Casy, ked pre nas po-
Citace vonali exotikou,
su definitivne za nami.
Dnes sa stali samo-
zrejmou sucastou pro-
fesijného, ale aj su-
kromného Zivota
vacsiny naroda. Bolo,
je a bude o nich popisa-
nych nespocetné mnoz-
stvo stran. Avsak o tom,
ze mo6zu byt vydatnym
pomocnikom v starostli-
vosti o dusevné zdravie
kazdého z nas, sa zatial
skor mlci, a teda vie aj po-
merne milo.

Povolanie manazéra,
podnikatela, ako poznal
na vlastnej kozi nejeden
z nasich citatelov, nie je
prechadzka rozkvitnu-
tym sadom. Naopak, pri-
nisa so sebou ndpor na
kondiciu tak fyzicka, ako
aj dusevnu. Venovat po-
zornost svojmu fyzis sa
uz dost predstavitelov
nasej riadiacej sféry
naucilo. Niektori na to, Ze
stustavné zanedbdvanie
stavu telesnej schranky
moze mat pre nich ne-
blahé dosledky, pr
mi, inych ovplyvnila mo6-
da: hrat tenis a golf ¢i po-

tyrat telo vo posiliiovni
patri k dobrému tonu,
proste sa ,nosi‘...

Starostlivost o psyché
vsak uz natolko v mode
nie je. Pritom je nemenej
dolezitd. Pod tito pravdu
by sa podpisali mnohi
psycholégovia i psy-
chiatri, ktorych pra-
coviiami a ordind-
ciami presli mnohi
z niekdajsich velmi
nadejnych, schop-
nych a uspesnych
podnikatelov, dnes
suzovanych boles-
tami hlavy, depre-
siami, podrizdenos-
tou ¢i poruchami
spanku. S eldinom a
velkym nasadenim
sa pustili do price,
ale zabudli, Ze je ne-
vyhnutné - aspoii
obcas - vysadit, od-
pocinut si, odrea-
govat sa. Na to exis-
tuje mnoho sposobov, my
mame pre vis jeden, o
ktorom ste mozno este
vela nepoculi.

Cely zdzrak tvori mald,
zato mudra Skatul'ka vel-
kosti walkmana, sld-
chadld a okuliare. Tou

dobre vediet...

podnikatel a Styl

Liec¢ivy pocitac , leti“

Skatul’kou je pocitac pre
dusevné zdravie, ktory
prostrednictvom $pe-

cidlne vyvinutého soft-
véru vysiela v urcitych
frekvenciich do slicha-
diel posobivé rytmy a
synchronne v okuliaroch

,premieta“ jemné stro-
boskopické farebné svet-
lo. Ako mozu svetelné zi-
blesky a rytmické zvuky
ovplyviiovat psychiku?
Ludskym mozgom ststav-
ne prudia elektromagne-
tické vlny, zabezpecujui-

Pozor, nezamienajte...

Iba malo rekvizit je tak
neochvejne spojenych s
oslavami Nového roku
ako Sampanské. Ibaze nie
na kazdej oslave sa bude
pit pravé sampanské a nie
kazdy vie, aka zlozita pro-
cedura vedie k vinu, kto-
ré bude uz o niekol’ko ho-
din preliate hrdlom.
Oznacenim Champagne
jasne vyznac¢enym na vi-
nete sa mozZu pysit iba
znacky vypestované v rov-
nomennom vychodo-
francizskom kraji. A ani
to nestaci: musia byt vy-
pestované na asi 35 000
hektaroch vinic potvrde-
nych zikonom z roku
1951. Zopakujme si, Ze len
asi 10 percent Sumivych
vin vyprodukovanych vo
Francuzsku mpanské
a vSetky ostatné su cré-
manty a dalSie regiondlne
varianty ,bubliniek®. Sam-
panské moze byt na-
miesané iba z odrod bie-
leho vina chardonnay a
cervenych pinot noir a
pinot meunier. Od inych

vin sa odlisuje i tym, Ze ne-
musi mat ro¢niky: ked' nie
je zber prvotriedny, na-
miesa sa so starsim vinom.

