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Was verstehen wir unter,,Zugangskanal,,?
' skills wirken über unterschiedliche,Kanale": über Handlungen, über Gedanken, überdie sinne oder ub-er den Korper. gä oen meisten Men-rän sind unter Hochstress nurnoch bestimmte Zugangskanäle offen
' wenn sie herausgefunden haben, werche Zugangskanäre bei rhnen bei hoher

äH:ä'ls#"rl orren sind, *ir."Äli" rr.Ä, *är.n"'ö*irs sie dann am besten

Wie kann man Skills Zugangskanälen zuordnen?

Sinnesbezogene Skills
Sehen
Hören
Schmecken
Riechen
Sprtren

Bei manchen Menschel kann Hochspannung
d urch sinnesbezogene S ki lls beei nfl rlri' *"roun.Sl 

\o1n9n die Spännung reduzieren, indem sie
z. B. frischen Meerettich, saure nonOtns oOer
Chilischoten kauen oder den fopf in klftes Wasser
tauchen.

Gedanken bezogene Skills Manche Personen können sich ablenken, indem
sie etwa Kreuzworträtsel lösen.

Handlungsbezogene Skills Sport kann erfolgreich eingesetzt werden, um
Spannung zu reduzieren.

Körperbezogene Skills Viele Menschen können ihren Zustand verändern,
indem sie etwa ihre Atmung veranOärn.
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