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			Předmluva

			„Ten, kdo je nemocný, není v souladu s univerzem. Může však znovu najít harmonii a uzdravit se, bude-li se ve svých pohybech řídit pohyby nebeských těles.“

			Jindřich Kornelius Agrippa z Nettesheimu, učenec (1486–1535)

			 

 

Ti, kdo trpí tinnitem, touží jen po jednom jediném – aby jim konečně přestalo pískat v uších.

			Takové jedince dokáže chronický tinnitus dovést téměř k šílenství. Neustále se cítí ohrožení, mají strach, že je ten podlý neviditelný nepřítel, který je chce udolat, může kdykoli přepadnout. Stále žijí v obavách, v očekávání náhlých atak. Jsou pořád v pohotovosti – aniž by mohli uniknout, aniž by měli nad touto poruchou sluchu kontrolu.

			Někdo jiný zase vnímá tinnitus spíše jako jakousi nepřetržitou palbu. Má dojem, že ve dne v noci slyší hlasitou sirénu.

			Vojenskou terminologii používám na samém začátku knihy zcela záměrně. Postižení tinnitem to totiž pociťují stejně – jako by je mučil jakýsi akustický nepřítel. Cítí se bezmocní a vydaní napospas, zoufale touží po nějakém vypínači, který ovšem nemají.

			Tinnitus ovlivňuje všechny oblasti života. Ráno u snídaně – tinnitus už je vzhůru. Cestou do práce – tinnitus je tu také. Než se začneme soustředit na práci – tinnitus už běží na plné obrátky a vyžaduje svůj díl pozornosti. Konečně je po práci – tinnitus nás ovšem nenechá na pokoji. Nakonec jdeme do postele, chceme setřást každodenní starosti a ponořit se do sladkého snění. „Zapomeň na to!“ piští to v hlavě.

			Je tedy zcela pochopitelné, že lidé s tinnitem se chtějí tohoto odporného zvuku, tohoto neustálého otravného šelestu, prostě zbavit. Doufají, že teprve pak bude jejich život zase snesitelný a krásný.

			Toto zoufalé přání, tato fixace na jediné možné východisko je pochopitelná, ale při léčbě tinnitu bohužel příliš nepomůže. Neexistuje totiž jedno jediné řešení.

			A to protože tinnitus je příliš komplexní fenomén na to, aby bylo možné najít jednu určitou příčinu. Kromě toho jsme my, lidé, individuality, jsme tedy příliš rozdílní, než aby mohla určitá léčebná metoda působit u všech stejnou měrou. A ti, kterých se tinnitus týká, si kromě toho nepozorovaně a nechtěně budují vzorce, kvůli nimž se příznaků tinnitu nezbaví, i když jeho původní příčina odezní.

			


1. kapitola

			Problém tinnitu

			„Neslyšel jsem nic. Pode mnou burácela auta ve čtyřech jízdních pruzích a vlaky metra rytmicky rachotily na své cestě do centra města a zase ven. Uchvátil mě výhled, který se mi otevíral, a potlačil všechny zvuky. Nemůžeš čekat, že bude ticho. Ani v New Yorku, ani nikde jinde. Musíš si vytvořit své vlastní ticho.“

			Erling Kagge popisuje svůj zážitek při východu slunce po nočním 
výstupu na věže slavného mostu Williamsburg Bridge v New Yorku

			 

 

Každý večer je to stejné. Kdykoli se Jonas B. vrací domů, unavený z práce, touží po klidu a odpočinku. Připraví si jednoduchou večeři, zjistí, co se dělo, ještě si chvíli čte a pak jde brzy spát. Od té doby, co si Jonas v noci pořádně neodpočine, neponocuje. Prostě nemůže usnout, tinnitus každý večer zesiluje právě tehdy, když jej Jonas potřebuje nejméně, tedy když je vše hotovo a on padne k smrti vyčerpaný do postele. Ve chvíli, kdy by chtěl konečně dohnat spánek, jehož se mu během posledních nocí nedostávalo.

