VAéE jen 5 minut denn Z
| TO JE VIC NE N

VASE . Je radost va3niv milovat, pracovat, ~a _‘ R &
v novat se um ni... Jak moc je vase e
v nasem ivot dle itd, m eme se bez ni

obejitam enami pemiravasn Skodit?

zahrani nich v ci Slovenské re
znamena vase ? Jak byste ji publiky. Ti mi ekli zajimavou
de novala? informaci: ,VaSe dodiploma
Vase je pro m vnitni sila, cie nepati.“ Take urit exis
hnaci motor, motivace, slasttuji i obory, kdy bychom m li
puzeni k innosti... Ne nadar své vasn pi praci tlumit, a u q/
M mIUVJ q\/ybuchy ,Vé§0i'. se jedna detect\_/i, p,ozemm, do Tema VASE jsme rozebrali vetetn il
spalujici_vasni, strhujici vasni,pravu, stavebnictvi, medicin|ris e ey
ni ivé vasni, zhoubné vagni. Jesoudnictvi apravo, nan nictvi, e
to silna emoce, asto spojendarmadu abezpe nostni slo ky,
s laskou, touhou, zamilovanosti,v du, vyzkum, novina inu ané
nadSenim dlubokym zaujetim dia obecn. Vtchto a mo na
pro uritou aktivitu nebo oso i dalSich oborech je t eba vaSe vasnivé obdobi drhani, Siti, vy .
bu, tam to m e byt okoenno dret nauzd, aby motivovala Sivani, ha kovani pleteni. Re
jest teba éarlivosti, touhou, pim en, ale neovlivovala die vSak tenkrat rozhodli, e
zavisti. Zbiologického hlediska Usudek aozhodovani. p jdu na ekonomickou Skolu.
je vaSe stejn jako vztek, kte Jak sisvoji probuzenou vase Jako U etni se pry uivim v dy,
rému jsme se v novali minu-  hy kat, aby neuhasla? ave mn vasSe pro tvo eni vy
Iém dile, koktejl r znych che Pokud objevime njakou svouhasla. Nic nep indSelo ohe do
mickych reakci énhormonalnich vase, vyrazn to m e ovlivnit mého zapéaleni @dSe pomalu
zmn v tle, které vyvolavaji spokojenost vivot. Kdy bu - chladla, p ebitd bi ovanim po
silné fyzické ipsychické reakce deme hledat abjevime, co nas litické ekonomie, statistikami
(viz BOX Hormonalni koktejl). fakt bavi anapluje, m eme a hospoda skych vypot. Tak
Tento ,hormonalni koktejl“ nam z toho t it na mnoha drovnich. e nemusime sami tlumit vasn,
p in&Si velmi libé pocity fyzické M bavilo tvo eni, od dtstvi do naseho ohn klidn m e

I psychické. Citime se zazdrojsem rada kreslila, malovala, ban kdo jiny chrstnout pomysiné
jovani, energitjsi, SastnjSi vily m runi prace. V teenager- v dro vody, aje nanas, zda si
a zaujat jSi. VaSe tudi hraje ském vku jsem touila byt zapdleni pro vc udrime, bu Skute na vase se odlo asné
roli nejen vnasich vztazich, ale médni navrha kou. M la jsem deme hledat nové d evosirky ho nadSeni rozpoznava zpc at
i v nasi motivaci p i dosa pro rozdmychani pla kut ce, je zde n kolik aspek
hovani cil , dava nam pocit minku nebo ,ohe vnas t. Jednim znich je prav teba
smysluplnosti anapln ni. uhasne” avdSe u znovu délka trvani. Pokud jste celo
Vime, kam mi ime. Pro m nevzplane. J&, poslusnaivotn vasnivy latelista, ani
tedy vaSe znamena jakous holka, jsem pro tvo eni po letech nad znamkami vas
wopilost” — troSku zm n né odv hoet pestala. Ale pozvani naaukci znamek ne
vhimani sv ta. Zaila jsem v mych patnacti letech senecha bez vzruseni. Pokud jste
si vaSe vevztazich, vma v mém ivot objevil je- vasnivy ryba nebo gurman,
te stvi, u sportu, v préci, den horolezec gsky & jdete p es p eké ky, uyba eni

