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1. Predmluva

Tinnitus je fenomén nasi doby, na druhou stranu tu byl jiz
drive a trapil spoustu obycejnych lidi 1 vyznamnych osobnosti.
Rada z nich (z Vas) se setkala s nepo-chopenim nejenom svého
okoli, svych nejblizsich, ale mnohdy 1 lékard. Tim se clovek
dostava do izolace, dochazi ke zhorseni subjektivniho vnimani
tinnitu a tim 1 k depresim.

Tinnitus zde byl, je a bude. Protoze, pokud budou pficiny
vzniku, bude také tinnitus. Vyskytuje se u lidi takika vsech
vékovych kategorii, od utlého dospivani az po vék seniorsky.
Etiologie je rizna, casto se na vzniku podili vice faktort, orga-
nickych ¢i funkcénich. Vysledek je ale vzdy stejny. Neprijemné
subjektivni vnimani téonu nebo Sumu, které dokaze vyraznym
zpusobem zasahovat do bézného zivota, do mezilidskych vzta-
hti 1 do pracovnich aktivit.

Pokud tinnitus nema organicky podklad, ktery je treba resit
radikalnim zptisobem, nabizi se feseni v podobé TRT — Tinni-
tus Retraining Therapy. Tato metoda, o niz se Peter podrobn¢
zminuje, jiz pomohla tisicim pacienti vratit se do normalniho
zivota. Je ale potreba chtit néco pro sebe udélat, mit silnou vuli
a cil. A vysledek se urcité dostavi.

MUDr. Zuzana Veldova



2. Jak tinnitus vznika

Vyznam zvuku

Zvuk ma obrovsky vyznam pfi monitorovani zivotniho
prostredi. Sluch u zvirat (hlavné u téch, které Ziji v neustalém
strachu o sv{ij zivot z divodu mozného ttoku dravct), je velmi
citlivy a specificky. Schopnost zvirat vyvinout vnimani 1 velmi
slabych zvukii predatortt na velkou dalku, pfispéla k preziti
téchto druht.

Zvuky, jako varovné signaly vyvolaji emocionalni odezvu a
pomahaji rychle piijmout vhodné opatieni, napi. zacit utikat.
Podobné reagujeme 1 my, kdyz pii zatroubeni auta automaticky
pokladame nohu zpét z cesty na chodnik.

Nékteré zvuky mohou byt identifikovany jako varovné, za-
timco jiné v nas mohou vyvolat pocit bezpeci a potéseni. Kazdy
den se potkavame se zvuky, které nas stresuji, 1 se zvuky, které
nas uklidnuji, jako jsou hudba, zvuk prirody apod.

Jak slysime

K védomému vnimani zvuku dochazi, kdyz elektrické impu-
lzy ze sluchového nervu dosahnou "auditory cortex" - ¢ast moz-
ku zodpovédnou za zpracovani zvuku. Sluchovy nerv ma asi

30.000 vlaken a vzorce elektrické aktivity v téchto vlaknech



(zvukové vjemy) jsou tady sparovany s dalsimi vzorci, které jsou
ulozeny ve sluchové paméti.

Kochlea (neboli vnitfni ucho), ktera méni zvukové vlny do
elektrickych impulzt, je prekvapivé hlucné misto, kde mecha-
nicka a elektrickd aktivita ze 17.000 vlasovych bunék muize byt
zaznamenana velmi citlivym odposlouchavacim zafizenim.
Tyto zvuky se nazyvaji otoakustické emise.

Vétsina z toho, co slysime, je posloupnost ruznych zvuku,
jako je re¢ nebo hudba. V détstvi jsou nové zvukové vjemy
ukladané do "auditory cortexu" a pozdéji jsou ulozené vjemy
parovany s vjemy, které prichazeji z ucha. Pokazdé kdyz se vjem
z ucha sparuje s vjemem uloZenym ve zvukové paméti,
rozpoznavame n¢jaky zvuk. Pii tomto parovani také dochazi k
vyhodnoceni zvuku a v dalsim kroku k prifazeni vyznamu k

tomuto zvuku. Takto naptiklad porozumime slovim.

Podminéné reakce

Jestli ma zvuk specialni nebo kriticky vyznam, napiiklad
kdyz se v noci vzbudi dité, slySime vrzani podlahy nebo slysime
zvuk naseho jména, spusti se v nas automaticka reakce, 1 kdyz je
hlasitost zvuku velmi nizkd. Tyto automatické reakce se
naucime v pomérné kratkém case v détstvi, ale mtizou pretrvat
beze zmény 1 cely Zivot.

