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Neco ma/lo
nag HVQ«?{ ..

edli jste si nékdy denik? Ja jsem psala rada uz od doby, co
jsem se naucila psat. Asi tak v Sesté tfidé bylo moderni
mit denik. I ja podlehla trendu a koupila si ten specidlnf
se zamkem. VlydrZela jsem do néj zapisovat svoje moudra
asi tyden a mésic poté jsem stydlivé, romantické pasaze o chlapcich
preskrtala Cernou fixou. Planovala jsem ho spdlit, aby nikdo nikdy
neCetl moje tajemstvi, ale bylo mi lito navZdy zlikvidovat tak dra-
hocenny paméti. PFi vstupu do puberty jsem se nékde docetla, Ze
ze smutku je tfeba se vypsat. A tak jsem zacala psat knihu, porad
utrapena z nenaplnéné lasky ke stejnému chlapci. Jo, ja kdyz se
zabouchla, tak nadlouho. V lasce jsem kdysi byla monogamni, o sexu
se to fict nedd. Casem jsem ale zjistila, Ze moje srdce je veliké, piné
lasky, ktera neSla dat jen jednomu €lovéku, musela byt rozdélena
poctivé, i kdyZ to znamenalo chodit s vice kluky najednou. Takze
jako teenager jsem psala tu romantickou knihu, no, spi$ telenovelu
0 svém objektu touhy a fantazirovala jsem o sto Sest. Tehdy jsem
ale jeSté netusila, Ze moje cesta Zivotem bude plna fantazmagorie
a nebudu si ani muset vymyslet. Nicméné knizku jsem nedopsala,
protoZe jsem toho kluka dostala. Moje posledni jakasi forma deniku
vznikla, kdyZ uZ jsem byla sexudlné aktivni, dostala jsem od nékoho
vizitniek, takovy ten klasicky, jako maly seSitek, s fochy na vizitky.



A nenapadlo mé nic chyt¥ejsiho, neZ Ze si nastfthdm papirky a udéldm
seznam milencd, abych méla prehled. Povedlo se a poctivé, i kdyZ uz
ne poctiva, jsem evidovala kazdého jedince, ktery za ten zapis stal,
ostatnf jsou uloZeni nékde v mém mozku, nékteré si jesté vybavim,
ale dost jich zlstalo v zapomnéni. Naposledy jsem ten milenecky
vizitkar vidéla pfi rekonstrukci bytu, kdy jsem na néj narazila pfi balenf
véci. BohuZel ho vidél i mdj partner! Nastésti Prince neumf Cesky ani
bulharsky. Jasné, Ze jsem to zkusila uhrat na to, Ze jde o0 seznam
mych dluznikd, ale nakonec jsem si fekla, Ze v dlouhodobém vztahu
musi byt upfimnost, alespori v nécem, Ze, a vylezla jsem s pravdou
ven. Nefesil, je to padak. ©
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TakZe, co se tyce mych denikd, nejsou UpIné klasického razu, a ani
tenhle nebude vyjimkou. Nejde ani o mj Zivotopis, protoZe kdybych
sem méla napsat vSechny pravdivé pfib&hy, co se mné a mému okolf
dodnes staly, tak tomu stejné nikdo neuvéri. Na to, abych zaZila
takovy storky, jsem totiZ jeSté moc mladg, slycham €asto od okoli.
Nékteré pfibéhy jsou vSak nepublikovatelné, dokud Ziji moji rodice.
Jisté chapete pro€. Treba je jednou hodim do druhého dilu. Ale na
ten si jeSté dlooouho pockate, kazdopadné by na ném zcela jisté
bylo kolecko 18+.

TakZe tokfe nens bEZnij denik, qni ﬁy’/ew’k,
ans mesicnik /e to m@ sved, maoje Ffantazie,
moje krisnd i krutd realita.