p i koni cich, vjidle, vr z - a krom vasni fyzickych vam nevadi po asi, jidla expe
nych drobnych ne esteche ve mn vzbudil vase rimentovani istim, e to vdy

i v cestovani. k objevovani, fotografo neni Upln lahodné, ale aspo
Je d le ité objevit vani, cestovani pirod. jste to ochutnali (tady hovo im
n jakou svou vase ? A tahle moje vase trva o své zkuSenosti Brouky v o-
Nebo se bez vasn Klidn dodnes. kolad nebo r znymi domore
obejdeme? Jak poznat, e n co, dymi kuchyn mi na lipinskych
Vzpominam si, jak jsem co citime, je skute na ostr vcich). Jsou lidé, kte i se
Skolila nov nastupujici vése, a ne jen do asné nadchnou kratkodob . Jsou p e
diplomaty naMinisterstvu nadseni? létavi jako motyli, maji pot ebu
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Odr. 2010 se v nuje lektorské
innosti a kou inku emo ni inteligence
a protistresovym technikam. Po ada
workshopy pro mnoho rem, vysoké
koly ijednotlivce. Specializuje se
napréaci atechniky u eni vhladin alfa.

Je nadgenou cestovatelkou,

v exotickych destinacich po ada
semina e.

Vydala knihu Emoce jako nas
ivotni kompas, spolupracovala
naknize Slaskou irozumem.

Aktualni workshopy, p ednasky,
semina e adal$i info najdete na
jitkasevcikova.cz

Jitko, co pro vas osobn

emo ni inteligence Jitkou Sev ikovo

v tanci je tango

Abstraktni prvek dvou postav'/které se tém
dotykaji, vbarvach a/rstvach je nazna uji
salavou energii aar Takhle poplsu1e TR
a vizualizuje VASE um Ia |nte||gence A

\ 3 _

Symbolem vasn

vSe vyzkouSet, rychle se nadchvasni. Ata u ma mnohdy vliv
nou pro otu ovani, pak zase vy nalidskou identitu, kdy je le
metaji kurzy osobniho rozvoje,v k se svou vasni spojovan.
navst vuji kulina skou akademii. No ale jak to zjistitv b ném

Pak si stihnou kurs li eni, snew ivot ?

boardingu... VASe i zapaleni Dejte si as nazkoumani. Bez
jim trvaji chvili, apak u zase tlaku, sup imnym zajmem se
zaho i pro n co jiného. Stejn tak sami sebe zeptejte, co vas as
to m e byt kratkodobé vzplanu n laka. M ete si sami sebe
ti pro ur itou praci nebo osobu. p edstavit vbudoucnosti, jak se
DalSim ukazatelem m e byt vaSe vaSe bude promitat ¢ta -
hloubka zajmu. Do asné nad dodenni reality, dowaseho fun
Seni m e byt povrchni, hned govéani, povolani, poslani nebg
jak vyprcha p vodni okouzleni, t eba jen partnerského sou iti.
vyprchd ivase . Kdy se za Daji se obecn urit p ekaky,
inajicimu ryba i nebude da it které lidem brani najit svou

Ulovek avykasle se nayba eni, vase ?

asi to nebude skute na vase Nemusi byt lovk jen emo-
anaopak, pokud se mu bude-dan plochy, aby nenasel vvot

it a bude vytrvaly, m e se mu svou vase . M e byt jen zane
stat po ate ni nadSeni skute nouprazdn ny, nemocny, nema as

zabyvat se sam sebou, experiNebo desitky let shiraji auti ka
mentovat, m e mu stait oby au chtji jen ta posledni ti, co
ejny klidny ivot bez extrémni jim chyb ji do sbirky, anebudou
ho vzruSeni. Klidn to m e byt pro to vra dit.

zahradka eni, pe eni nebo jinyJak najit rovnovahu mezi vasni
klidny koni ek... Také zmého a ostatnimi povinnostmi, aby
pohledu m e byt p eka kou lovk neztratil sm r?

nebo nutnosti stravit ast ivo Hledani rovnovahy je neusta
ta bez plamenné vasn lidi, |é objevovani. Je to cesta. Vel
kte i daji prioritu nap iklad po mi asto si lidé p edstavuji, e
mahajicim profesim, gocialni ,najdou rovnovahu“, atak to
oblasti, lantropii. Ataké ulidi, u bude nastaveno napo ad. Ale
kte i svou vase nasli gi ji rovnovaha je k ehky, momen
ztlumili, nap iklad zvasSnivého talni stav, ktery je baje ny, kdy
vztahu natakzvané ,plzakovské nastane, ovsem dlouhodob je
3S: soucit, stesk starostlivost, t ko udr itelny, protoe na n -
proto e u spolu iji desitky let. které v ci prost nemame vliv.

