
Časy, keď pre nás po-
čítače voňali exotikou,
sú definitívne za nami.
Dnes sa stali samo-
zrejmou súčasťou pro-
fesijného, ale aj sú-
kromného života
väčšiny národa. Bolo,
je a bude o nich popísa-
ných nespočetné množ-
stvo strán. Avšak o tom,
že môžu byť výdatným
pomocníkom v starostli-
vosti o duševné zdravie
každého z nás, sa zatiaľ
skôr mlčí, a teda vie aj po-
merne málo.

Povolanie manažéra,
podnikateľa, ako poznal
na vlastnej koži nejeden
z našich čitateľov, nie je
prechádzka rozkvitnu-
tým sadom. Naopak, pri-
náša so sebou nápor na
kondíciu tak fyzickú, ako
aj duševnú. Venovať po-
zornosť svojmu fyzis sa
už dosť  predstaviteľov
našej riadiacej sféry
naučilo. Niektorí na to, že
sústavné zanedbávanie
stavu telesnej schránky
môže mať pre nich ne-
blahé dôsledky, prišli sa-
mi, iných ovplyvnila mó-
da: hrať tenis a golf či po-

týrať telo vo posilňovni
patrí k dobrému tónu,
proste sa „nosí“...

Starostlivosť o psyché
však už natoľko v móde
nie je. Pritom je nemenej
dôležitá. Pod túto pravdu
by sa podpísali mnohí
psychológovia i psy-
chiatri, ktorých pra-
covňami a ordiná-
ciami prešli mnohí
z niekdajších veľmi
nádejných, schop-
ných a úspešných
podnikateľov, dnes
sužovaných boles-
ťami hlavy, depre-
siami, podráždenos-
ťou či poruchami
spánku. S elánom a
veľkým nasadením
sa pustili do práce,
ale zabudli, že je ne-
vyhnutné - aspoň
občas - vysadiť, od-
počinúť si, odrea-
govať sa. Na to exis-
tuje mnoho spôsobov, my
máme pre vás jeden, o
ktorom ste možno ešte
veľa nepočuli.

Celý zázrak tvorí malá,
zato múdra škatuľka veľ-
kosti walkmana, slú-
chadlá a okuliare. Tou

škatuľkou je počítač pre
duševné zdravie, ktorý
prostredníctvom špe-
ciálne vyvinutého soft-
véru vysiela v určitých
frekvenciách do slúcha-
diel pôsobivé rytmy a
synchrónne v okuliaroch

„premieta“ jemné stro-
boskopické farebné svet-
lo. Ako môžu svetelné zá-
blesky a rytmické zvuky
ovplyvňovať psychiku?
Ľudským mozgom sústav-
ne prúdia elektromagne-
tické vlny, zabezpečujú-

ce jeho biologické fun-
govanie. V bdelom stave
a menej aj v spánku do-
chádza na základe pôso-
benia vzruchových pod-
netov - nielen z okolitého
prostredia, ale aj z vlast-
ného organizmu - k usta-

vičným zmenám vlno-
vých dĺžok. A tieto zme-
ny majú priamu spojitosť
s konkrétnym stavom ve-
domia a mysle, sú vlastne
jeho zrkadlom.

Schopnosť samovoľne
„preladiť“ na príslušnú

frekvenciu tak, ako to or-
ganizmus vyžaduje, majú
deti. Pribúdajúce roky,
choroba alebo neprime-
raná záťaž (akou je na-
príklad dlhotrvajúce pra-
covné vypätie alebo
stres) majú za následok,
že schopnosť meniť pri-
rodzenú vlnovú dĺžku sa
vytráca. Mozgové vlny
majú však tendenciu pri-

spôsobovať sa frek-
vencii, ktorá je im
ponúknutá alebo
vnútená zvonku. A
túto schopnosť prá-
ve využívajú už spo-
mínané prístroje.

