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fed casem rozproudil debatu o dulezitosti
ticha norsky polarnik Erling Kagge svo-
ji atlou knizkou Radost z ticha. Zacina
takto: . Protoze ze svéta nedokazu odejit,
vysplhat nebo odplachtit, naucil jsem se
pired nim uzavirat. Trvalo mi to dost dlou-
ho. Teprve kdyz jsem pochopil, ze mam intenziv-
ni potiebu ticha, mohl jsem ho zacit hledat. Cekalo na
mé hluboko pod kakofonii dopravniho ruchu, hud-
bou, zvukem stroju, iPhont a snéznych pluht. Ticho.“
Triatricet odpovédi na zdanlivé jednoduché otazky -
Co je ticho? Kde je? Proc je dulezit¢jsi nez kdykoli pred-

téméi nezna. A kdyz uz, tak jako zlovéstné (-

cho pied bouii,” iika Jitka Sevéikova. Za strachem z ticha

mohou stat i dosavadni skusenosti - z rodiny, 7 predchozich
Tieba kdyz ticho znamenalo dusno.

ny sveét uz ho

i soucasnych vztahu.

Neéktei lidé, zejména it
vnimavéjsi. Roli hraje i vék a pohlavi.
berté jsou citlivé na zvyseny muzsky hlas - otce, ucitele,
bratra, partnera. Zeny obecné maji dvakrat az desetkrat

Ltroverti, mohou byt ke zvukim
JTreba divky v pu-

lepsi sluch a nizsi prah vnimani zvukit. Maji extrémni cit-
livost vlaskovych bunék ve strednim uchu, lépe tak slysi vy-
soké frekvence. Jsou totiz evolucneé naprogramovany na
plac ditéte a emocionalni podtext sdélent,” pf‘c(lklzi(l'{l za-

tim? - se stalo rychle svétovym best-
sellerem. U nas kniha Radost z ticha
s podtitulem Proc¢ zavrit dvere pred
hlukem svéta vysla v nakladatelstvi
Jan Melvil. Dobrodruh Erling Kagge
v ni filozofuje nad tim, proc se dnes
tolik lidi tichu vyhyba. Tvrdi, Ze ti-
cho neni pouhou absenci zvuku, ny-
brz kyzenym stavem, kdy muzeme
konecné slyset sami sebe. Kdyz jsme
mu vydani napospas, mysl a myslen-
ky se zacnou rozpinat. A to pravé ma-
lokdo z nas chce.

LEKTORKA A KOUCKA Jitka Sevéikova
Ve V€ praxi pozoruje, Ze nékteri lidé
se ticha opravdu zacinaji bat: ,Pro-
toze co kdyby na né nékde z trinacté
komnaty vykoukly jejich zasuté my-
Slenky, které kdysi potlacili nebo se
Jjimi nechtéji zabyvat. K tomu se dnes
z ticha stalo néco nezvyklého, soucas-
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DECIBELY
HLUKU TO TICHO
ZNASOBI..
Hladina intenzity zvuku se méfi
v decibelech (dB). Nepoustéjme se
do hlubsich vykladu této jednotky.
Pro zacatek staci zminit, ze je
logaritmicka, takze s trojclenkou si
na ni nevystacime. Napfiklad navyseni
o 3dB znamena zdvojnasobeni
hluénosti. A rozdil 10dB predstavuje
desetinasobnou hluénost! Udava se,
ze aroven hluku do 65dB neni pro
lidské zdravi skodliva. Coz oviem
neznamena, e si pi ni odpocineme.
Nad 65dB se zacinaji projevovat
kardiovaskularni problémy. Nad 80 dB
roste agresivni chovani. Zvuky nad
85dB uz mohou vést k problémam
se sluchem. Popfemyslejte proto
jak doléha k vagim ugim zvuk ’
vysavace (70dB), hluéné ulice (80dB)
viaku (90dB), sbijecky (110 dB) nebo.
rockového koncerty (120dB).

jimava fakta Jitka Sevcikova a upo-

zornuje, ze nejde o dohady. Rozdily
v aktivité muzského a zenského moz-
ku potvrzuji i zobrazovaci metody:
U EEG (elektroencefalografie), ale
zejména u funkéni magneticke re-
zonance (FMR) ¢i pozitronove emis
ni tomografie (PET) uticha u muz¢
v klidu az sedmdesat procent mos
kovych center. Zatimco u zen zustavd
devadesat procent mozkovych cente!
v takzvaném klidovém aktivnin
stavu - tedy ve strehu.