Vasnivy HORMONALNI KOKTEJL obsahuje

DOPAMIN, ktery p enasi vzruchy spojené s odm nou a pot Senim.
Kdy proivame vase, napikladi  pi shirani znamek nebo vase
v hudb , tlo uvol uje velké mno stvi dopaminu a vyvolava v nas
pocity St sti a uspokojeni. To nas nuti opakovat tyto aktivity. Jen e
dopaminu pot ebujeme vic a vic. Je adaptabilni. V posledni dob
se hovo i o tzv. levném* neboli instantnim dopaminu, ktery se
tvoii piziskanilajku na socialnich siti.

OXYTOCIN - ik& se mu také ,hormon vzajemnosti“ nebo ,hormo n
lasky“. Je spojovany s pocitem d v ry, blizkosti, tvo i se nap iklad
maminkam p i kojeni, partner m p i milovani, pify  zickém kontaktu
s milovanou osobou nebo i zvi etem (na tomto principu tvo eni
pouta a vzajemnosti funguji i terapie s pejsky, ko mi, ko kami nebo
t eba delfiny). Oxytocinem se posiluje vytva eni si  Iné citové vazby.

ADRENALIN — rychlejSi tep i tlak nam zp sobi prav tento hormon,
ini nas ostra it jSimi, soust ed n jSimi, p ipravu je nas na akci,
soust edi nas na objekt nasi vasn , pomaha nam cilit, fokusovat se
na to, co pot ebujeme, vSe ostatni upozadi.

SEROTONIN - ten hraje roli v regulaci nasi nalady a emo ni stabili -
ty. Na za atku vasnivého vztahu (a to i ke koni k m) nebo p i vasni
pro uritou innost m e serotonin klesat, co vede k neustalym
mySlenkam na objekt vasSn . asem vSak m e hladina serotoninu
zase stoupat, a to nam p inasi klid a stabilitu v dlouhodob jSim
vztahu nebo p i dlouhodob j§im zajmu.

ENDORFINY — dopl uji tento mix. Hormony St sti jsou vlastn
— podobn jako oxytocin — p irozen& analgetika, tlu ~ mi e bolesti
a vyvolava e euforie. Zvysuji pocity radostia  uspokojeni spojené
s objektem nasSi vasn . Prost tohle chceme za ivat!

komer ni tip
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5 astych aktualnich obecnych
P EKA EK VHLEDANI VASN :

1. SYNDROM PERFEKCIONISTY — musi to byt perfekini, a pokud
to nebude mo né, tak jdu od toho nebo se do toho radSi nepustim.
2. ROZHODOVACI PARALYZA - mame v sou asné dob tolik

mo nosti, e m eme skon it jako oslik mezi n kolik a hromadkami
krmeni. Ne si vybral, poSel hlady.

3. NEMAM NA TO AS — misto toho, abychom ili viastni p ib h,
stale jen sledujeme p ib hy jinych: sledujeme Insta  gramy,
Facebooky nebo televizni serialy a vaSe zname leda z Net ixu
nebo z telenovely.

4. MYTUS VKU —,Natou jsem stard/y“. Pamatuijte si, e lepsi

pozd , ne li pozd ji. Nikdy neni pozd zait za it studovat univerzitu
tetiho v ku, u it se cizi jazyk, cestovat, a klidn i sami. Jasn , asi

v 60 nezaneme s baletem, ale vyzkouSet si protahovaci ,port de
bras* nebo lekci tance m e p inést vaSe pro hudbu a pohyb.

5. SYNDROM DOKONALEHO NA ASOVANI — aneb od A landu

Hledani rovnovahy mezi vag
apovinnosti je jako lad n
nastroj v orchestr

V RNOST

stejnému

Zam stnavateli

| prodejn u

25 let!