Pokud se do ni ponofite se mnou, zjistite, Ze i kdyZ neni vSechno
v Zivoté riZovy a sladky, mlZete si to vZdycky nabarvit a dochutit,

jak chcete. Jinak vérte, Cemu chcete, a nevéfte vSemu, co Ctete.
Hlavné na tom internetu. ©



Kc/yjem,, ..

am sebe popsat je dost tézky, natoz kdyZ jde o mé. Nic
u mé neni jasné dany, protoZe nic neni ¢ernobily, ale tak
barevny, Ze vechny odstiny Zivota fakt nemas Sanci
vidét, zaZit ani pochopit. Odpoustim, ale nezapominam.
Nesoudlm ale mam nazor, i kdyZ se ti nemusf libit. Jsem cholerik,
déladm chyby, snaZim se z nich pougit, ale ouvej, ono to nenf vZdycky
tak jednoduchy. Dokud néco nezaZije§, nevis, jen se mlZes snazit
vcitit a bejt empatickej. Mam kila nad kilo, poctivé vybudovany ce-
loZivotnima $patnejma dietama a nepravidelnou stravou, ale hezky
vyvazeny dobritkama za miliony. Miluju se, nékdy vic, nékdy min, ale
nikdy jsem k sob& necitila nendvist, nasranost ano, vlastné viechny
dali moZny pocity, co existujou. Abys mohl milovat ostatni, musf§
nejdriv milovat sdm sebe. Toho se drZ. Ale neplet si #selflove s nécim,
co musfs, je to néco, co bys mél, ale sebeldska neni na lusknuti prstd,
musf$ na ni pracovat stejné jako na kazdym vztahu, kdyZ chces, aby
byl funk&nf. TakZe i na vztahu sama se sebou. A to chce &as. Cas
|6CH, Cas vyjasnuje, Cas ukaze pro€, Cas pomaha i hoji, dejte si Cas,
dopfejte si ho, jen v téch osklivych vécech tim ¢asem neplytvejte,
to je jediny, co se u ¢asu nevyplaci. Patlat s nim na néco, co si ho
nezaslouzi. P4 €asu mame v Zivoté moc malo.

Byla jsem rebel, Zivel, divo3ka, poZitkarka, prosté bohém télem
i dudi a vlastné jsem takova porad, jen se jaksi zménily ty télesny
i duSevni potfeby. Dneska mé nejvic uspokojf skvély jidlo a poté3eni
mam uZ jen z divokejch vzpominek. © Nechci se chlubit, ale vydrzi




mi nadlouho, pa¢ mam
za sebou do tficeti tolik
zazitk{, Ze by vystacily
na pét zivotld. ©

Jsem zvlastni kombi-
nace cholerika s fleg-
matikem, a najdes
ve mné i romantika,
pragmatika, hodné
sangvinika a trosku
melancholika. Miluju
sebe a miluju vSechno
a vSechny kolem sebe,
co opravdu miluju. A jo,
délam si ze v3eho sran-
du, pac se chcidivat na
Zivot zvesela ane z de-
prese. Ono to ze mé lita
samo, asi proto, Ze smich lidi mé nabiji energif. Nic u mé neber vazné,
dokud to opravdu nemyslim vazné.

Hele, dostat se do depky umi kazdej i z toho nejmensiho hovna, ale
dostat se z depky a téch nejvétsich sracek, to je teprve Zivot! Sice
to stoji vic prace a Usili, ale pak je na svété vSechno mnohem leh¢i
a hez¢i. Nadhled a sranda musf bejt, i kdyZ ti osud hazZe pod nohy
kreténsky prekazky. Dneska si Ziju v klidu, divogina mé 1aka uz jen
v pracovnim sméru, touZim v Iasce zestarnout se svym partnerem
a délat svj vysnénej blaznivej job. Moderuju, hraju, pidu, dabuju,
menedZuju, dokonce taky Instagramuju a TikTokuju, tahle doba je
pro mé totalné Silena.

To by o mné asi stacilo, jestli chce$ védét vic, tak si precti tuhle
knizku aZ do konce. A tfeba se dozvi§ i néco o sobé. ©




JAK SHODIT
5 KILO ZA
TYDEN?

Tak to vim nefeknu, pac to neni zdravij!

no, jde to, ale zaru€ené pak za dalsi tyden pfiberete kilo
deset. TakZe co se tyCe hubnuti a téchto rychlo ,special-
nich”, radoby zdravych, pry detoxikacnich diet, tak vam je
vSechny a vSem ZAKAZUJUIII A méjte na paméti, Ze jojo
efekt se pak shazuje jeSté hdF nezZ dobry dortik. Navic z omezovan,
hladovéni a tyrani mate naladu pod psa a vdechno vam leze na nervy, ale
taky vSem kolem vas lezete na nervy. N&jakou dobu drsny reZim drZzite,
ale pak uZ to nevydrZite a to je ta chvile, kdy télo zavel’: BTG [T LR
huraaa, poradny jidlo, tak honem, ukladat, schraiiovat, Setfit|
na horsi ¢asy. UloZte ji to vSechno do zadku, tato partie je
u ni problematicka, tam se zasoby déle udrZi. LYSeRAGHANEE
to na fiti, a pfitom dobre vite, Ze to nemdte v fiti, protoZe to na svy
fiti nechcete. Nemusela jste se trapit hlady, stacilo si dat ten lahodny
zakusek, mit z ngj radost, nahodit Gsmév a pak ho jit vychodit nebo
vysexovat nebo vyuklizet — prosté jakkoliv vypotit. Nebojte se kalorii,
my je potfebujeme, kalorie rovna se energie. TakZe pokud se chcete
navZzdy zamotat do kolecka jojo efektd, ve finale skon€it nejtlustsf, co

