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1. TYDEN
LOUCENI SE S MINULYM ROKEM, ROZVOJ MINDSETU

2. TYDEN
MAGNETICKA VIZE A JEJI SPOJENI SE SUPERPOWER

3. TYDEN
PRIORITY A CILE, MAPA NA CESTU ZIVOTEM
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EMPOWERMENT
INSTITUTU

Drzite v ruce workbook, jehoz autorkou je zakladatelka a reditelka
EMPOWERMENT INSTITUTU Ing. Sona Stankova, PCC.

Sona se v oboru rozvoje dospélych pohybuje pres 20 let. Provazi
druhé na cesté ke zplnomocnéni - empowermentu. Profesné se iz
dlouhodobé pohybuje jak v roli koucCe a lektora, tak i lidra v nékolika
organizacich a projektech. Potkate ji jak v mezinarodnich
korporatnich organizacich, tak v neziskovém sektoru, protoze miluje
propojovani téchto sfér. Ostatni lidry vede k vedomému leadershipu
a také uci kouce v 7 EP COACH - akreditovanych vycvicich
profesionalnimu koucovani.

Vytvorila nékolik kurzu a uceleny rocni 7ep LIFE vycvik, ktery pomaha
V rozvojl vnitrni sily, autenticity a svobody nas vsech.. Je to komplexni
mentoringovy a koucingovy program pro ty, kteri chteji zit zivot,
ktery si preji a chtéji se naucit vyuzivat naplno svuj potencial -

SUPERPOWER.

Programy v EMPOWERMENT Institutu jsou jedinecné diky svému
holistickému pristupu jak k danému tématu, tak I samotnému
procesu uceni. Vydame se spolu do prirody, do krajiny vnejsi, ktera
nas podpofi v kultivaci krajiny vnitrni. Zapojite do svého uceni
principy z oboru koucovan, modernich neuroved, filozofil stoicismu a
nebo | prvky arteterapie. To vse smysluplneé a rizené tak, aby vas
rozvoj byl uzitecny, efektivni a mél dobry dopad i na vas ekosystém, v

kterém zijete.

Programy 7 EP COACH nebo LIFE muUzete absolvovlat online nebo
fyzicky v Ceské republice nebo i ve dvou, Soriou oblibenych

destinacich - Hawaii a Bali.
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ING. SONA STANKOVA PCC

LAKLADATELKA EMPOWERMENT INSTITUTU

AUTORKA 7 EP COACH ° LIFE ° LEADER
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Don't judge
each day by
the harvest
you reap but
by the seeds
that you
plant.

Nesudte kazdy den podle sklizné, kterou sklidite,
— ale podle semen, ktera zasadite.
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PROJDI SI SVUJ KALENDAR A ZAPIS SI SEM [V lySNelV 3 YeoIVIaNaZ: oI

mohou to byt dulezitd setkani, udadlosti, Uspéchy, nadaroé¢né situace a vyzvy ....

LEDEN UNOR BREZEN
DUBEN KVETEN CERVEN
CERVENEC SRPEN ZARI
/M »
RIJEN LISTOPAD PROSINEC
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MUJ MINULY ROK A DULEZITE MOMENTY, KTERE ME POSILILY
/ / V /

VYEVABNE 7 DIARDE N

7 254

LEDEN - BREZEN
DUBEN - CERVEN

N 7

CERVENEC - ZAR|
RIJEN - PROSINEC
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SONA STANKOVA
EMPOWERMENT INSTITUT () odkaz na meditacni hudbu najdes ve 2. dni on-line programu
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Moje nejmoudrejsi rozhodnuti
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Nejdolezitéjsl véc, co jsem udélal/a pro druhé”

Které 3 osoby t& néjvice ovlivnili?

Které 3 osoby jsi nejvice ovlivnil /a ty”?

SONA STANKOVA
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HAPPINESS

ONLY
I REAL
WHEN

SHARED
99

Stésti je opravdové, jen kdyz se sdili.



/

VIUJ MINULY ROK

O

O

/K

S>1O PR

%
(O
7
O
<
>

(G LNLILSNI LNIWHdIMOdWN3
YAOMNYLS VNOS



Vytvor si zde sve fotoalbu
nej/krasnejsich,
nejstastnéjsich,
nezapomenutelnych
momentu a okamzikd,
Ktere jsi v minulém roce

zazil/a.
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The
Foundational

nEmOy Life
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Don't Give Up

Be Happy

SONA STANKOVA
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Vyjmenuj zde své ti nejvétéf USPECHY roku?

/
/ = Co jsi pro jejich dosazenf udélal/a

CO NOVEHO JSEM SE
NAUCIL/A > V CEM JSEM O
KOUSEK LEPSIM CLOVEKEM

Kdo a jak ti pomohl v jejich dosazen(?

Nejvetsi prostor pro nas osobni rust je
lehce za hranici komfortni zony. To co

zname a umime, to casto opakujeme,
orotoze nam v tom je dobre a tim to Vyjmenuj zde své tf nejvétél VYZVY roku?

jen upevnujeme (mohou to byt i
zlozvyky).  Pro  rozvoj  novych
dovednosti a schopnosti je treba se
odvazit jit do neznama a zkust néco
poprvé. Jaké VYZVY a USPECHY té v
minulém roce potkaly?

Kdo a jak ti pomohl v jejich prekonani?