ZEPTEJTE

SE HV ZD!

VAHY 23.9.-23. 10.
Jedete na 150 procent
na vSech frontach,

v praci i doma. Pozor,
a to neskon i nemoci
tsn ped vano nimi
svatky!

STIR 24.10.-22. 11,

Ocen ni zadlouholetou v rnost si pani Zuzana spolikslegyj
p evzala vijnu zrukou nejvyssiho vedeni spole nosti Alb

Pani Zuzana pracuje v pod bradské prodejn Albert

neuv itelnych 25 let. Na stejném mist , kde kdysi

za inala jako prodava ka v lah dkéch, dnes zastava
pozici team leadera. Za svou dlouholetou v rnost byla
spolu se 110 dalSimi zam stnanci uvedena do Albertova
Klubu 25, ktery sdru uje pracovniky, ji ve spole nosti

k U landu. eknete si, e za nete, A budete mit vic asu, vic pe -
n z, lepSi po ita nebo A nastane spravné astrolog ické znameni.
ekate na chvili, kdy se vesmir pooto i, ale mezitim as utik &
NejlepSi asje TE.| kdy podminky nejsou idedlni.

Je to omomentalni situaci, kte ni davam, ale kolik energie mi to
rou pro ivame, o ivotni fazi, pinasi anaco vSechno ji mohu
ve které ijeme, zda mame malépou it, jak ji mohu investovat
nebo pubertalni dti, starnoucii do tch nejoby ejn jSich in-
rodi e, novou préaci, povinnosti nosti. N kdy mi navase musi
u it se nebo se odas o ekava postait 5 minut denn. A to je
prost jen zajist ni chodu doméac vic ne nic.

BERAN 21. 3.-19. 4.
Tyden blbec — tak se da
jednodus$e popsat, co
Véas v nasledujici dny
eka. Ale nebojte, p isti
tyden vam to hv zdy
vynahradi.

BYK 20. 4.-20. 5.

M e nkdy vase lovku dol. Po krasovych utvarech
nosti avychova d ti... Prvni ped Co s vasni, ktera p eroste zkomplikovat ivot? nebo dojeskyni. Aproto e bylo
poklad vSak je sebere exe, e sev posedlost? Jak u jsem zminila, ano, ob astenkrat jesky a ek malo, jezéi
mi n co vychylilo zrovnovahy.  Lé it. Vymkne-li se ndm nco se to dje. Mam blizkou kama la jsem skoro vSechny vikendy

Ale mame Sanci to sami
poznat?

z rukou au citime, e to ne radku akolegyni Helenu, které a prazdniny objevovat nové
zvladneme sami, teba pro ivot zkomplikovala vase kal- jeskyn. Kdy se vSak zptn

Ono nadm okoli velmi rychle padani alkoholu, vyhledejmekoholu. Pila naradost ato, e divam, nebyla to vase pro jes
dava najevo, e se nco vychy odbornika. VaSe pro urité dnes u 18 let abstinuje, je jejikyn, ale pro toho jednoho jes
lilo z rovnovahy. Nemusi to byt nabo enstvi m e skon it také obrovska v le, vytrvalost, sebe ky a e, se kterym jsem dodnes.

jen nasi nejbli Si nebo kolego mnohdy tragicky. Jak u jsem disciplina. Stala se mi vasni

A ani on, m j man el, nyni vas

vé, asto nas zastavi samo tlo.zminila, doprava gustice vase va cestovatelka, cvi enka jogy nivy milovnik um ni, ,vymeta “
I pokud se nasi vasni stane sportepat i, protoe nktei ,vas a ,Johanka zArku“ zapalena evropskych galerii, vénn ne-
a p epalime to, takova svalovanivi“, kte i to se smyslem pro vasniv pro svj novy projet. Je vzbudil vaSe pro navst vovani

hore ka, zan t nebo jina nemoc spravedinost p epalili azali ji

mohou byt pokusem mavrat
do rovnovahy. Vlastn ibolest

p ichazi proto, aby nas upozor Je podle vas mo né mit
nila: hele, te vnuj pozornost v ivot vice vasni?

to ena svelkou vasni pro ivot pam tihodnosti. Ja jdu radSi do
do vlastnich rukou, napachalisam. p irody ne domuzea. Aje to
obrovskeé tragédie. Mate vy osobn n jakou dob e. Strhujici vaSn u pro m
vase , pro kterou jste nadchla zavan ji manipulaci.

