat ég vitad ad mér hefdi tekist pad? Med timanum la petta
ekki eins pungt & mér en ég fann aldrei svar vid pessum spurningum.

Nokkrum arum sidar, pegar ég komst i snertingu vid Gamblers Anonymous,
uppgoOtvadi ég folk sem soétti fundi og tileinkadi sér ahyggjulaust ord pridja
reynslusporsins an andmeela. Eg spurdi sjalfan mig hvers vegna petta folk
atti ekki i somu erfidleikum og ég. Eg komst ad lokum ad peirri nidurstodu ad
pad var vegna pess ad pessu folki fannst reynsla skipta meira mali en ord.
Med pessu a ég alls ekki vid hirduleysi um ord. Heldur er pad skodun min ad
petta félk lagdi sig allt fram vid ad helga sig raunverulega pvi sem mali skipti
fyrir batann og fékk skilning dar ordum eftir pvi sem mogulegt var eftir
pérfum. A fyrsta batastiginu breytti petta féolk um stefnu i lifinu. A 6dru
batastiginu fylgdi pad eftir stefnunni og a pridja batastiginu stefndi pad ad
persénu- og skapgerdarbreytingum. Vegna pess ad hid nyja lif krafdist pess
af peim ad bera umhyggju fyrir 6drum, axla eigin abyrgd og segja satt, gaf
petta félk sig algerlega ad pvi ad framkveema pessa hluti.

Ef petta folk uppgodtvar matt sem er peim aedri er pad i pessari barattu. Ef og
pbegar pessi uppgbtvun er gerd tengist pessi AOri mattur i peirra huga
vidleitni peirra til ad 6dlast nyjan hugsunarhatt og betra lif sem pad & fyrir
héndum. bPegar petta folk gefur sig ad pvi ad na pessum nyju markmidum er
pad ad fela vilja sinn og lif handleidslu pessa Adri méattar. pannig kom petta
mér fyrir sjonir og mér skildist ad ég hafdi tileinkad mér petta an pess ad
gera mér pad alveg ljost.
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Sannleikurinn er s ad pad sem vid 6skum, pad sem vid stefnum ad, er pegar
til stadar parna, sem moguleiki, bidur eftir pvi ad verda ad raunveruleika. Ef
pd hringir i Gamblers Anonymous, Gam-Anon, Foreldra ungra
fjarheettuspilara eda onnur skyld samtoék, feerdu alltaf sama bodid: "Komdu i
GA og vandamadlin eru ad baki." pu verdur ad fara & fundina, pu verdur ad
breyta um stefnu i lifinu, fylgja pessari stefnu og gera naudsynlegar persénu-
og skapgerodarbreytinar, - en petta er allt parna nuna, bidandi eftir pvi ad pu
saekir pad, bara ef pu tekur askoruninni.

Mundu ad pu getur sigrad ef pu tekur akvoérdunina og gerir allt sem parf.
Likurnar eru med batanum. beir sem vita petta pekkja sinn £08ri matt.
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