Co jsi se pfi jejich prfekondni naucil/a o sobé?

Co je ta nejlepsi vec,
kterou jsi v sobe objevil/a?
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L7 £ OTKY 7 MINULEHO ROKU,
NATKTERYCH SE SAM/A SOBE LBl
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of HAPPINESS

—— Ralph Waldo Emerson
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EMPOWERMENT INSTITUT (@



O

SONA STANKOVA
EMPOWERMENT INSTITUT

3

02

RODINA, OSOBNI ZIVOT

ZDRAVI, SPORT

MAJETEK A HMOTNE VECI

Co pro tebe bylo v
Jjednotlivych
oblastech zivota v
minulém roce
rozhodujici? Jaké
udalosti v nich byly
nejdulezit&jsi?
/ZKUs Je popsat par
slovy.
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FINANCE

ODPOCINEK, TVORIVOST, VOLNY CAS, KONICKY

SPLNENI NECEHO, CO SIS VZDY PRAL/A




PRACE, SKOLA, KARIERA

PRATELE, KOMUNITY, PODPORUIJICI VZTAHY

CITOVY A DUSEVNI ZIVOT

MINDSET (STAV MYSLI), DUCHOVNI ZIVOT

NEJVICE JSEM VDECNY/A ZA .... PROTOZE ...

~

N~

SONA STANKOVA

EMPOWERMENT INSTITUT (©)



SONA STANKOVA
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The past is a place of
reference, not a place of
residence; the past is a
place of learning, not a
place of living.

Roy I. Bennett

o0

Some words
had a big iImpact
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Mozna v minulém roce bylo
neéco, co potrebujes uplné
vypustit, odevzdat to plne
Jako plny batoh, ktery uz

nechces dal nést. Pokud
neco takového je, neco v

/ takového v tvé mysli existuje,
zde je misto, kde to muzes
zapsat, nakreslit a tim to zde
zUstane - zakonfirmuje se to
zde - a Uz to nepujde s tebou

dal.
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Stalo se v minulém roce néco, co ti ublizilo? Ublizil ti ¢in, slovo néjaké osoby? Zlobis se ha néco sdm/a na

sebe? Mozna je tfeba néco, co jsi sdm/a sobé udélala a ted' by si to zaslouzilo tvé odpousténi.
"Stalo se, udélal/a jsi ........ ODPOUSTIM TI A NECHAVAM TO JIT ....... porotoze ......."

Napis si to na tuto stranu a zkus odpustit danému cloveku. Zkus odpustit sobe | druhym.
Pokud se na odpousteni dnes jeste necitis nebo citits, ze jeste potrebujes Cas ... napis sl to sem.
'Stalo se ......... a hemohu ti jesté odpustit ........ protoze ......."

SONA STANKOVA
EMPOWERMENT INSTITUT ©O)



Dnes provedeme Cisteni naseho mindsetu skvelou
starodavnou havajskou technikou (ritualem)
Ho'oponopono. Ne nadarmo je Havaj povazovana za
souostrovi Bohu lasky, miru a klidu. Protoze obyvatelé
Havaje aktivnhe tuto techniku praktikuji. Vis o tom, ze
dokonce maji téma praktikovani sebelasky zakotveno ve
své ustave?

Ho'oponopono je starodavna havajska technika (ritual)
|eéCeni skrze odpusteni. O této metode odpusteni se
Mmuzeme dozvédét uz ze staré a velmi silné tradice z
Havaje odkud tato metoda pochazi. Ho'oponopono
zjednodusene znamena oprava, nebo lépe naprava
chyby. Oprava vzpominek, myslenek a emoci, které
zpusobuji problém. Slovo ho'o v havajstiné znamena
pricina. Zatimco slovo ponopono — znhamena napravit
(opravit) chybu. Podle starych Havajskych obyvatel vznika
problém z myslenek zatizenych bolestnymi a
nezpracovanymi emocemi a vzpominkami na minulost.
Ho'oponopono je zpusob pro uvolnéni energie téchto
problému a bolesti, které zpusobuji nerovnovahu a
pozdeji | nemoci a dalsi problémy. Jde o cestu vnitrniho
odpusteni a tim | opousteni toxickych myslenek, emoci,

7z 7 N ®

vzpominek a energii, které narusuji a poskozuji nas zivot.
Je to technika velmi jednoducha a osvobozujici verim ze
by se ti mohla libit. Ja ji osobné praktikuji kdykoli behem

dne a funguje mi skvéle..
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VA V OPAKOVAN
TECHTO 4 FRAZI

/

TECHNIKA SPOC
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LOVE YOURSELF . LOVE YOURSELF . LOVE YOURSELF . LOVE YOURSELF . LOVE Y

ZA CO SE MAM DNES RADA/A

VECI ZA KTERE JSEM DNES VDECNY/A

LOVE YOURSELF . LOVE YOURSELF . LOVE YOURSELF . LOVE YOURSELF . LOVE Y
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DOBRODRUZNY UKOL - pfedstavit se

SBER SILOVYCH MOMENTU

ALBUM SILOVYCH MOMENTU

ZVYSOVANI VIBRACI - LASKA

ZVYSOVANI VIBRAC] - VDECNOST

ZVYSOVANI VIBRAC| - ODPUSTENI

CISTENI MINDSETU - STARE VZORCE

PO7ZNAMKY

3 slova vystihujici moji cestu 1. tydnem
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