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Predhovor
Kazdy den vas zdravi svist

Poznate filmovu klasiku Neuveritelny dern? Tato komédia
z roku 1993 patri k mojim najoblibenej$im filmom. Bill
Murray v nej hra egocentrického televizneho moderato-
ra pocasia Phila Connorsa, ktory uviazol v ¢asovej slucke
a rovnaky den musi prezivat znova a znova. Nezédlezi na
tom, ¢o podnikne, aby sa z tejto nedobrovolnej situacie
vyslobodil, jednoducho sa mu to nedari. Az ked sa jeho
pohlad na svet zasadne zmeni, podari sa mu z toho usta-
vicného opakovania uniknut. Nakoniec vedie nielen lepsi
jucej kolegyne Rity, ktort hra Andie MacDowellova.

Aj pacienti s obsedantno-kompulzivnou poruchou pre-
zivaju svoje vlastné Hromnice. Na rozdiel od filmu vsak
nejde o konkrétny den, ktory sa nutkavo opakuje, ale o ur-
¢ité konkrétne ¢iny a myslienky. Aj v tomto pripade vsak
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moze byt zmeneny pohlad na veci mimoriadne uzito¢ny
a nezriedka viest k $tastnému koncu. V pripade obsedant-
no-kompulzivnej poruchy (v skratke OCD z angl. obsessi-
ve-compulsive disorder) to znamena tplne normalny Zivot
bez nutkavého (kompulzivneho) konania a bez opakuju-
cich sa nutkavych (obsedantnych) myslienok.'

Pozriet sa na nutkania a ich terapiu inym pohladom bolo
uz davno potrebné, pretoze nielen od pandémie koronavi-
rusu je situdcia viac ako napitd. Podla udajov Nemecke;j
spolo¢nosti pre psychiatriu a psychoterapiu, psychosomati-
ku a neuropsychiatriu (DGPPN)' trpelo uz v roku 2015 viac
ako 2,3 miliéna Nemcov na nejaké obsedantno-kompul-
zivne ochorenie. Po prichode Covidu-19 tento pocet opit
dramaticky vzrastol a podla $tudie* Sukromnej univerzity
v Gottingene (PFH) sa medzicasom zvysil patndsobne.

Situaciu dalej komplikuje aj to, Ze lekari a terapeuti mu-
sia ciastocne argumentovat proti platnym hygienickym
predpisom, ak chct pacientom s OCD t¢inne pomahat.
Ak sa pred niekolkymi rokmi este prehnané vyhybanie
sa kontaktu a castd dezinfekcia ruk povazovali za jasné
prejavy nutkavej potreby udrziavania Cistoty alebo obse-
dantno-kompulzivnej poruchy osobnosti, dnes uz je toto
spravanie samozrejmé. Na kazdych verejnych vstupnych

! Obsedantno-kompulzivna porucha je neuroticka dusevna porucha, pri ktorej
¢loveka trapia opakované myslienky (nazyvané aj ,obsesie“ alebo ,,obsedantné
myslienky®) alebo citi potrebu opakovane vykonavat ur¢ité ¢innosti alebo ritualy
(nazyvané aj ,,kompulzie“ alebo ,,kompulzivne® ¢innosti, konanie ¢i spravanie)
v takej miere, ze vyvolavaju strach alebo zhor$uju fungovanie ¢loveka v§eobecne.
7 medicinskeho hladiska st to nutkavé javy, ktoré bezdévodne ovladaji mysel
pacienta, aj ked sa ich snazi potlacit. Preto som v texte pouzivala pre lepsiu zro-

zumitelnost vyrazy nutkavy, nutkanie (pozn. prekl.).
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Predhovor

dverach visia velké informacné tabule, ktoré nas k tomu
dorazne vyzyvaju.

Kde sa vsak kon¢i zodpovednd hygiena a kde zacina
vazna obsedantno-kompulzivna porucha? Kedy je nutkavé
umyvanie (sa), kontrola, dotykanie, usporadtivanie a opa-
kovanie viac ako len neskodny tik? A kedy si myslienky,
ktoré sa ustavi¢ne vynaraju, vyzaduju liecbu? Samozrejme,
nikdy nebolo lahké stanovit tito hranicu, no dnes sa zd4, Ze
zmysluplné vymedzenie je tazsie ako kedykolvek predtym.
Este vzdy vsak plati jedno zakladné pravidlo:

Len ¢o pocitujete nutkavé myslienky a nutkavé konanie
ako neprijemné ¢i dokonca znepokojujtice,
nemali by ste uz dlhsie cakat
a vyhladajte pomoc.

