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PREDMLUVA

.Ten, kdo je nemocny, neni v souladu s univerzem. Muze
vSak znovu najit harmonii a uzdravit se, bude-li se ve svych
pohybech ridit pohyby nebeskych téles.”
Jindfich Kornelius Agrippa z Nettesheimu, u¢enec (14863
1535

Ti, kdo trpi tinnitem, touZi jen po jednom jediném — aby jim kone¢né piestalo
piskat v usich.

Takové jedince dokdze chronicky tinnitus dovést témér k $ilenstvi. Neustdle
se citi ohrozeni, maji strach, Ze je ten podly neviditelny nepfitel, ktery je chce
udolat, muze kdykoli pfepadnout. Stdle ziji v obavich, v ocekdvani ndhlych
atak. Jsou pofdd v pohotovosti — aniz by mohli uniknout, aniz by méli nad
touto poruchou sluchu kontrolu.

Nékdo jiny zase vnimd tinnitus spiSe jako jakousi nepfetrzitou palbu. M4
dojem, ze ve dne v noci sly$i hlasitou sirénu.

Vojenskou terminologii pouzivim na samém zaddtku knihy zcela zdmérné.
Postizeni tinnitem to totiz pocituji stejné — jako by je mucil jakysi akusticky
nepiitel. Citi se bezmocni a vydani napospas, zoufale touzi po néjakém
vypinaci, ktery ovSem nemaj.

Tinnitus ovliviiuje vSechny oblasti Zivota. Rdno u snidané — tinnitus uzZ je
vzhiru. Cestou do price — tinnitus je tu také. Nez se zatneme soustfedit na
prici — tinnitus uz béZ na plné obritky a vyzaduje svij dil pozornosti.
Koneéné je po préci — tinnitus nds ovéem nenechd na pokoji. Nakonec jdeme
do postele, chceme setidst kazdodenni starosti a ponofit se do sladkého snéni.
,Zapomen na to!“ pisti to v hlavé.

Je tedy zcela pochopitelné, Ze lidé s tinnitem se chtéji tohoto odporného
zvuku, tohoto neustdlého otravného Selestu, prosté zbavit. Doufaji, ze teprve
pak bude jejich Zivot zase snesitelny a krasny.

Toto zoufalé prini, tato fixace na jediné mozné vychodisko je pochopitelnd,
ale pfi 1é¢bé tinnitu bohuzel pfili§ nepomuize. Neexistuje totiz jedno jediné



feseni.

A to protoze tinnitus je pfili§ komplexni fenomén na to, aby bylo moiné
najit jednu uréitou pricinu. Kromé toho jsme my, lidé, individuality, jsme tedy
ptili§ rozdilni, nez aby mohla urcitd 1é¢ebnd metoda pusobit u vsech stejnou
mérou. A ti, kterych se tinnitus tykd, si kromé toho nepozorované a nechténé
buduji vzorce, kvali nimz se pfiznakt tinnitu nezbavi, i kdyZz jeho ptvodni
ptic¢ina odezni.



PROBLEM TINNITU

~Neslysel jsem nic. Pode mnou burdcela auta ve ¢tyrech
jizdnich pruzich a vlaky metra rytmicky rachotily na své
cesté do centra mésta a zase ven. Uchvatil mé vyhled, ktery
se mi oteviral, a potlacil vSechny zvuky. NemuzZe$ cekat, Ze
bude ticho. Ani v New Yorku, ani nikde jinde. Musis si
vytvorit své viastni ticho.”
Erling Kagge popisuje svuj zazitek pfi vychodu slunce po
noénim
vystupu na véze slavného mostu Williamsburg Bridge v New
Yorku

Kazdy veéer je to stejné. Kdykoli se Jonas B. vraci domi, unaveny z préce,
touzi po klidu a odpocinku. Pripravi si jednoduchou veéefi, zjisti, co se délo,
jesté si chvili ¢te a pak jde brzy spit. Od té doby, co si Jonas v noci porddné
neodpocine, neponocuje. Prost¢ nemiize usnout, tinnitus kazdy vecer zesiluje
pravé tehdy, kdyz jej Jonas potfebuje nejméné, tedy kdyz je vSe hotovo a on
padne k smrti vycerpany do postele. Ve chvili, kdy by chtél kone¢né dohnat
spanek, jehoz se mu béhem poslednich noci nedostdvalo.