			Leží v posteli a jediné, co vnímá, je ten šílený zvuk v uších. Pro Jonase už neexistuje klid. Je už jen on a ten zvuk, který mu nedává spát. Dostává na něj vztek, který ho už teprve nenechá usnout.

			Znáte to? Mnoho lidí s tinnitem zažívá něco podobného jako Jonas. Obzvlášť těžké je usnout. Když totiž všude okolo zavládne klid, tinnitus ještě zesílí.

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

			Ne. Neustále něco slyšíme, jen si to většinou neuvědomujeme.

			Slyšíte například svůj dech?

			Ne?

			Opravdu ne?

			Dopřejte si – navzdory tinnitu – minutu, kdy budete aktivně naslouchat vlastnímu dechu. Pokud netrpíte poruchou sluchu, uslyšíte právě teď – navzdory očekávání – své dýchání.

			Proč až teď? 

			Protože jste se teprve teď, na můj pokyn, na dech soustředili. 

			 

To znamená, že nevnímáme všechno, co slyšíme. Svůj dech jsme totiž slyšeli už předtím, ale uvědomujeme si ho teprve teď, protože na něj dáváme pozor. 

			Jak bychom vědomě mohli pomoci Jonasovi? Vnímá pouze tinnitus – nic jiného.

			Šum tinnitu se zpravidla spojuje se zlostí, bezmocí, s pocitem, že jste něčemu vydáni napospas.

			Dýchání je naopak elixírem života. Rytmus našeho dechu připomíná mořský příboj, neustálý pohyb vody. Šumění moře je zvuk, který většina z nás považuje za příjemný (viz cvičení na pozorné dýchání, str. 80).

			Nyní víte, že můžeme slyšet obojí – tinnitus i dýchání. Rozhodujeme se, zda chceme věnovat pozornost spíše tinnitu, nebo vlastnímu dechu. Náš sluch dokáže z dobře naladěného orchestru vyčlenit jednotlivé hudební nástroje. Můžete se například soustředit na zvuk houslí, zatímco zároveň jásají trubky a víří bubny. Lze identifikovat dokonce nesmělé tóny trianglu i přes ohlušující rachot kolem.

 

			Provádějte před usnutím následující cvičení:

			Vědomě poslouchejte svůj dech.

			Navzdory všem ostatním zvukům – navzdory tinnitu.

			Věnujte pozornost nádechu i výdechu.

			Naslouchejte zvuku, který při nádechu a při výdechu vydáváte.

			Zároveň pozorně sledujte, jestli dýcháte rovnoměrně: trvají jednotlivé nádechy a výdechy vždy stejně dlouho?

			Plyne váš dech bez přerušení, nebo se objevují malé přestávky?

			Budete-li se neustále nadechovat a vydechovat a představovat si moře, možná se vám pak podaří snáze usnout.

			 

Jestliže jste se u tohoto cvičení více soustředili na dýchání a méně na tinnitus, už to je úspěch. Čím častěji je budete praktikovat, tím lépe se vám podaří koncentrovat na dýchání.

			Toto jednoduché cvičení má velký účinek. Jednak při něm zažijete, že opět získáváte kontrolu, a jednak nejste vydáni tinnitu absolutně napospas!

			Kromě toho pomocí tohoto cvičení trénujete sluchové filtry. To je systém zodpovědný za to, které ze zvuků se dostanou do našeho vnímání a které jsou odfiltrovány. Svou sluchovou pozornost můžete opět rozšiřovat, a tak odsouvat tinnitus dále do pozadí.

			Dostaví-li se kýžené účinky, bude to mít pozitivní vliv na to, jak vnímáte stres. Pokud dokážete něco aktivně udělat s tinnitem, budete to přirozeně vnímat jako úlevu, a tedy jako něco osvobozujícího.

			Pomocí uvedeného příkladu bychom chtěli ukázat, že příčiny a následky tinnitu jsou mnohovrstevné.

