Ejercicio: Exploracion de submodalidades

De a dos.

e Selecciona una experiencia vivida recientemente que sea un poco desagradable o
incémoda, sélo un poco (recuerda que estamos practicando).
Identifica las submodalidades visuales, auditivas y kinestésicas a través de preguntas:

¢Es en color o blanco y negro?

éLos colores son vivos o difusos?

¢Es mas brillante u oscura que lo “normal”?

¢Es una imagen fija o en movimiento?

¢Esta cerca o lejos?

¢Es mas pequefio, 0 mas grande que lo normal?
¢Hay sonidos o esta en silencio?

¢El tono es alto o bajo?

¢éLa tonalidad es nasal, gutural, fina, chirriante, fina?
éEl volumen es alto, medio o bajo?

éEl sonido es cercano o lejano?

¢Cudl es la fuente del sonido (interno/externo)?
éLa temperatura es fria, calida, térrida?

é¢Hay aromas u olores?

éSientes alguna sensacién fisica en tu cuerpo al observar esa imagen y oir esos
sonidos?

¢Qué tipo de sensacion es?

é¢Ddnde se ubica esa sensacion?

¢Qué temperatura tiene?

¢Qué peso tiene?

éSientes algin movimiento?

éSientes presién?

VVVVVVVVYVYVVVYYVVYY

VVVYVYVYY

Monica Giovanovich
mgiovanovich@gmail.com.ar



