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Stésti byt sebou

Dobry den,

hodné lidi si Casto nevézi sami sebe, nevdzi si toho, co v Zivoté maiji ani toho, co dokézali

udélat.

Casto hledaiji svou oporu venku - v lidech kolem nich, v tom, co délaiji, ocekdvaiji pochvalu,
ocenéni od druhych nebo naopak znovu a znovu vitézi sami nad sebou a snazi se dokdzat
sobé, svému okoli a celému svétu, Ze si zaslouZi lasku a uznéni, prokazuji, Ze opravdu maiji

hodnotu.

Pripravila jsem pro Vés specidlni test, ktery Vam ukéze, jak jste momentdlné na tom s Vasi
vnitini oporou — v jakém stavu je Vase sebevédomi, jak vypadaii Vase osobni hranice, jak
jste na tom s energii a nakolik jste tvircem svého Zivota, nakolik si dovolujete Zit podle sebe

a plnit své sny.

Chtéla bych, abyste se podivali do sebe a odhdlili svou opravdovou hodnotu, objevili
zdroje Vasi vnitini sily, abyste se naucili zachdzet s Vasi energii, dovolili si lepsi Zivot a

zaéali psdt novy a hezky pfibéh Vaseho Zivota, protoZe si to opravdu zaslouZite.

Jsou to témata, o kterych pak budeme mluviti v maratonu, ale test Vam uvkdze celkové, kde

méte své slabé mista a na éem mate jedté zapracovat i po skonéeni maratonu.
Preji Vam vse nejlepsi na cesté k Vasi lepsi verzi a Zivotu Vasich sno.

S Uctou,

Natalia Bykova

Mentorka osobniho rozvoje a privodkyné na cesté k lepsimu
zivotu. Uspésnd podnikatelka, vystudovand ekonomka,

zakladatelka online projektd osobniho rozvoje.
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Stésti byt sebou

Cast 1 — Sebevédomi / Sebeléska

Pocitejte 1 bod za ,vzdycky”, 2 body za ,nékdy” a 3 body za ,nikdy”.

1. Libi se mi, jok vypaddm.

2. Jsem si jist/a svymi schopnostmi.

3. Poklddém se za dobrého ¢lovéka.

4. Nelituji chyb, které jsem udélal/a, jsou sou&asti mé zku3enosti.
5. Neumim zdvidét.

6. S nikym se nesrovndvam.

7. Pokladddm se za laskavého Elovéka.

8. Libi se mi fikat, kolik mi je.

9. R&d/a fikédm, jaké mém zaméstndni.

10. Je mi pfijemné, kdyz mi lidé skladaji poklony.

Vysledky:

Do 12 bodi - Bezpodmineé&nd laska.

Fantasticky vysledek, vypovidaijici o tom, Ze se umite mit raddi bezpodmineéné. Pijiméte sami sebe
takové, jaci jste, nehleddte na sobé chyby, jste si jisti svoji jedinecnosti a neopakovatelnosti. Pravé
takovi lidé dokdZou viechno: jsou to skvéli profesiondlové, ti, kdo nakonec vzdycky dosdhnout
Uspéchu (véetné finanéniho) a jsou to skvéli rodice, ktefi dokdzi ve svych détech rozvijet lasku a

sebejistotu. Jen tak ddl!
13-20 bodi — Méte na &em pracovat.

Stejné jako vétsiny lidi, i vés se ob&as zmocni pochybnosti o vlastnich schopnostech. Nicméné
veelku se snazite naudit se mit rédi a pfijimat sami sebe a snaZite se, abyste si tento tolik dileZity
cit opravdu vétipili. Jste na spravné cesté! Snazte se co nejéastéji naslouchat sami sobé a svym

prénim a poditat s vlastnim ndzorem.

21 avice — Mdte problémy.