 

			Tinnitus je problém způsobený stresem

			Stres prožívaný v osobním nebo pracovním životě má vliv na to, jak vnímáme svoje tělo; tinnitus může být jeho projevem. Trvalá zátěž způsobená tinnitem kromě toho představuje stres! Vzniká tak začarovaný kruh, který udržuje sám sebe při životě.

			 

Tinnitus je problém způsobený přílišnou pozorností

			Je naší přirozeností, že podněty, z nichž pro nás vyplývá nebezpečí, „máme na mušce“, nebo lépe řečeno „na ně nastražíme uši“. Zaměřujeme svou pozornost na to, co by nám mohlo uškodit. Jen tak se můžeme chránit před nebezpečím. Čím více se soustřeďuji na tinnitus, tím hlasitěji a intenzivněji jej také slyším. Opět tu tedy vzniká začarovaný kruh, který je třeba prolomit…

			 

Tinnitus je problém způsobený vlastními úsudky

			Pokud si myslím, že mi tinnitus poškozuje sluch, že mě omezuje, snižuje soustředění atd., pak se pro mě stává nebezpečným a závisí na něm veškeré moje zdraví. Cítím se mu vydaný napospas – zdá se, že jediným řešením bude, když se tinnitus utiší. A je tu další začarovaný kruh – pokud mám tinnitus, trpím jím. Pokud trpím tinnitem, způsobuje mi stres, který zase zesiluje tinnitus…

 

			Tinnitus je problém způsobený napětím

			Tinnitus může způsobovat silnou zátěž, která má za následek, že se naše svaly zatínají. Jako by nás právě čekal boj nebo nutný útěk, tak se naše tělo napíná a připravuje se na možnou reakci. Tuhnou nám ramena i šíje, aby nás chránily při takovém instinktivním jednání. Krátko­době by zvýšené napětí nepředstavovalo velký problém. Ale při déletrvající zátěži, jako je tomu v případě tinnitu, se stahujeme čím dál víc – důsledkem je trvalé napětí a zablokování. Netrpíme pak pouze tinnitem, ale teď i důsledky napětí a stažení. Vzniká čtvrtý začarovaný kruh…

			•••

			 

Tato kniha vám chce pomoci naučit se pečovat o sebe a vypořádat se se všemi čtyřmi uvedenými problémy.

			S péčí o sebe vám pomůžeme tak, že v příslušných kapitolách nabídneme podrobnější informace o těchto čtyřech faktorech ovlivňujících tinnitus a vy poznáte, jaký význam mají právě pro vás. Díky uvedeným případovým studiím se naučíte chápat souvislosti, přistupovat k problémům aktivně a řešit je – v celé jejich různorodosti.

			V každé ze čtyř kapitol věnovaných těmto faktorům navíc najdete cvičení, díky nimž přistoupíte k tinnitu prakticky. Především u cvičení záleží na vás, abyste se aktivně zapojili – některá cvičení stačí provést jednou, jiná je třeba pravidelně opakovat. Protože jak praví stará zenová moudrost:

 

			„Kapka zkušenosti je cennější než celý oceán vědomostí.“

			 

Tuto knihu tedy můžete procházet pomalu a postupně. Tipy a návody v ní najdou všichni, kdo se s tinnitem potýkají, respektive jsou zde uvedeny nejrůznější souvislosti, které vám pomohou celý problém s tinnitem lépe pochopit. 

			



2. kapitola

Člověk – celý vesmír

Jsme zvyklí vyhledávat odborníky, kteří by měli vyřešit naše problémy a kteří to zpravidla také umějí. Platí to především u potíží se zdravím. Na naše fyzické zdraví jsme přirozeně obzvlášť citliví, což je reflex. Tímto postojem, kdy něco očekáváme od jiných „odborníků“, ovšem řešení delegujeme, přenášíme je na někoho jiného a na systém. Důvěřujeme jim více než sobě samým. Je to zvláštní, vždyť přece sami se sebou trávíme veškerý čas – od narození, každý den a noc, až do smrti.

