Conversas

con DN Manual Practitioner em PNL

MAPPING ACROSS

O mapeamento cruzado simples utiliza-se para alterarmos a forma como nos sentimos numa situacao
desfavoravel para a forma que nos sentimos numa situacdo favoravel.

Mapeamos ou transferimos as submodalidades dum determinado estado ou contexto para outro. E
muito util quando queremos disponibilizar um estado de recursos noutro contexto.

Imagine-se que eu sinto que procrastino muito e quero ter mais motivacdo. A minha imagem de
procrastinacdo é pequena, distante e escura. A minha imagem de motivacdo é grande, esta perto e
tem cor. Altero a imagem da procrastinacdo para que ela fique colorida, mais préximo e maior. Depois
percebo o que muda.

MAPPING ACROSS

Submodalidades Caracteristicas Situagao Situagdo
Visuais agradavel desagradavel
Localizagao perto ou longe
Cor cores ou a preto e branco
Posicdo percetiva associado ou dissociado
Brilho luminosa ou opaca
Tamanho grande ou pequena
Imagem fotografia ou filme
Enquadramento emoldurada ou
panoramica
Nitidez focada ou desfocada
Submodalidades Caracteristicas Situagao Situagao
Auditivas agradavel desagradavel
Localizagao De onde vem o som?
Volume O som ¢é alto ou baixo?
Tom O som é grave ou agudo?
Continuo/intermitente | O som ¢é continuo ou
intermitente?
Ritmo E rapido ou lento?
Melodia O som tem melodia?
Submodalidades Caracteristicas Situacao Situagdo
Cinestésicas agradavel desagradavel
Localizagdo zona do corpo onde sente
Intensidade E forte ou fraca?
Tamanho grande ou pequena
Temperatura E quente, é fria ou morna?
Forma alguma forma
Peso E leve ou pesada?
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