To isté plati, mimochodom, aj vtedy, ak vas suzuje uzkost,
len ¢o nutkavé konanie nevykonavate, ak je teda realizacia
nutkania to jediné, ¢o vam aspon kratkodobo poskytuje
bezpecie a pokoj.

Vseobecne sa da povedat, ze ¢im skor sa nieco proti
obsedantno-kompulzivnej poruche podnikne, tym vécsia
je $anca, Ze sa jej zbavite uplne. Akokolvek sa zda byt tato
rada bandlna, je dolezitd. Vacsinou totiz postihnuti ¢akaju
prili§ dlho, kym vyhladaju pomoc. Trva az 7,5 roka, kym
ludia s touto poruchou nadviazu kontakt s lekarom alebo
terapeutom.

To je privela ¢asu, pocas ktorého pacienti s OCD zby-
tocne trpia, ¢i uz kvoli hanbe, z nevedomosti alebo jedno-
ducho pre nedostatoént ponuku terapie. Pritom sa takéto
poruchy v zdsade daju dobre a Casto aj rychlo liec¢it. Az ne-
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skoré vyuzitie profesionalnej pomoci vedie k dlhodobejsim
problémom. Cim dlhsie totiZ ostdvaji nutkania a nutkavé
myslienky neliecené, tym hlbsie sa na neurénovej Grovni
zahniezdia v mozgu a tym dlhsie potom trva, kym sa da
nezelaného spravania zbavit.

Tato kniha ma za ciel vim pomoct dosiahnut dany za-
mer ¢o najrychlejsie. Prevedie vas aktualnymi ponukami
terapie a hovori o novych, nanajvys slubnych vysledkoch
badania na tému obsedantno-kompulzivnych poruch.
Okrem toho vam ukaze cely rad osved¢enych a mimoriad-
ne uc¢innych metéd, pomocou ktorych mozete aj vy sami
nieco proti nutkaniam a nutkavym myslienkam urobit.

Zelam vam vela potedenia z &itania a difam, Ze aj jeden
¢i viac momentov dovtipenia. Cesta k lepsiemu a bezsta-
rostnej$iemu Zivotu moze byt totiz pri trochu inom pohlade
niekedy podstatne kratsia a jednoduchsia, ako mnohi z vas
tusia.

Uprimne,
vds$ Klaus Bernhardt
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1. KAPITOLA

&

Rituadly, tiky a zvlastne zvyky
— milé vrtochy alebo chorobné
nutkanie?

Kazdy ma svoje velmi osobné ritudly a zvyky, ktoré sa
druhym mozu zdat zvlastne. Ja napriklad potrebujem na
svoju rannu kavu vzdy velmi konkrétnu $alku. A ak sa uz
pre nieco hnevam, ¢o sa nastastie stava velmi zriedkavo,
musim sa potom aspon hodinu prechddzat s nasim psom
v lese. Inak sa jednoducho neupokojim. Av§ak moje rozne
vrtochy este nie su ni¢im takym, ¢im by som seba a svoje
okolie prili§ zatazoval. Naopak — nas chlpaty spolubyvajuci
sa tesi z kazdej prechadzky navyse a keby to bolo na nom,
asi by som mal byt mrzuty ovela castejsie.

Ako rozlisit, ¢i pri urcitom spravani ide len o mily vr-
toch, neskodny tik alebo uz azda o chorobné nutkanie? Jed-
na vec je ista — z ¢asu na ¢as sme vsetci trochu nutkavi. Je to
uplne normalne a zdaleka to este nie je dovod k obavam. Az
ked sa tizkost a obavy stant stalymi spolo¢nikmi nutkavého
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spravania, je potrebné konat. To isté plati aj vtedy, ked sa
vyrazne zvysi frekvencia, s ktorou sa vam vnucuju negativ-
ne myslienky, alebo musite ur¢ité ¢innosti vykonavat znova
a znova.

