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Uvod: nejsme divni, jen mame zvukovy
alarm z pekla

))))) @

Ilustrace: BéZny zvuk pro jednoho, pretizeni nervového systému pro druhého.
Tahle broZurka je pro vSechny, kdo ziji, jedi, cestuji, pracuji nebo sdili gauc s ¢lovékem s
misofonii. Je také pro ¢lovéka s misofonii, aby nemusel porad dokola vysvétlovat, Ze nejde o
rozmazlenost, precitlivélost ani osobni Utok na kazdého, kdo si dovoli snist jablko.

Misofonie znamena, Ze urcité zvuky nebo s nimi spojené podnéty vyvolavaji nepfimérené silnou
reakci. Casto nejde o hlasitost. Spousté€em maze byt tiché mlasknuti, popotaZeni nosem,
kfupnuti mrkve nebo opakované tukani propiskou. Pro okoli mali¢kost. Pro nervovy systém
¢lovéka s misofonii Cerveny poplach.

i Preklad do béZného jazyka

Pro vétsinu lidi je mlaskani jen neprijemné. Pro ¢lovéka s misofonii to mdze byt jako nouzové
hlaSeni v mozku: Pozor, ohroZeni, okamZité opustte jidelnu.

Cilem této brozury neni udélat z okoli tiché sluzebnictvo ani z ¢lovéka s misofonii obét. Cilem je
naucit se spolu Zit tak, aby se z kazdé vecefe nestal psychologicky thriller ve tfech chodech.

Budeme mluvit prakticky, lidsky a s trochou humoru. Humor ale nema problém zlehZovat. Ma
pomoci prezit situace, které byvaji pro viechny zic€astnéné narocné, trapné, konfliktni a nékdy
velmi bolestivé.
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Co je misofonie a co rozhodné neni

Misofonie se odborné popisuje jako snizena tolerance ke konkrétnim zvukim nebo podnétlim, které jsou
se zvukem spojené. Tyto podnéty se nazyvaji spoustéce. Mohou vyvolat silné emocni, télesné a
behavioralni reakce, napfiklad vztek, odpor, tzkost, vnitfni napéti, nutkani utéct nebo potrebu zastavit
zdroj zvuku.

Misofonie neni totéZ co bézna otravenost

Kazdému muze vadit hlasité mlaskani. Rozdil je v intenzité, rychlosti a télesnosti reakce. U misofonie se
reakce Casto spousti automaticky, velmi rychle a ¢lovék ji nedokaze jednodusSe vypnout tim, Ze si Fekne:
Nebudu si toho viimat.

Misofonie neni precitlivélost na hlasitost

U misofonie ¢asto nejde o to, Ze je zvuk moc hlasity. MGze vadit i velmi tichy zvuk, pokud ma pro ¢lovéka
specificky vzorec, vyznam nebo kontext. Proto mohou byt problematické zvuky Ust, dechu, nosu,
opakované mechanické zvuky nebo pohyby spojené se zvukem.

Misofonie neni nenavist k ¢lovéku

Clovék s misofonii mGze svého partnera, dit&, rodi¢e nebo kolegu milovat a zarover nezvladnout zvuk
jeho Zvykani. To je pro okoli téZzko pochopitelné, protoze reakce muze pUsobit jako odmitnuti. Ve
skutecnosti Casto nejde o vztah, ale o spoustéc.

Misofonie neni povolenka k agresi

Je dlileZité Fict i druhou stranu: misofonie vysvétluje reakci, ale neomlouvé ublizovani. Clovék s misofonii
ma pravo na podporu, pochopeni a Upravy prostiedi. Zarovert ma odpovédnost hledat zpUsoby, jak
komunikovat, odejit, regulovat se a nedtocit na druhé.

i Vjednévété
Misofonie neni: ,Jsi protivny.”
Misofonie je spis: ,MUj nervovy systém vyhodnotil tvoje zvykani jako mimoradnou udélost.”
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Co se déje v tele a mozku
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Ilustrace: Jak mazZe spoustéc aktivovat mozek, télo a stresovou reakci.

V bézné situaci zvuk slySime, vyhodnotime a vétSinou pustime dal. U misofonie se urcité zvuky zachyti
jako hacek v nervovém systému. Mozek jim pridéli vysokou dUleZitost a télo miZze spustit stresovou
reakci.