i n koho dal§iho? Umite se svym vasnim

tomuto. P edpokladame tedyJist etomonéje.Jsoulidé za Te u si své soukromé vasn pln oddat, nebo je vdom

e zdravy lov k ma sebere exi
apozna, e se mu nco vymy
ka. e ruika vahy z rovnovahy

byla vychylena. Hledani rovho

vahy mezi vasni @ovinnosti je
jako lad ni nastroj hudebnik
ve |harmonii — vy aduje to
trp livost a jemny p istup.

M la byste n jaky konkrétni

tip, jak ho et vasnia zvladat

ib né dkoly?

Ja si dlam ,vase plan“. Mam | _
koupené po ad n jaké letenky.st elit. To jsou pro m nepocho
Mezitim si pInim své povinnes pitelné okam iky, pIné respektu=" ;. ;5. VAS NAS SERIAL O EMOCICH?

ti, kloubim cestovani raci.
Méam jasno vprioritach. Pokud
je teba, jedna-li se adravi
nebo vztahy sblizkymi, vas

n jdou prost stranou. Je tebato, ud la vSechny ritualy, kte
up ednostnit moralni povinnost.rych maji myslivci spoustu...
Dobré je sledovat energii mistol takto m e vypadat vase,
asu. Ne to, kolik asu své vas vlastn dv.
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paleni pro vice vci, m ou byt tajn stka sky hy kam, tak e korigujete?

sou asn vasnivi palitici isb ra-  pro n nikoho zapalovat nechci. Trochu to nakonec odleh im:
telé um ni, vasSnivi milenci po- Snad jen pro vzd lavani, to seJsem taky jen lov k, lidska by
sluchai podcast . N které vaSn d je tak jaksi mimod k. N kte-  tost. Tak e pokud si nepohlidam
se kloubi snadno. Pokud vSaki lidé po semind ich propadaji sv j dostatek energie nstanove
bude vaSnivy ochrance p irodytouze se vasSniv dale vzd lavatni hranic, tak t eba moje vase
a zarove vasnivy myslivec, amoje role byva tlumit ten pla pro slané ty inky, mandle nebo
tam se to propojeni n kde — promen, aby zoho nebyly zbyte né okoladu smo skou soli se hned
mne a neskute n — prolina ra vybuchy. Jako mlada divka jsermprojevi navaze av doma korek

p iklad vtom, e myslivec pe byla vasniva jesky a ka, pro ce je pak nutna. Lektorka musi
uje o svou zv , ale vi, e toho toe jsem zMoravského krasu byt koukatelna® |
Sestnacteraka jednou musi- zaa u nas se leze jen nahoru nebo
\\\\|IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII

audivu, e kamarad, ktery roky =
p ikrmoval v zim zv , pak =
vezme pusku, $uSenim srdce =
zami i, jelena zasteli, oplae=

Nechéate se vla et emocemi, nebo se umite ovladat?

Jaké emoce hraji nejv tSirolive  vaSem ivot ?

NAPISTE NAM SVE ZKUSENOSTI A POST EHY, JAK VE SVEM
B NEM IVOT (NE)ZVLADATE STRACH, VZTEK, VASE ...

Piste na adresu: VLTAVA LABE MEDIA , redakce P ekvapeni,
U Trezorky 921/2, 158 00 Praha 5 nebo na e-mailovou adresu:
prekvapeni@vimedia.cz. Heslo: EMOCE.
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stravili tvrtstoleti svého pracovniho ivota.

.P ed 25 lety, kdy

jsem nastoupila do
pod bradské prodejny
Albert do odd leni

lah dek, jsem se
setkala s Gpln jinym
zp sobem prace ne

v tehdejSich klasickych
potravinach — krom

,Prace m i poletech

zm nu zam stnani. Prace

je dvousm nna, a v dob,
kdy syn nastoupil do Skolky
aja m la odpoledni, jsem

ho vid la jen brzo rano nebo
pozd ve er, kdy u spal.
Tom vedlo k Gvaham
0zmn prace, ale v Albertu
mi vyhov li — dostala jsem