Ak vam uz bola diagnostikovana obsedantno-kompul-
zivna porucha, rad by som vas povzbudil. S metédami,
ktoré na vas v tejto knihe ¢akaju, sa totiz uz viacerym po-
dobne trpiacim ITudom podarilo prekonat dokonca aj vel-
mi tvrdosijné nutkania. Této kniha sa zameriava aj na tych,
u ktorych nutkanie iba zac¢ina vznikat. Je totiz podstatne
viac Tudi, ktori sa nachddzaju iba v pripravnej faze obse-
dantno-kompulzivnej poruchy, ako tych, pre ktorych platia
nasledujuce tri kritéria.

Kritéria diagnostikovania OCD

1. Nutkavé (kompulzivne) spravanie sa musi vyskytovat
pocas 14 dni takmer kazdy den.

2. Myslienky, ktoré vedu k nutkavym ¢innostiam, musite
povazovat za svoje vlastné.

3. Vykonavanie nutkavych ¢innosti musi byt vhimané ako
neprijemné a napriek tomu sa takmer nikdy nedari ho za-
stavit.

Ti, na ktorych sa tieto tri body vztahuji, maji za sebou
vacsinou uz roky zufalého boja. Kazdodenny Zivot je ¢asto
tak velmi prepleteny ritualmi a nutkaniami, ze zaberaju mi-
moriadne vela ¢asu. Postihnuti preto pravidelne meskaju
na schddzky a dohodnuté stretnutia. Jednoducho nemoézu
vyrazit, skor ako urcité nutkanie uspokoja.
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Ritudly, tiky a zvlastne zvyky - milé vrtochy
alebo chorobné nutkanie?

V pripravnej faze OCD ¢loveka naopak vic¢sinou suzu-
ju iba nutkavé myslienky. Tieto znepokojujtce fantazie sa
zvycajne tocia okolo jednej alebo viacerych nasledujicich
tém:

« Spina a znecistenie

« poriadok a chaos

« nabozenstvo a magia
o sexualita

« agresivita a nasilie

Mimoriadne stresujuca a velmi castd je napriklad mys-
lienka, Ze by ste mohli ublizit sebe alebo niekomu inému.
Vtedy je ttechou vediet, ze tieto vymysly sa v skuto¢nosti
nikdy neuskuto¢nia. Nutkavé (kompulzivne) konania totiz
v ziadnom pripade nie st pokracovanim nutkavych myslie-
nok. Naopak - je to skor podvedoma stratégia znovu ziskat
kontrolu nad vlastnou hlavou. Otravné nutkavé opakova-
nie, pocitanie, posadnutost poriadkom alebo umyvanim
postihnutym pomaha, aby sa opit citili lepsie a upokojili sa.
Podporuju totiz odbtravanie adrenalinu, neurotransmite-
ru, ktory sa pri myslienkach spdsobujicich uzkost vylucuje
automaticky a telo sa v priebehu sekund dostava do rezimu
boja alebo uteku. Zial, tato forma autoterapie mé aj jednu
obrovskd nevyhodu. Davka sa musi ustavi¢ne zvy$ovat, aby
aj nadalej zostal zachovany upokojujuci ucinok. V urci-
tom okamihu zaberie nutkavé konanie tolko casu, ze tym
vo velkej miere trpi nielen kazdodenny zivot, ale aj zdra-
vie. Popraskané a krvacajtce ruky v dosledku prili§ casté-
ho umyvania a dezinfikovania st len jednym prikladom
z mnohych.
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Skutoc¢nost, ze sa prili§ vela niecoho udajne dobré-
ho mdze zmenit na pravy opak, je znama aj v medicine,
a to pod oznacenim polyfarmacia. Ibaze tam sa spasa
hlada nie v nutkavych ¢innostiach, ale v podobe tabliet
a kvapiek. Ak siahnete po liekoch len z ¢asu na cas, telo
aj mysel sa s tym zvycajne vyrovnaju dobre. Cim je
vsak dlhodoba medikacia rozsiahlejsia, tym Ccastejsie
sa vyskytnu nezelané vedlajsie ucinky a tym pravdepo-
dobnejsie je aj riziko, Ze pripadné Skody prevazia nad
prinosom.

K tomuto vysledku dospela aj studia® odborného caso-
pisu Nature z roku 2020, ktora na tento ucel vyhodnotila
zdravotné udaje viac ako troch miliénov pacientov. Najma
starsi Tudia, ktori dlhodobo uzivaju viac ako pét réoznych
liekov, by si mali dat u lekdra skontrolovat zoznam vset-
kych svojich liekov. Nezriedka sa ukaze, Ze nestiroda zmes
preparatov, ktora sa ¢asom nahromadila, vedie aj k inte-
rakciam, ktorym by bolo lepsie sa vyhnuat. Moj tip: Vyni-
moc¢ne nechodte kvoli kontrole liekov za svojim rodinnym
lekdrom, ktorému doéverujete. Druhy lekar si nemusi pri-
pustat pochybnosti, ze by mohol nieco prehliadnut, a na-
miesto toho vam moze predpisat nové lieky, ktoré su lepsie
zosuladené.