10



jste kdy byli, prosim, je to va3e. Plus se k tomu vSemu pfidaji zdravotni
problémy. Pac télo sice snese hodné a zvladne se poprat se vsim, oviem
s Gderem Ctyficitky uZ zdaleka nedava to, co predtim. Na stary kolena
vam to vSechno, jak jste se k nému chovali, vrati.

Nic se nesmi pfehanét, ani jeden extrém neni spravné. Zkuste najit
balanc. Poslouchejte svoje télo, co chce a po ¢em touZzi. Pokud chce
zrovna zmrzlinku, dejte mu ji. U mé to taky platf, ale mam svoje slabosti,
obrovskeé slabosti, a tim jsou sladkosti. Dokazala bych je jist po tunach.
TudiZ zrovna tenhle vnitfni hlas Gpné poslouchat nesmim, a vim, Ze mé
ten Smejd bude otravovat aZ do mé smrti. Vlastné uz mam doZivotnf
dietu. ObCas, kdyZ mam PMS, si plaknu, jak je nespravedlivy, Ze si nem-
Zu dat pét zmrzlinek denné a zajist to celym balenim Kinder ¢okoladek.
Ale smifit se da se v3im, jen teda dodrZim to, co fikdval mdj Cesky déda,
acloutl némornik i,
Ze po sedmdesatce uz mi budou néjaky pravidla jedno a fikam vam, Ze
se budu l&dovat zmrzkou od réna do veCera, dokud nepadnu. Zajimavy
ale je, Ze jakmile pravidelné jim kvalitni stravu, nehladovim a hybu se,
jsou chuté na cukr mnohem mensi. Ale i tak, zmrzlinu malokdy odmit-
nu, i kdyZ jsem tfeba pfeZrand a nemam na ni chut. OvSem zase po
ovoci, panaku ¢i zmrzliné vam dobre slehne, Ze?! Do konce Zivota uz
se nezbavim vécného omezovani, hlidani a kontrolovani cukru. A to jen
proto, Ze jsem si znicila hladovénim a Spatnyma dietama télo zevnitf
i zvenku, nastésti ale nedostaly moji psychiku. Poskodila jsem si svaly,
slinivku, vlasy, véechno $lo ,do k&4" jen proto, Ze jsem se do osmatficeti
nepoucila a furt dietafila. Kdybych mohla vratit €as, neménila bych nic,
aZ na jednu jedinou véc: Nikdy bych nedrZela diety!!l To, co jsem vam
ale ve findle chtéla sdélit, je, Ze pokud se necitite dobre ve své kiizi, je
pino jinych zplsobd, jak to zdravé zménit. Zhubnéte Ctyfikila za mésic
a naporad tim, Ze budete JIST a budete se hybat!ll ProtoZe ta $fend
véta ,NEZER, VOLE!" je blaboll Kdy# uz, méla by motivadnf slova znit
takhle: ,NepreZirej selll”
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cO DELAT S TLUSTOU,
KDYZ JE 2IMA?

Nic, je spokojené obalend tukem. A i kdyz
» se fikd, Ze tuk nehfeje, tak kdyZ ho mate
dostatek, funguje jako pfimotop.

Vyhoda pro milovniky intimnosti vSude
2, a za kaZdych okolnost je, Ze u tlusty hol-
ky nikdy nesundavate dvacet vrstev obleceni,
ale jen jednu.

Macata holka slouZi jako dokonaly kaminka.
» PouZit ji lze i jako polStar a teplou pefinku.

4 Tlusty holky milujou snih a viibec se ho

» nebojime. Jdeme do jakychkoliv cool hra-
tek. MiZeme byt idedlni zaklad pro snéhulaka
a jsme taky skvély jako zatepleny boby.

