1) Guia rapido — “Como ler um sonhoem 5
passos”

1. Acolha

*  Anote o sonho ao acordar, no tempo verbal do
presente.

e  Titulo curto que “segura” a imagem-ima.
2. Encontre a Imagem-ima

e Qual a cena-nicleo (frame) que concentra afeto e
sentido?

. Onde o corpo reage (calor, frio, aperto, expanséo)?
3. Associe

. 3 associagoes pessoais (memborias, lugares,
pessoas).

« 1 associacdo cultural/arquetipica (mito, simbolo,
conto).

4. Dialogue

+ Faca 3 perguntas de pratica a cena ou a um
personagem.

. Escute respostas breves (sem racionalizar demais).
5. Ato Minimo

. Transforme o entendimento em gesto concreto,
simples, seguro.



Check-list do Ato Minimo

« E pequeno (< 5 minutos / custo zero ou quase).

e E corporal ou espacial (maos, voz, respiragao,
arrumar algo).

. Honra a imagem-ima (cor, forma, objeto, direcdo).
* Naoinvade ninguém / respeita limites e contexto.

»  Posso realizar hoje.

Ex.: acender uma vela azul por 3 minutos; colocar uma
pedra no bolso; desenhar a porta do sonho e cola-la no
diario; caminhar até a arvore da praca e encosta-la com a
palma da mao.



2) Fichas imprimiveis — Diario de Sonhos

Cabecalho

 Data/Hora do despertar: Local:

e Qualidade do sono (1-5): 01 02 03 04 05

Titulo do sonho:

Relato (no presente):



Imagem-ima (desenhe ou descreva):
[ espago para desenho ]

Afeto no corpo (onde e como?):
O calor O frio O formigamento O aperto O expanséo O
outro:

Localizagao:

Associacoes pessoais (3):

1.



Associacao arquetipica/cultural (1):

Trés perguntas de pratica ao sonho/personagem:

1.

Ato Minimo (definir e realizar hoje):

Feito? O sim 0 ndo Como me senti depois?

Seguimento (sincronicidades/dream signs nos dias
seguintes):



3) Termo de cuidado — Circulos de Sonhos

Confidencialidade e Consentimento

1. Confidencialidade: Tudo o que é partilhado
permanece estritamente confidencial.
Participantes comprometem-se a nao reproduzir
relatos, imagens ou dados fora do circulo.

2. Consentimento: Compartilhar é opcional. Cada
pessoa pode passar a vez ou retirar-se a qualquer
momento.

3. Cuidado com interpretacdes: Evitamos “traducdes
prontas”. Oferecemos perguntas e espelhos; a
pessoa sonhadora mantém a autoridade sobre o
préprio significado.

4. Limites e seguranca: N3o oferecemos diagndstico
médico/psicoldgico. Para sofrimento intenso,
encaminharemos a atendimento profissional.

5. Regrado tempo e presenca: Telefones no
silencioso; escuta respeitosa; falas breves e no
presente.

6. Registros: Diarios sédo pessoais. Qualquer gravacédo
exige consentimento explicito de todos.

7. Responsabilidade: Cada participante é responsavel
por seus atos minimos e por avaliar sua prépria
seguranca ao realiza-los.

Assinaturas: Data: / /




4) Sinais de trilha - icones para a leitura
escaneavel

Use emoji (rapido) ou pequenos glifos. Sugestdo de trés:

*  Perguntas de pratica » ? (label: “Pergunte ao
Sonho”) Uso: antes de listas de perguntas, didlogos
de escrita.

* Redflags/ Cuidado — /! (label: “Cuidado clinico”)
Uso: quando houver temas de risco, luto recente,
trauma, dissociagao.

* Ato Minimo — (label: "Ato minimo”)
Uso: botdes praticos, check-lists, exercicios de 5
minutos.



5) Mapa de Simbolos — Mini-dicionario
(entradas curtas)

2-3 linhas cada + ver também para referéncia cruzada.

Agua — Afetos, inconsciente, matriz. Turva: confusdo; clara:
vitalidade e fluxo. Ver: Mar, Chuva, Inundacao.

Anel - Compromisso, vinculo, ciclo fechado. Quebrado:
pacto rompido. Ver: Ouro, Mao.

Aranha — Tecitura do destino, criatividade paciente;
também aprisionamento. Ver: Rede, Casa.