Princíp, na kto-
rom počítače pre
zdravie pracujú, je
vlastne ľudstvu zná-
my viac ako 4000
rokov. Stimulačné
signály zvuku a sve-
tiel, ktoré prúdia do
mozgu, sú umelé,
ale od prírody od-
pozorované vzru-
chy. Každý azda na
„vlastnej duši“ vy-

skúšal, ako upokojujúco
a príjemne pôsobia na-
príklad mihotajúce sa
plamene ohňa, zurčanie
horského potôčika, rov-
nomerné hrkotanie ko-
lies vlaku. Keď sa tieto
signály s mnohonásob-

ným účinkom prevedú
do elektronickej podo-
by, dokážu z ľudskou psy-
chikou takmer zázraky.
A nie je to iba upokoje-
nie mysle, čo počítač s
človekom dokáže. Vie ho
aj rýchlo psychicky
osviežiť a zaktivizovať, a
tým v ňom vzbudiť ďal-
šiu chuť do práce. Po-
dobne mu umožnia lep-
šie a rýchlejšie sa učiť,
odbúravať nahromade-
nú stresovú záťaž, po-
kojne zaspávať či zvýšiť
schopnosť kreatívneho
myslenia. Pri pravidel-
nom používaní funguje
vlastne ako akýsi údržbár
ľudského mozgu. Preto-
že „trénuje“ mozgové
bunky, dokonca spo-
maľuje proces starnutia
ich samotných, ale aj ce-
lého organizmu, zvyšuje
jeho obranyschopnosť,
zlepšuje koncentráciu a
pamäť i intelektové
schopnosti. A to všetko
bez povzbudzujúcich či
naopak upokojujúcich
preparátov alebo do-
konca drog. 

Ak teda chcete prežiť
nastávajúci rok 2004 (i
ďalšie) v zdraví, oddá sa
vyskúšať na vlastnej koži
užitočného pomocníka.
Pravda, nepreháňajte to... 

Ak nemáte radi čoko-
ládu a všakovaké

cukríky, kúpte si salámo-
vé pralinky. V rôznych
veľkostiach ich dostane-
te napríklad v lahôdkach
„U čiernej ťavy“ vo Vied-
ni. 

Horúca láska a ostré
korenie udržujú lí-

niu. Korenené jedlá zvy-
šujú spotrebu kalórií v te-
le až o 10 percent. Do-
prajte si preto čerstvé chil-
li papričky, zelené tabas-
co alebo „horúceho anje-
la“, to je ostrá červená
paprika v plechovke. 

Nezabudnite, že je ab-
solútne nevhodné

chladiť nápoje obyčajným
ľadom. Letia „Litecubes“ -
kocky, ktoré svietia. Znal-
ci tvrdia, že svietia 15 ho-
dín (štyri kusy za cca 15
eur, www.litecubes.de)

Zájdite si na Veľko-
nočný ostrov a na je-

ho severovýchodnom po-
breží sa zastavte pri ka-
meni, ktorému sa vraví
Pupok sveta. Sadnite si,
objímte ho a čelo polož-
te na jeho hladký povrch.
Sústreďte myšlienky a
vaše želanie sa vraj určite
splní.

Typický Američan
skonzumuje prie-

merne tri hamburgery a
4 porcie smažených hra-
noliek týždenne. 

Úspešné podnikateľ-
ky, trápi vás nad-

váha? Choďte si „užiť“ na
marocký vidiek, skvele si
napravíte sebavedomie.
Vyziabnuté postavy tu ne-
majú šancu,  „letia“ vyššie
hmotnostné kategórie.

Keď 100 000 futbalo-
vých fanúšikov na-

raz zakričí „gól“, vytvoria
pritom energiu, ktorá by
priviedla do varu 2 litre
vody.

Prosím, len nie sex!
Taká je vraj filozofia

dnešných úspešných biz-
nismenov. Vlna erotickej
apatie zachvátila celý svet.
Jasné závery zatiaľ chý-
bajú, okrem konštatova-
nia, že pokles sexuálnej
aktivity vyplýva z dyna-
miky súčasného života,
ktorý sprevádza stres,
únava a napätie. Na sex
prosto nezostáva síl, va-
rujú terapeuti. 

Ak chcete byť naozaj
„v kurze“, tak vedz-

te, že hrou úspešných sú
šachy. Okrem iného sú aj
skvelým tréningom moz-
gu, naučia vás sústrede-
nosti a rozvíjajú vašu fan-
táziu, čo sa vám zíde pri
rokovaní s novým ob-
chodným partnerom.