Lezi v posteli a jediné, co vnim4, je ten sileny zvuk v usich. Pro Jonase uz
neexistuje klid. Je uz jen on a ten zvuk, ktery mu neddvd spdt. Dostdvd na n¢j
vztek, ktery ho uZ teprve nenechd usnout.

Zndte to? Mnoho lidi s tinnitem zazivd néco podobného jako Jonas. Obzvlast
tézké je usnout. Kdy? totiz vSude okolo zavlddne klid, tinnitus jesté zesili.

Ale bylo by bez tinnitu opravdu ticho? Existuje viibec opravdové ticho?

Ne. Neustdle néco slysime, jen si to vétSinou neuvédomujeme.

Slysite napriklad
Ne?
Opravdu ne?



Dopfejte si — navzdory tinnitu — minutu, kdy budete aktivhé naslouchat
viastnimu dechu. Pokud netrpite poruchou sluchu, uslysite pravé ted’ -
navzdory o¢ekavani — své dychdani.

Pro€ az ted?

ProtozZe jste se teprve ted, na muj pokyn, na soustredili.

To znamend, ze nevnimdme vSechno, co slysime. Sviij dech jsme totiz slyseli uz
ptedtim, ale uvédomujeme si ho teprve ted, protoze na néj divime pozor.

Jak bychom védomé mohli pomoci Jonasovi? Vnimd pouze tinnitus — nic
jiného.

Sum tinnitu se zpravidla spojuje se zlosti, bezmoci, s pocitem, ze jste né¢emu
vyddni napospas.

Dychdni je naopak elixirem Zivota. Rytmus naseho dechu pfipomind moftsky
piiboj, neustdly pohyb vody. Suméni mofe je zvuk, ktery vétsina z nds povazuje
za ptijemny (viz cviceni na pozorné dychdni, str. 80).

Nyni vite, ze mtzeme slySet oboji — tinnitus i dychdni. Rozhodujeme se, zda
chceme vénovat pozornost spie tinnitu, nebo vlastnimu dechu. N&§ sluch
dokdze z dobfe naladéného orchestru vy¢lenit jednotlivé hudebni ndstroje.
Muzete se napiiklad soustfedit na zvuk housli, zatimco zdroven jdsaji trubky
a vifi bubny. Lze identifikovat dokonce nesmélé tény trianglu i pfes ohlusujici
rachot kolem.

Provadéjte pred usnutim nasledujici cviceni:

Védomeé poslouchejte svij dech.

Navzdory vS§em ostatnim zvuk({m - navzdory tinnitu.

Vénujte pozornost nddechu i vydechu.

Naslouchejte zvuku, ktery pfi nddechu a pfi vydechu vydavate.

Zaroven pozorné sledujte, jestli dychate rovhomeérné: trvaji jednotlivé
nddechy a vydechy vidy stejné dlouho?

Plyne vas dech bez pferuseni, nebo se objevuji malé prestavky?
Budete-li se neustdle nadechovat a vydechovat a predstavovat si
mofe, mozZnd se vam pak podari snéze usnout.

Jestlize jste se u tohoto cviceni vice soustfedili na dychdni a méné na tinnitus,
uz to je aspéch. Cim Castéji je budete praktikovat, tim lépe se vim podaii
koncentrovat na dychdni.



Toto jednoduché cviceni ma velky dcinek. Jednak pfi ném zaZijete, ze opét
ziskdvate kontrolu, a jednak nejste vyddni tinnitu absolutné napospas!

Kromé toho pomoci tohoto cviceni trénujete sluchové filtry. To je systém
zodpovédny za to, které ze zvukd se dostanou do naseho vnimdni a které jsou
odfiltrovdny. Svou sluchovou pozornost muzete opét rozsifovat, a tak odsouvat
tinnitus déle do pozadi.

Dostavi-li se kyzené Géinky, bude to mit pozitivni vliv na to, jak vnimdte
stres. Pokud dokdzete néco aktivné udélat s tinnitem, budete to pfirozené
vnimat jako tlevu, a tedy jako néco osvobozujiciho.

Pomoci uvedeného piikladu bychom chtéli ukdzat, Ze pficiny a ndsledky
tinnitu jsou mnohovrstevné.