BohuzZel se nemdte moc rédi. Moznd tomu napomohlo nelehké détstvi, kvili kterému jste si zvykli
srovndvat se s ostatnimi a neustdle se ,sebezdokonalovat”. Nastésti samo védomi toho, Ze mit se

rdd je mozné a také potiebné, vém pomuze tuhle prekdzku prekonat. Zaénéte hned fikat, co se

vém libi a co nelibi a délat to, co délat chcete. Brzy se situace zméni k lepsimu.

NataliaBykova.cz
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Stésti byt sebou

Cdst 2 — Osobni hranice
Pocitejte

0 bodi za ,nikdy”,

1 bod za ,vz4cné”,
2 body za ,obcas”,
3 body za ,&asto” a

4 body za ,vzdy”.

1. Ménim svij ndzor a pldny, protoZe se snazim vyhovét dalim lidem.

2. Mém pocit, ze &im vice déldm pro dalsi lidi, tim méné radosti z toho mém a tim méné jsem
spokojen.

3. Ndzor dal3ich lidi pro mé znamend vice nez mij vlastni ndzor.

4. Pokraéuji v komunikaci s lidmi, se kterymi se necitim dobre.

5. Pokud se necitim dobfe v komunikaci, myslim si, Ze pfi¢inou fomu jsem j& a omlouvém se
lidem.

6. Neumim fikat ne a déldm nékteré véci, o kterych mé poprosili i v pfipadé, Ze mi to pfindsi
diskomfort.

7. Je mivelice tézko namitat clovéku, ktery mé urdzi nebo nékomu z mych blizkych.

8. Lidé se ke mné chovaiji pohrdavé a urdzi mé.

9. Velmi dobfe vim, co znamend pocit hnévu.

10.Pomdahém lidem jen proto, Ze si myslim, Ze viem vzdy pomdhat je dobfe a spravné.

Vysledky:

KdyZ méte vice nez 20 bodd, méte slabé osobni hranice a musite na nich zapracovat. Lidé, ktefi
maiji slabé osobni hranice velmi ¢asto pocituji velky diskomfort a nevédi pro¢. Nase osobni hranice
nédm dovoluji citit svou celistvost a bezpeéi. Zdravé osobni hranice ndm poskytuji pocit toho, ze
mdme prdvo na své myslenky, pocity a ciny, Ze jsou v pofddku a miZeme si dovolit je v klidu
vyjadfovat a realizovat. Jinymi slovy osobni hranice vytvdreji pocit, Ze byt sebou je bezpeéné a
v porddku. Zaénéte vic pozorovat své pocity a préni a zaénete bezchybné citit, kdo a jak porusuje

Vase osobni hranice.

Pokud mate méné nez 20 body, nejspi3 s Vasimi osobnimi hranicemi je vie v poradku. Jste dost
citlivi k vlastnim pocitim. Velmi dobfe chépete, kdyz se nékdo snaZi porusit Vase hranice a pfimét

Vds délat to, co nechcete. Jste celistvd osobnost, kterd jde za svymi cili a umi prosadit svij ndzor.

NataliaBykova.cz
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Stésti byt sebou

Cést 3 - Energie

Pocitejte

1 bod za ,ne”,

2 body za ,vzdacné”,
3 body za ,obcas”,

4 body za ,¢asto” a

5 body za ,skoro vzdy”.

1. Mdte pocit apatie a Gnavy?

2. Mate zmény ndlady, které jsou doprovdzeny podrdzdénim, hnévem nebo depresivnim
stavem?
Ztr4cite koncentraci pozornosti, zapomindte nebo se nemizete soustredit?
Méte poruchy spénkue ____

Méte problémy se strevem nebo trdvenim?