Za povodcu Sampan-
ského byva oznacovany
Dom Périg-
non, ktory
bol koncom
17. storocia
sklepnikom*
benediktin-
skeho klasto-
ra v Hautvil-
liers u Eper-
nay. Dnes sa
odbornici
zhoduju na
tom, Ze prvé
Sumivé vino
vzniklo zrej-
me nahodou,
ale Dom Pérignon roz-
hodne celd technolégiu
prepracoval natolko, ze
ziskalo ,meno®. Sampan-
ské nahradilo v Cham-
pagne dovtedajsie bezné
biele vino. Rozhodne sa
zasluzil o to, Ze magicky
znejiice mena znaciek ako
Mumm, Taittinger, Pom-

mery, Piper-Heidseick,
Mercier, Laurent-Perrier
alebo Veuve Cliquot pri-
niesli kraju prosperitu.
Dalsim urcujucim ukazo-
vatelom pravého Sampan-
ského je totiz
cena, ktora sa
iba zriedkavo
dostane pod
sto frankov

za flasu.
Ritualom je
nielen  sa-

motné pitie
tohto lahod-
ného moku,
ale aj otvira-
nie  flase.
Znalci odpo-
rucaja drzat
zatku a tocit
flasou (nie opacne) Sku-
livci si mozu
vyskusat sposob nazvany
Lsabrer le Champagne®,
ktory vynasli dostojnici
francizskej jazdy. Pri nom
sa také ,drobnosti“ ako
zatka nebera do uvahy a
hrdlo sa jednoducho
yzrazi“ Sablou (sabre).

Viete, kto najviac pije
horiicu cokolddu?V ro-
ku 1997 vypracovali Ja-
ponci podrobnu $tudiu,
v ktorej dokazali, Ze ka-
kao a ¢okolada pomahaja
ako lieky proti niektorym
chorobdm. Horuca co-
koldda je najoblubenej-
§im napojom v Spaniel-
sku. Tam predstavuje Sty-
ridsat percent predanych
hortcich ndpojov. Ro-
dicia ju davaji detom, aby

ziskali potrebnu energiu.
Zeleny caj sa najviac pi-
je vo Francuzsku a v Ne-
mecku. Povzbudzuje a
zlepsuje niladu, je to vy-
borny prostncdok proti
zubnému kazu i pri chud-
nuti. Cierny caj je kla-
sickym obltubenym na-
pojom v Britanii, kde sa
podiela na spotrebe ho-
rucich niapojov dvoma
tretinami. Ovocné a by-
linné cCaje piji najmai

Pozor na hujare

Zahranic¢né firmy st ako ostrovceky
inej kultiry v malom slovenskom mori
a to plati aj pre zaver roka. Mozno vis v
tomto roku prekvapilo obradné pozva-
nie na viano¢nu ¢i novoro¢nu ,party“
vlastnej firmy, ale aj partnerskej ¢i do-
konca konkurenénej Uz sa vidite, ako
balite podla vasej predstavy velkolepy
darcek ci silvestrovsku flas
vého. A mozno si aj myslite, Ze dzinsy a
sveter su ten pravy kroj. Pozor! Takyto
vecierok nie je obycajnou krémovou
zalezitostou“ a pri neopatrnosti by mo-
hol vel'mi vazne poskodit vase skvelé re-

nomé...

Ked ti vasi hostitelia to bert vel'mi viz-
ne. Vo firméch z anglosaskej oblasti vas
sice dokdzu vyhodit v priebehu hodiny
z prace, ale nepreniesli by cez srdce, ke-
by vam na takomto vecierku nemohli po-
vedat, Ze je hrozne fajn zase sa vidiet. Je
jedno, Ze ste sa vSetci videli v ten isty defl
riano. Ak bude zniet dajaky prejav, ne-

icku perli-

moderni mladi Taliani,
Spanieli a Americania,
ktori vyzndvaja zdsady
zdravej vyzivy a odmie-
taju kofein a podobné
drogy. Najoblibenejsim
horuacim nidpojom na sve-
te stile zostava Rduva, a to
vo vsetkych podobich.
Najviac ju piji America-
nia a Taliani. V tychto kra-
jinach predstavuje 90 %
prediavanych hortcich
napojov.

