
N I C H O  D E  A U T O C O N H E C I M E N T O

❂
Sonhos e Seus
Significados

Como registrar sonhos, reconhecer os símbolos que se repetem e ler o que eles
dizem sobre a sua semana.
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A N T E S  D E  C O M E Ç A R

Sonhos e Seus Significados

A maior parte das decisões difíceis não é difícil por falta de informação, é difícil por falta de

clareza sobre o que a pessoa realmente quer. E clareza não aparece pensando, aparece
escrevendo. Este guia usa escrita dirigida, uma ferramenta antiga e barata, para transformar
ruído mental em frases que você consegue olhar de fora e decidir.

Sonho não vem com legenda universal. A mesma água que significa uma coisa para uma
pessoa significa outra para quem cresceu perto do mar. Por isso este guia ensina primeiro a
registrar e só depois a interpretar, construindo o seu próprio dicionário de símbolos a partir

do que repete nas suas noites.

Nesta edição: Antes de começar   ·   O método em 3 passos   ·   Pratique agora   ·   Para
levar com você

A técnica de registro que funciona antes de sair da cama

Os símbolos mais comuns e o que a tradição atribui a cada um

Como identificar o símbolo que é só seu

Um caderno de trinta noites com modelo de página
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S O N H O S  E  S E U S  S I G N I F I C A D O S

O método em 3 passos

1 Escreva sem editar
Dez minutos de caneta correndo, sem apagar e sem se preocupar com beleza. O
objetivo é tirar de dentro, não escrever bonito. A edição estraga a primeira camada.

2 Sublinhe o que repete
Releia e marque as palavras que voltaram mais de uma vez. Repetição é assinatura. É ali
que costuma estar o tema real, não no que você planejou escrever.

3 Converta em uma pergunta
Transforme o tema repetido em uma pergunta que caiba em uma linha. Uma boa
pergunta faz mais estrago no problema do que dez conselhos.

Repita o exercício daqui a uma semana com a mesma frase de partida. Comparar as

duas folhas mostra o que é ruído passageiro e o que é assunto de verdade esperando
decisão.
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S O N H O S  E  S E U S  S I G N I F I C A D O S

Pratique agora

Reserve dez minutos e escreva à mão respondendo a esta frase: o que eu venho evitando

resolver. Não pare a caneta, mesmo que repita palavras. Ao terminar, sublinhe tudo que
apareceu mais de uma vez e escreva no rodapé uma única pergunta a partir do que você
sublinhou. Guarde a folha.

P A R A  L E V A R  C O M  V O C Ê

Como registrar sonhos, reconhecer os símbolos que
se repetem e ler o que eles dizem sobre a sua semana.

Repita o exercício daqui a uma semana com a mesma frase de partida. Comparar as duas
folhas mostra o que é ruído passageiro e o que é assunto de verdade esperando decisão.

Aviso: conteúdo de caráter informativo e de entretenimento. Não substitui orientação profissional de saúde, jurídica ou financeira. Proibida a
reprodução ou revenda sem autorização.
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