Pravy cas konat
Cim dlhsie ¢lovek trpi OCD, tym viac sa nutkavé sprava-

nie rozsiruje, az kym nie je $koda vicsia ako predpokladany
prinos. Preto povazujem za prvoradé prijat protiopatrenia
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Ritudly, tiky a zvlastne zvyky - milé vrtochy
alebo chorobné nutkanie?

este skor, ako je diagnéza OCD vobec potvrdend. Kedy je
vsak ten spravny cas? Podla ¢oho zistite, ¢i je vSetko este
v norme, alebo ste uz na najlepsej ceste k obsedantno-kom-
pulzivnej poruche?

1.1 Stipka nutkavosti je iiplne normalna

Kto z vas sa e$te nepristihol pri tom, ze druhy ¢i dokonca
tretikrat kontroluje, ¢i st vchodové dvere alebo auto na-
ozaj zamknuté? A aj ten opakovany pohlad na budik ale-
bo zehlicku je asi vdc¢sine z vas znamy. Je budik skuto¢ne
nastaveny a zehlicka urcite vypnuta? Predovsetkym velmi
vystresovani [udia st vystaveni davno ritualizovanym pre-
vierkam ovela Castejsie, ako je potrebné. Je to hlavne preto,
ze v myslienkach st uz pri nasledujucej veci, aj ked aktual-
na uloha vobec nie je dokoncena. Hoci nase telo ovladané
podvedomim tuto pracu zvyc¢ajne dokonci bravirne, ve-
doma mysel si ju predsa len nemoze odskrtnut ako hotovu.
Este si totiz vobec jej uspesné dokoncenie nevsimla, ved
bola predsa zaneprazdnena nie¢im inym. Mimochodom,
toto je tiez jeden z dévodov, preco sa tolki ludia citia preta-
zeni a nestastni. Kto je ustavi¢ne uz o jeden alebo viac kro-
kov dalej, sprava sa ako niekto, kto sa kicovito snazi ziskat
nejaku cenu, a potom, ked ju konecne vyhrd, si ju zabudne
prevziat.

Cena, o ktorej je re¢, sa nazyva dopamin. Ak splnite
ulohu, ktora vyzadovala planovanie alebo aspon trochu
premahania, tento hormon $tastia sa uvolni a odmeni vés
dobrymi pocitmi. To v$ak funguje len vtedy, ak ste si plne



uvedomili a ulozili do pamdite, Ze ste svoj ciel dosiahli. Tu je
maly priklad:

Kto ma dobre pozna, vie, ze rad nosim cerstvo vyzehlené
kosele. Z ¢asu na ¢as vSak zabudnem odniest nosené kosele
do cistiarne vcas. Takze Sup s nimi do pracky a potom uz
nezostava ni¢ iné, iba prekonat svoje horsie ja a vyzbrojeny
zehlickou a skrobom v rozprasovaci sa sam postarat o pot-
rebnu hladkost. Mozno si teraz pomyslite: ,,Dobry Boze,
Skrob, aké staromddne a snobské!

Ale verte mi, nielenze naozaj prijemne vonia, ale aj vy-
razne ulah¢i Zehlenie. A to je tiez velmi potrebné, pretoze
som skuto¢ne mizerny zehli¢ a tito hliupu ulohu nechcem
presunut na manzelku. Ved som to bol ja, kto zase raz zabu-
dol v¢as odniest koSele. Takze zatat zuby a do toho!