~party”

tvirte sa privelmi skepticky. Pracovni
iniciativa nie je nieco, comu sa uskfnia-
me. Pracovna iniciativa, vazeni, nech je
vas povahovy mejkap, a to az do do-
chodku, pokial pravda nemite to Stastie
a ste riadiacim vrcholovym manazérom
¢i nebodaj vlastnikom (to uZ je potom
ina kava). Ak dostanete darcek, vyjadri-
te zretelne radostné prekvapenie. Ak
chcete niekoho obdarovat vy, robte to
zodpovedne. Dar¢ekom chceme potesit
obdarovaného a nie rozveselit ostatnych...
Takato ,party“ nie je len taky obycajny
mejdan. Je to mozno skoda, ale aj tvrdy

fakt. A tak si obliekame vecerné: dimy i

pani. Pohovorime si s kazdym zo spolu-
pracovnikov, neopijame sa a vo chvili,
ked' sa zac¢ina podavat kiva, nezostane-
me ani o hodinu dlhsie. Dufam, Ze som
vam uz dostato¢ne jemne naznacila, Ze
takdto ,party“ je vlastne pokracovanie
prace inou formou. Tak si na ziver roka
nekazte kariéru.

ce jeho biologické fun-
govanie. V bdelom stave
a menej aj v spanku do-
chddza na ziklade poso-
benia vzruchovych pod-
netov - nielen z okolitého
prostredia, ale aj z vlast-
ného organizmu - k usta-

viénym zmendm vino-
vych dizok. A tieto zme-
ny majd priamu spojitost
s konkrétnym stavom ve-
domia a mysle, st vlastne
jeho zrkadlom.
Schopnost samovolne
Lpreladit® na prislusna

criepky

k nemite radi coko-

didu a vSakovaké
cukriky, kupte si saldmo-
vé pralinky. V roznych
velkostiach ich dostane-
te napriklad v lahodkach
,U ciernej tavy* vo Vied-
ni.

Horl’lca laska a ostré
korenie udrzuju li-
niu. Korenené jedld zvy-
Suju spotrebu kalorii v te-
le az o 10 percent. Do-
prajte si preto Cerstvé chil-
li papricky, zelené tabas-
co alebo , horticeho an]e
la“, to je ostra Cervend
paprika v plechovke.
Nezabudnite, Ze je ab-
solitne nevhodné
chladit nipoje obycajnym
Tadom. Letia ,Litecubes -
kocky, ktoré svietia. Znal-
ci tvrdia, Ze svietia 15 ho-
din (Styri kusy za cca 15
eur, www.litecubes.de)
djdite si na Velko-
noc¢ny ostrov a na je-
ho severovychodnom po-
brezi sa zastavte pri ka-
meni, ktorému sa vravi
Pupok sveta. Sadnite si,
objimte ho a ¢elo poloz-
te na jeho hladky povrch.
Sustred'te myslienky a
vaSe zelanie sa vraj urcite
splni.
picky American
skonzumuje prie-
merne tri hamburgery a
4 porcie smazenych hra-
nohek tyZdenne.
Uspcsnc podnikatel-
ky, trapi vas nad-
viha? Chod'te si ,uzit“ na
marocky vidiek, skvele si
napravite sebavedomie.
Vyziabnuté postavy tu ne-
maji Sancu, letia“ vyssie
hmotnostné kategorie.
Ked’ 100 000 futbalo-
vych fanuasikov na-
raz zakrici ,gol*, vytvoria
pritom energiu, ktord by
priviedla do varu 2 litre
vody.
Pmsim, len nie sex!
Takd je vraj filozofia
dnesnych aspesnych biz-
nismenov. Vlna erotickej
apatie zachvaitila cely svet.
Jasné zavery zatial chy-
baja, okrem konstatova-
nia, Ze pokles sexudlnej
aktivity vyplyva z dyna-
miky sicasného Zivota,
ktory sprevidza stres,
unava a napitie. Na sex
prosto nezostava sil, va-
ruji terapeuti.
k chcete byt naozaj
v kurze®, tak vedz-
te, ze hrou uspesnych su
Sachy. Okrem iného st aj
skvelym tréningom moz-
gu, naucia vas sustrede-
nosti a rozvijaji vasu fan-
taziu, ¢o sa vam zide pri
rokovani s novym ob-
chodnym partnerom.

