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 Submodalitãțile  
 
 
Felul în care ne formãm / reprezentãm în înterior informațiile culese din exterior 
formeazã modalitãțile noastre.  
 
Acestea sunt: vizual, auditiv și kinestezic – adicã se muleazã pe sistemele noastre de 
reprezentare.  
 
Fiecare modalitate de reprezentare internã este formatã din componente specifice 
(detaliile acelei modalitãți).  
 
Ex.: imaginea internã poate fi alb/negru sau color; sunetul poate fi strident sau 
armonios; sentimentul poate fi localizat undeva sau generalizat în tot corpul.  
 
Submodalitãțile sunt unelte importante în codificarea noastrã internã, și lucrȃnd pe ele 
putem schimba experiențele trãite.  
 
În fond, este vorba de percepțiile noastre interne vis-a-vis de ce este în afarã.  
 
Schimbȃnd aceste percepții putem schimba și stãrile aferente, iar ulterior însãși 
comportamentele noastre.  
 
Submodalitãțile țin de: localizare, tip/fel, continuitate/stabilitate și calitate.  
 
Putem sã le întelegem și prin însãși denumirea: “sub” adicã intrȃnd în detaliile 
modalitãții.  
 
Avem, de asemenea, și metamodalitãți, care dupã cum ne spune denumirea sunt 
“deasupra” modalitãților . 
 
Si anume avem 2 metamodalitãți: asociat și disociat.  
 

• Asociat = vezi, auzi și simți ce ai simțit atunci în experiențã, ești total implicat.  

• Disociat = esti capabil sã te vezi dinafarã, parcã te-ai uita la un film.  
 

• Submodalitãțile critice: sunt cele ce se reduc la diferențele dintre 2 sau 3 
experiențe diferite.  

 
Ne ajutã sã distingem în ce fel se deosebesc experiențele noastre.  
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Submodalitãți vizuale  

Determinãm întotdeauna  

și metamodalitatea:   asociat / disociat 

 
 
Submodalitãți auditive (asociat / disociat) 

 

 

Submodalitãți kinestezice (asociat / disociat)  

 

 

Submodalitãți comune între toate sistemele de reprezentare 

Asociat/Disociat  Intensitate  Distanțã  

Localizare spațialã  Intern/Extern  Direcție  

Duratã  Mișcare/Viteza  Frecvențã  

 

alb/negru sau color intensitatea culorilor  încadrat sau nu (detalii ramã)  

strãlucitor/palid  dimensiunea imaginii  panoramic  

distanța și direcția 
fața de noi  

3D sau 2D  localizarea în spațiu  

static sau în mișcare  transparențã/opacitate  tipul de mișcare (rapid/lent)  

saturație  
 

densitate  orizontal/vertical  

sursã  tip(muzicã/voce/zgomot)  direcția sunetului (de la/înspre)  

localizare  rezonanțã/vibrație  tonalitate/timbru  

cȃte tipuri de sunete  cadențã  claritate  

volum  ritm  înflexiune  

duratã  tempo  unicitate (grav,fin)  

Static / în mișcare  Presiune  Temperaturã  

Texturã  Localizat/extins  Dimensiune  

Constantã/intermitentã  Intensitate  Numãr  

Miros/gust  Formã  Intern/extern  

Duratã  Vibrație  Greutate  