Pro lidské tělo je charakteristické, že se dokáže samo léčit. Díky procesům, které v něm probíhají, se neustále udržuje v rovnováze. Hormonální systém, imunitní systém i další systémy se stále přenastavují, aby nás udržely zdravé. Medicínu přitom můžeme považovat za pomoc při samoléčbě.

Aby samoléčba správně fungovala, musíme se naučit důvěřovat sami sobě a vnímat signály svého těla – a podle toho také jednat.

 

Lékařská odysea

Často už jsem zažil, že pacienti trpící tinnitem za sebou měli dlouhou „pouť po odbornících“, než se dostali ke mně nebo do ordinace psychoterapeuta. Mnoho z nich nejprve vyhledá praktického lékaře, který je pošle k otorinolaryngologovi. To je také správně, vždyť se jedná o fenomén související se sluchem.

Kromě toho je třeba vyloučit příčinu v organismu, a pokud existuje, musí se odstranit. Jestliže otorinolaryngolog nenajde žádnou příčinu, přicházela by pak v úvahu návštěva neurologické ordinace. Vždyť falešný signál ve formě tinnitu by nakonec mohly způsobovat i nervové dráhy. Není-li tu však zjištěna žádná anomálie, jde se dál do ordinace ortopeda. Jedná se o cervikální jev, je tedy příčina v krční páteři? Neukáže-li se ani tady žádná souvislost, mohl by eventuálně ortodontista diagnostikovat jako příčinu tinnitu kraniomandibulární dysfunkci (nesprávné řízení funkce čelistních kloubů a svalů). Nebo by se měl na pacienta podívat ještě fyzioterapeut či osteopat? A tak dále a tak podobně.

Ale co potom, když nikdo z lékařů nedokáže určit kauzální souvislost a nastínit řešení? Nejsou snad tito odborníci dost dobří? Pokud na řešení nepřijdou doktoři, pak možná profesoři? A celá odysea tak může začít znovu. Až do okamžiku, kdy hledání dalších lékařů a léčitelů už nepřináší nic nového. Poté se konečně otevíráme dalším alternativním léčebným metodám (neurostimulátory, generátory zvuku, muzikoterapeutická cvičení atd.). Pokud však všemi možnými způsoby somatického přístupu nelze dosáhnout zmírnění, nebo dokonce vyléčení, zoufalství pacienta vzrůstá.

Jestliže jste dospěli do tohoto bodu, kdy jste vyčerpali veškeré léčebné možnosti, je načase rozšířit perspektivu.

Zdravotnický systém je právě v tomto momentě v koncích, jelikož „moderní“ lékařství vychází z předpokladu biomechaniky. Nahlíží na tělo jako na stroj, jehož jednotlivé části musejí být při nesprávném fungování vyměněny, opraveny (operace, manuální terapie…) nebo nově promazány (léky…).

 

Biopsychosociální model

Skládáme se pouze z biomasy našeho těla? Je tinnitus tělesný fenomén? Nebo nás naše vnímání klame? Je tedy tinnitus jevem na psychické úrovni?

Americký psychiatr George L. Engel představil již v roce 1977 tzv. biopsychosociální model, v němž nahrazuje paradigma biomechanického stroje celostním pojetím člověka jakožto tělesně-duševního celku v jeho ekologicko-sociálním prostředí.

zapamatujte si

Jelikož tinnitus zpravidla nemá určitou tělesnou příčinu, nelze tento symptom odstranit léčením těla!

Kromě tělesných („bio“logických, tedy týkajících se živého, tělesného) aspektů je tedy třeba vzít v úvahu i ty psychické a sociální.
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Co se skrývá za oběma netělesnými aspekty?


Psychika

Z psychologického hlediska jde o to, jak okolní svět subjektivně prožíváme, co cítíme, jak myslíme a jak se chováme. Všichni máme svůj subjektivně individuální model nemoci, tedy představu, kterou si vytváříme o tom, jak nemoc vznikla a jak ji lze vyléčit.