PFi zimnich vyletech do hor se drZte pobliz
‘5’ baculky. Lavina vas tak nikdy nezasype,
a pokud prece jen ano, tak ta holka macatd ma
u sebe vzdycky zasoby jidla i piti — aj zahfeje.
Prosté preZijete, vam fikam.
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Mate zasnéZeno pred barakem? Nevadi.
#» (Capnéte macatou sousedku za nohy, po-
slouzi jako dokonalej snéznej pluh.

Pravda, musite nas dobfe krmit, abychom
£ * byly vykonné. CoZ taky néco stoji, ale ne az
tolik jako tfeba benzin. Nam staci par rohlikd,
sice ne dlouhodobé, ale stadf.

S baculkou mlZete délat sex kazdy den,

» cely rok. OvSem v zimé& pozor, hratkami

pfimo ve snéhu riskujete roztaveni — a tim pa-
dem néjakou obfi povoden.

P Zapomnéli jste si doma Cepici, $alu a ru-
£ kavice, mrznete? Nevadi, vite co je prsni
ohfivac? Stoji vedle vas!

1 KdyZ s macandou zapadnete do snéhu,
- » neni problém. Normainé vyleze a vy-
tlaci vas odevsad. Vlastné v jakoukoli ro¢ni dobu
umf roztlacit auto a nikoho k tomu nepotrebuije.

_Z_Z Jedind nevyhoda je, Ze v tomto ro¢nim
» obdobi bojujeme se zimnim spankem,
budte na nas proto hodni a tolerantnf.
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PROCMUZ/
PODYADE]/
PARTNERKY
S MACANDAMA 7

Simli jste si, Ze kdyZ partner zacne babu podvadét se Stihlou
sexynou, Ze to v nikom nevyvoldva podezrelé otazky? Ale
viibec! To je pFece pfirozeny, ne? To je normalni. Ovdem jak-
mile chlap podvadi's macandou nebo dokonce s tlustoprdkou,
tak to vyvolava velijaké emoce. Treba Udiv, nepochopeni, zmateni,
rozhoFCeni a neveficné az znechucené vyrazy. Padaj dotazy, jak je toto
moZné, to té vazné podved! s timhle? VZdyt je pfece tlusta.

Tak je to mozZny! Vite, ja tfeba na milenci okamZité poznam, Ze
ma doma néjakou tu Spagetku, jelikoZ v momentg, jak mé vidi, ani
vlastné nemluvi, jenom se na mé vrhne a zacne ohmatavat, zkou-
mat Spicky, objevovat kazdé zakouti, kazdy milimetr zdhybu. V ty
vIné v8ech fader se nemiZe nabazit. On si mé vlastné ani nevsima,
on si v8ima jenom téch Spekd a toho myho téla. Holt chlapi maji
rdzny chuté. A kdyZ jsme teda u téch chlapskych chuti, tak ja vam
vysvétlim takovy 3 zakladnf kategorie.
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1. Pokrytec

Typek, co ma doma hubenou, do spolegnosti reprezentativni part-
nerku. Nemusf byt ani hezka, to prece vyladi make-up a plastika, staci,
Ze je $tihla a okolim obdivovana. Podobny jedinec by nesnesl, kdyby
byl na vefejnosti vidén s velrybou. Milenky si ale vétsinou vybird —
¢im tlustsi, tim lepsi.

2. Obhojzivelnik

To je fajnovy fajndmekr. Ten mad totiZ rad Gplné vdechno! VSehochut,
to je jeho krédo. Tedy kdyZ chci zrovna hubenou, dam si hubenou, kdy?z
mam chut na tlustou, dam si tlustou, kdyZ prdelatou, tak poradné.
Oceni sice krasu kaZzdé Zeny, ale taky ¢asto litd za kazdou sukni. Kdyz
mu nechate moc volnosti, hrozi, Ze se v8ech téchto velikostf, tvar(
a druhl nabazi a zdrhne vam za chlapem.

3. Proutnik od pfirozeni

Miluje lovenil Jemu nestaci, Ze ma doma Zenu, ktera je tfeba pre-
krasna, skvéle vari, uklizi, prosté naprosto dokonald. To je pFece
jeho vybudované zazemicko, to je v poradku, at tam je. Ale on musf
chodit dal, ven, Emuchat a lovit. A to uz je pak jedno, jestli ma doma
hubenou a je na hubeny, bude ji tedy podvadét se Stihlyma, jestli je
na tlusty a ma doma tlustou, bude ji stejné podvadét s macandama.
Prosté bude tajné utikat. S tim uz nenadé&las nic.