STUDIE PROKAZALY, ¢ podobné jak?
pasivni kourenti je i pasivni hluk ne-
zadouci latkou znecistujici yzduch:
laky ho produkuji druzi, aniz by
(‘humjim K tomu dali souhlas. Tak)
ssebou nese zdravotni neduhy. V1€
souvislosti se pouzivaji dva terminy’

auditivni §um a akusticky smog:
0




¥ jméntel-
m. Ruzné bzuceni, dunéni, drnceni - i to
zpusobuje subjektivni zdravotni potize,” Tika

ova. Na sidlisti byvaji jejich zdrojem ruzné tra-
vymeéniky. V rodinnych domech napiiklad cer-
ventilatoru, automatické spinace a podobné.

fpgem — akusticky smog - znamena nadmeérnou
Jde o zvuky, které vnimame sluchem a zatézu-
ji nas. Hluk velkomésta, houkini sanitek a sirén, neustalé

HROBOY
snizit decibely kolem
sadoudi, ale odtud po
na sveté — audiolaboratof v kamp
z:: tls::f zdio tlloukfte az tricet cengi.m'etru
a zvukotésna mistnost pluje na pmn'nam.tor
Na sténach je systéem klin z pény. ktere'pros ‘
izoluji a pohlcuji pripadné ozveny. Sly%ute pfyh
i tlukot viastniho srdce a proud krve a'telesn)tc
tekutin. Pobyt v takzvané anechoi.cke’kom?re
je nepfijemny, mohou se dostavit zavrate,
nevolnost, panické zachvaty a kIaustrofgbue.
Vétsinou tam navstévnid vydrzi jen chvilku.

B TICHO
sebe je pro nase zdrav!
tud. Pro nejtissi misto

usu Microsoftu

to neplati. Ruchy

vibrace, huceni klimatizace, hla.
sita hudba od sousedu nebo tie.
ba ostré pinkani micku o zem
kdyz pobyvame Vv blizkosti tenj.
so\"\"ch kurta,”  uvadi priklady
]ilkla Sevcikova.

Speciﬁck)"m druhem akustic.
kého smogu je hudebni smog.
Timto negativnim fenomeénem s€ /?b\\a 021061 lnziitm ek?.
logie. Na zdravotni rizika %lp(TZOI mE]\ I }1(HU DPEK(‘)'Sl; e
napriklad Hudebnéekologicke sdruzeni D .

Nejotra\-néjSi je nejspis hudba v r'estau‘l acich, fem lrf:.—
ba neni vas salek caje, ale jeji vyber1 hlasitost Tllslte u piti
toho svého §alku snést ¢i v konverzaci prekricet. Nékde
vam v zadosti o ztiseni obsluha vyhovi, nékde reptaji a za
chvilku zas otoci volume doprava. Dost casto se ale vy-
mlouvaji, ze to prosté z néjaké-

RATES =

BALZAM PRO USI | PRO DUSI

KAM SE VYPRAVIT, POTREBUJETE-LI S| ODDECHNOUT
OD VSUDYPRITOMNEHO HLUKU?

@ Nejtigsim kontinentem je samozrej-
'mé Antarktida, tedy pokud zrovna na
ledowych planich neskudi vitr. | ostatni
svétadily se viak mohou chlubit zénami
ticha. V USA je za nejtissi povazovan
One Square Inch of Silence na Olympij-
ském poloostrové ve staté Washington.
Pres neporuseny jehli¢naty les nevedou
silnice a ani letecké trasy nad nim.
Druhého amerického bobrika tichosti
drzi dvousetmetrové duny Kelso Dunes
v pousti Mojave. Severni sousedé USA,
Kanadani, nedaji co do klidu dopustit
na sviij narodni park Grasslands s pré-
riemi a spoustou jezer. Jizni sousedé,
Mexicani, jsou zas hrdi na tisice tichych
vapencovych jeskyni — proslula je zejmé-
na Taak Bi Ha Cenote u mésta Tulum.
© Na jihoamerickém kontinenté se
za tichem cestuje do narodniho parku
Manu v Peru. Nebo do Ekvadoru za
domorodym kmenem Coféan, které-
mu patfi takzvana ,certifikovana
ticha oblast v divociné” u reky Zabalo
v Ekvadoru.
® O nejvétsich solnych planich na svété
s nazvem Makgadikgadi jste uz mozna
slySeli. Rozprostiraji se v Botswané na
misté nékdejsiho solného jezera. Podle
statistik je tady nejvétsi ticho na ¢er-
ném kontinentu. Velmi tichou oblasti
je také Pobrezi koster v Namibii. Jenze
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je to zaroven jedno z nejnehostinngj-
Zich mist na svété, domorodci z kme-
ne Nama mu fikaji ,misto, které Buh
stvoril v hnévu”.