stroj a pokladen, které mén odpolednich smn,

byly mnohem moder-

nanci, prosli odbornym

zasSkolenim a vSe bylo mnohem lépe
organizované. Prace tak pro m byla
najednou jednodussi,“ vzpomina
pani Zuzana nasvé za atky. Pozd ji

p eSla z lah dek do odd leni pe-
karny a po n kolika letech p ijala
nabidku stat se vedouci sm ny, kde
dodnes vede pekarensky a pokladni
tym. A jak sama ika, nem nila by:
.Nemam rada velké zm ny, tak e
jsem rada, e jsem z stalana jed-
nom mist . Nas kolektiv na prodejn
v Pod bradech je G asny,” chvali

své kolegy.

Rodina a prace ruku

V ruce

Ne v dy ovSem bylo pro Zuzanu jed -
noduché skloubit pracovni a rodinny
ivot. Kdy byl Zuzanin syn maly,
asto balancovala mezi praci a pé i
0 syna. V zam stnani ji vSak vysli
vstic. ,Po mate ské jsem zva ovala

Zdroj a foto: Albert

kdy jsem za inala...," abych se mohla vice v novat
003, (S (117 220 S -

rodin ,“ vzpomina Zuzana.

Zé&kaznicii kolegové

jako druha rodina

Za dobu svého p sobeni v Albertu
si vybudovala silné vztahy nejen se
svymi kolegy, ale také se zakazniky.
.V malém m st se zname osobn,
vim, co si lidé u nas radi kupuiji,

a sna ime se jim v dy vyjit vstic.
Potkédvame se i ve m st zdravime
se, povidame si. A kdy jsou spo-
kojeni, d I& mi to radost,“ ika. Prace
s lidmi vSak p inasi i vyzvy... ,Zékaz-
nici jsou r zni — n kte i jsou dob e
nalad ni, jini h e, v tSinou je to ale
jen o tom, e maji Spatny den. Pro
m jedleité siza ka dé situace
udr et pozitivni a profesionalni p i-
stup,” vysv tluje Zuzana a dodava:
.~Jsem rada, e jsem vydr ela tolik
let na jednom mist . Zatimco n kte i
asto st idaji zam stnani, ja z stala

v rna jedné praci po cely ivot, a to
m napl uje pocitem spokojenosti.”

Padne na vas jako

ka dy rok nervozita,
zda vSechno do Vanoc
stihnete. Klid, op t jako

ka dy rok to dob e
dopadne.
BLi ENCI

Tento tyden na vas

ekaji sama p ekva-
peni... Navic se do-
zvite i zajimavou novinku,
ktera vas velmi pot Si.

RAK 22.6.-22.7.
Budete doslova lvem /&
salon . Kam p ijdete,
tam budete za it a hy it
béaje nou naladou, kterou
nakazite vSechny v dosahu.

LEV 23.7.-22. 8.
Pozvani, které tento
tyden dostanete, ur it
p ijm te. Nebudete
litovat, akci si naramn u ijete,
a jeSt se seznamite s n kym
pro vas d le itym.

PANNA 23.8.-22.9.
Vase hrdost vam n kdy
brani v tom se otev it,
n komu se sv it se
svym trdpenim, ale

i p ijmout jiny nazor.
Trochu se uvoln te.

llustrace: Shutterstock

21.5.-21. 6.

Vyu ijte nastavajici
adventni as k setkani
s t mi, které jste p es :
rok moc nevidali. P inese
to do vaseho ivotai tolik
pot ebné zklidn ni.

STELEC 23.11.-21.12.
Dlouho vas s ira pocit,
e jste to vy, kdo

do vztahu dava vic.
Promluvte si o tom

s partnerem, asi to v bec netusi.

KOZOROH 22.12.-19. 1.
Pokud vas roz iluji davy
v obchodech, omezte
jejich navst vu. V dy
m ete nakupovat

i v klidu domova online!

VODNA 20.1.-18. 2.
Vyu ijte svou kreativitu
a pus te se do tvo eni.
M ete svymi vyrobky
obdarovat své blizké,
urit je to pot Si.

RYBY 19. 2.-20. 3.
Naslouchejte tento
tyden svym blizkym
jest vice ne jindy.
N kdo toti pot ebuje
pomoc, ale stydi se vam

oni ict.
P ekvapeni 48