TakZe, holky moje Spagetkovy, pokud jste zjistily, Ze vam partner
obcas utece za baculindou, je to prosté fakt, ktery nelze zménit.
A jestli pfemyslite nad tim, Ze pfiberete, abyste mu tim doprala tu
baculku, tak to nedélejte. Stejné bude potom litat zase za hubenou,
hledat opak toho, co ma doma. Je ovem pravdou, Ze pokud si vas
nasel hubenou a vy jste mu pfibrala v pribéhu spolecnych let na
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velikost dvou hubenych, tak se na néj nemlZete zlobit. Ne kaZdej
chlap ma rad Speky. I kdyZ se fikd, Ze polovina chlap( miluje baculky
a druha polovina si to nechce pfiznat, tak se najdou jedinci, co majf
k faldikdm odpor. Nebudeme se ale kvdli tomu Certit, my taky mame
svoje libivé poZadavky, Ze?! ©

A plati to i naopak, kdyZ zhubnete chlapovi, co miluje macandy,
nedivte se, Ze po vas pak tolik vasnivé netouZ.

Nicméné mam takovou starou osvédcenou dobrou radu nad zlato:
At uZ jste maly, tlusty, hubeny, velky, vysoky, jakykoliv... Lidicky, pro-
boha, nepatrejte! KdyZ nebudete patrat, nic se nedozvite, a kdyz se
nic nedozvite, bude doma klid. Dokud va$ chlap chodi domd, maka,
stara se, neni lakomej, rozesmgje vas a milujete ho, tak budte happy,

Setfete si nervy a uZivejte Zivotal © ! V
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JAK KOLEM
SVATKU
NEPRIBRAT?

Mikulds... Holky, budte vd&&ny za brambory a uhli
a dal o tom nebudeme diskutovat. I kdyz, my jsme
schopny seZrat i to uhli. Ale to bych nedélala, pak
se pUl roku nedostanete na zachod.

Adventni kalenddfe... Ano, v nabidce jsou hlav-
né ty, co jsou piné sladkostf, ale také praskd na
uklidnéni, kondomd, sexudinich pomdicek a Sperkd.
Peceni cukrovi... My zasadn& NEPECEME! Vlastné
nikdy nepeceme, nikdy, nikdy, nikdy! Ani koukat se
nesmite na pecenill!

Stédry den... V tenhle den miZete viechno a to
klidné 2x. Ja vim, Ze jinak je to celorocné tézky, je
to nadlidsky vykon, je to pomalu hodno Nobelovy
ceny za objeveni pevné vlle, proto si zaslouZite na
Vanoce odménu.

Pokud je pokuSeni na sladky kolem svatkd oprav-
du uZ neodolatelné, doporuduji vymlatit zuby. Ale
zase, my jsme schopny to v3echno sladky rozemlit
do koktejlti a vypit. Tak ja uz fakt nevim.

17



JAK PREZ/T
VANOCE DIKY
TLUSTY
KAMAR ADCE

Mite stres?
» Nevadi, staci poradné baculaté obejmuti
arazem je klid.

2 Nakupujete dirky na /boj/e/w chili?

Prlzvete si k ruce baculku. Ta jen vejde
do vami ur€eného prostoru, rozmachne ruce,
roztoci se a mate vylidnéno. MiZete v klidu
vybirat darky aZ do zaviracky.

/\/emcffejefée“ stromecek?
» Neni problém, nazdobte si baculky, co
ma stabilni zaklad. Stacf pravidelny pfijem

1



potravy a vydrZi vam aZ do Velikonoc. Pak ji
jen predélate na velky vejce.

4_ Stre vis /rna/amééa?

£ Prizvéte k ruce hladovou baculku.
Prodavacka vam pak splinf jakékoliv pfani, jen
aby ji ta zufiva velkd pani nesnédla.

Ne;b‘/;/y';ée nakoupit ng Stedrovecern/
A ™ veCer

Zavolejte baculce, urcité ma navareno jak pro
armadu spasy, rada se s vami podéli. Baculky

jsou hodna a $tédra stvoreni. Pokud pro sebe

majf dost.

POZOR_!
Y jedné véci vim vigk tlustd
kgmoskaq Mmﬁzvyomocf q neni’
to 9’/0@%5,/’ ) ﬁf//”ozelfb 1
ud. Nesmi'se motat kolem
eCend cukrovi, vétsing éy
tobiZ skonlilg v ni' g ne ng
Stedrovecerni tabul.

19



