KAPITOLA 1

Zdravi a t€lesny vzhled ................ 1

SKUTECNE ZENY CHODI NA VYTERY, JEDI CHLEBA
A VYJEDNAVAJI KLID ZBRANI SE SVYM VELKYM ZRCADLEM

Cvicebni plan, ktery dokazete dodrzovat « Co vSichni vidi na joze ¢ Fitness klub: druhy
domov nebo ohavna mucirna? « Tajemstvi levného €lenstvi ve fitku + Stres - kofen
vSeho 7zla *« AZ na samé dno - k nespavosti * Timhle se nacpéte: zdravy jidelnicek,
zarucend véc * VyméSovani: mélo by to s vami pohnout ¢ Centrum, Inéné seminko
a B komplex, ach jo! « Jak hubnout inteligentné¢ + Odlozte Cosmo: Zivot ve skutec-

ném téle « Kdo rozhoduje o tom, jestli jste ,.pfili§ hubena" nebo _piili§ tlusta"? « Pro¢
opravdu musite uz dnes prestat koufit « Chablis se nepije k snidani * Od dermatologie
az na gynekologii: jak najit spravného 1ékafe * Stoji to za backoru a nebude to lepsi: kdy

se sveiit odbornikovi « Jednosmérny listek do Udoli panenek



KAPITOLA 2

* 7 14
Kari€ra a prace.......................oo 63
JAK 51 ZISKAT, UDRZET, OPUSTIT, ZMENIT, ZLEPSIT, VYSVETLIT
C1 PREZIT JAKEKOLIV ZAMESTNANI

Cim chces$ byt, az vyrostes? « Zivotopisy a pravodni dopisy
» Hledani zaméstnani « Jak dosahnout vybornych vysledka
u kazdého pohovoru * Postgradual: Ted nebo nikdy? « V praci:
nez jste Séfovou, musite byt asistentkou ¢ Docasné bez opovrzeni
» Mentofi a modely roli « Rozhovor se &fem e« Jak prijmout
kritiku bez zachvati place
+ Zaméstnani neni studentsky spolek ¢ Uméni hovoftit « Profesni sebevrazda
po e-mailu * Kdyz se dobré zamé&stnani zméni v no¢ni muru ¢ Odchazite ze zamé&stnani,

ale zachovavate si identitu « Vyborn¢ dé¢lat to, co délate

KAPITOLA 3

Penize a fmance ..................... . .. . . .. . ... ... .. ... 111

SPORENI, UVERY, LIKVIDACE DLUHU, PENZIJNI PRIPOJISTEN{
A SPOUSTA DALSICH FINANCNICH ZALEZITOSTI,
O KTERYCH SE NIKOMU MOC NECHCE MLUVIT
Finan¢ni potize jsou dobré leda pro ptactvo: co jste vy? « Jak si stanovit rozpocet ¢
Id a superego v utraceni * Vejde divka do banky ¢ Kreditni karty: Brana zavislosti
oteviena? « Kdo vydrzi déle: ja nebo moje uvérové hodnoceni? + Akcie, dluhopisy
a podobné: taje investovani * Jste jedinecna, ale 30. bfezna jsme si vSichni rovni ¢

Fantazirovani o rytifi na bilém koni + Dvé velekoupé: auto 1 diim



KAPITOLA 4

Etiketa: Nejde jen o vidlicky........................... 173

JAK PRIJIMAT POKLONY, ELEGANTNE ZABRAT POHOVKU, VYBRAT SVATEBNI DAR
A DALSI BEZBOLESTNE, AVSAK NEZBYTNE ZAKLADY DOBREHO VYCHOVANI
Co lze a co nelze v konverzaci ¢ Pravidlo o $penatu v zubech ¢
Zakaz hazeni jidlem: prepychové restaurace a bary na urovni
» Spropitné: tahak ¢ Trfinact zasad spravného stolovani
» Dobra hostitelka nikdy netrva na Saradach < Spojte
se: predstavovani « Nekaslete na veCirky: Jak se stanete dobrym hostem ¢ Né&co
o e-pozvankach « Svatby: co vam zapomngéli fict » Kolik dari musi darovat dobry host?
» Komunikace ve stale barbarstéjsim svét¢ At dlouho zije pravy nefalSovany dopis!
Jak se vyhnout mobilnimu kfupanstvi ¢ Kondolence

KAPITOLA 5

SpoleCnost okolo vas............... 207

SPRATELTE SE § NOVYMI LIDMI, ZACHOVEJTE SI STARE. PRATELE
A RANO BUDTE STALE HODNA SEBEUCTY
Byt tam: jak byt dobrou pfitelkyni kdyz... « Vybér z mnoha moznosti: neustale se ménici
sestava pratel « Seznam A, seznam B ¢ Takze se¢ prosté predstavim? ¢ Vzdalenost mezi
mésty nebo mezi kontakty? « Utet zvladt: pratelé z rozdilnych pifjmovych kategorii
Dv¢ divky na ceste: pét kroku k tspéchu « Kdo jsou tihle 1idé? Dejte pratelam moznost se
Jak se omluvit a zachovat si sebedivéru  Sifte lasku: rovnovaha mezi pfatelstvim a dvo-
fenim ¢ Div¢i divky a hochstaplerky « MgICiny v pratelskych vodach ¢ Konec pratelstvi:

