NLP PRACTITIONER
cu Horia Radu

Submodalitatile

Felul in care ne forma&m / reprezentdm in interior informatile culese din exterior
formeaza modalitatile noastre.

Acestea sunt: vizual, auditiv gi kinestezic — adica se muleaza pe sistemele noastre de
reprezentare.

Fiecare modalitate de reprezentare internd este formatd din componente specifice
(detaliile acelei modalitati).

Ex.: imaginea internd poate fi alb/negru sau color; sunetul poate fi strident sau
armonios; sentimentul poate fi localizat undeva sau generalizat in tot corpul.

Submodalitatile sunt unelte importante in codificarea noastré interna, si lucrand pe ele
putem schimba experientele traite.

in fond, este vorba de perceptiile noastre interne vis-a-vis de ce este in afara.

Schimbénd aceste perceptii putem schimba si stérile aferente, iar ulterior insasi
comportamentele noastre.

Submodalitatile tin de: localizare, tip/fel, continuitate/stabilitate si calitate.

Putem sa le intelegem si prin insési denumirea: “sub” adicd intrdnd in detaliile
modalitatii.

Avem, de asemenea, si metamodalitati, care dupa cum ne spune denumirea sunt
“deasupra” modalitatilor .

Si anume avem 2 metamodalitati: asociat si disociat.

e Asociat = vezi, auzi si simti ce ai simtit atunci in experienta, esti total implicat.
e Disociat = esti capabil sa te vezi dinafara, parca te-ai uita la un film.

e Submodalitatile critice: sunt cele ce se reduc la diferentele dintre 2 sau 3
experiente diferite.

Ne ajuta sa distingem in ce fel se deosebesc experientele noastre.
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Submodalitati vizuale

Determinam intotdeauna

si metamodalitatea: asociat / disociat

alb/negru sau color

intensitatea culorilor

incadrat sau nu (detalii rama)

stralucitor/palid

dimensiunea imaginii

panoramic

distanta si directia
fata de noi

3D sau 2D

localizarea in spatiu

static sau in miscare

transparenti/opacitate

tipul de miscare (rapid/lent)

saturatie

densitate

orizontal/vertical

Submodalitati auditive (asociat / disociat)

sursa tip(muzica/voce/zgomot) | directia sunetului (de la/inspre)
localizare rezonanta/vibratie tonalitate/timbru

cate tipuri de sunete | cadenta claritate

volum ritm inflexiune

durata tempo unicitate (grav,fin)

Submodalitati kinestezice (asociat / disociat)

Static / in miscare Presiune Temperatura
Textura Localizat/extins Dimensiune
Constanta/intermitenta Intensitate Numar
Miros/gust Forma Intern/extern
Durata Vibratie Greutate

Submodalitati comune intre toate sistemele de reprezentare

Asociat/Disociat Intensitate Distanta
Localizare spatiala Intern/Extern Directie
Durata Miscare/Viteza Frecventa
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