Tinnitus je problém zpisobeny stresem

Stres prozivany v osobnim nebo pracovnim zivoté¢ md vliv na to, jak vanimdme
svoje télo; tinnitus maze byt jeho projevem. Trvald zatéz zpusobend tinnitem
kromé toho predstavuje stres! Vznikd tak zacarovany kruh, ktery udriuje sim
sebe pfi zivote.

Tinnitus je problém zpisobeny prilisnou pozornosti

Je nasdi pfirozenosti, ze podnéty, z nichz pro nds vyplyva nebezpeci, ,mdme na
musce“, nebo lépe fe¢eno ,na né nastrazime usi“. Zaméfujeme svou pozornost
na to, co by ndim mohlo uskodit. Jen tak se miZzeme chrdnit pfed nebezpedim.
Cim vice se soustieduji na tinnitus, tim hlasitéji a intenzivnéji jej také slysim.
Opét tu tedy vznikd zacarovany kruh, ktery je tieba prolomit...

Tinnitus je problém zpisobeny vlastnimi asudky

Pokud si myslim, Ze mi tinnitus poskozuje sluch, Ze mé omezuje, snizuje
soustiedéni atd., pak se pro mé stdvd nebezpednym a zdvisi na ném veskeré
moje zdravi. Citim se mu vydany napospas — zdd se, ze jedinym fesenim bude,
kdyz se tinnitus uti$i. A je tu dal$i zacarovany kruh — pokud mdm tinnitus,
trpim jim. Pokud trpim tinnitem, zpasobuje mi stres, ktery zase zesiluje
tinnitus...

Tinnitus je problém zpisobeny napétim
Tinnitus muze zpusobovat silnou zdtéz, kterd m4d za ndsledek, ze se nase svaly
zatinaji. Jako by nds prévé ¢ekal boj nebo nutny ttek, tak se nase télo napind



a pfipravuje se na moznou reakci. Tuhnou ndm ramena i $ije, aby nds chrdnily
pii takovém instinktivnim jedndni. Krdtkodobé by zvysené napéti
nepfedstavovalo velky problém. Ale pfi déletrvajici zdtéZi, jako je tomu
v pfipad¢ tinnitu, se stahujeme ¢im ddl vic — dusledkem je trvalé napét
a zablokovdni. Netrpime pak pouze tinnitem, ale ted i disledky napéti
a stazeni. Vznikd ¢tvrty zacarovany kruh. ..

Tato kniha vim chce pomoci naucit se pecovat o sebe a vyporddat se se vsemi
¢tyfmi uvedenymi problémy.

S péci o sebe vim pomizeme tak, ze v prislusnych kapitolich nabidneme
podrobnéjsi informace o téchto ctyfech faktorech ovliviiujicich tinnitus a vy
pozndte, jaky vyznam maji pravé pro vés. Diky uvedenym piipadovym studiim
se naucite chdpat souvislosti, pfistupovat k problémim aktivné a fesit je —
v celé jejich rtznorodosti.

V kazdé ze cryt kapitol vénovanych témto faktorim navic najdete cvicen,
diky nimz ptistoupite k tinnitu prakticky. Predev$im u cviceni zdlezi na vis,
abyste se aktivné zapojili — nekterd cviceni stali provést jednou, jind je tieba
pravidelné opakovat. Protoze jak pravi stard zenovd moudrost:

~Kapka zkusenosti je cennéjsi nez cely ocean védomosti.”

Tuto knihu tedy muzete prochdzet pomalu a postupné. Tipy a ndvody v ni
najdou vsichni, kdo se s tinnitem potykaji, respektive jsou zde uvedeny
nejraznéjsi souvislosti, které vdm pomohou cely problém s tinnitem lépe

pochopit.



CLOVEK - CELY VESMIR

Jsme zvykli vyhleddvat odborniky, ktefi by méli vyfesit nase problémy a ktefi to
zpravidla také uméji. Plati to predevsim u potizi se zdravim. Na nase fyzické
zdravi jsme pfirozené obzvlast citlivi, coz je reflex. Timto postojem, kdy néco
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oc¢ekdvime od jinych ,odbornika“, ovsem feSeni delegujeme, prendsime je na
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nékoho jiného a na systém. Duvéfujeme jim vice nez sobé samym. Je to
zvlastni, vidyt piece sami se sebou trdvime veskery ¢as — od narozeni, kazdy
den a noc, az do smrti.