Za náš individuální styl života je tedy rozhodujícím způsobem zodpovědná jednak genetika a raná výchova rodičů a blízkého okolí, jednak prostředí, v němž se později učíme jednat tak, abychom naplnili své základní potřeby a omezili pocity nelibosti. Od dětství tak rozvíjíme svoje individuální strategie pro přežití.

Všichni jsme měli své důvody k tomu, abychom se vyvíjeli určitým způsobem v tu či onu osobnost. Žádní dva lidé nejsou stejní. Dokonce i jednovaječná dvojčata, která jsou si biologicky i vizuálně velice podobná, vše prožívají jinak a jinak se také chovají.

Souvislost mezi tělem a psychikou

Všichni víme z vlastní zkušenosti, že psychika je úzce spjata s tělem. Náš žaludek citlivě reaguje na stresovou situaci nebo se bezvýchodná situace může projevovat například kožními problémy – někdy by člověk doslova „vyletěl z kůže“. Uvedené příklady vycházejí z principu psycho­somatiky, v němž platí, že tělo (soma) se řídí podle duše (psyché). Existuje i opačný případ somatopsychických procesů, při nichž tělesná porucha vyvolá psychické problémy. Je tomu tak například u chronických onemocnění, která v důsledku dlouhodobě přetrvávajících obtíží způsobují psychické problémy – tělesné strádání se pak může dodatečně projevit jako depresivní stavy. Často i zde vzniká propojení obou systémů ve smyslu, jestli byla dřív slepice, nebo vejce.

Úzká souvislost mezi tělem a psychikou se může projevovat i pozitivně: u lidí, kteří pravidelně meditují, je kromě snížení stresového hormonu kortizolu dlouhodobě patrná i pozitivní změna mozkových struktur, která umožňuje lépe se soustředit a udržet déle pozornost. U autogenního tréninku, metody cvičení, při němž se sami pomocí opakování určitých vět uvádíte do hypnózy, lze v končetinách naměřit zvýšenou tělesnou teplotu. Vysvětluje se to pouze silou myšlenek.

Úloha pocitů

Pocity mají podobně jako instinkty za úkol nás vést a chránit. Odpor nás ochrání před konzumací zkaženého jídla. Ze strachu se nám rozšiřují zornice, nemůžeme dělat nic jiného než zírat na „nebezpečí“. Strach nás automaticky uvádí do stavu fyzické pohotovosti. Vztek nám umožňuje nashromáždit energii k boji, prudce produkovaný adrenalin se stará o to, abychom zranění a bolest necítili tak intenzivně a vyvinuli sílu, kterou jindy nemáme.

Zejména na základě nejnovějších výzkumů se ukazuje, že souvislost mezi prožíváním a tělesnými pochody je ještě užší, než se dosud vyučovalo na lékařských fakultách. Podle výzkumu psychoneuroimunologie způsobuje trvalý stres trvalé zvýšení kortizolu v krvi. Působí to sice jednak protizánětlivě, na druhou stranu s tím jsou spojeny i závažné nežádoucí účinky – od neurodermitidy přes psychosomatická onemocnění až po rakovinu. Kromě toho může dojít také k dlouho­dobému nedostatku kortizolu (hypokortikalismus), kdy tělo pak již nedokáže zmírňovat další důsledky stresu. Může se tak nevratně narušit imunitní systém a rozvinout se například revmatoidní artritida.

Člověk, společenský tvor

Z (ekologicko)sociální perspektivy se člověk považuje za bytost začleněnou do sociálních vztahů. Člověk náleží do třídy savců. Jakožto savci jsme byli a stále jsme odkázáni na ostatní, sami bychom nedokázali přežít. Naši předci byli velmi úspěšní díky sociální soudržnosti, schopnosti sdružovat se, vytvářet rodiny, spolky atd.

K sociálním vztahům se řadí úzké osobní vztahy v rodině, s kamarády, kolegy v práci, sousedy…

Jaký mám vztah ke svým bližním, ke své rodině, k případnému partnerovi, k dětem? Hádáme se často? Nebo se možná zoufale vyhýbáme jakýmkoli hádkám, i za cenu vzájemné neupřímnosti, abychom udrželi harmonii, která (už) ve skutečnosti žádnou harmonií není?

