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1. Introducere

Visele reprezinta experiente personale complexe, alcatuite din imagini, emoatii,
senzatii, personaje si succesiuni de evenimente. Dupa trezire, unele sunt uitate
repede, in timp ce altele continua sa atraga atentia prin intensitatea lor, prin impresia
pe care o lasa sau prin legatura pe care par sa o aiba cu viata celui care viseaza.

Un vis care ramane in memorie poate da nastere unor intrebari: de ce a aparut, ce
anume 1l face important si ce poate spune despre ceea ce traieste persoana in
prezent? in lipsa unui cadru de explorare, reflectia poate ramane fragmentara sau se
poate opri la prima explicatie disponibila. Unele elemente pot fi trecute cu vederea,
iar imaginilor li se pot atribui semnificatii generale, fara raportare la experienta
personala a visatorului.

Explorarea structurata ofera posibilitatea de a reveni asupra visului pas cu pas, de a
observa componentele sale si de a examina legaturile care se contureaza. Un
asemenea proces poate sustine reflectia si autocunoasterea, facilitind observarea
propriilor emotii, reactii corporale, relatii, preocupari, nevoi si experiente actuale.

Metoda VISARE a fost creata pentru a organiza acest proces intr-un parcurs clar si
coerent. Ea propune sase etape prin care experienta de vis este abordata din
perspective complementare: reconstruirea visului, observarea impactului emotional
si corporal, explorarea elementelor semnificative, examinarea personajelor si a
relatiilor, identificarea legaturilor cu viata actuala si integrarea aspectelor considerate
relevante.

Metoda nu atribuie semnificatii universale imaginilor din vise si nu urmareste
obtinerea unei interpretéri definitive. intelegerea se construieste progresiv, prin
raportarea experientei onirice la asocierile, istoria de viata si contextul actual al
visatorului. Intrebarile orienteaza explorarea, fard a impune raspunsuri prestabilite.

Termenul ,visator” desemneaza persoana care a avut visul si care isi exploreaza
propria experienta onirica.

Prezentul document descrie structura metodei VISARE, principiile sale, modul de
aplicare si elementele care i definesc identitatea. Acesta fixeaza forma metodei la
momentul redactarii, fara a limita dezvoltarea ulterioara a intrebarilor, instrumentelor
si modalitatilor sale de aplicare.



2. Pozitionarea metodei VISARE

Metoda VISARE este un cadru structurat, cu caracter integrativ, pentru explorarea
experientelor de vis. Ea organizeaza procesul de reflectie in sase etape si ofera
intrebari prin care visatorul isi poate examina experienta in raport cu propriile
asocieri si cu contextul sau de viata.

2.1. Definitie

Metoda VISARE reprezintd un sistem structurat de explorare ghidata a experientei
onirice, orientat spre observare, reflectie si autocunoastere.

Caracterul structurat al metodei este dat de organizarea explorarii intr-un parcurs
alcatuit din sase etape. Caracterul sau integrativ consta in reunirea si corelarea
dimensiunilor narative, emotionale, corporale, simbolice, relationale, intrapsihice,
contextuale si reflexive ale experientei de vis. Informatiile rezultate sunt privite
impreuna si raportate la experienta personala a visatorului.

Denumirea V.I.S.A.R.E. este alcatuita din initialele celor sase etape ale metodei:

e V —Vizualizare
e | —Impact

e S — Simboluri
e A — Anturaj

e R -—Relevanta
e E — Echilibrare

Procesul incepe cu reconstruirea visului si continua cu observarea modului in care
acesta a fost trait, explorarea elementelor si personajelor care atrag atentia,
identificarea legaturilor cu viata actuald si integrarea aspectelor considerate
relevante. Etapele pot fi adaptate in functie de particularitatile experientei explorate.

Metoda trateaza visul ca pe o experientd personala al carei sens se poate contura
prin raportare la asocierile si contextul de viata. intrebarile utilizate nu urmaresc
obtinerea unui raspuns prestabilit, ci sustin examinarea experientei din perspective
complementare.

2.2. Scop

Scopul metodei VISARE este organizarea explorarii unui vis intr-un parcurs clar,
care ii permite persoanei sa observe experienta inainte de a formula concluzii si sa
construiasca o intelegere raportata la propria viata.



Metoda urmareste:

consemnarea si clarificarea experientei de vis;

observarea emotiilor si a reactiilor corporale asociate;

identificarea elementelor care atrag atentia;

explorarea semnificatiilor personale;

analizarea personajelor, a relatiilor si a rolurilor acestora;
identificarea legaturilor dintre vis si contextul actual de viata;
sintetizarea si integrarea aspectelor descoperite in timpul explorarii.