Pro lidské t¢lo je charakteristické, Ze se dokdze samo 1écit. Diky procestim,
které v ném probihaji, se neustdle udriuje v rovnovize. Hormondlni systém,
imunitni systém i dalsi systémy se stdle pfenastavuji, aby nds udrzely zdravé.
Medicinu pfitom mizeme povazovat za pomoc pii samolécbé.

Aby samolécba spravné fungovala, musime se naucit davéfovat sami sobé
a vnimat signély svého téla — a podle toho také jednat.

LEKARSKA ODYSEA

Casto u? jsem za%il, %e pacienti trpici tinnitem za sebou méli dlouhou ,,pout po
odbornicich®, nez se dostali ke mné nebo do ordinace psychoterapeuta.
Mnoho z nich nejprve vyhledd praktického lékate, ktery je posle
k otorinolaryngologovi. To je také sprévné, vzdyt se jednd o fenomén
souvisejici se sluchem.

Kromé¢ toho je tieba vyloucit pfi¢inu v organismu, a pokud existuje, musi se
odstranit. Jestlize otorinolaryngolog nenajde zddnou pficinu, prichdzela by pak
v uvahu navétéva neurologické ordinace. Vzdyt falesny signél ve formé tinnitu
by nakonec mohly zptsobovat i nervové drahy. Neni-li tu vsak zjisténa zddnd
anomdlie, jde se dil do ordinace ortopeda. Jednd se o cervikdlni jev, je tedy
pfi¢ina v kréni pdtefi? NeukdZe-li se ani tady Zddnd souvislost, mohl by
eventudlné  ortodontista  diagnostikovat  jako  pfi¢inu  tinnitu
kraniomandibuldrni dysfunkci (nesprdvné fizeni funkce Celistnich kloubut
a svall). Nebo by se mél na pacienta podivat jesté fyzioterapeut ¢i osteopat?

A tak déle a tak podobné.



Ale co potom, kdyZ nikdo z lékaftt nedokdze urcit kauzdlni souvislost
a nastinit feSeni? Nejsou snad tito odbornici dost dobfi? Pokud na feseni
nepfijdou doktofi, pak moznd profesofi? A celd odysea tak muze zacit znovu.
Az do okamziku, kdy hleddni dalsich lékatd a léciteld uz nepfindsi nic nového.
Poté se konetné otevirime dal$im alternativnim lééebnym metoddm
(neurostimuldtory, generdtory zvuku, muzikoterapeutickd cviceni atd.). Pokud
vsak vSemi moznymi zptsoby somatického pfistupu nelze doséhnout zmirnéni,
nebo dokonce vyléceni, zoufalstvi pacienta vzrista.

Jestlize jste dospéli do tohoto bodu, kdy jste vycerpali veskeré lécebné
moznosti, je nacase rozsifit perspektivu.

Zdravotnicky systém je pravé v tomto momenté v koncich, jelikoz ,moderni®
lékatstvi vychdzi z predpokladu biomechaniky. Nahliz{ na télo jako na stroj,
jehoz jednotlivé ¢&dsti museji byt pfi nesprdvném fungovdni vyménény,
opraveny (operace, manudlnf{ terapie...) nebo nové promazdny (léky...).

Biopsychosocialni model

Skldddme se pouze z biomasy naseho téla? Je tinnitus télesny fenomén? Nebo
nds nase vnimani klame? Je tedy tinnitus jevem na psychické trovni?

Americky psychiatr George L. Engel predstavil jiz v roce 1977
tzv. biopsychosocidlni model, v némz7 nahrazuje paradigma biomechanického
stroje celostnim pojetim ¢clovéka jakozto télesné-dusevniho celku v jeho
ckologicko-socidlnim prostredi.

ZAPAMATUJTE SI

Jelikoz tinnitus zpravidla nema urcitou télesnou pric¢inu,
nelze tento symptom odstranit Ié¢enim téla!

Kromé télesnych (,bio“logickych, tedy tykajicich se Zivého, télesného) aspektt
je tedy tieba vzit v Gvahu i ty psychické a socidlni.



BIOLOGICKE
ASPEKTY

SOCIALNI
ASPEKTY

Co se skryvd za obéma netélesnymi aspekty?