Zvyc¢ajne sa mi za 30 minut podari dat aspon tri-styri
kosele do takého prijatelného stavu, Ze som spokojny a do-
konca aj trochu hrdy. Ked Zehlicku a Zehliacu dosku odlo-
zim, vzdy sa odmenim $ilkou dobrej kavy. Sedim potom
vo svojom obltibenom kresle, v rukach drzim oblubent $al-
ku s lahodnym ¢iernym obsahom a vychutnavam si kazdy
dusok. Tato vopred dana odmena po vykonanej praci ma
dokonca aj prakticky vedlajsi uc¢inok - s absolutnou istotou
viem, Ze je Zehlicka vypnutd. Hned vam vysvetlim, preco to
tak je. ESte predtym by som vsak bol rad, keby ste si sami
odpovedali na tato otazku: Viete po niecom takom banal-
nom, ako je zehlenie kosiel, prezivat podobné okamihy
$tastia? Alebo ste uz v mysli pri dalsej ulohe este skor, ako
bola predchadzajica vobec dokoncéena? Verte mi, aj ja som
si musel tuto schopnost pracne natrénovat, ale stoji to za to.
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Ritudly, tiky a zvlastne zvyky - milé vrtochy
alebo chorobné nutkanie?

Lepsie si do pamiite ulozite llohu, ktort dokondite
s dobrym pocitom

Ak z kazdodennej prace, ktora si vyzadovala trochu plano-
vania alebo dokonca aj sebazaprenia nedokazete vytvorit
maly pocit Stastia, ma to jednoduchu pri¢inu - v takomto
pripade va$ mozog neudelil povolenie, aby sa otvoril ko-
huatik dopaminu. Takéto ,,povolenie byt stastny“ ma totiz
vela spolo¢né so v§imavostou (plnohodnotnym uvedomo-
vanim) a v mojom pripade to vyzera takto: Len ¢o dozehlim
poslednu koselu, zavesim ju s plnym vedomim, ba dokonca
takmer sldvnostne, do skrine.

Potom si ndjdem chvilu a pohladom blidim po troch
¢i Styroch cerstvo vyzehlenych koseliach. A co je tiez vel-
mi dolezité, dovolim si spokojny tsmev. Len pripominam:
Usmev je ten komicky pocit, ked sa kutiky vasich zatvore-
nych ust zdvihaji nahor a tam aj zostanu. A trochu sa zvy-
raznia aj vrasky okolo o¢i, inak to nie je ten pravy usmev.
Moje tvarové svaly tak signalizuji mozgu, Ze som spokojny
a pripraveny na svoju dopaminovu odmenu. Skuto¢ni pro-
fesiondli vo veciach $tastia si eSte v mysli vyvolaju obraz,
ako v nasledujtce dni otvoria Satnik a plni radosti a vda¢-
nosti zistia, ze tam este je jedna ¢i dve vyzehlené kosele.
Pozor: Ako skuto¢ni odbornici na $tastie NEMATE v plane
so sklamanim vybrat zo skrine poslednu hladko vyzehle-
nu koselu a znovu musiet Zehlit. To radsej prenechajte tym,
ktori sa nevyhnutne chct stat depresivnymi. Ak sa vam este
podari cielene sa zhlboka nadychnut vone ¢erstvo naskro-
benej bielizne a vychutnat si ju, skor ako sa budete venovat
zasluzenému hortcemu népoju, potom sa vo vasej hlave
stane nieco uzasné. Este kym spokojne vytahujete zo zasuv-
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ky Zzehlicku a spolu so zehliacou dosku ju odkladate, vase
telo uvolni tolko dopaminu, Ze informécia ,,Zehlenie uspes-
ne dokoncené, som pripraveny/pripravena na odmenu® sa
mimoriadne pevne ukotvi vo vasom mozgu. Namiesto ne-
spokojnosti a neistoty zoznete po vykonanej praci spokoj-
nost, hrdost, nie¢o lahodné na pitie a, samozrejme, aj istotu,
ze zehlicka je vypnuta. A to vsetko len preto, ze sa jeden
maly ritudl v§imavosti postaral o uvolnenie dostato¢ného
mnozstva dopaminu na ulozenie ur¢itych informacii spoje-
nych s dobrymi pocitmi tak, aby ste si na ne mohli kedykol-
vek spomentt.

Funguje to v8ak aj inak. Z vyskumu mozgu vieme, ze
akdkolvek informacia, ktora sa ulozi v mysli spolu so silny-
mi emoéciami, vytvori mimoriadne pevné neurénové spoje-
nia. Plati to pre pozitivne myslienky, rovnako ako pre nega-
tivne. Aj to je jeden z dovodov, preco sa nutkavé myslienky
dokazu tak rychlo osamostatnit.