Télo mliZe reagovat dfiv nez rozum

Typicka reakce mUlze vypadat takto: ¢lovék uslysi spoustéc, ztuhne, zrychli se mu tep, stadhne se Zaludek,
zatnou se Celisti, naroste podrazdéni, odpor nebo vztek. Zvenku to miZe vypadat jako prehnana reakce.
Zevnitr to Casto pUsobi jako stav ohrozeni.

Fight, flight, freeze a nékdy i ,,prosim, teleportujte mé pryc”
Nékdo jde do boje a méa tendenci zvuk zastavit. Nékdo utece z mistnosti. Nékdo ztuhne a trpi potichu.

Nékdo se snaZi vydrzet, ale uvnitf se varfi. VSechny tyto reakce mohou byt projevem nervového systému,
ktery je zahlceny.

Proc nestaci Fict: tak si toho neviimej

ProtoZe pozornost se na spoust&¢ ¢asto prilepi automaticky. Clovék maze védét, Ze reakce je neimérna,
ale to neznamena, Ze ji umi v daném okamziku vypnout. V akutni chvili je mnohem G¢inng&jsi snizit zatéz
nez vést debatu o racionalité.

i Vnéjsisituace versus vnitfni situace

Vnitfni situace: sirény, Cervené svétlo, evakuace mésta a krizovy Stab v amygdale.
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Katalog zvukového pekla
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Ilustrace: Prehled Castych spoustéct v kazdodennim Zivoté.

Kazdy ¢lovék s misofonii ma trochu jiny seznam spoustéci. Nékomu vadi hlavné zvuky Ust. Jinému
dychani, opakované pohyby nebo vizualni podnéty. Spoustéce se mohou ménit podle Unavy, stresu,
hormonalniho stavu, prostfedi a pocitu bezpedi.

Zvuky ust
* mlaskani
* Zvykani s otevienou pusou
* srkani
* polykani
* olizovani 1zicky
* Zvykacka
« kfupani chipsu, jablek, mrkve nebo topinek

* mluveni s plnou pusou

Zvuky nosu a dechu
* popotahovani
* smrkani
* funéni
* hlasité dychani
* chrapani
* piskani nosem

+ odkaslavani

Opakujici se zvuky
* cvakani propiskou
* tukani nehty
* klepani nohou pod stolem
* tikani hodin
* cvakani mysi nebo klavesnice
* Susténi sacku
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Vizudlni spoustéce
Nékdy vadi nejen zvuk, ale i pohyb. Napriklad pohyb Celisti, tfepani nohou, hrani si s vlasy, opakované

pohyby rukou nebo zZvykani, které uz clovék vlastné neslysi, ale vidi. Mozek si k tomu zvuk ¢asto doplni
sam, protoZze ma bohatou fantazii a velmi Spatny smysl pro vhodny timing.

i Poznamka pro okoli

Kdyz ¢lovék s misofonii fekne, Ze mu vadi i tiché Zvykani, neznamena to, Ze ma nadpfirozeny
sluch. Znamena to, Ze jeho mozek mé na nékteré vzorce zvukd opravdu neprijemny radar.
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a Jak se citi ¢lovék s misofonii

Zvenku muze ¢lovék s misofonii pdsobit nastvané, netolerantné nebo prehnané naro¢né. Uvnitr to ale
¢asto byva smés studu, bezmoci, podrazdéni a smutku. Mnoho lidi s misofonii vi, Ze jejich reakce je silna.
Pravé proto se za ni Casto stydi.

Vnitini véty, které okoli ¢asto neslysi
* Vim, Ze je to iracionalni, ale nemuZzu to vypnout.
* Nechci byt zly. Jen to ted nedokazu vydrzet.
* Mam té rad, ale ten zvuk mé Uplné zaplavuje.
* KdyZ odejdu, neni to trest. Je to prevence vybuchu.
* Nejhorsi je, kdyz mi nékdo rekne, ze pfehanim.

* Nékdy se bojim jit na rodinnou veceri, protoze vim, co mé ceka.