@ V Asii jsou vyhlasenymi oazami ticha
buddhistické klastery, tolik popularni
mezi nasinci suzovanymi stresujicim
ivotem zapadni civilizace. Nejcastejsi
cilovou destinaci byva Indie. V indicke
Kerale lezi také narodni park prihod-
né pojmenovany Silent Valley (Tiché
adoli). Zdejsi destny prales je domo-
vem nejvétsi populace makaku Ivovych,
ktefi patfi mezi nejvzacnéjsi a nejohro-
zengjsi primaty na svéte.

@ Za tichem nemusime nutné cestovat
pres pul svéta, i v Evropé se daji najit
mista, kde decibely klesaji. Nejniz asi

v jeskyni Voronija (nékdy také Krubera)
v zapadnim Kavkazu. Doslova, proto-
ze jde o druhou nejhlubsi znamou pfi-
rodni jeskyni svéta (vice nez dva tisice
metrd). Na povrchu plati za nejtissi
evropské misto Kielder Forest v anglic-
kém hrabstvi Northumberland u hra-
nic se Skotskem. Vyhlaseny klidem je
také islandsky trek skrze Duhové hory
(Landmannalaugar) nebo silnice
Atlantic Ocean Road v Norsku, ktera
spojuje nékolik ostrivkh pfi pobfezi,
Urcité jste ji uz vidéli v nékteré z re-
klam na automobily.

ho duvodu nelze. Do hudebniho
smogu spada 1 vsudypritomna ku-
lisa v obchodnich centrech, puste-
né radio v cekarné u lékate nebo
odrhovacky, kterymi si svoji prd
v hromadné dopravé krati auto-
busak, popi‘ipadé v kancelari bez-
ohledny kolega.

SAMOZREJME NIC PROTI HUDBE
a dalsim, tieba i libym zvukum.
Proti gustu... Potiz je, ze dnes je
jich okolo tolik, ze ztracime schop-
nost je vnimat. Splyvaji nam do
sumu, ktery nam prinasi pomysk-
ny pocit, ze je vse v poradku, tak
jako obvykle. Prochdzime se pO
lese a neslysime ptaky, pl‘ilﬁkﬁ‘
ni vétvicek pod nohama, kiupani
jehlici, vitr ve vétvich. Podivejte
se, kolik lidi i do lesa nebo do pit-
rody vyrazi se sluchatky v usich.
V dusledku toho ztraceji schop-
nost plné koncentrace, ték‘dji']b‘o“
stile v napéti. Jsou unavengjsi, ¢
maji dostatek energie na bézne
¢innosti,* vyjmenoviva Jitka St‘f‘"
¢ikova symptomy, které p()z()ruJC:
u svych klientti. ,Mnoho Jidi uZ
nedokdze v osobnim nebo prac®*’
nim zivoté fungovat bez jﬂkékoh
zvukové kulisy. Jenze pro mozek



TY IMAGES

¢as zvuky mobilniho
telefonu (véetné
vibraci) i oznamovaci
zvuky na pocitaci.
gshem pracovniho dne
na par hodin, o vikendu
aspon na jeden den.
pokud necekate oprav-
du dulezity telefonat,
nemusite byt stale k dis-
pozici. Volejte, az kdyz
na to mate &as, energii
a klid. Vysledky se na
vaii stresové odolnosti
dostavi po 1-2 mésicich.
" Identifikujte, co
/ ve vasem zivoté
L potlauje ticho,
a postupné tyto zdroje
eliminujte.
Reklamy, podcasty,
radio béhem jizdy
autem...
™\ Vytvorte doma
< takzvané
\./ bezhlukové zény.
Napriklad z loznice
nebo z jidelni zony vy-
kazte mobilni telefony,
radio, televizi, prehra-
va¢, reprobednu apod.
/’ Minimalizujte
/| pobyt na mistech
I s podkreslujici
hudbou.