Liečivý počítač „letí“

Pozor, nezamieňajte...
Iba málo rekvizít je tak

neochvejne spojených s
oslavami Nového roku
ako šampanské. Ibaže nie
na každej oslave sa bude
piť pravé šampanské a nie
každý vie, aká zložitá pro-
cedúra vedie k vínu, kto-
ré bude už o niekoľko ho-
dín preliate hrdlom.
Označením Champagne
jasne vyznačeným na vi-
nete sa môžu pýšiť iba
značky vypestované v rov-
nomennom východo-
francúzskom kraji. A ani
to nestačí: musia byť vy-
pestované na asi 35 000
hektároch viníc potvrde-
ných zákonom z roku
1951. Zopakujme si, že len
asi  10 percent šumivých
vín vyprodukovaných vo
Francúzsku sú šampanské
a všetky ostatné sú cré-
manty a ďalšie regionálne
varianty „bubliniek“. Šam-
panské môže byť na-
miešané iba z odrôd bie-
leho vína chardonnay a
červených pinot noir a
pinot meunier. Od iných

vín sa odlišuje i tým, že ne-
musí mať ročníky: keď nie
je zber prvotriedny, na-
mieša sa so starším vínom.

Za pôvodcu šampan-
ského býva označovaný
Dom Périg-
non, ktorý
bol koncom
17. storočia
„sklepníkom“
benediktín-
skeho klášto-
ra v Hautvil-
liers u Éper-
nay. Dnes sa
o d b o r n í c i
zhodujú na
tom, že prvé
šumivé víno
vzniklo zrej-
me náhodou,
ale Dom Pérignon roz-
hodne celú technológiu
prepracoval natoľko, že
získalo „meno“. Šampan-
ské nahradilo v Cham-
pagne dovtedajšie bežné
biele víno. Rozhodne sa
zaslúžil o to, že magicky
znejúce mená značiek ako
Mumm, Taittinger, Pom-

mery, Piper-Heidseick,
Mercier, Laurent-Perrier
alebo Veuve Cliquot pri-
niesli kraju prosperitu.
Ďalším určujúcim ukazo-
vateľom pravého šampan-

ského je totiž
cena, ktorá sa
iba zriedkavo
dostane pod
sto frankov
za fľašu. 

Rituálom je
nielen sa-
motné pitie
tohto lahod-
ného moku,
ale aj otvára-
nie fľaše.
Znalci odpo-
rúčajú držať
zátku a točiť

fľašou (nie opačne). Sku-
toční odvážlivci si môžu
vyskúšať spôsob nazvaný
„sabrer le Champagne“,
ktorý vynašli dôstojníci
francúzskej jazdy. Pri ňom
sa také „drobnosti“ ako
zátka neberú do úvahy a
hrdlo sa jednoducho
„zrazí“ šabľou (sabre).

Zahraničné firmy sú ako ostrovčeky
inej kultúry v malom slovenskom mori
a to platí aj pre záver roka. Možno vás v
tomto roku prekvapilo obradné pozva-
nie na vianočnú či novoročnú „párty“
vlastnej firmy, ale aj partnerskej či do-
konca konkurenčnej. Už sa vidíte, ako
balíte podľa vašej predstavy veľkolepý
darček či silvestrovskú fľaštičku perli-
vého. A možno si aj myslíte, že džínsy a
sveter sú ten pravý kroj. Pozor! Takýto
večierok nie je obyčajnou „krčmovou
záležitosťou“ a pri neopatrnosti by mo-
hol veľmi vážne poškodiť vaše skvelé re-
nomé...

