Tomek po wypiciu napoju, kazdo-
razowo wktadat stomke do wnetrza
kartonika. - Gdy na ulicy widziatem
przechodniéw z kartonikami i wysta-
jacymiz nich stomkami, mys$latem
o tym przez reszte dnia. Zdawalto
mi sie, ze automatycznie sptynie
na mnie seria katastrof- wspomina.
Z natrectwem postanowit walczyé
w momencie, gdy przez nieuwage
wyrzucit sok bez uprzedniej cere-
monii i opetany nieuzasadnionym
lekiem zanurkowat po kartonik do
wnetrza publicznego $mietnika.
Wtozytdo niego stomke idopiero wtedy
ponownie spokojnie wyrzucit.

cztowiek
tworzytrytualy, wykorzystywat powto6-
rzenia, doktadnie okreslone czynnosci
jako ochrone przed zagrozeniem. Byt
to pierwotny sposéb na uzyskanie
pewnosci siebie w czasach chaosu,
wojny oraz walki. Ceremonie okre-
Slonych gestéw oraz zachowan sa

Juz w starozytnoéci

jednak znane takze i nam - wiecznie
niedowierzajgcym, wiecznie bronig-
cym sie przed tym co nielogiczne,
ludziom XXI wieku.

Zaburzenia obsesyjno-kompulsyj-
ne (ZOK), okres$lane takze jako zespoét
natrectw, to przymus wykonywania
okreslonych czynnos$ci, wcigz powra-
cajace mysli, leki, ktére w mniejszym
lub wiekszym stopniu utrudniaja
zycie. Choroba,
niezauwazalna dla otoczenia, bywa

czesto zupeinie

przedmiotem zartéw chorego, innym
razem wymaga podporzadkowania
jej catego zycia. Pomimo ze nerwica
w réznym stopniu dotyka jedynie
okoto 3% spoteczenstwa (szczegélnie
nie béjmy
sie mowi¢ o niej, jako o chorobie
typowo psychicznej, czesto mylo-
nej z depresja. Osoba cierpigca na
nerwice najczesciej jest catkowicie
Swiadoma niedorzeczno$ci i bezsen-

w wieku dojrzewania),

sownos$ci swoich zachowan - prawie
zawsze ocenia je krytycznie. Prébuje
odsungé od siebie uporczywie powra-
cajace mysli lub usituje zaprzestac
wielokrotnego wykonywania tych
Samych czynnos$ci. Zwykle préby te
sg jednak nieudane itylko nasilajg
uczucie niepokoju oraz wewnetrznego
napiecia, ktére roztadowuje sie do-
piero po ich wykonaniu ito jedynie
na pewien czas. Tak wigc obsesyjne
mycie rak, ustawianie przedmiotéw
domowego uzytku w geometryczne
wzory czy powtarzanie dwa razy tego
samego stowa postrzegane przez
otoczenie jako zwyczajne dziwactwa,
dla chorego oznaczaja codzienne
rytuaty, ktérym nie jest w stanie sie
oprzeé¢, pomimo $wiadomosci ich
niedorzeczno$ci.

walka z chorobg
wpisana w zycie

Matgosia od dziecinstwa byta oso-
ba bardzo nerwowa. Zamartwianie sig
iprzer6zne, niczym nieuzasadnione
leki miata we krwi. Bata sie o siebie,
swoich najblizszych, a z wiekiem
strach ten narastal, przeradzajac sie
w obsesje nieustannego analizowania
swych zachowan, czystosci, symetrii,
modlitwy... - Wykonywatam szereg
czynnosci, ktére w moim mniemaniu
miaty uchroni¢ mnie oraz moja rodzi-
ne przed®wszelkiminieszcze$ciami.
Jako dziecko odczuwatam przymus
nieustannego mycia ragk w obawie
przedjakas$ straszng choroba, potem
modlitwy, w gtowie powtarzatam
dziesigtki formutek, okreslong ilo$¢
razy mrugatam, co przerodzito sie
z czasem w tik nerwowy. Chodzitam
tylko niektéorymi ulicami, omijatam
okreslone sklepy, obok zaktadéw
pogrzebowych przechodzitam zawsze
z zamknigtymioczami- opowiada.

GDY OBSESJA ZAWLADNIE TWOIM ZYCIEM...