Metoda poate fi aplicatda in mod repetat, adapténd traseul explorarii si intrebarile
utilizate la particularitatile fiecarui vis.

2.3. Cui se adreseaza metoda

Metoda VISARE se adreseaza persoanelor care doresc sa isi exploreze visele
intr-un mod structurat, ca parte a unui proces de reflectie si autocunoastere.

Aplicarea poate avea loc:

e individual, prin scrierea raspunsurilor intr-un jurnal sau in fise de
explorare;

e in cadrul unei conversatii ghidate;

e in activitati educationale sau de dezvoltare personala;

e in contexte profesionale in care explorarea viselor este compatibila cu
obiectivele activitatii si cu pregatirea persoanei care o faciliteaza.

Jurnalul si fisele de explorare reprezinta principalul suport de aplicare si
documentare a metodei. Acelasi parcurs poate fi urmat si verbal, fara modificarea
structurii celor sase etape.

2.4. Delimitarea metodei

Metoda VISARE este un instrument de explorare si reflectie asupra experientei
onirice. Ea nu atribuie semnificatii fixe imaginilor, personajelor sau situatiilor din vise,
iar perspectivele formulate Tn timpul explorarii sunt raportate la experienta si
contextul personal al visatorului.

Metoda nu este destinata evaluarii psihologice, stabilirii unui diagnostic sau tratarii
unor probleme medicale ori psihologice si nu inlocuieste sprijinul oferit de un
specialist calificat atunci cand acesta este necesar.



3. Principiile fundamentale ale metodei VISARE

Metoda VISARE este construita pe o serie de principii care orienteaza explorarea
experientei de vis. Acestea stabilesc modul in care sunt utilizate intrebarile,
raportarea la raspunsurile obtinute si limitele concluziilor formulate.

3.1. Observarea precede construirea sensului

Explorarea incepe cu reconstruirea si descrierea experientei de vis. Sunt
consemnate evenimentele, personajele, locurile, imaginile si actiunile amintite,
inainte de formularea unor explicatii.

Separarea descrierii de interpretare ii permite persoanei sa pastreze cat mai multe
informatii din experienta initiala si sa evite organizarea intregului vis in jurul primei
explicatii care fi vine in minte.

3.2. Experienta personala reprezinta principalul reper

Imaginile, personajele si situatiile din vis sunt explorate prin raportare la asocierile,
amintirile, relatiile si contextul de viata al persoanei.

Acelasi element poate dobandi sensuri diferite in functie de cel care viseaza si de
momentul in care are loc explorarea. Semnificatia nu este stabilitd prin reguli
generale, ci este evaluata prin legaturile pe care persoana le recunoaste in propria
experienta.

3.3. Emotiile si reactiile corporale fac parte din experienta

Explorarea cuprinde atat continutul visului, cat si modul in care acesta a fost trait.
Sunt observate emotiile aparute in timpul visului, starea de la trezire si reactiile
corporale asociate rememorarii.

Aceste informatii pot evidentia momentele cu impact si pot orienta atentia catre
elementele care merita explorate mai atent.

3.4. intelegerile rezultate raman deschise revizuirii

Raspunsurile formulate prin aplicarea metodei sunt privite ca ipoteze personale. Ele
pot fi completate, reformulate sau abandonate atunci cand nu mai corespund
experientei persoanei.

Tn’gelegerea unui vis se poate modifica in timp, pe masura ce apar informatii noi sau
visul este privit dintr-un alt moment al vietii. Metoda nu solicita gasirea unei explicatii
definitive.



3.5. Contextul de viata ofera cadrul explorarii

Visul este raportat la situatiile, relatiile, preocuparile, schimbarile, valorile si nevoile
prezente in viata persoanei.

Legaturile identificate nu presupun existenta unei corespondente directe intre fiecare
element al visului si un eveniment real. Ele sunt evaluate in functie de relevanta pe
care o au pentru visator.

3.6. Integrarea sustine incheierea parcursului

Incheierea explorérii este sustinuta prin sintetizarea aspectelor observate si alegerea
celor care raman relevante pentru persoana.

Rezultatul poate lua forma unei intelegeri despre sine, a unei perspective noi, a
recunoasterii unei stari sau a unei intrebari care merita pastrata deschisa. Daca
explorarea sugereaza o directie de actiune, aceasta este formulata intr-o maniera
realista si adaptata contextului personal.

Integrarea nu impune o concluzie definitiva sau o schimbare imediata. Unele
intelegeri se pot clarifica dupa incheierea explorarii.

Continuarea acestui material si fisa de explorare detaliatd se regésesc in
documentul integral de 33 de pagini, care poate fi achizitionat de pe pagina

https.//visare.ro/cadrul-metodologic-oficial-metoda-visare/ .
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