Dream Incubation

Cum sa-ti folosesti visele pentru a rezolva o
problema, pentru a primi raspunsuri la
Intrebarl, sau pentru a lua decizii inspirate in
viata de zi cu zi.
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Introducere

Metoda pe care urmeaza sa o descriu ne invita sa ne folosim visele
pentru a ne atinge obiectivele,

Ea poate fi folosita pentru a rezolva o problema, pentru a primi
raspunsuri la intrebari, sau pentru a lua decizii inspirate in viata de zi
Cu zi.

Vorbesc desigur, despre Incubatia Viselor, dream incubation in
engleza.

Desi aceasta metoda exista de cand oamenii viseaza, forma ei
moderna a fost pusa cap la cap si testata de-a lungul decenilor de
catre Gayle Dalaney,

In trecut oamenii mergeau in pustiu rugandu-se zile in sir, asteptand
un Vvis care sa le raspunda intrebarilor inimii. Dupa primirea visulul
mergeau apoi la preotii templelor, sau samani, care sa le interpreteze
visul. Acest proces de divinatie continua si astazi sub diferite forme
(Vision quest, post si rugaciune, etc).

In acest ghid vei gasi metoda moderna in 7 pasi, tradusa si adaptata,
Ea se foloseste de principiile esentiale ale acestui sistem ancestral de

divinatie ' | Visc osie sa-Si
onoreze
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Spre deosebire de visarea lucida, in cadrul acestel metode noi nu
alegem CUM sa visam, ci vom lasa acest aspect la indemana mintii
creative subconstiente,

Vom alege in schimb despre CE sa visam.
Vom pregati aluatul de cu seara, intentia noastra faurita intr-o
Intrebare intensa, Ca apol sa lasam aceasta intentie la dospit peste

noapte,

Dimineata vom aveam un vis sau mai multe, care ne raspund tocmai
acelel intrebari.

lar acum, hai sa faci cunostinta cu metoda de incubatie a viselor!
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Pasul 1: Alege noaptea
potrivita

Alege o noapte in
care te vel odihni
pe deplin. Fara
alcool, fara
medicamente, ori
alte substante care
sa-ti afecteze fi
somnul.

Pasul 2: Notite de peste z1

Inainte sa mergi la somn, foloseste cateva
minute pentru a scrie intr-un jurnal despre ziua
ta.

Scrie despre gandurile si sentimentele legate
de ziua ce se inchele.

Care au fost highlight-urile zilel? Cateva
propozitii 0 sa fie de ajuns.

Aceasta ventilare emotionala ste va pregati s

te va ajuta sa te conectezi mai usor la intentia
visulul.
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Pasul 3: Scrie despre subiectul

incubatiel

Alcli 1t vel folosi mintea si inima pentru a privi mal
Indeaproape subiectul ales.

Intreaba-te de ce te intereseaza subiectul ales.

Daca al ales sa ceri raspuns la rezolvarea unel
probleme, scrie despre care crezi ca sunt cauzele
acestel probleme?

Care sunt solutiile alternative pe care le vez
acum si de ce ele nu functioneaza inca?

Ce sentimente al cand scril aceste lucruri? Dar vis
a viIs de subiect?

Ce avantaje secundare sau beneficil, al putea
primii din herezolvarea problemel? sau in alte
cuvinte, de ce problema nu e inca rezolvata
pentru tine.

Cum ar fi sa obtii ceea ce-ti propui? Cum ar arata
viata ta?

Scrie despre ce crezi si ce simti in legatura cu
subliectul ales al incubatiel.

Poate fi tentat sa sari peste acest pas, dar n-o
fa. Acesta fiind cel mai important pas din proces.
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Pasul 5: Focus...

Acum esti gata sa-ti asezi jurnalul langa pat,
Inchide lumina si inchide-ti ochii - pregateste-te
Sa adorml.

Concentreaza-ti atentia pe propozitia aleasa.
Repeta propozitia in timp ce adormi si uita de

lucrurile scrise inainte, sau orice alte ganduri
avute. Fa asta pentru cateva minute.
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Pasul 6: Actiune, viseaza!

Relaxeaza-te, doar dormi.

Pasul 7: Scrie-t1 visele - primul
lucru dimineata

Dimineata stal cateva minute in pat si lasa
amintirea viselor sa te invaluie.

Scrie-ti visul/visele imediat dupa ce te trezesti, fie
ca asta se intampla dimineata sau in timpul nopitil.

Include ganduri/imagini/melodii/amintiri care it
vin In minte. incearca sa retraiesti visul pe masura

ce-l scrii.

Nu 1ti judeca visul, ca-i potrivit sau nu, ca
adreseaza sau hu cererea ta, doar noteaza-L.
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Felicitar1!

E dimineata si tu ai cules primul tau vis incubat.

Visele incubate vin de obicel in aceeasi noapte in
care le ceri.

Dar daca acest lucru nu se intampla, incearca in
mal multe nopti consecutive.

Visele it arata unghiuri noli ale subiectului ales.

Visul alege de obicel sa-ti arate perspectiva
sinelul tau interior, 1ar uneori doar diferenta dintre
pespectiva ta si cea primita in vis este
Iluminatoare.

Visele 1ti pot aduce rezolvarea psihologica a unel
situatii, raspunsuri sau directii pe care sa le
urmezi.

Al Incredere In propriul fauritor de vise, aceasta

parte creativa din tine e mai mult decat capabila
sa-tl adreseze ingrijorarile si dorintele inimii.
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Pentru a-ti intelege visul, foloseste ghidul Visteria
(gratuit) pe care-l gasesti pe site, la resurse.

Daca al hevoie de ajutor si de ghidare 1.1, poti sa-li

programezi o sesiune de lucru cu visele tot pe
site.

:T-' 4

rl' -

Sper ca acest ghid sa-ti fie de folos, iar visele sa-ti
Imbogateasca viata.

SERIERIREILE]
Pentru o viata traita in armonie.
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Link-un §i recomandari

Mentorat
Alexandrucelmare.com/sesiuneindividuala - lucru
1:1 (20% reducere pentru participantii la Cercul
Visteria)

Alexandrucelmare.com/visteria - revista Visteria
Carti:

Apartenenta - Toko-Pa Turner

Living your Dreams - Gayle Delaney

Inner work - Robert Johnson

Active dreaming - Robert Moss
The Personal Totem Pole Process - E.S. Gallegos, Ph.D.

Link-uri utile
asdreams.org - International Association
for the study of dreams
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