Tysigce powtarzajgcych sie natrectw.
Wewnetrzna ktétnia oraz wstyd przed
wotaniem o pomoc, ktérejtak bardzo
potrzebowata. Malgosia zamykata sie
w swoim pokoju igodzinami ptakata.
Lek, potem autoagresja - wszystko
to sprawito, ze odseparowata sige od
ludzi. Jako dorosta osoba trafita do
psychologa,
- Ratowatam sige farmaceutyka. Lek

potem psychiatry.

przynositchwilowe ukojenie, a gdy
przestawat dziataé, manie wracaty
ze zdwojong sitag. Zdaje sobie spra-
we, ze nadal nie jestem zdrowa.
Na przyktad nienawidze zostawac
sama w domu. Zaczynam wtedy snu¢
czarne wizje, wymys$lam czynnosci,
ktére maja uchroni¢ mnie przed
wyimaginowanym nieszczes$ciem.
Mam 22
miedzy racjonalizmem, a obsesja.

lata i nadal miotam sie
Walka z chorobg wpisanajestw moje
zycie.

komizm natrectw

- Jako nastolatek miatem dzie-
sigtkidziwacznych manii - opowiada
trzydziestoletni dzi$ Tomek, stateczny
prawnik. - Zawsze twardo stapatem
po ziemi, dlatego z wiekszos$ci wy-

leczytem sie sam, cho¢ nie byt to
proces tatwy. Z tego wzgledu staram
sie nie prowokowa¢ sytuacji, w kt6-
rych natrectwa mogtyby powréci¢. Na
przyktadijuz od kilku lat nie kupuje
zadnych napojow ze stomka.
Obsesja Tomka byta obiektem
zartéw otoczenia. Po wypiciu na-
poju, kazdorazowo wktadat stomke
do wnetrza kartonika. Czynnos$¢ ta
dziatata na niego jak narkotyk. Bez
tego niepokdj nie dawat mu zyé. - Gdy
na ulicy widziatem przechodniéw
z kartonikamii wystajacymi z nich
stomkami,
reszte dnia. Draznito mnie to i powo-

mys$latem o tym przez

dowato, ze czutem sig niespokojny.
Zdawato mi sig, ze automatycznie
sptynie na mnie seria katastrof -
wspomina Tomek. Z natrgctwem
postanowit walczy¢ w momencie,
gdy przez nieuwage wyrzucit sok
bez uprzedniej ceremonii i opetany
nieuzasadnionym lekiem zanurkowat
po kartonik do wnetrza publicznego
Smietnika. Wiozyt do niego stomke
idopiero wtedy ponownie, spokojnie
wyrzucit.

zok a hollywood

Brukowce kochajg sensacyjne
historie gwiazd szklanego ekranu
legendy o ich
licznych dziwactwach,

czy estrady. Kraza
najbardziej

nieoczekiwanych prosbach i zy-

czeniach, obsesjach i maniach.
Wysterylizowane pokoje hotelowe oraz
tazienki ozdobione setkami $wieczek
o okreslonym kolorze, zapachu iroz-
miarze czy zdezynfekowane sztuéce
w restauracji. Relacje te nieodmiennie
wywoluja na naszej twarzy peten
Lecz czy to
kaprys? Moze
to wtasnie ZOK? Wszak gwiazdy
to takze ludzie.

politowania usmiech.
zwykly gwiazdorski

Maja podobne jak
my stabos$ci, majg swoje manie i...
prywatnych psychoterapeutéow. Do
nerwicy natrectw przyznaje si¢ na
przyktad dobrze wszystkim znany
amerykanski piosenkarz Justin
Timberlake. Artysta ma obsesje na
punkcie porzadku ischludnosci, cze-
sto spedza cate godziny na ustawianiu
przedmiotow w idealnym porzadku.
Swoje zycie z przeSladujacymi go
maniami okresla jako piekto, w ktorym
nie bytby w stanie wytrzymac bez
Srodkow uspokajajacych oraz statego
kontaktu ze swoim psychoterapeuts.
Istnieje jednak idruga, jasna strona
medalu - komizm iabsurdalno$¢ ner-
wicy natrectw. Kt6z z nas nie pamieta
komedii ,Lepiej by¢
nie moze", w ktérej Jack Nicholson

przebojowej

stworzyt brawurowa kreacje pisa-
rza Melvina Udalla, cierpiacego na
nerwice natrectw? Posta¢ owa ze
szczegblnym upodobaniem zniewaza,
obraza, poniza i rani innych, a ofiarami
jego ztosci sg catkowicie przypadkowe
osoby. Charakterystyczng manig Udalla
byto takze obsesyjne omijanie rys
i krawedzi ptytchodnikowych. Nerwica
natrectw stata sie wiec inspiracja do
hitu na miare Oscara! Przykiadem
ofiary nerwicy natret}:twjesttei Adam
Miauczynskiz ,Dnia Swira” (rez. Marek
Koterski). Bohater, w ktérego wcielit
sie Marek Kondrat, np. siedmiokrotnie
miesza kawe ityle samo razy podciera
sie papierem toaletowym, a wszyst-
kie te czynnosci rozpoczyna jedynie
o petnych godzinach.

okiem specjalisty

Trudno wskaza¢ jednoznaczng
przyczyne wystepowania nerwicy
natrectw. Wiadomo jednak, ze osoby
chore posiadaja pewne predyspozycje
genetyczne - sygnatl, impuls nerwowy
zamiast i$¢ do przodu, zapetla sie,
powraca, powtarza, a co za tym idzie
czynnos$¢ czy mysl, rowniez ulega po-
wtérzeniu. Nerwice ksztatltujg jednak
przede wszystkim wszelkie sytuacje
stresowe, traumatyczne dos$wiad-
leki, sposéb
Zerdzinski,

czenia z dziecifstwa,
wychowania. Maciej

psychiatra, autor ksigzki ,Poradnik

dla chorych na zespét natrectw"
uwaza, ze by¢ moze kazdy z nas ma
pewng predyspozycje do wystapie-
nia natrectw, ale bez sprzyjajacych
okolicznos$ci choroba ta nigdy by nie
wystgpita.