Keď tí vaši hostitelia to berú veľmi váž-
ne. Vo firmách z anglosaskej oblasti vás
síce dokážu vyhodiť v priebehu hodiny
z práce, ale nepreniesli by cez srdce, ke-
by vám na takomto večierku nemohli po-
vedať, že je hrozne fajn zase sa vidieť. Je
jedno, že ste sa všetci videli v ten istý deň
ráno. Ak bude znieť dajaký prejav, ne-

tvárte sa priveľmi skepticky. Pracovná
iniciatíva nie je niečo, čomu sa uškŕňa-
me. Pracovná iniciatíva,  vážení, nech je
váš povahový mejkap, a to až do dô-
chodku, pokiaľ pravda nemáte to šťastie
a ste riadiacim vrcholovým manažérom
či nebodaj vlastníkom (to už je potom
iná káva). Ak dostanete darček, vyjadri-
te zreteľne radostné prekvapenie. Ak
chcete niekoho obdarovať vy, robte to
zodpovedne. Darčekom chceme potešiť
obdarovaného a nie rozveseliť ostatných...
Takáto „párty“ nie je len taký obyčajný
mejdan. Je to možno škoda, ale aj tvrdý
fakt. A tak si obliekame večerné: dámy i
páni. Pohovoríme si s každým zo spolu-
pracovníkov, neopíjame sa a vo chvíli,
keď sa začína podávať káva, nezostane-
me ani o hodinu dlhšie. Dúfam, že som
vám už dostatočne jemne naznačila, že
takáto „párty“ je vlastne pokračovanie
práce inou formou. Tak si na záver roka
nekazte kariéru.

Ako sa stať svetovým lídrom
Chcete raz šéfovať nad-

národnému koncernu,
moderovať najsledova-
nejšiu spravodajskú relá-
ciu, písať fundované
úvodníky najčítanejšieho
periodika, vlastniť veľký
podnik alebo azda sedieť
vo vláde? Láka vás na-
blýskaný svet recepcií,
kde si v prestávke medzi
ustricami a lososovou ro-
ládou povzdychnete, že
sa do vášho nabitého
programu už ani nevojde
váš obľúbený golf? Nezo-
stáva vám nič iné iba za-
čať od piky. Sľubným štar-
tom vašej kariéry by sa
mohol stať študijný pobyt
v zahraničí. Zlepší vám ži-
votopis i sebavedomie.

Získať však adekvátny
pobyt nie je zasa také jed-
noduché. Pravda, ponúk
je veľa, ale vy potrebuje-
te niečo, čo je absolútne
„in“. Pozor, nepleťte si ta-
kýto pobyt s výletom s
cestovnou kanceláriou.
Nečaká vás dovolenkový
raj, ale napríklad aj ne-
znesiteľné potenie v nie-
koľkostupňových ho-
rúčavách v zapnutých a

slušivých oblekoch či kos-
týmoch a tvrdý dril. Kon-
kurencia je veľká, takže
môžete „prepadnúť“
hneď na začiat-
ku a váš sen o
ú sp e š n o m
p o d n i k a -
teľovi sa
veľmi rých-
lo rozply-
nie.

Nezabudnite na základ-
nú poučku, že šancu
majú predovšetkým se-
bavedomí. Nebuďte teda

prehnane skrom-
ní. Do svojej žia-

dosti uveďte
všetky aktivity
a doterajšie ús-
pechy. Niečím
predsa zaujať
musíte. Pridajte
kópiu všetkých

certifikátov a vy-
svedčení o vašej

kvalifikácii. Presve-
dčivo formulujte, pre-

čo je práve pre vás tá-
to stáž či pracovný

pobyt taký dôleži-
tý. Zistite si podľa

možnosti už
vopred, na čo sa

v danej slovutnej
inštitúcii prednost-
ne sústreďujú, aby

sa vaše požiadavky
„trafili“ do ponuky. Ne-

bojte sa prihlásiť na  via-
cero pobytov. Hlavne to
nevzdávajte. Bol by v tom
čert, aby to raz predsa len
nevyšlo. Pravda, pokiaľ
teda túžite byť tým líd-

rom sveta.