Socialni dopad
Misofonie mudZe vést k vyhybani se jidlu s ostatnimi, napéti ve vztazich, konfliktdim v rodiné, izolaci nebo

dlouhodobému maskovani. Clovék miiZe plsobit jako ten, kdo kazi atmosféru. Casto je ale spis ten, kdo
se snazi atmosféru zachranit tim, Ze uz hodinu nefika, jak moc trpi.

i Coslysiokoli a co se déje uvnitF

Okoli slysi: ,MU0Zes prosim zavrit pusu pfi jidle?"
Uvnitf bézi: ,Prosim, zachran naSi lasku, moje nervy a tuhle veceri.”
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Co nerikat a co rFikat misto toho

Slova v akutni fazi hodné rozhoduji. Nékteré véty zni okoli logicky, ale ¢lovéka s misofonii jeSté vic zatizi. V
tu chvili nepotfebuje soudni proces o opravnénosti své reakce. Potfebuje sniZit zatéz, ziskat prostor a
idealné neztratit dlstojnost.

Véty, které vétSinou nepomahaji
* To si jen namlouvas.
* Tak to prosté neposlouchej.
* VZdyt'jim normalné.
* Jsi precitlivély.
* To dfiv nikdo nemél.
* Ty mé nemas rad.
* J& se kvuli tobé nebudu omezovat.
* Musis si zvyknout.
* Tak ja uz teda nebudu nikdy jist.

Véty, které pomahaiji vic
* Chapu, Ze je to pro tebe ted intenzivni.
* Co ted pomUZe - pauza, hudba, presednuti nebo sluchatka?
* Neberu si to osobné.
* Zkusime najit feSeni, které nebude ponizujici ani pro jednoho z nas.
* Dame si pravidla ke stolu, az budeme oba v klidu?
+ Dékuju, Ze jsi odeSel dfiv, nez bys vybuchl.

i Zlaté pravidlo

O misofonii se nejlépe mluvi mimo spoustéc. Rodinna porada nad polévkou, ktera praveé
nékoho spousti, obvykle konci tak, Ze polévka vyhraje.
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JAll Prvni pomoc pFi spoustéci

Akutni spoustéc neni idedlni ¢as na vysvétlovani celé neurobiologie misofonie. Je to ¢as na snizeni zatéze.

Nejprve regulace, potom komunikace. Nejprve prostor, potom dohoda. Nejprve preZit zvuk, potom feSit
vztah.

Pro ¢lovéka s misofonii

* Pouzij domluveny signal misto vybuchu.

* Odejdi na chvili bez dlouhého vysvétlovani.

* Pouzij sluchatka, Spunty, bily Sum nebo hudbu.

* Uvolni Celist, ramena a ruce.

* Zamér pozornost na chodidla, oporu téla a prodlouzeny vydech.
* Vrat'se k rozhovoru az po odeznéni reakce.

* Nepouzivej diagndézu jako zbran. Pouzij ji jako mapu.

Pro okoli

* Nezesmésnuj reakci.

* Nespoustéj testovaci mlaskani.

* Nerikej ,uklidni se” jako hasici pFistroj na benzin.
* KdyZ mUzes, kratce prerus spoustéc.

* Dej prostor k odchodu bez vycitek.

* Domluv se pozdéji, ne v nejhorsi chvili.
i Akutni véta prvni pomoci

,Vidim, Ze je to pro tebe moc. Dej si pauzu, ja to neberu osobné.”
Tahle véta maze zachranit vic vztahl nez tfi parové terapie vedené nad miskou musli.
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Domaci pravidla pro jidlo, gauc, auto a
loZnici

Domov by mél byt misto bezpeci. U misofonie se ale snadno stane mistem, kde ¢lovék nema kam utéct

pred zvuky téch, které ma nejradéji. Proto pomahaiji jasna, pfedem domluvena pravidla. Ne jako zakonik

trestniho prava, ale jako navod, jak spolu zlstat v dobrém.

Ujidla
* Nejezte v Uplném tichu, pokud ticho zhorsuje vnimani spoustéca.
* Pustte jemnou hudbu, Sum nebo nenapadné zvukové pozadi.
* Domluvte zakladni hygienu jidla: zavfena pusa, nemluvit s plnou pusou, nezesilovat zvuky schvalné.
« Clovék s misofonii mGZe sedét strategicky, tFeba na kraji stolu nebo dal od nejvétsich spousté&d.
* U tézkych triggerl je oddélené jidlo nékdy rozumné feseni, ne selhani rodiny.

U televize a na gauci
* KFupavé snacky nejsou neutralni objekt. Jsou to malé zvukové granaty.

v s

* ZvySte zvuk filmu nebo pouzijte sluchatka.
* Kdyz si ¢lovék presedne, neni to dramaticka scéna. Je to regulace.

