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SUBMODALIDADES

Cuando tenemos una emocion, hay varias submodalidades que estan asociadas con la experiencia que
crean la emocién. Cuando empezamos a cambiar las submodalidades de una emocion, la
emociéon cambia también.

Las modalidades principales son visual, kinestésica y auditiva (también se incluyela olfativa en algunos
casos, aunque con menos importancia), y dentro de cada modalidad nos encontramos diferentes
cualidades denominadas submodalidades (color, brillo, movimiento, velocidad,direccion).

Para qué sirven las Submodalidades

Lo importante del uso de las Submodalidades, es que al crear variaciones en las representacionesque
el individuo tiene de las cosas o personas, éstas tambtnmodifican lo que él siente respecto a ellas.
Consecuentemente, tambiéninfluyeensuformade relacionarse con ellas.

Eso ocurre porque dichas variaciones son algunas de las distinciones que nuestro cerebro utiliza parasaber
dénde estamosy como estamos conrelacionaloque nos rodea. Porlotanto, enel cerebro,lareacciéon anteun
peligrolejanoesdistintaala reaccion ante uno cercano.

Cuando alguien hace uso de las Submodalidades y “aleja” laimagen interna, recordada oimaginada, dealgo
que considera peligroso, como porejemploun perro,lo que enesendaesta “diciéndole” a su cerebro es que el
perro se alejo y, por lo tanto, el peligro también. A partir de esa nueva percepcion se modifica todo el
conjunto bioquimico relacionado con ellay, porlo tanto, suemocién también, pues todo estado
emocional corresponde aunsubstratobioquimico determinado.De maneraquetodoese proceso esta
relacionado con (y enciertamaneradependede), las Submodalidades con que una persona se "autopresenta”
el “objeto”” de sus pensamientos.
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De hecho, el uso de las Submodalidades para generar cambios emocionales y conductualessueleser
muy efectivo, porque constituye un manejo directo dela cognicion. Esto permite modificar facilmente
comoalguienpercibeysienteaquello que le ha ocurrido (pasado) o le esta pasando (presente) y el modo
en que proyecta osientelo que seimagina que leacontecera (futuro).

(Por qué es asi?

Porque son elementos interrelacionados que se afectan sistémicamente, generando lo que percibimos y
consideramos como “el mapa”. Cuando se modifica uno de los elementos del mapa, se cambia el sistema
en el que élseda. Es decir, el sistema incluyelacombinaciéon deimagen, sonido, sensaciony emocion, ysiuno
cambia,por ejemplo, unaimagen, transformara también laemocidn.

El mapa del cual hemos estado hablando es un mapa cognitivo, que orienta nuestros sentidos y nos dice
dénde y como prestar atencion. Es un mapa constituido por elementosperceptualesdeloquenosotros,a
través de nuestros sentidos o sistemas sensoriales, “captamos” del mundo, sea del mundo externoa
nuestrapiel,sea del mundointernoanuestrapiel,comolosonlassensacionesyemociones. Se trata,
entonces,deunmapacompuestoporimagenes,sonidos,sensaciones,sabores, olores y emociones.

Podemos observar a menudo la aplicacién de esos principios en el cine, donde, para generar distintas
emociones,laspeliculassuelenempleardeterminadasimagenesy sonidos. Para asustar, despertar el miedo,
la “adrenalina”™ en los asistentes, usan imagenes desproporcionadamente grandes del objeto, animal
o0 persona a ser temido, muchas veces surgiendo de repente. Y funciona. ;Por qué funciona? Porque es
justamente asi, de ese modo, que nuestros mapas internos nos muestran el peligro: jgrande y
cercano!

Lapersona que manifiesta fobiaalas arafias, porejemplo, tieneun mapaquelas representadetalforma
queelpanicoeslatnicarespuestadisponible.Osea,las representa grandes y cercanas, o tal vez peor
aun: jacercandosevelozmente!
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Entonces, paracambiaresarepresentacionhayquelograr,comominimo, distancia entreelquetemeyaquello
queestemidoy,obviamente,algoquepongalaarafia ensudebida proporcién,todoesoenelmapadela
persona.