Máme si ještě co říct kromě společného každodenního organizování, nasloucháme jeden druhému? Sdílíme spolu stejné sny? Známe vůbec sny těch druhých?

Jaký mám vztah k rodině, v níž jsem se narodil/a, k rodičům, sourozencům a dalším příbuzným?

Jsem s ostatními lidmi v pravidelném kontaktu? Přeji si udržovat takové kontakty? Cítím se při kontaktu s rodinou nebo po rodinném setkání a telefonátech pravidelně úplně jinak – bývám rozladěný/á nebo agresivní?

Často se setkáváme také s ne tak blízkými lidmi. Jde například o sousedy, kolegy či lidi s podobnými zájmy. I zde bychom měli přehodnotit kvalitu svých vztahů.

Vyhýbám se určitému sousedovi, vždycky když ho vidím zdálky přicházet? Bývám nevrlý/nevrlá ke stejným účastníkům zájmového kurzu, zatímco u jiných si pokaždé udělám čas na kus řeči?

Jak to vypadá na pracovišti? Znervózním, když slyším, že přichází můj nadřízený? Zneklidňuje mě, když musím hned v pondělí ráno mluvit s určitými kolegy? Vyhýbám se některým z nich obloukem?

Ve své ordinaci jsem často slýchal příběhy pacientů s tinnitem, kteří vyprávěli o svém utrpení. Prý se na dovolené vždycky cítí dobře, ale jakmile se musejí vrátit do práce, tinnitus se u nich opět projeví v plné síle. Existují však i přesně opačná vyprávění – často se prý tinnitus zintenzivňuje hned první den dovolené, v okamžiku, kdy si konečně můžete odpočinout. Jako by společně se zmírněním pracovního vypětí polevila také obrana proti tinnitu.

Tinnitus tedy lze interpretovat také jako symptom, jenž nás chce upozornit na disharmonii v oblasti mezilidských vztahů.

V důsledku neustálého napětí způsobeného číhajícími konflikty se v nás mohou stresové symptomy zahnízdit natrvalo a působit opravdové problémy. Musíme tedy prozkoumat na všech rovinách, jež přicházejí v úvahu, zda jsou příslušné vztahy v pořádku, či nikoli.

Sociální aspekt potvrzuje dlouhodobá studie na vysoké škole Harvard Medical School, takzvaná Grant and Glueck Study. Tento výzkum probíhá už od roku 1938 a vědci se stále pokoušejí ze všech možných životních podmínek zjistit, které faktory jsou zodpovědné za pocit štěstí. Podle aktuálních výsledků jsou lidé se stabilními a hlubšími sociálními vztahy nejen šťastnější, nýbrž také dlouhodoběji zdravější, problémy s pamětí se u nich objevují později než u ostatních a zůstávají déle fyzicky fit. Podle vedoucího studie dr. Roberta Waldingera je přitom jedním z nejdůležitějších faktorů skutečnost, že svým blízkým věnujeme plnou pozornost, skutečně se o ně zajímáme. Na tento druh soustředěnosti se v současném proměnlivém světě médií stále více zapomíná.

Samozřejmě i nedostatek sociálních vztahů může být příčinou stresu. Pro mnoho z nás je udržování mezilidských vztahů příliš namáhavé, a proto se raději uzavíráme do sociální izolace. Sociální ústup do ústraní však nevyhovuje každému. Tinnitus může být rovněž projevem chybějících sociálních vazeb.

 

Celkově nám biopsychosociální model nastiňuje skutečné možnosti, jak identifikovat nesrovnalosti na úrovni těla, psychiky i sociálních vztahů. Tyto tři aspekty se vzájemně podmiňují a vzájemně si připravují cestu.

Naše smysly – brány do světa

V případě poruchy sluchu je třeba věnovat zvláštní pozornost smyslovému vnímání. Tinnitus je koneckonců porucha sluchu – a jako taková se tedy ke sluchu vztahuje.