V auté
* Auto je zvukové past na kolech. Proto v ném spoustéce casto pUsobi silngji.
* Na dlouhé cesty neberte velmi kfupavé jidlo, pokud vite, Ze je to problém.
* PouZivejte hudbu, podcast nebo bily Sum.
* Domluvte prestavky a moznost kratkého resetu.

V loZnici

® JIJ

Ilustrace: Nocni souziti: chrapani, Spunty, bily Sum a vztahova diplomacie ve 2:37 rano.

* Chrapani reSte zdravotné, ne moralné.

* Pomoci mohou Spunty, bily Sum, oddélené prikryvky nebo zména polohy.

+ Oddélené spani v nékterych obdobich neni konec intimity. Nékdy je to prevence chronické spankové
deprivace a tichého zoufalstvi.

i Domaci princip

Nejde o to, aby vSichni Zili v muzeu ticha. Jde o to, aby domov nebyl kazdodenni test nervového
systému.

11
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Partnerska kapitola

,Kdyz nékdo kouSe jablko a ty prehodnocujes cely vztah.”

vvvvvv

V partnerstvi je misofonie obzvlast citliva, protoze spoustétem Casto byva ¢lovek, kterého milujeme. To
muUZze bolet na obou stranach. Jeden ma pocit, Ze je odmitany. Druhy ma pocit, Ze jeho télo selhava v
situaci, kde by chtél byt laskavy.

Co potiebuje védét partner bez misofonie
* Reakce neni dlikaz, Ze té partner nemiluje.
* Nejde o kritiku celé tvé osoby. Jde o konkrétni zvuk, pohyb nebo situaci.
* Kdyz partner odejde, mlze to byt snaha neublizit.
+ Ohleduplnost neni podfizenost. Je to forma péce o vztah.

Co potrebuje védét ¢lovék s misofonii
* Partner neni pachatel jen proto, Ze ji, dycha nebo existuje se zvukovym doprovodem.
* Je fér mluvit o spoustécich jasné, ale bez ponizovani.
* Je uzite€né mit plan dfiv, nez prijde krize.
* Omluva po vybuchu neni slabost. Je to udrzba vztahu.

Mini-dialogy

i HorSivarianta

. Ty zase mlaskas!"

. Ty jsi zase hystericky!”
»Tak ja uz nebudu nikdy jist!”
Atmosféra: rozvod u jogurtu.

i LepSivarianta

.Ted se mi spustila reakce, potfebuju si na chvili sednout jinam.”
.Jasné. Neberu to osobné. Pak se domluvime, co pomUZze pristé.”
Atmosféra: dospéli lidé. Maly zazrak.

13
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Déti a misofonie

Dité s misofonii nemusi umét Fict: ,Mam neurobehavioralni reakci na specificky repetitivni zvuk.” Spis
fekne: ,Prestan!” nebo utece od stolu, zacne brecet, bouchne do sourozence nebo odmitne jit do Skolni
jidelny. To neznamen4, zZe chce manipulovat rodinou. MGzZe byt zahlcené.

Co je dlilezité u déti
* Neposmeésnovat se ditéti pred rodinou.
* NepouZzivat véty typu ,prosim t&, to nic neni” jako hlavni strategii.
* Pomoci ditéti pojmenovat spoustéce a télesné signaly.
 Domluvit bezpecny signal a misto, kam muze odejit.
* Ve Skole reSit sezeni, pauzy, sluchatka, testovani v klidnéjSi mistnosti nebo jinou individualni pravu.
* Hlidat, aby se z podpory nestala Uplna izolace.

Rodinna rovnovaha

Rodina by neméla ditéti fikat, Ze si vymysli. Zaroven neni dlouhodobé zdravé, aby cely diim Zil jen podle
misofonie. Cilem je rovnovaha: uznat realitu problému, snizZit zbytecné spoustéce, ucit dité regulaci a
postupné budovat flexibilitu.

i Dé&tska verze vysvétleni

,Tvlj mozek méa na nékteré zvuky moc hlasity alarm. Naucime se, jak alarm ztlumit a co délat,
kdyz se spusti.”

14
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Skola, prace a vefejny prostor
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Ilustrace: Open space: jablko, propiska, smrkani a ¢lovék, ktery se snazi zlistat v klidu.

