VAKOG = MODALITATEN SUBMODALITATEN = UNTEREIGENSCHAFT
visuell (sehen) Hell / Dunkel
auditiv (horen) Laut/ Leise
kinasthetisch (fuhlen)  Weich / Hart
olfaktorisch (riechen) Wohlriechend / Stinkt
gustatorisch (schmecken) Suld / Sauer
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Unter Submodalitaten verstenht man Feinunterscheidungen
von VAKOG. Sie bestimmen starker als der Inhalt selbst,
wie intensiv Du eine Erfahrung in Erinnerung behalst unad

wie stark Du emotional auf diese Erinnerung reagierst.

Du kannst deine Submodalitaten nutzen,
um deine Gefuhle sie zu intensivieren,
abzuschwachen oder zu verandern.

Komm zur Ruhe... Atme tief ein.. und wieder aus.
Nimm wahr... wie die Luft durch deine Nase gent.. und versetze dich selbst
zuruck in deinen besonderen Moment.

Was hast du ganz konkret gesehen?
Was hast du genau gehort?
Was hast du wo und wie in deinem Korper gefuhlt?
Was hast Du exakt gerochen?

Was hast du konkret geschmeckt? Jennifer Nitsche



Nimm dir all die Zeit, die du brauchst... und erlebe diesen Moment noch einmal..
Mach ihn dir so bewusst, als wurde er genau jetzt in diesem Moment noch einmal geschehen..
Noch intensiver... Mach ihn 2 mal so grols... 4 mal so grols...

Wahle einen einzigartigen Platz an deinen Korper...
(Ohrlapchen / Stelle am Oberschenkel / Arm oa)

Exakt dann - wenn das Gefuhl am starksten ist, druckst du diesen Punkt. = Ankern.

letzt hast du diesen Moment verankerst und kannst immer wieder das Gefuhl abrufen, indem du
diesen Anker druckst.
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