frekvenciu tak, ako to or-
ganizmus vyZaduje, maja
deti. Pribudajice roky,
choroba alebo neprime-
rand zdtaz (akou je na-
priklad dlhotrvajice pra-
covné vypitie alebo
stres) maju za ndsledok,
Ze schopnost menit pri-
rodzenu vinovi dlzku sa
vytraca. Mozgové viny
maju viak tendenciu pri-
sposobovat sa frek-
vencii, ktord je im
ponuknutd alebo
vnutend zvonku. A
tato schopnost pra-
1 vevyuZivaju uz spo-
minané pristroje.
Princip, na kto-
rom pocitace pre
zdravie pracuju, je
vlastne ludstvu zna-
my viac ako 4000
rokov. Stimulac¢né
signdly zvuku a sve-
tiel, ktoré prudia do
mozgu, su umelé,
ale od prirody od-
pozorované vzru-
chy. Kazdy azda na
yvlastnej dusi® vy-
skusal, ako upokojujico
a prijemne posobia na-
priklad mihotajice sa
plamene ohna, zurcanie
horského potocika, rov-
nomerné hrkotanie ko-
lies vlaku. Ked' sa tieto
signaly s mnohondsob-
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nym uc¢inkom prevedu
do elektronickej podo-
by, dokazu z ludskou psy-
chikou takmer zdzraky.
A nie je to iba upokoje-
nie mysle, ¢o pocitac s
clovekom dokdze. Vie ho
4j rychlo psychicky
osviezit a zaktivizovat, a
v flom vzbudit dal-
Siu chut do price. Po-
dobne mu umoznia lcp-
Sie a rychlejsie sa ucit
odbiiravat nahromade-
nua stresovu zataz, po-
kojne zaspavat ¢i zvysit
schopnost kreativneho
myslenia. Pri pravidel-
nom pouzivani funguje
vlastne ako akysi udrzbar
Tudského mozgu. Preto-
ze trénuje“ mozgové
bunky, dokonca spo-
maluje proces starnutia
ich samotnych, ale aj ce-
1ého organizmu, zvySuje
jeho obranyschopnost,
zlepsuje koncentriciu a
pamit i intelektové
schopnosti. A to vSetko
bez povzbudzujtcich ¢i
naopak upokojujucich
preparatov alebo do-
konca drog.

Ak teda chcete prezit
nastavajaci rok 2004 (i
dalsie) v zdravi, odda sa
vyskusat na vlastnej kozi
uzito¢ného pomocnika.
Pravda, neprehifiajte to...

Favorit
podnikatelov

Hlavné mesto Ceskej
republiky sa stalo 17.
najoblibenejsim mies-
tom na podnikatelské
aktivity v Eurépe. Pr-
venstvo si drzi Londyn
nasledovany PariZom
a Frankfurtom. Vyply-
va to z prieskumu
marketingovej spoloc¢-
nosti Taylor Nelson So-
fres. Ceskd metropola
predstihla velkomesta
ako Hamburg, Vieden
¢i Rim. Porazila aj
Varsavu a Budapest.
Hlavné mesto Sloven-
ska Bratislava sa, zial,
neprebojovalo do pr-
vych 30, podobne ako
svetové priemyselné
centrd Rotterdam a
Marseille. Praha sa vraj
moze v budicich pia-
tich rokoch tesit na
prichod dalsich naj-
menej 27 zapadoeu-
ropskych firiem. Bez
Sanci vraj nie je ani
Bratislava, lebo jej oso-
bitost si uz vsimli via-
ceri investori. Poveda-
li, Ze je tu dost prilezi-
tosti na dobry biznis.