Ejemplo para cambiar una emocion (por ejemplo, unaansiedad porlacomida) con submodalidades
(este ejemplo es mas para una personakinestésica. Puedes ver abajolassubmodalidadesconlasque
podemostrabajarysermodificadas):

Piensay concéntrate en una emocion que te gustaria cambiar. Imagina esa situacion donde la

emocién a cambiar aparece. Empieza a entrar en contacto y a sentir esa emocion negativa.

Cierra los ojos, y ahora céntrate a medida que la emocion va creciendo, donde lo sientes en tu
cuerpo. Nota donde comienza, hacia donde se mueve, donde acaba, cuales son los limites. Nota
sobre todo la direccion en la que se mueve dentro de tu cuerpo. Normalmente, esa sensacion da
vueltas para algunas personas, para otras es como una espiral...comienza a imaginar la velocidad
a la que se mueve, y hasta donde llega en tu cuerpo...y cuando estés preparado, imagina que
puedes coger esa sensacion y sacarla fuera de ti, enfrente de ti. Observa y saca esa sensacion fuera
de ti, como si fuera un objeto en movimiento, separado de ti. Ahora cambia la velocidad y la
direccién del movimiento, haciendo que se mueva en direccion totalmente contraria...muy bien,
ahoraralentiza lavelocidad a unavelocidad que sea mds seqguray mds comoda...Ahora elige tu color
favorito o uno que te traiga calma a la mente, e imagina cambiando el color de esta sensacioén...y
cuando empiezas a notar ese cambio en la sensacion...de nuevo puedes instalar en tu cuerpo esa
nueva sensacion en forma de objeto...Puedes incluso afiadir musica celestial al movimiento, o una
cancion divertida, que te hace sentirte mejor, mds comodo...Y con esa nueva sensacion dentro de
ti, puedes abrir los ojos cuando estés listo, habiendo transformado esa sensacion. ;Como se siente
ahora esa sensacion? ;Qué es diferente?

Normalmente,tediranquelasensaciéonsehareducidoohadesaparecidopor completooquees
mucho mas comoda. Silapersonasigue sintiendo ansiedad, repiteelejercicio,hasta quelasensacion
hayadisminuidoohayadesaparecido totalmenteyconsigasquetengaunestadodementetotalmente
claroycalmado.
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SUBMODALIDADES VISUALES

Color/Blanco o negro

Movimiento/estatico
Profundidad (Tridimensional /plana)
Brillo/opacidad

Foco (enfocado/desenfocado)
Ubicacion en el espacio
Enmarcada/sin marco
Numero de imagenes

Forma (vertical /horizontal, etc...)
Tamario (grande/pequerio)
Distancia (cerca/lejos)
Asociado/disociado

SUBMODALIDADES AUDITIVAS
Numero de sonidos/Fuente
Volumen o Intensidad (Fuerte/suave)

Tono (grave/agudo)
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Ritmo o Tempo (velocidad alta/baja o rapido/despacio)

Timbre

Estéreo o mono

Direccién (de dénde viene y haciadéndeva)
Armonia

Balance (mas un oido que el otro)
Duracién

Distancia (cerca/lejos)
SUBMODALIDADES KINESTESICAS
Ubicacion en el cuerpo
Area(grande/pequefia)

Profundidad o Superficialidad

Ritmo Respiratorio

Ritmo delasensacion

Pulso

Temperatura (caliente/frio)

Peso (pesado/liviano)
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Presion (haciaadentroohaciaafuera)
Intensidad (débil o muy intensa)

Sensaciones tactiles (hormigueo,etc.)
Textura Tactil (suave/aspera)
OLFATIVAS Y GUSTATIVAS

Dulce Salado
Agrio Amargo
Aroma

Fragancia

Lasensacion deansiedad porcomer, se puede transformar enalgofisico, yaque,aunque nose puede ver, se
puede sentiry se puede imaginar. Se trata de asignarpropiedadesfisicasalasensaciondeansiedad conla
imaginacion,ycambiar lasensacion y transformarla enun objeto. De esta forma, es mas sencillo eliminar un
“objeto”” imaginario que una sensacidn abstracta.