3
4
5
6. Pouzivate potraviny s velkym obsahem cukru nebo skrobu2
7. Pocitujete stres nebo Uzkost a neklid bez zjevnych pficine

8. Mate bolesti hlavy2

9. Méte problém s nadvahou?

1

0. Mdte tmavé kruhy nebo otoky pod oéima?

Vysledky:

10 az 24 body — Vase télo je mladé, zdravé a silné. Uroveri energie je vysoky. S lehkosti zvladate
i velmi silné emoéni z4téze.
25 az 39 bodi — Vase télo je na hrané. Energie Vém stadi jen na podporu zékladnich systémo.

Jste napjati, ve stresu a v takovém stavu Vdas mize ndsledovat i nemoc nebo deprese.

40 az 50 bodd — Vase télo je vysileno a vy&erpdno stresem. Nachdzite se v apatii, depresi nebo
permanentnim hnévu a podrdzdéni. Trapi Vds nespavost a &asto se béhem noci budite. Jste na

hrané t&zké nemoci, emoéniho vyéerpani nebo totdIniho vyhoren.

Cim vétii je pocet bodd, tim vice bude potfeba upravovat Zivotni styl pro zvednuti Grovné energie,
aktivizace systému detoxikace, abyste pomohli Vasemu télu spustit mechanismus obnovy,

uzdraveni a omlazeni.

NataliaBykova.cz
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Stésti byt sebou

Cdst 4 — Obét okolnosti / Pén svého Zivota
Pocitejte

0 bodi za ,ne/nikdy”,
1 bod za , obéas” a

2 body za ,ano”.

1. Je Vém tézko délat vlastni rozhodnuti.

2. Pokud se Vam néco nedafi, hleddte pricinu v okolnim svété a v dalSich lidech.

3. Srovndvate sebe a své Gspéchy a neldspéchy s ostatnimi, a pfitom jste vzdy ten, kdo
prohravé.

Myslite si, Ze se Vam nedafi ale ostatnim se dafi a hodné.

Déléte Easto néco pro ostatni vic nez pro sebe.

Je pro Vés tézké odmitnout néco o co Vds nékdo 28dé2 Vibec tézko fikate ne.

SO CHRpE

Jste presvédceni, ze bez pomoci dalsich lidi, néjakych Vasich zndmych, Vy byste vibec

niceho v Zivoté nedosdhli.

8. Mdte tendenci poniZovat své talenty a schopnosti, méte problémy s hodnocenim vysledkd
Vasi prdce nebo mate pocit, Ze Vdas vzdy podceriuiji.

9. Myslite, Ze neméte dost moznosti nebo schopnosti (jako talent, prostfedky, zndmé) pro
dosaZeni svych cilt. Vzdy je néco, co Vam bréni.

10. Myslite, Ze nejde milovat clovéka jen tak, ale ta laska vzdy pfichdzi za
né&jaké Uspéchy.

11. Velmi bolestivé reagujete na kritiku, zdé se Vém, Ze Vas lidé chtéji ponizit.

12. Je Vam lito sebe samého.

Vysledky:

0-8 bodu - Vy nemate postoj obéti okolnosti. MUzZe se stat, Ze obé&as pocitite vlastni bezmoc, je
to normélni, ale to se stdvé velmi vzdcné a netrvd dlouho, vZdy si najdete novou cestu, kterou
pujdete. Je to skvélé.

9-16 bodl - pozici obéti v sobé méte, ale neprojevuje se moc. V nékterych situacich se mize
projevit, ale Vy to méte relativné pod kontrolou, chépete Ze tento postoj se Vadm moc nelibi a
vybiréte svou cestu a dalsi reakce uvédomélé. Nebo dalsi varianta — uzZ jste v sobé odhalili postoj
obéti a snazite se ho mit pod kontrolou.

17-24 bodl - postoj obéti okolnosti se u Vs hodné projevuje. Mizete si to neuvédomovat, ale
lidé kolem Vds to urcité vidi a mohou Vés vyuzivat ve svij prospéch, manipulovat Vami s pouzitim

pocitu viny. Je potfeba se tohoto postoje krok za krokem zbavovat.
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