Skola, kancelaF, open space, MHD a ¢ekarna jsou mista, kde ¢lovék s misofonii nemé kontrolu nad zvuky.

To samo o sobé zvy3uje stres. Cim men3i moznost Gniku, tim siln&jsi mGze byt reakce.

Open space jako zvukovy Mordor

Kolega ji jablko. Nékdo popotahuje kaZzdych dvanact sekund. DalSi cvaka propiskou. Tfeti ma Zvykacku a
ambici stat se rytmickou sekci celé firmy. Pro vétSinu lidi b&Zny pracovni den. Pro clovéka s misofonii
kognitivni prekazkova draha.

Co muzZe pomoci

* sluchatka s potla¢enim hluku

* bily Sum nebo zvukové pozadi

« mozZnost sedét dal od nejvétsich spoustéc

* prace v klidnéjsi mistnosti béhem narocnych ukold

* predem domluvené pauzy

* moznost presednout bez vysvétlovani celé anamnézy

* u déti individualni Skolni Upravy podle zavaznosti potizi

Jak to komunikovat v praci

Neni nutné vdem oznamovat detailni diagnézu. Casto sta¢i prakticka formulace: ,Mam vyraznou citlivost
na nékteré opakujici se zvuky. Pomaha mi sedét v klidngjsi ¢asti a pouZivat sluchatka pfi soustfedéné
praci.”

i Véta pro open space

.Nejde o vas osobné. Jen mlj mozek pravé vytvoril nepratelsky vztah s vasi Zvykackou.”

15
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a Jak o misofonii mluvit bez hadky

Misofonie se nejlépe feSi v dobé, kdy pravé nikdo nezvyka, nesrka, nefuni a netukd propiskou do rytmu
osudu. Rozhovor ma byt kratky, konkrétni a prakticky.

Pétikrokovy model

1. Popi$ situaci bez obvinéni: ,Nékteré zvuky u mé spousti silnou stresovou reakci.”
2. Rekni konkrétni spoustéc: ,Nejhorsi je pro mé zvykani a srkani.”

3. Popi$ dopad: ,Zane se mi zvySovat napéti a mam nutkani odejit.”

4. Navrhni FeSeni: ,Pomohlo by mi pustit u jidla hudbu a sedét na kraji stolu.”

5. Ujisti vztah: ,,Neni to o tom, Ze t€ nemam rad.”

Co pomaha drzet tén

* Mluv v prvni osobé: ,spousti se mi reakce”, ne ,ty jsi nesnesitelny”.
« Re$ jeden konkrétni zvuk, ne cely charakter ¢lovéka.

* Navrhni konkrétni feSeni.

* Ocen snahu druhého.

* Domluvte, kdy se k tématu vratite.

i Vtipna, ale funkéni formulace

»MUj nervovy systém préavé podal stiznost na tvoji polévku. Dam si dvé minuty pauzu a vratim
se.”

16
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Co pomaha dlouhodobé

Dlouhodobé nejde jen o vyhybani se zvuklm. Vyhybani mdze byt nékdy nutné, ale pokud je jedinou
strategii, svét se postupné zmen3uje. UZite€na byva kombinace psychoedukace, Uprav prostredi,
regulace nervového systému, vztahové komunikace a podle potieby odborné péce.

Psychoedukace
Kdyz ¢lovék rozumi tomu, co se déje, méné se obvifiuje a |épe vysvétluje své potreby. Okoli zase snaze
chape, Ze nejde o rozmar.

Regulace nervového systému

* dech s prodlouzenym vydechem

« uzemnéni pres chodidla a oporu téla

* uvolnéni Celisti, ramen a rukou

* kratké pauzy pred zahlcenim

* prace se spankem, stresem a pfetizenim
* zvukové pozadi misto absolutniho ticha

Odborna podpora

U vyraznéjsich obtizi miZe davat smysl prace s psychologem, psychoterapeutem, psychiatrem nebo
audiologem, idealné s nékym, kdo misofonii zna. Vyzkum zatim neni tak rozsahly jako u jinych potiZi, ale
nejcastéji se zminuje kognitivné-behavioralni pfistup a prace s emocni regulaci. Cilem nemusi byt ,mit
rad mlaskani“. Cilem je mensi utrpeni, mensi dopad na Zivot a lepSi strategie.