‘l Vypnéte na uréeny

Tedy v obchodnich cen-
trech, kavarnach, vyta-
zich (vétSinou muzete jit
po schodisti). V kavarné
pozadat o ztlumeni hla-
sité hudby, nebo prosté
odejit. Vytipujte si klid-
né podniky, kde nepre-
trzité nehraje hudba.

Poridte si tiché
auto.
Je to velka inves-

tice, ale pro lidi, kteri
jsou citlivi na hluk a na-
jezdi ro¢né desitky tisic
kilometrt, ohromné
dualezita.

Rezervuijte si
ve vlaku tichy
oddil.

Ceské drahy nabizeji

na vétsi vzdalenosti
takzvané tiché zony,
kde se nesmi telefono-
vat nebo i jen vyzvanét,
poslouchat nahlas hud-
bu a jakkoli se rusivé
projevovat.

Pohybujte se
za zvuk prirody.
Pro béh nebo jiz-

du na kole sluchatka
opravdu nepotrebujete.

V open space
zkuste domluvit

pravidlo 45/15.

NAUST e Y PUST
10 STRATEGIi, JAK NAJIT TICHO UPROSTRED HLUKU

Pokud po vstupni analyze klientova prostiedi lektorka
a koucka Jitka Sevéikova zjisti, Ze jednim z ohnisek
stresu je pretizeni audiotivnimi stimuly, probird

s klientem rozné moznosti, jak postupovat.

Neijvice se i osvédcily tyto:

Tedy 45 minut nevyru-
Sovat, nemluvit na sebe,
ztlumit zvuky mobilt

i pocitact. Poslednich

15 minut v kazdé hodi-
né pak na sebe mizete
mluvit, telefonovat,
hréet kavovarem, triskat
pravitkem... jak je libo.

Poridte si slu-
chatka s aktivnim
potlacenim

okolniho hluku (ANC).
A nic si do nich ne-
poustéjte!

Naucte se zvuky
odfiltrovat.
Buddhisticti

mnisi jsou tak vycviceni
meditaci, Zze jim muze-
te vystrelit za hlavou

a nevyvede je to z rov-
novahy, mohou se pry
dokonce naucit vystrel
i ,neslyset”. Vasi ambi-
ci nemusi byt az tako-
vato meta, ale pokuste
se najit si vlastni stra-
tegii, jak vypnout usi.
Na zacatku vdam pomo-
hou zminéna , hluko-
tésna” sluchatka.
Vynikajici jsou i Spunty
do usi ze vceliho vosku:
netlaci a zcela se prizpl-
sobi tvaru zvukovodu.

je 1o z dlouhodobého hlediska zatézové. Zvuky jako vrnéni led-

nicky, tikani hodin éi kapani kohoutku i to, ze kolem domu ne-

ustdle jezdi auta a zvoni tramvaje, uz mozek prestava vnimat.

Jtupi. A tuhle zatéz mnozi jesté zvysuji, kdyz si jako ,Sum na

[va;/;uh" poustéji radio, podcasty, televizi nebo néjakou hudbu

( mlv Yot * - » . ~ -
' zvuky. Nejsou schopni zit a fungovat v tichu. Uz to neumeé-

I Tim se uéi neposlouchat,” varuje koucka Jitka Sevéikova.

" Sneposlouchanim se poji i horsi vyjadrovaci schopnosti, sni-

Zlje sarns .
)€ se ochota mluvit.

f‘f svymi klienty proto Jitka Sevéikova mimo jiné probira (viz
V¥se box 10 strategii), jak oba druhy pasivnich hluk odstranit,
Nebg alespon eliminovat: ,Pracovat s tim ale musi kazdy sam, to
“a nikoho neudélam. Ja inspiruji k osobni zodpovédnosti za to,

Ze u§y

» a také oci, nejsou odpadkovy kos.“ m

LENKA BROZOVA

INZERC

Mella 1.c-ame

Smisnéte si na lahodné kombinaci Me!
s naslehanou karamelovou smetanou
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