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EXERCIȚIU – SISTEME REPREZENTAȚIONALE 
 
 
Descrieți o experiențã de serviciu sau personalã în 3 fraze sau propoziții: - cȃte 3 pentru 
cele 3 simțuri (VAK)  
 
Apoi, descrieți aceeași experiențã / situație ca pe un monolog cãtre cineva, însã pe 
modelul V+A+K.  
 
Repetați acasã pentru a vã obișnui cu aceastã formulã de exprimare.  
 
Exemplu:  
 
Vizual:  
 
Astãzi la serviciu l-am vãzut pe șeful meu cum statea în picioare, se uita pe geam și 
era roșu de furie.  
 
Afarã era mult gri fiind ceațã și mã gȃndeam cã imaginea reflectã perfect dispoziția 
șefului meu.  
 
Era limpede ca bunã ziua cã e mai bine sã-l las în pace.  
 
Însã, deodatã s-a uitat la mine și am știut cã iadul se dezlanțuie în momentul în care 
ochii ni s-au încrucișat.  
 
(stãtea în picioare/iadul se dezlãnțuie = construire de imagini)  
 
Auditiv:  
 
Era un zumzet necontenit la birou astãzi.  
 
Se auzea cum fiecare forfotește în locșorul sãu, parcã erau repetițiile unui concert, 
însã cu instrumentele neracordate.  
 
Toatã hãrmãlaia contrasta cu liniștea de afarã, unde nu puteai auzi nimic, era ceațã 
peste tot.  
 
Nu am apucat sã vorbesc cu șeful meu, însã ieri a accentuat faptul cã vom avea o 
discuție importantã în timpul zilei.  
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Kinestezic:  
 
Nu m-am simțit bine toatã dimineața. Aveam o stare de disconfort interior și în plus 
m-a deprimat vremea mohoratã de afarã.  
Mi-am luat inima în dinți și m-am pregãtit sã rezist tensiunii.  
 
Doar cã inima era sã-mi zboare din piept cȃnd șeful m-a fixat cu privirea, de parcã ar 
fi tãiat în carne vie.  
 
Monolog:  
 
Astãzi, din clipa în care am intrat pe ușã la serviciu am vazut cã ziua mea va fi una 
întunecatã. 
 
Mã vedeam într-o imagine nefavorabilã știind cã am de vorbit cu șeful meu despre 
proiectul ratat.  
 
Și imediat ce am realizat asta, șeful meu m-a privit cu fața roșie de furie și cu mȃinile 
încrucișate.  
 
M-am uitat în jur și toatã forfota colegilor mei prinși cu treabă se estompase într-o 
secundã.  
 
Un coleg m-a strigat, dar n-am putut sã-l aud.  
 
Nu mai vedeam și nu mai auzeam nimic altceva decȃt tunetele și fulgerele dinaintea 
furtunii. 
 
Am simțit cum mã prabușesc și credeam cã o sã lovesc podeaua rece în cãdere.  
 
Am încercat sã nu mã panichez simțind cã mã rosesc și eu, dar din alte motive ca și 
șeful. 
 
Am fãcut cale întoarsã și m-am precipitat afarã precum ploaia de varã. 