Béhem spanku je védoma c¢ast mozku "vypnuta", takze ne-
slysime, nevidime a necitime nic. Nicméné¢ matka, 1 kdyz spi, se
lehce vzbudi na zvuk ditéte, 1 kdyz ji pred tim nevzbudila napi-.

silna boufte. Toto ukazuje, ze 1 velmi slabé zvukové vjemy, jestli



3. Tinnitus Retraining Terapie (TRT)

Kdyz tinnitus ztrati silny negativni vyznam (zjistime ze tinni-
tus slysi kazdy atd.) za¢ne se zmirnovat, nebo za néjakou dobu
uplné vymizi. Nezélezi pritom na tom, jak byl pred tim hlasity
nebo neprijemny.

Sam si pamatuji, jak se zhruba po dvou tydnech moje télo

uvolnilo a najednou jsem védél, Ze se z toho dostanu.
Pevné zakorenéné nazory je nékdy presto tézké zménit a to ze-
jména tam, kde existuje presvédceni, ze tinnitus se vztahuje
pouze na poskozeni sluchu, které nelze opravit. Tinnitus Re-
training Therapy (I'RT) je zaméfena na podvédomy sluchovy
systém. Ten se znova potiebuje naucit, Ze tinnitus je néco
prirozeného, ¢emu nemusi vénovat pozornost, protoze se ne-
jedna o hrozbu nebo varovny signal a ma prestat tento zvuk
zesilovat.

Tato terapie n¢kdy muze trvat nékolik mésica. U mé samo-

tného k Gplnému vymizeni tinnitu pfislo po deviti mésicich.

Jak funguje zvukova terapie

Zvukova terapie neni zadna abstraktni metoda. V mozku
mame podveédomé filtry nebo-li sité nervovych bunék, které
jsou naprogramovany vybirat elektrické signaly, které mame
slySet. Znovu si vzpomente, jak vnimate zvuk vaseho jména,

troubeni auta v dalce nebo plac ditéte. Pritom uplné vypustime
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choterapii, ktera mi pomohla odhalit véci, které by mohly s tin-
nitem souviset.

Postupne, jak jsem ty véci resil a pokracoval v TRT terapii,
tak jsem tinnitus prestaval vnimat.

Jednou, asi po pul roce se mi stalo, ze jsem tinnitus nevni-
mal. To jiz bylo docela bézné, kdyz jsem mél sluchatka a
pustény Sum. Jenomze v ten den to bylo jinak. M¢l jsem
sluchatka jiz 8 hodin a potfebna denni doba byla splnéna, tak
jsem $el Sum vypnout. V tom jsem zjistil, Ze prehrava¢ ma vy-
bitou baterku a ja jsem tinnitus nevnimal, 1 kdyz Sum nebyl
pustén! M¢l jsem obrovskou radost a znamenalo to Uplné
potvrzeni toho, Ze metoda zabira. Jesté¢ jsem nebyl Gplné
vylécen, ale uz jsem veédeél, ze staci dodrzovat to, co jsem délal
doposud, a vylé¢im se Gplné.

Dalsich 6 mésict jsem pokracoval v poslechu sumu a psycho-
logické terapii a pomalu se zacal navracet do normalniho zi-
vota. Hyperakuze se mi také zmirnila. Nicméné priznavam, Ze
téchto dalsich 6 mésict jsem uz nebyl tak dasledny. Casto se mi
stavalo, ze se mi prehravac¢ vybil, protoze jsem vecer nezkon-
troloval stav baterky.

Po tomto pul roce jsem TRT terapii ukoncil, protoze uz jsem
tinnitus viabec nevnimal. Doporucuje se vydrzet jesté pul roku
kvili prevenci, ale ja jsem védél, Ze to uz nepotrebuji.

V' psychoterapii jsem pokracoval dal a zménil sviy zivot
zasadné k lepsimu.

Dnes, po par letech od konce lécby tinnitus viibec
nevnimam. Mam zpét sviij normalni Zivot a dokonce mnohem

lepsi nez pred tinnitem.
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17. Cemu se vyhnout

1) Vyhnéte se uplnému tichu. Toto je velmi dilezité.
Mnoho lidi, co ma tinnitus, ho ma z hlasit¢ hudby nebo z
vystrelu, a tak se prirozené zacnou zvukim vyhybat. Jenze v
tichu budete vnimat tinnitus jesté vice. Takze urcité zahodte
viechny §punty a podobné. Spunty pouzivejte jen pii skute¢né
silném hluku, jako je diskotéka, koncert, kino, mozna metro.
Jinak si radé¢ji pustte hudbu. Ja jsem casto pouzival zvuky
prirody, les, vodopad, velryby.