choulostiva operace ¢ Zvolena rodina



KAPITOLA 6

Randéni, sex a romantika................ 241

STRADANI A POTESENI Z RANDENI, ROZHOVORY o NAS, SEX
BEZ CILE A DALSI OTAZKY ROMANTICKY ZALOZENYCH DUSI

Musite mit rada predevsim sebe - to nejsou jen plané feci
* Pozor na piehnané sdileni informaci < Jak odlisit téch par chytrych, s nimiz se da
chodit, od psychotického zbytku < Jak najit napadnika « Velkoobchodni elektronicky
sklad napadniki: internetova seznamka ¢ NeuvaZzeny telefonat: opilé zalaskovani ¢
Zaviete pusu a vypadejte hezky aneb Spatné rady, kterymi se nesmite ¥idit » Listina
sexualnich prav a svobod Zeny * Orgasmus z jiné perspektivy ¢« Mozna dit¢? Mozna
ne ¢ Ze zachodového sedatka to nebude « Flirt, islo, znamost na jednu noc a milenec
na poloviéni Givazek * Randéni pro pokrocilé: dlouhodoby vztah ¢ Pravda o slusnych
mladicich * Sest€éhovani do jednoho bytu ¢ Promluvme si o nas: zdkladni kurz

Rozchazeni * Trocha povzbuzeni pro damy, které miluji damy

KAPITOLA 7

Jak vychéazet s rodinou................................

KDYZ SI PRITOM UJASNUJETE, KDO VLASTNE JSTE

Rodice jako skutecni lidé « Jak ze sourozencli udélat spojence * Na svatky
doma: vaje¢ny kofak a dobra nalada, nebo ne? « Cerna ovce méa nej-
hez¢i vinu » Mladik se setkava s rodinou: Ach chlapce, chlapée « Maji
byt rodice vasimi nejlep$imi piateli? + Nejste smolafka jen proto, Ze se
nastéhujete zpatky k rodi¢im * Mamindina $rajtofle/maminéina sukné:

penize od rodi¢ti « Hodna dcera * Velké véci, malé véci



KAPITOLA 8

Spiritualita........................... 317

ZIRANI DO STROPU VLEZE NA POSTELI
A JINE CESTY K OSVICENI
Co je spiritualita? » Vira v novém stoleti * Zivot
po nedélni $kole * _Existuji stovky zplsobu, jak klecet
a libat zemi" * Spiritualita a etika: nestésti v lasce nebo
umyslné konani zla? + Okamzitd karma * Jejda, zase jsem
byla totalné nepfirozena ¢ O odsuzovani a pocitu, 7Ze jste
odsuzovand * Etika v akci: vaSe socidlni svédomi
* Vénuji-li penize, pomlzZe to mimo mé také né¢komu jinému?

* Nic nez anarchie: kdyZ se viechno sesype

KAPITOLA o9

Doméci radee v modemi dobé. .. ..... ... 341

ANEB VSECHNO, CO VAS MATKA NEMELA CAS NAUCIT

Dejte mi piistiedi: jak nalézt bydleni « Smudly a pofadnice pod
jednou stfechou ¢ Zahada domaciho zapachu * Vedeni domacnosti
se spolubydlicimi * Bezproblémové prani * Pry¢ s tebou, zatracena
skvrno « Spinava pravda o chemickém &isténi « Vafeni pro jednoho:
nemusi to byt deprimujici ¢ Ve spravce: krej¢ovina i pro ty, kteii Siti
nenavidi ¢ Jak zafidit kuchyn ¢ VSechno zmrazit * Cesta k bioproduktim: analyza
piinost ve vztahu k nakladim < Jednoduché recepty, které mtze pfipravit i nekuchaika
* Kdybych mél velikej hever: special pro kutilky « Zhasiname, vecerka: Gspory elektrické

energie * Cizinci piichdzeji: vlezli spolubydlici, ktefi neplati ¢inZi



KAPITOLA 10

Moda do kazdé doby.......... 391

USKALi PUNCOCHACU, NEOMLUVITELNE ULETY S ZABKAMI
A VELKA DISKUSE O HOLENi DO BIKIN
Budovani $atniku: zéklady < Par slov o ,typu" ¢ Naklady na jedno obléknuti « Jak se
obléci za 15 a méné minut * Osm zplsobtl, jak vyuzit tytéZ Cerné Saty « Myslete jako
architektka: jde jen a jen o rovnovahu e Jak zjistit, co na vas
vypada nejlépe ¢ Za méné penéz vice znaCek: varovny piibeéh
* Nazdar bazar ¢ Doplilky, ne piepliiky * Piestavba Satniku e
Jak si vytvofit zdravou zavislost na botach * Divka se $patnou
podprsenkou  Kalhotky jsou opomijené: kratka 6da
* Rozkrok a dal: ochlupeni, jehoZ byste se chtéla zbavit *
Cesta k ucesu, ktery se vam bude zamlouvat ¢ V jistém stylu:

par slov na rozlou¢enou

Priloha A: Pojisténi vozidla vam zachrani Zivot

Ptiloha B:  VSechny souvislosti koupé domu

Ptiloha C: Rodi¢e a novina o homosexualité

Priloha D:  Polozkovy seznam pro hledani toho pravého bydleni

(ani na jeden kohoutek se nezapomnélo)



