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Poznáte filmovú klasiku Neuveriteľný deň? Táto komédia 
z  roku 1993 patrí k  mojim najobľúbenejším filmom. Bill 
Murray v  nej hrá egocentrického televízneho moderáto-
ra počasia Phila Connorsa, ktorý uviazol v časovej slučke  
a   rovnaký deň musí prežívať znova a  znova. Nezáleží na 
tom, čo podnikne, aby sa z  tejto nedobrovoľnej situácie 
vyslobodil, jednoducho sa mu to nedarí. Až keď sa jeho 
pohľad na svet zásadne zmení, podarí sa mu z toho usta-
vičného opakovania uniknúť. Nakoniec vedie nielen lepší 
a šťastnejší život, ale dokonca si získa aj srdce svojej očaru-
júcej kolegyne Rity, ktorú hrá Andie MacDowellová.
 Aj pacienti s obsedantno-kompulzívnou poruchou pre-
žívajú svoje vlastné Hromnice. Na rozdiel od filmu však 
nejde o konkrétny deň, ktorý sa  nutkavo opakuje, ale o ur-
čité konkrétne činy a myšlienky.  Aj v tomto prípade však 

Predhovor 
Každý deň vás zdraví svišť
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môže byť zmenený pohľad na veci mimoriadne užitočný 
a nezriedka viesť k šťastnému koncu. V prípade obsedant-
no-kompulzívnej poruchy (v skratke OCD z angl. obsessi-
ve-compulsive disorder) to znamená úplne normálny život 
bez nutkavého (kompulzívneho) konania a  bez opakujú-
cich sa nutkavých (obsedantných) myšlienok.1

 Pozrieť sa na nutkania a ich terapiu iným pohľadom bolo 
už dávno potrebné, pretože nielen od pandémie koronaví-
rusu je situácia viac ako napätá. Podľa údajov Nemeckej 
spoločnosti pre psychiatriu a psychoterapiu, psychosomati-
ku a neuropsychiatriu (DGPPN)1 trpelo už v roku 2015 viac 
ako 2,3 milióna Nemcov na nejaké obsedantno-kompul-
zívne ochorenie. Po príchode Covidu-19 tento počet opäť 
dramaticky vzrástol a podľa štúdie2 Súkromnej univerzity  
v Göttingene (PFH) sa medzičasom zvýšil päťnásobne. 
 Situáciu ďalej komplikuje aj to, že lekári a terapeuti mu-
sia čiastočne argumentovať proti platným hygienickým 
predpisom, ak chcú pacientom s  OCD účinne pomáhať. 
Ak sa pred niekoľkými rokmi ešte prehnané vyhýbanie 
sa kontaktu a  častá dezinfekcia rúk považovali za jasné 
prejavy nutkavej potreby udržiavania čistoty alebo obse-
dantno-kompulzívnej poruchy osobnosti, dnes už je toto 
správanie samozrejmé. Na každých verejných vstupných 

1 Obsedantno-kompulzívna porucha je neurotická duševná porucha, pri ktorej 
človeka trápia opakované myšlienky (nazývané aj „obsesie“ alebo „obsedantné 
myšlienky“) alebo cíti potrebu opakovane vykonávať určité činnosti alebo rituály 
(nazývané aj „kompulzie“ alebo „kompulzívne“ činnosti, konanie či správanie) 
v takej miere, že vyvolávajú strach alebo zhoršujú fungovanie človeka všeobecne. 
Z medicínskeho hľadiska sú to nutkavé javy, ktoré bezdôvodne ovládajú myseľ 
pacienta, aj keď sa ich snaží potlačiť. Preto som v texte používala pre lepšiu zro-
zumiteľnosť výrazy nutkavý, nutkanie (pozn. prekl.).
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dverách visia veľké informačné tabule, ktoré nás k  tomu 
dôrazne vyzývajú. 
 Kde sa však končí zodpovedná hygiena a  kde začína 
vážna obsedantno-kompulzívna porucha? Kedy je nutkavé 
umývanie (sa), kontrola, dotýkanie, usporadúvanie a opa-
kovanie viac ako len neškodný tik? A  kedy si myšlienky, 
ktoré sa ustavične vynárajú, vyžadujú liečbu? Samozrejme, 
nikdy nebolo ľahké stanoviť túto hranicu, no dnes sa zdá, že 
zmysluplné vymedzenie je ťažšie ako kedykoľvek predtým. 
Ešte vždy však platí jedno základné pravidlo:

Len čo pociťujete nutkavé myšlienky a nutkavé konanie 
ako nepríjemné či dokonca znepokojujúce,  

nemali by ste už dlhšie čakať 
a vyhľadajte pomoc.

To isté platí, mimochodom, aj vtedy, ak vás sužuje úzkosť, 
len čo nutkavé konanie nevykonávate, ak je teda realizácia 
nutkania to jediné, čo vám aspoň krátkodobo poskytuje 
bezpečie a pokoj.  
 Všeobecne sa dá povedať, že čím skôr sa niečo proti 
obsedantno-kompulzívnej poruche podnikne, tým väčšia 
je šanca, že sa jej zbavíte úplne. Akokoľvek sa zdá byť táto 
rada banálna, je dôležitá. Väčšinou totiž postihnutí čakajú 
príliš dlho, kým vyhľadajú pomoc. Trvá až 7,5 roka, kým 
ľudia s touto poruchou nadviažu kontakt s  lekárom alebo 
terapeutom. 
 To je priveľa času, počas ktorého pacienti s OCD zby-
točne trpia, či už kvôli hanbe, z nevedomosti alebo jedno-
ducho pre nedostatočnú ponuku terapie. Pritom sa takéto 
poruchy v zásade dajú dobre a často aj rýchlo liečiť. Až ne-

Predhovor
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skoré využitie profesionálnej pomoci vedie k dlhodobejším 
problémom. Čím dlhšie totiž  ostávajú nutkania a nutkavé  
myšlienky neliečené, tým hlbšie sa na neurónovej úrovni 
zahniezdia v  mozgu a  tým dlhšie potom trvá, kým sa dá 
neželaného správania zbaviť. 
 Táto kniha má za cieľ vám pomôcť  dosiahnuť daný zá-
mer čo najrýchlejšie. Prevedie vás aktuálnymi ponukami 
terapie a  hovorí o  nových, nanajvýš sľubných výsledkoch 
bádania na tému obsedantno-kompulzívnych porúch. 
Okrem toho vám ukáže celý rad osvedčených a mimoriad-
ne účinných metód, pomocou ktorých môžete aj vy sami 
niečo proti nutkaniam a nutkavým myšlienkam urobiť.  
 Želám vám veľa potešenia z čítania a dúfam, že aj jeden 
či viac momentov dovtípenia. Cesta k  lepšiemu a  bezsta-
rostnejšiemu životu môže byť totiž pri trochu inom pohľade 
niekedy podstatne kratšia a jednoduchšia, ako mnohí z vás 
tušia. 

Úprimne, 
váš Klaus Bernhardt
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