,Nerwice natrectw mozna wyle-
czyé, inie méwie tego dla pozornego
pocieszenia. Zalezy to jednak nie tylko
od jakosci leczenia, ale od przebiegu
samego schorzenia. Leczenie ZOK po-
winien prowadzi¢ psychiatra, zaré6wno
pod katem farmakologicznym, jak
i psychoterapeutycznym. Najgorsza
z metod pomocy jestwykonywanie za
chorego jego rytuatéw. Taka sytuacja
sprawia, ze rodzing zaczynajg rzadzic¢
natrectwa,
na sile.

a objawy przybieraja
Nalezy przeciwstawié¢ sie
kompulsjom*, stanowczo ale bez
emocji. tatwo powiedzie¢, trudniej
zrealizowa¢, dlatego kluczowa kwe-
stig jest edukacja i wspétpraca ze
specjalista prowadzacym

- czytamy na stronie www.zok.net.pl
wypowiedz Macieja Zerdzirfiskiego.

leczenie"”

autor a natrectwa

Z wiasnych doswiadczen wiem,
czym - od
dluzszego czasu sama na nig cierpie.
I, pomimo ze moje dziwactwa czesciej
sg powodem do émiechu, zdarzajg sie
sytuacje, w ktérych czuje sie zmeczona
putapka wtasnego umystu. Pozywka
dla natrectw sa w moim przypadku
Btedne
koto rozpoczyna sie przyktadowo przed
egzaminami, kiedy to nie moge uwolni¢
sie¢ od mySli, ze jezeli nie wykonam
okreslonej (catkowicie pozbawionej
NA PEWNO nie
zdam. W ten spos6b kazda czarng
mys$l, ktéra przychodzi ze zdwojona
sita i czestotliwoécia, odpukuje do-
ktadnie pie¢ razy - dwa razy wolno,
dwa razy szybko i ponownie wolno.
Jesli sie pomyle, musze rozpoczac
ceremonie od nowa, a na wszelki
wypadek (je$li tylko wydawatoby mi
sie, ze odpukatam danag ,mys$I” pie¢
razy), powtarzam serie jeszcze dwa
razy. Nietrudno sobie wyobrazi¢, ile
trace na tym czasu i energii. Kazde
wyjscie z domu dostarcza nowych
wrazen. Sprawdzam, czy moje buty
lezg w réwnej odlegtosci od siebie,
nie dotykaja sie i czy potozytam je
rownolegle do szafy. Nastepnie musze
umy¢ rece, uwazajac na to, zeby nie
zamoczy¢ rekawa (w takim wypadku
wpadam w obsesje i nie wychodze
zdomu, dopdéki nie bedzie on idealnie

jest nerwica natrectw

wszelkie sytuacje stresowe.

sensu) czynnoéci,

suchy), potem sprawdzam przynajmniej
dwukrotnie, czy dobrze zamknetam
drzwi, wytgczytam Swiatto igaz, a na
ulicy prze$laduje mnie kolejna mania
- liczenie stupow telegraficznych.
Nalezy jednak zda¢ sobie sprawe
z istnienia niezliczonych rzeszy oséb,
ktére chorujg na znacznie ciezsze, niz
moje, przypadkizaburzen obsesyjno-
kompulsywnych. W efekcie dochodzi
do tego,
obezwtadnieni wtasnymi

iz w pewnym momencie
lekami
iobsesjg niczym tafcuchami z zelaza,
nie sg w stanie wyj$¢ z domu.
Niekorzystanie z pomocy spe-
cjalisty, wstyd przed pé6jsciem do
psychiatry czy lekcewazenie lub
zmniejszanie wagi problemu to
zwykta ignorancja! Nie nalezy czeka¢
i pozwoli¢, aby choroba zawtadneta
naszym zyciem!
OLGA SWIDERSKA

*Kompulsje - stereotypowe i powtarza-
jace sie zachowania impulsywne lub
mys$li majace na celu przeciwdziatanie
lub zmniejszenie leku przed wyda-
rzeniami, ktére moglyby nastapic,
gdyby pacjent zaniechat wykonania
rytuatu.

(zrédto - www.portalwiedzy.onet.pl)
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