Americkí odborníci
pracujú na vývoji mo-
bilného telefónu, ktorý
rešpektuje súkromie
svojho majiteľa: je na-
vrhnutý tak, aby vycítil,
kedy je jeho používateľ
zaneprázdnený alebo sa
s niekým rozpráva, a
vtedy ho nevyrušuje.
Podobne ako osobná
sekretárka, telefón Sen-
say zablokuje hovory a
odošle zdvorilú SMS, v
ktorej volajúcemu na-
píše, že s ním práve ne-

môžete hovoriť, ale ozve-
te sa mu neskôr.  Tajom-
stvom „citlivého mobi-
lu“ je tzv. technológia
kontextovej uvedome-
losti a jej tvorcami sú vý-
vojári z Ústavu pre kom-
plexné inžinierske sys-
témy na Carnegieho uni-
verzite v Pittsburghu.
Prototyp mobilu Sensay
má štyri primárne sen-
zory: dva mikrofóny, kto-
ré registrujú konverzá-
ciu a monitorujú hladi-
nu okolitého hluku, sve-

telný detektor a akcele-
rometer. Svetelný senzor
ukazuje, či má majiteľ
svoj telefón v taške ale-
bo vo vrecku, zatiaľ čo
akcelerometer určuje, či
používateľ práve kráča,
beží alebo stojí.

V budúcnosti bude
senzorický telefón mož-
né rozšíriť o elektrické
monitory na meranie te-
lesnej teploty a povr-
chovej teploty pokožky.
Takéto systémy umožnia
telefónu určiť daný emo-
cionálny stav jeho po-
užívateľa. Komplexná in-
formácia zo všetkých
senzorov vytvorí globál-
ny profil o jeho aktuál-
nej situácii.  Výskumní-
ci sa sústreďujú na štyri
základné stavy človeka,
ktoré možno senzoricky
rozlíšiť: zaneprázdnený
(s následným vyhodno-
tením „neprerušovať“),
fyzicky aktívny, nečinný
a normálny. Podľa ved-
cov väčšina ľudí prepína
medzi týmito stavmi v
priemere šesť- až 12-krát
za deň.

Favorit
podnikateľov
Hlavné mesto Českej

republiky sa stalo 17.
najobľúbenejším mies-
tom na podnikateľské
aktivity v Európe. Pr-
venstvo si drží Londýn
nasledovaný Parížom
a Frankfurtom. Vyplý-
va to z prieskumu
marketingovej spoloč-
nosti Taylor Nelson So-
fres. Česká metropola
predstihla veľkomestá
ako Hamburg, Viedeň
či Rím. Porazila aj
Varšavu a Budapešť.
Hlavné mesto Sloven-
ska Bratislava sa, žiaľ,
neprebojovalo do pr-
vých 30, podobne ako
svetové priemyselné
centrá Rotterdam a
Marseille. Praha sa vraj
môže v budúcich pia-
tich rokoch tešiť na
príchod ďalších naj-
menej 27 západoeu-
rópskych firiem. Bez
šancí vraj nie je ani
Bratislava, lebo jej oso-
bitosť si už všimli via-
cerí investori. Poveda-
li, že je tu dosť príleži-
tostí na dobrý biznis.

Vycíti náladu
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Pozor na bujaré „párty“

Obľúbené nápoje
Viete, kto najviac pije

horúcu čokoládu? V ro-
ku 1997 vypracovali Ja-
ponci podrobnú štúdiu,
v ktorej dokázali, že ka-
kao a čokoláda pomáhajú
ako lieky proti niektorým
chorobám. Horúca čo-
koláda je najobľúbenej-
ším nápojom v Španiel-
sku. Tam predstavuje šty-
ridsať percent predaných
horúcich nápojov. Ro-
dičia ju dávajú deťom, aby

získali potrebnú energiu.
Zelený čaj sa najviac pi-
je vo Francúzsku a v Ne-
mecku. Povzbudzuje a
zlepšuje náladu, je to vý-
borný prostriedok proti
zubnému kazu i pri chud-
nutí. Čierny čaj je kla-
sickým obľúbeným ná-
pojom v Británii, kde sa
podieľa na spotrebe ho-
rúcich nápojov dvoma
tretinami. Ovocné a by-
linné čaje pijú najmä

moderní mladí Taliani,
Španieli a Američania,
ktorí vyznávajú zásady
zdravej výživy a odmie-
tajú kofeín a podobné
drogy. Najobľúbenejším
horúcim nápojom na sve-
te stále zostáva káva, a to
vo všetkých podobách.
Najviac ju pijú Američa-
nia a Taliani. V týchto kra-
jinách predstavuje 90 %
predávaných horúcich
nápojov. 

Stranu pripravila Eleonóra Bujačková