i Realisticky cil
Ne: ,UZ mi nikdy nebude vadit zadny zvuk.”
Ano: ,,Pozndm spoustéc driv, umim snizit zatéz, komunikuji méné vybusné a mj Zivot se
nezmensuje kolem zvuk{.”
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Co nepomaha, i kdyz to lidé mysli dobre

Nékteré reakce okoli jsou pochopitelné, ale net¢inné. Casto vychazeji z predstavy, 7e ¢lovék s misofonii
se musi jen ,otuZit”. JenZe necitlivé vystavovani spousté¢iim bez bezpedi a souhlasu miZe reakci spis
zhorsit.

* nucené vystavovani zvukim bez dohody

* zesmeésnovani reakce

* napodobovani triggeru

* testovani typu ,a vadi ti i tohle?”

* komentovani kazdého odchodu jako dramatu
* brat reakci automaticky osobné

* Uplna izolace bez hledani dalSich strategii

* predstava, Ze feSenim je absolutni ticho pro vSechny

1 Antivédecky experiment

Kdyz vi§, Ze nékomu vadi mlaskani, zacit mlaskat vic neni diagnostika. Je to sabotaz vecere.
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Dohoda o souziti

—

Ilustrace: Kdyz se o misofonii mluvi v klidu, vznika plan misto konfliktu.

Tuhle ¢ast Ize vytisknout, vyplnit a dat na misto, kde nebude pUsobit jako policejni vyhlaska, ale jako
pratelska mapa. Cilem je, aby vsichni védéli, co délat dfiv, nez pfijde krize.

Moje nejvétsi spoustéce jsou

V akutni chvili mi pomaha

V akutni chvili mi nepomaha

Domluveny signal pro pauzu

19
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Co udélame po odeznéni reakce

20
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Tahak na lednici

Kratka verze pro domacnost, partnera, rodinu nebo spolubydlici. Idealni na lednici, dvefe do kuchyné
nebo vnitfni stranu vika od dézy s chipsy.

i KdyZZijes s clovékem s misofonii

. Neber to automaticky osobné.

. Nerikej mu, Ze prehani.

. Nepokousej se ho otuzovat mlaskanim.

. U jidla pomaha zvukové pozadi.

. Domluvte si signal pro pauzu.

. Dej mu mozZnost odejit bez vycitek.

. Mluvte o pravidlech mimo akutni spoustéc.
. Chran vztah, ne pravo Zvykat co nejhlasitgji.

oo NOUL A WN =

i KdyZ mas misofonii
1. Rekni spoustéce konkrétné.
2. Pouzivej signal dfiv nez vybuch.
3. Odchod neni prohra, ale strategie.
4. Omluva po prestrelené reakci pomaha vztahu.

5. Nechtéj od okoli nemozné, ale cht&j rozumnou ohleduplnost.
6. Buduj strategie, aby se tvij svét nezmensoval.
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Zaver: laska je, kdyz si nékdo koupi tissi
chipsy

Zivot s misofonii neni o tom, Ze viichni musi ml¢et a chodit po byté& jako ninja. Je to o tom, Ze se nau¢ime
rozliSovat mezi zvukem a Utokem, mezi reakci a vztahem, mezi potrfebou klidu a potfebou blizkosti.

Misofonie mlze byt nédrocna pro clovéka, ktery ji ma, i pro jeho okoli. Ale kdyZ se o ni mluvi s respektem,
humorem a konkrétnimi pravidly, nemusi nicit vztahy. Nékdy staci pustit hudbu u jidla. Nékdy zmé&nit
misto. Nékdy odejit na dvé minuty. Nékdy se omluvit. A nékdy prosté nejist mrkev v auté.

i Poslednivéta

Nejsme proti zvuklm. Jsme pro vztahy, které preziji i rodinny obéd.

Poznamka k odbornému kontextu

Tato broZzura je edukacni a podplrnda. Nenahrazuje psychologickou, psychiatrickou, audiologickou ani
jinou zdravotni péci. U vyraznych obtiZi, Uzkosti, deprese, sebeposkozujicich mySlenek, vyrazné izolace,
agresivnich impulz nebo zadvazného dopadu na skolu, praci a vztahy je vhodné vyhledat odbornika.
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Nejsme proti zvukum,
Jsme pro vztahy, které
rodinny obeéd.
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