Dobré a zI¢é zdroje dopaminu

Najjednoduchsi sposob, ako prinutit na§ mozog produko-
vat viac dopaminu, je citit o¢akavanie. Neurotransmitter —
hormon $tastia sa vSak uvolni aj vtedy, ked dokonc¢ime ulo-
hu, ktora vyzadovala planovanie ¢i sebazaprenie, alebo ked
podlahneme vnatornému tlaku alebo dokonca nutkaniu.
Vo vsetkych tychto pripadoch sa dopamin postard o lepsie
pocity. Prvé dve moznosti rad oznacujem za dobré zdroje
dopaminu a dal$ie dve, naopak, za zlé. Tam sa totiz cena za
dobré pocity musi zaplatit dodato¢ne a je potom o to vys-
$ia. Dopamin uvolneny bez predchadzajiceho oc¢akavania
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alebo predchadzajiceho vykonu je totiz nielen navykovy,
ale neurénovo ukotvi aj iné pocity. Namiesto pociato¢ného
uvolnenia sa primdrne ulozia nasledujice pocity ako napa-
tie a nespokojnost. Tuto nedobri dynamiku doverne poz-
naju nielen pacienti s OCD, ale teraz presne vedia, o com
hovorim, aj Iudia zavisli od mobilného telefénu alebo por-
na. V podstate ste sa chceli len rychlo pozriet do mobilu
alebo na nejaka webovu stranku. Len trochu rozptylenia
a dobrych pocitov, skor ako sa vratite k svojim povinnos-
tiam. No skor, ako sa nazdate, 30 alebo dokonca 60 minut je
pre¢, zatial ¢o kopa prace sa vobec nezmensila. Frustracia,
ktora sa potom objavi, nie je ni¢ iné, ako pozastaveny pri-
sun dopaminu.

Aby sa nutkania a zavislosti nesirili nekontrolovane, je
dolezité naucit sa, ako sa da dopamin vygenerovat inym
sposobom. Najlepsi sposob je kombinacia ¢innosti, ktora
vyzaduje pldnovanie a sebazaprenie a VEDOMEHO uziva-
nia si naslednej odmeny. Zaroven je dolezité, aby ste vysle-
dok svojej prace ocenili a primerane v§imavo ho aj vnima-
li. Len tak sa moze neurdnovo pozitivne ulozit a pomdct
vam pri prekonadvani vasich nutkani, ale pozor - nasled-
nou odmenou by, samozrejme, nemalo byt vykonavanie
nutkavej ¢innosti, ani navsteva pornostranky ¢i hranie sa
na mobilnom teleféne. Zostavte si radsej vopred zoznam
¢innosti, ktoré vdm skutoc¢ne robia dobre a na ktoré si vac-
$inou najdete prili§ mélo casu. Len tak je mozné na neu-
rénovej Grovni spojit uvolnovanie dopaminu so zdravsi-
mi ¢innostami a nechat za sebou nutkania aj zavislosti.
Keby ste predsa len potrebovali este trochu pomoct s tym,
ako by tieto lepsie odmeny mohli vyzerat, ndjdete ich
v kapitole 6.4.
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1.2 Nutkavé myslienky - ¢o sa za nimi
skutoéne skryva?

Ludia, ktori trpia nutkavym myslienkami, nie st blazni.
Prave naopak - ich mysel funguje dokonale a okamzite
rozpozna, aké absurdné a znepokojujtice su niektoré mys-
lienky, ktoré sa im nevyziadane vynoria v mysli. Spociatku
prichadzaju nutkavé myslienky len jednotlivo, ale ¢im viac
sa postihnuti pri vnimani vlastnych zvlastnych myslienok
zlaknu alebo v nich vzbudia odpor, tym castejsie a nalieha-
vejsie sa vracaju. Preco je to tak?

Ludsky mozog nemdze mysliet v negaciach

Negacie su slova ako NIE, ZIADNE, BEZ alebo BEZ NIE-
COHO. Ak niekto NEchce o nie¢om rozmyslat, napriklad
¢i by skutoc¢ne dokazal ublizit milovanej osobe, musi si ta-
kyto kruty ¢in najprv v kratkosti predstavit, aby mozog do-
kazal tato informdciu vobec spracovat, az potom si moze
povedat: Takéto niec¢o v Ziadnom pripade neurobim! Avsak,
to sa uz vyklulo sidlo z vreca, resp. strasidelny obraz sa vo
vasej hlave upevnil.