Kdyz je velké ticho, tak mozek paradoxné neni v klidu, ale
naopak. Je ve stiehu. Je to paradox, ktery vysvétlim. Pouziji
priklad z prirody, odkud vsichni pochazime. Vite, kdy je v
prirodé nejvétsi ticho? Kdy vsechno tplné ztichne? V jedné jed-
iné chvili. Kdyz se blizi predator. Tehdy vsechna zvirata ztuh-
nou a vnimaji kazdicky, 1 nepatrny zvuk. Mozek navic vSechny
zvuky v tomto stresovém modu zesiluje.

Takze kdyz jste v naprostém tichu, napfiklad v noci se za-
vienymi plastovymi okny, Vas mozek je permanentné v poho-
tovosti. Kdysi zadna plastova okna nebyla a v prirod¢ byly stale
néjaké zvuky Ptaci, vitr, dést, to vse zabranovalo uplnému
tichu. Lidé v té dobé zfejmé ani neméli Sanci vnimat tinnitus. V

anglicky mluvicich zemich se toto nazyva "sound enrichments".
Yy



Tady je k vyhybani se tichu par rad:

Pokud mate plastova okna, otevfete je na mikro-venti-
laci, abyste slyseli zvuky z ulice.

Poridte si do bytu fontanku, dejte ji do obyvaciho poko-
je a nechte v noci oteviené dvere do loznice. Ja mél ve
vedlejsi mistnosti akvarium, kde stale bublala voda.
Kdyz budete doma, méjte pusténou relaxacni hudbu,
zvuky prirody (lesa, more atd.).

Mn¢é moc prospély prochazky v lese, kde je mnoho
zvukd.

Poslouchejte sSum 8 hodin denné, budte v tomto dusle-
dni.

Jdéte do spolecnosti, nezustavejte doma, idedlni jsou
Cajovny a tissi kavarny.

Vypravéjte o tom, co Vam je svym znamym, neuzavire-
jte se do sebe, mozna Vam doporuci dalsi skvélé véci.
Protoze tinnitus je umocnovan stresem, zkuste
psychoterapii nebo psychosomatickou poradnu.

Vedte si denik tinnitare a podle vysledka upravte svoji
zivotospravu, situace a lidi, které Vam tinnitus zhorsuji,
reste s terapeutem

Pokud jiz berete antidepresiva, pozadejte svého psychia-
tra nebo psychologa aby Vam misto 1ékt predepsal ter-

apil.

2) Vyhnéte se nadmérnému hluku. Asi je to samozre-

Jmé, ale pro jistotu to napiSu. Nadmérny hluk zptisobuje disco

tinnitus. Kdyz ptjdete do kina, budete mit tinnitus zesileny 1-2
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18. Dietni doporuceni

Nebudu Vas premlouvat k radikalni zméné stravy, ale zkuste
jist vice salat, ovoce a zeleniny. Pokud to zvladnete, uplné
vynechte fast food, vSechno smazené, colu, kavu a cigarety. Mis-
to sladkosti si dejte ovoce. Alkohol s mirou. Kdyz se vylécite,
nebudete muset smutek, strach a tzkost zapijet v alkoholu, a to

za to stoji.

Piti
* Pit neperlivou vodu a bylinkové caje (pred spanim

napriklad medunkovy).

+ Vodu z kohoutku filtrovat (postaci napt. konvice Brita).

* Vynechat alkohol, sladké napoje, nealko pivo, dzusy v

krabici.

Jidlo

+ Jist hodné zeleniny — ¢erstva 1 mrazena.

+ Jist ovoce misto dezertu.

+  Jist orisky neprazené, nesolené.

*  Jist parkrat tydné ryby a bile maso (krita, kachna, kute).
Vynechat banany, smazené, sladké, veprové a ho-vézi
maso, uzeniny, avokado, syry, cokoladu mlé-cnou 1
horkou, rozinky a datle.

*  Omezit pecivo, stl, mléko.



Ing. Peter Studenik - autor

Vylécil si tinnitus (piskani v usich), mi-
grény, bolesti zad a kolen. Zavodil v ex-
trémnich sportech, vystudoval dvé vysoké
skoly, pracoval jako reditel oddéleni v po-
jistovné a zalozil vlastni firmu. Protoze, ale

trpél ,,nevylécitelnymi® nemocemi a chtel

se vylécit, posunul se na jinou cestu. Ab-
solvoval kurzy u Brandon Bays, Ruedigera
Dahlkeho, Dana Millmana a Vladimira
Vogeltanza. Navstivil desitky doktort, psychosomatikt, lécitela
a terapeutti. Kazdy z nich pfispél k jeho tplnému vyléceni a s
témi nejlepsimi dodnes spolupracuje. Od svého vyléceni Peter
pomaha ostatnim formou konzultaci a prednasek. O svém
vyléceni tinnitu napsal tuto knihu. V roce 2017 byla prelozena

do anglictiny a pomaha lidem ve 32 krajinach svéta.

www.beztinnitu.cz

www.icuredmytinnitus.com
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