Navod na vizualizaci - mentalni centrum uprostred
cela

1. Vecer si udélejte prostor a €as, nejlépe sami v pokoiji a pfi slabém
osvétleni, nebo po tmé.

2. Sednéte si s rovnymi zady.

3. Nastavte na telefonu 5minut odpoditavani a nastavte si pouze
vibracni rezim a spustte odpocitavani

4. Udélejte nékolik hlubokych nadecht nosem a vydech( pusou — 3
az 4 by mély stacit. Pfi kazdém z vydech uvolfiujte télo vic a vic.

5. 5 nastavenych minut pouze sledujte, jak vam dech prochazi
nosnimi dirkami a jen sledujte co se déje — myslenky nechte prijit a
zase odejit - nevénujte jim pozornost, jen je sledujte jako bubliny
ve vodeé stoupajici k hlading, nebo jako mraky plujici po obloze
(pfipluji a zase odpluji, nebo se rozpusti...)

6. Jakmile telefon zavibruje — pét minut ubéhlo — vypnéte vibraci a
umistéte pozornost priblizné doprostred Cela

7. Tam si se v§im v8udy promitnéte zitfejSi akvizicni telefonat —
zkuste vidét, jak mate telefon u ucha a jak volate, slySite se mluvit,
slySite cely prubéh telefonatu i s reakcemi protéjSku — predstavte si
protéjSek, jak drzi sluchatko a mluvi s vami. Vidite a slySite i to, jak
jste si dohodli schuzku a jak si piSete dohodnuty termin do
pocCitaCe nebo do diarfe — slySite se, jak se loucite a citite, ze vam
telefonat nakonec byl pfijemny.

8. Zameérte se hlavné na pocity, které z kladného vysledku mate a
vzpomerite si na né pred telefonatem.

9. Zkuste to nékolikrat - je mozné, ze z poCatku vam vizualizace
nepujde, ale pokud ji budete délat pravidelné, bude se to
zlepSovat. Pri pravidelnosti také pocitite vysledky.