Smyslové vjemy nás spojují s okolím, smysly jsou vlastně branami našeho vnitřního světa k tomu vnějšímu. Díky čichu, zraku, chuti, sluchu a hmatu se dostáváme do kontaktu s vnějším světem, a tím i s druhými. Na to, zda je třeba tuto skutečnost přisuzovat spíše biologickému, psychickému nebo sociálnímu aspektu, neexistuje odpověď. Smyslové orgány je jistě třeba přiřadit k tělesným funkcím, vnímání a interpretace smyslových vjemů se zase děje spíše na psychické nebo emocionální úrovni. A sjednocující funkce smyslů je zase sociálním aspektem. Smysly se tedy týkají všech tří aspektů.

Ucho – náš nejcitlivější senzor

Sluchu náleží zvláštní role. Nejenže se vyvíjí jako první ze všech smyslových orgánů, navíc je to – stejně jako zrak – takzvaný distanční analyzátor. Vnímáme jím tedy i podněty ze vzdáleného okolí. Na rozdíl od očí ale nemůžeme uši zavřít – jsou stále „zapnuté“. Sluch tedy funguje jako náš strážce. I v noci, když spíme, jsou akustické podněty přiváděny do mozku a nevědomě vyhodnocovány, filtrovány. Tato funkce byla obzvlášť důležitá pro přežití, když naši předkové ještě nocovali na nechráněných stanovištích a představovali snadnou kořist pro dravá zvířata.

Ucho je náš nejcitlivější smyslový orgán – a neustále dodává do mozku akustické údaje.

Tinnitus sice existuje odpradávna, alespoň to víme z písemných pramenů, přesto se naše akustické prostředí za poslední desetiletí drasticky změnilo. V rámci digitalizace a technické modernizace celého světa nám stále znějí v uších varovné a upozorňující tóny. Ozývají se z metra, z autobusu, z mobilního telefonu i z telefonů ostatních, auta troubí a rachotí a v kanceláři nás vytrhuje ze soustředění cinknutí každého příchozího e-mailu. Jelikož trvalé akustické působení bez ustání zatěžuje naše vysoce citlivé sluchové ústrojí, mohou se právě tam ve velké míře objevovat poruchy.

Smysly z psychologického hlediska

Naše smysly jsou tedy branami, jež nás spojují s vnějším světem. Ve svém vnitřním světě máme určitá očekávání, naděje, přání atd. Jestliže nejsou v souladu s vnějším světem, tedy jestliže realita neodpovídá vytouženým představám, vzniká na přechodech mezi vnitřním a vnějším světem disharmonie.

Tinnitus pak symbolizuje reakci sluchu na takovou disharmonii.

Měli bychom se zastavit, zpozornět, naslouchat svému nitru. Naslouchat tam, kde je nejzřetelněji patrná nerovnováha.

Pokud se již nedaří udržovat vnitřní a vnější svět v rovnováze, může to vyvolat nesoulad (tinnitus), který se stále zesiluje a může se vyvinout ve skutečný poplašný signál, alarm.

Na tomto místě bychom chtěli prozkoumat souvislost na základě etymologie. Slovo „alarm“ pochází z italštiny, kde vzniklo slovo allarme z bojového pokřiku all’arme!, což znamená „do zbraně!“.

Zde je velmi jasně patrná kauzální souvislost mezi příčinou (zátěž, stresor, disharmonie) a účinkem (alarm ve formě tinnitového šelestu).

V tomto smyslu se vydejme na cestu k vašim vnitřním pohnutkám a k pravým příčinám tinnitu. Možná že některé spouštěče nebudete schopni změnit, ale zcela jistě se dokážete naučit, jak s nimi lépe zacházet.

Nebo to můžeme vyjádřit slovy amerického biologa Jona Kabat-Zinna:

„Nemůžete zastavit vlny, ale můžete se naučit surfovat.“





	
	


	
		Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy  Tinnitus - řešení existuje!.
 
		Pokud se Vám líbila, celou knihu si můžete zakoupit v našem e-shopu.
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