¢o mozZno neviete

Ako sa stat svetovym lidrom

Chcete raz $éfovat nad-
narodnému koncernu,
moderovat najsledova-
ne]sm spravoda)sku rela-

periodika, vlastnit velky
podnik alebo azda sediet
vo vldde? Laka vids na-
blyskany svet recepcii,
kde si v prestivke medzi
ustricami a lososovou ro-
ladou povzdychnete, ze
sa do vasho nabitého
programu uZ ani nevojde
vas oblubeny golf? Nezo-
stava vam nic iné iba z
cat od piky. Slubnym Star-
tom vasej kariéry by sa
mohol stat Studijny pobyt
v zahranici. Zlep§i vam zi-
votopis i sebavedomie.
Ziskat vSak adekvitny
pobyt nie je zasa také jed-
noduché. Pravda, ponuk
je vela, ale vy potrebuje-
te nieco, Co je absolutne
Lin“. Pozor, neplette si ta-
kyto pobyt s vyletom s
cestovnou kanceldriou.
Necaka vis dovolenkovy
raj, ale napriklad aj ne-
znesiteIné potenie v nie-
kolkostupnovych ho-
rucavich v zapnutych a

slusivych oblekoch ¢i kos-
tymoch a tvrdy dril. Kon-
kurencia je velka, takze
mozete  ,prepadnuit”
hned na zaciat-
kuavasseno
uspe$nom
podnika-
telovi  sa

vel'mi rych-

lo rozply-

nie.

Nezabudnite na zaklad-
na poucku, Ze Sancu
maju predovsetkym se-
bavedomi. Nebud'te teda
prehnane skrom-

ni. Do svojej
dosti uved te
vsetky akti
adoter:
pechy. Niec¢im
< predsa zaujat

musite. Pridajte

e _.v". kopiu vsetkych
certifikdtov a vy-
svedceni o vasej
kvalifikacii. Presve-
dcivo formuluijte, pre-
¢o je prave pre vas ti-
to staz ¢i pracovny
pobyt taky dolezi-

ty. Zistite si podla
moznosti uz
vopred, na ¢o sa

| v danej slovutnej
instittcii prednost-
ne sustreduju, aby
sa vase poziadavky

Htrafili“ do ponuky. Ne-
bojte sa prihlasit na via-
cero pobytov. Hlavne to
nevzdavajte. Bol by v tom
Cert, aby to raz predsa len

nevyslo. Pravda, pokial

teda tazite byt tym lid-
rom sveta.

Vyciti naladu

Americki odbornici
pracuji na vyvoji mo-
bilného telefonu, ktory
respektuje sukromie
svojho majitela: je na-
vrhnuty tak, aby vycitil,
kedy je jeho pouzivatel
zaneprizdneny alebo sa
s niekym rozpriva, a
vtedy ho nevyrusuje.
Podobne ako osobni
sekretarka, telefon Sen-
say zablokuje hovory a
odosle zdvorila SMS, v
ktore] vola]ucemu na-
pise, ze s nim prave ne-

mozete hovorit, ale ozve-
te sa mu neskor. Tajom-
stvom ,citlivého mobi-
lu“ je tzv. technologia
kontextovej uvedome-
losti a jej tvorcami sd vy-
vojari z Ustavu pre kom-
plexné inzinierske sys-
témy na Carnegieho uni-
verzite v Pittsburghu.
Prototyp mobilu Sensay
ma Styri primdrne sen-
zory: dva mikrof6ny, kto-
ré registruji konverza-
ciu a monitoruju hladi-
nu okolitého hluku, sve-

telny detektor a akcele-
rometer. Svetelny senzor
ukazuje, ¢i ma majitel
svoj telefon v taske ale-
bo vo vrecku, zatial ¢o
akcelerometer urcuje, ¢i
pouzivatel prave kra
bezi alebo stoji.

V budicnosti bude
senzoricky telefon moz-
né rozsirit o elektrické
monitory na meranie te-
lesnej teploty a povr-
chovej teploty pokoZzKy.
Takéto systémy umoznia
telefonu urcit dany emo-
ciondlny stav jeho po-
uzivatela. Komplexnd in-
formacia zo vsetkych
senzorov vytvori globdl-
ny profll o jeho aktudl-
nej situdcii. Vyskumni-
ci sa sustreduju na Styri
zakladné stavy cloveka,
ktoré mozno senzoricky
rozlisit: zaneprazdneny
(s naslednym vyhodno-
tenim .,nepreruiovat’ ),
fyzicky aktlvny, necinny

medzi tymito stavmi v
priemere Sest- az 12-krat
za den.

Stranu pripravila Eleonéra Bujackovd