Una vez que conseguimos que elimine o cambie el objeto imaginario, también cambia la
sensacion/emociony desaparece.

Esteejerciciolousamosparaeliminarocambiarlapercepciondeunaemocionno deseada.

Se realizara de forma interactiva con la persona, la cual debe responder a todas
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nuestraspreguntascon elfinde transformar la emociénde ansiedaden un objeto.

OBJETIVO: Hacer que la persona utilice su imaginacion para asignar a la
sensacion/ansiedad/emocion de querer comer sin tener hambre, propiedadesfisicas como si fuera un
objeto.

Los pasos para conseguir este objeto son:

1- Piensa,imaginaosienteunmomentodonderealmentetienes ganasdecomersin tenerhambrereal.
Donderealmentesientesansiedad porcomer

2- Cierralosojosyempiezaaimaginar,empiezaasentir,yhazqueesasensacionde desear comerlo
sientasmasymasintensamente dentrode ti...

3- Cuandosientas lasensacion, yasea fuerte o ligera, grande o pequeiia, visualiza entumentey entu
cuerpo esasensacion. ;Dondelo sientes entu cuerpo? Escanea tu cuerpoy dime dondelo sientes. Visualiza
esasensacion, comosilapudieses ver con tuimaginacion.

4- Ahora, muéstramecontusmanoseltamafnodeesasensacion. 5-;Si tuvieraun

color, de qué colorseria?
5- ;Situvieras que cogerlo olevantarlo, seriapesadooligero?
6- ;Queformatiene?(redondo, cuadrado,triangular,espiral...)

7- ;Comoeslatexturadelasuperficie? (rugoso,suave,estriado...)

8- ;Comoeslatemperaturadelasuperficie? (frio,templado, caliente...)

9- Ahoraimaginaquecogeselobjetoyloponesdentrodeunacajafuerte, cualquier cajavale,
luego cierralacajabiensellada, deformaqueestés seguroque nose vaaabrir...y dime cuando hayas
hecho esto.

*
ﬁ HIPNOADELGQZQMIENTO ®




9

10- Ahora coge lacajay coldcala lejos deti,al otroladodelahabitacion, olapuedes tirar por laventana,o
por un barranco... cuando te hayas desechodelacaja,abrelos ojos,ydime, ;dondeestalasensaciénde
querercomerahora?

Normalmente, te diran que la sensacion se ha reducido o ha desaparecido por completo.Silapersona
sigue sintiendo la ansiedad, repite el ejercicio, hasta quela sensaciéonhayadisminuidoohayadesaparecido
totalmenteyconsigasque tengaun estado de mente totalmente claroy calmado.
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IVAN LENTIJO FERNANDEZ
Heayudadoacientos depersonasacambiarsuvida, tanto enmiconsulta
privadacomo enloscursos queimparto internacionalmente. Mi objetivo es
ayudarte a que consigas el cambio positivo deseado en tumente y en tu cuerpo
de forma permanente y en el menor tiempo posible.
Ademas, mimision esseguir creandounacomunidad de Terapeutasy
personasespecializadasenadelgazamientoquepuedamultiplicarmitrabajo y
ayudar a muchas mas personas delo que lo podria hacer yo solo.
Desde2011, meheformadoenEstados Unidos, Holanda, Inglaterra, Irlanday
Espafiay dispongo deunacombinacion deherramientas pararealizaruna
intervencionpsicoldgicaunica.Siquieressabermassobremiformacion,
puedesrevisarmiperfilprofesional en Linkedin
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