Dnes uz vieme, Ze kazdej myslienke, ktora vyvola silné
pocity, je v mozgu venovana prednostna pozornost. Emoécie
ako radost, laska, strach, hanba, odpor alebo nenavist poso-
bia ako zosilnovace a sposobia, Ze sa s nimi spojené skuse-
nosti a myslienky ukotvia v nasich sivych bunkach mimo-
riadne hlboko. Takto sa k ur¢itym informaciam dostaneme
rychlejsie, ¢o dava dokonaly zmysel. V priebehu evolucie
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sa totiZ mozog naucil, Ze silné emdcie zvycajne znamenaju,
ze s nimi spojené myslienky a skisenosti st pre nds casto
Jivotne dolezité. Zial, tento sposob fungovania Tudského
mozgu je v pripade nutkavych myslienok skor neprakticky.
Aj nechcené myglienky sa totiz mo6zu ulozit mimoriadne
pevne. To sa vSak stane len vtedy, ak si po nejakej myslien-
ke vyvolavajtcej strach robite nadmieru velké starosti. Len
ak st v hre silné emdcie, mozu sa z ojedinelych desivych
myslienok stat opakujuce sa nutkavé myslienky.

1.3 Znepokojujice myslienky ma ob¢éas kazdy

Vedeli ste, ze kazdu ludsku bytost z ¢asu na ¢as prenasleduju
znepokojujuce myslienky? Pred vasim vnatornym zrakom
sa potom vynaraju scény, ako napriklad imyselne rozbijate
vzacny riad hadzanim o zem alebo jednoducho narazite do
stromu. Rozsirena je aj predstava, Ze by ste mohli vdzne zra-
nit druhych Iudi alebo ich dokonca zabit, hoci ni¢ z toho nie
je ani len zdaleka zlucitelné s vasimi moralnymi zasadami.
Kazdy pozna takéto myslienky, no malokto o nich hovori.
Zaujimava otazka teraz znie: Ak kazdy ¢clovek ma tu a tam
takéto nutkavé myslienky, preco sa potom len u dvoch az
troch percent ludi vyvinie obsedantno-kompulzivna po-
rucha? Otazka vsak bude este zaujimavejsia, ak ju trochu
preformulujeme:

Co urobilo 97 percent vsetkych ludi, ktori majii z casu na cas

velmi znepokojujiice myslienky, inak, Ze to u nich neviedlo
k obsedantno-kompulzivnej poruche?
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Existuje cely rad odpovedi na danu otazku, ale najzjavnejsia
je predsa len ta, ze tychto 97 percent Iudi takéto blaznivé
napady jednoducho ignoruje a dalej o nich nerozmygla,
zatial ¢o zvy$né 2-3 percentd chcu za kazdu cenu zabranit
tomu, aby sa takéto myslienky opakovali. Avsak teraz, ked
uz viete, ze va§ mozog si s negaciami nevie poradit, malo by
vam byt jasné, kam takéto snahy nevyhnutne vedu.

Do akej miery vam vsak toto poznanie pomdze, ak ste
uz uviazli v za¢arovanom kruhu nutkavych myslienok? Ne-
chajte sa prekvapit. Verte ¢i nie, aj tak mate eSte na automa-
tizované procesy vo vasom mozgu ovela vacsi vplyv, ako si
momentalne uvedomujete.

1.4 Nas mozog miluje absurdnost

Zamysleli ste sa uz niekedy nad tym, ako presne sa nas
mozog uci? Preco si musime slovicka a matematické vzor-
ce zopakovat desatkrat a nakoniec ich predsa zabudneme,
kym iné informacie sa nam vryju do pamati zdanlivo bez
namahy? Je to jednoduché, na§ mozog miluje absurdnost.
Cim ¢udnejsie je nieco, ¢o prezivame, tym hibsie sa to neu-
rénovo ukotvi. Preto tak dobre funguji somarske mostiky
a mnemotechnické pomdcky. Len ¢o sa nudné fakty spoja
s ¢o najsmie$nej$imi alebo naj¢udnejs$imi pribehmi, mozog
nam poskytne mimoriadne velké mnozstvo neurénovych
spojeni, aby sme si informdcie bezpecne uschovali. Zial,
k tomuto skvelému triku sa uchyluje aj v pripade nutkavych
myslienok, pretoze aj tie si zvycajne poriadne cudné -
a bdc, zrazu je pre vas velmi lahké mysliet na ta ista hlapost
Znova a znova.
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