Psychika

Z psychologického hlediska jde o to, jak okolni svét subjektivné prozivime, co
citime, jak myslime a jak se chovime. VSichni mdme svij subjektivné
individudlni model nemoci, tedy predstavu, kterou si vytvifime o tom, jak
nemoc vznikla a jak ji lze vylé¢it.

Za na$ individudlni styl Zivota je tedy rozhodujicim zptisobem zodpovédnd
jednak genetika a rand vychova rodi¢t a blizkého okoli, jednak prostiedi,
v némz se pozdéji u¢ime jednat tak, abychom naplnili své zdkladni potieby
a omezili pocity nelibosti. Od détstvi tak rozvijime svoje individudlni strategie
pro preziti.

Vsichni jsme méli své duvody k tomu, abychom se vyvijeli urcitym
zptisobem v tu &i onu osobnost. Zddni dva lidé nejsou stejni. Dokonce
i jednovaje¢nd dvojcata, kterd jsou si biologicky i vizudlné velice podobni, vse
prozivaji jinak a jinak se také chovaji.

Souvislost mezi télem a psychikou

Vsichni vime z vlastni zku$enosti, ze psychika je Gzce spjata s télem. N4s
zaludek citlivé reaguje na stresovou situaci nebo se bezvychodnd situace muze
projevovat napiiklad koznimi problémy — nékdy by clovek doslova ,vyletél
z kaze®“. Uvedené piiklady vychdzeji z principu psychosomatiky, v némsz plati,



ze télo (soma) se fidi podle duse (psyché). Existuje i opacny ptipad
somatopsychickych procesti, pfi nichz télesnd porucha vyvold psychické
problémy. Je tomu tak napfiklad u chronickych onemocnéni, kterd v dasledku
dlouhodobé pretrvdvajicich obtizi zpusobuji psychické problémy — télesné
striddni se pak muZe dodatecné projevit jako depresivni stavy. Casto i zde
vznika propojeni obou systému ve smyslu, jestli byla dfiv slepice, nebo vejce.

Uzk4 souvislost mezi télem a psychikou se muZe projevovat i pozitivné: u lidi,
ktefi pravidelné medituji, je kromé snizeni stresového hormonu kortizolu
dlouhodobé patrnd i pozitivni zména mozkovych struktur, kterd umoznuje 1épe
se soustiedit a udrzet déle pozornost. U autogenniho tréninku, metody cviceni,
pii némz se sami pomoci opakovini uréitych vét uvddite do hypnézy, lze
v koncetindch naméfit zvysenou télesnou teplotu. Vysvétluje se to pouze silou
myslenek.

Uloha pocitt

Pocity maji podobné jako instinkty za dkol nds vést a chranit. Odpor nds
ochrdni pred konzumaci zkazeného jidla. Ze strachu se ndm rozsifuji zornice,
nemuzeme délat nic jiného nez zirat na ,nebezpeci®. Strach nds automaticky
uvddi do stavu fyzické pohotovosti. Vztek ndm umoziiuje nashromézdit energii
k boji, prudce produkovany adrenalin se stard o to, abychom zranéni a bolest
necitili tak intenzivné a vyvinuli silu, kterou jindy nemdme.

Zejména na zdklad¢ nejnovéjsich vyzkumi se ukazuje, Ze souvislost mezi
prozivinim a télesnymi pochody je jest¢ uz$i, nez se dosud vyudovalo na
lékatskych fakultdch. Podle vyzkumu psychoneuroimunologie zptsobuje trvaly
stres trvalé zvySeni kortizolu v krvi. Pasobi to sice jednak protizinétlivé, na
druhou stranu s tim jsou spojeny i zdvazné nezddouci uU¢inky — od
neurodermitidy pres psychosomatickd onemocnéni az po rakovinu. Kromé
toho muze dojit také k dlouhodobému nedostatku  kortizolu
(hypokortikalismus), kdy télo pak jiz nedokdze zmirnovat dalsi disledky stresu.
Muze se tak nevratné naru$it imunitni systém a rozvinout se napiiklad
revmatoidni{ artritida.

Clovék, spoleéensky tvor

Z (ekologicko)socidlni perspektivy se clovék povazuje za bytost zaclenénou do
socidlnich vztaht. Clovék nalezf do t¥idy savci. Jakozto savci jsme byli a stile
jsme odkdzdni na ostatni, sami bychom nedokdzali prezit. Nasi predci byli