Arco-iris — Ponte psico-pontica apds a tempestade;
reconciliacdo de opostos. Ver: Luz, Chuva.

Aviao — Perspectiva elevada, projeto ambicioso; queda:
perda de controle. Ver: Voo, Elevador.

Arvore — Eixo Self, crescimento organico; raizes =
ancestralidade. Ver: Floresta, Fruto.

Casa — Estrutura do ego. C6modos indicam fun¢des
(cozinha = nutricdo; pordo = inconsciente). Ver: Porta,
Janela.

Cavalo — Energia instintiva que precisa de rédeas justas.
Ver: Touro, Lobo.

Caverna — Recolhimento inicidtico; retorno ao ventre para
germinar. Ver: Noite, Subsolo.

Cobra - Forca libidinal/regenerativa; muda de pele =
transformacao. Ver: Veneno, Fogo.

Corpo nu — Vulnerabilidade/autenticidade; vergonha
sinaliza critica interna. Ver: Espelho, Roupa.



Crianca — Potencial do Self, comeco, espontaneidade. Ver:
Brinquedo, Escola.

Elevador — Tréansito entre niveis de consciéncia; preso =
estagnacao. Ver: Escada, Voo.

Estrada — Processo, telos; bifurcacdo pede decisao
consciente. Ver: Porta, Mapa.

Fogo — Purificacdo, insight; descontrole = ira ou burnout.
Ver: Cinza, Forja.

Floresta — Territério do desconhecido fértil; perder-se para
encontrar-se. Ver: Arvore, Lobo.

Gato - Intuicdo, independéncia, guardido liminar. Ver:
Sombra, Casa.

Hospital — Reparacéo psiquica; também alerta de cuidado
fisico/emocional. Ver: Sangue, Médico.

Inundacao — Afetos transbordando; pedir diques (limites/
rituais). Ver: Agua, Chuva.

Lua — Ciclicidade, fantasia, maternagem; fases espelham
humor. Ver: Noite, Maré.

Mao — Agenciamento, toque, “posso pegar?”’ Ver: Anel,
Ferramenta.

Mar - Inconsciente vasto; navegar = relacionar-se com o
indomado. Ver: Barco, Agua.

Montanha - Meta, ascese; subida dificil, vista ampla. Ver:
Caminho, Pedra.



Morte — Fim de ciclo/renovacao; raramente literal. Ver:
Fénix, Osso.

Ouro — Valor essencial, alquimia do Self. Ver: Sol, Anel.

Porta — Liminar, escolha de passagem; trancada =
adiamento. Ver: Chave, Casa.

Queda - Perda de estabilidade; convoca humildade e
novo suporte. Ver: Voo, Chao.

Roupa - Persona, papel social; roupa errada =
inadequacao percebida. Ver: Espelho, Nudez.

Sangue - Vida, pacto, linhagem; em excesso: alerta. Ver:
Ferida, Hospital.

Tempestade — Conflito afetivo que limpa; aguarde o arco-
iris. Ver: Vento, Agua.

Touro — Forga terrena, limites, posse; pode sinalizar
teimosia. Ver: Cavalo, Ouro.

Voo - Expansdo imaginativa, visdo do todo; medo de cair
= ansiedade de autonomia. Ver: Avido, Queda.



6) Bibliografia comentada (3-5 linhas cada)

« C.G.Jung - Os Arquétipos e o Inconsciente
Coletivo
Bases para trabalhar imagens que transbordam o
pessoal. Util para reconhecer “temas grandes”
aparecendo em sonhos e como eles nos atravessam.

 C.G.Jung - Psicologia e Alquimia
Sonhos como laboratdrio simbdlico; metaforas de
nigredo-albedo-rubedo iluminam processos de
transformacao e integracéo.

+ C.G.Jung - Simbolos de Transformacao
Como motivos miticos e sexuais-criativos se
reorganizam nos sonhos, abrindo caminho para
individuacao.

* Marie-Louise von Franz — A Interpretacao dos
Contos de Fadas
Método fino para ouvir imagens coletivas; treina o
olhar para padrées que também aparecem nos
sonhos.

e Marie-Louise von Franz — O Processo dos Sonhos
Manual prético e profundo sobre séries oniricas,
compensacao e fungao prospectiva do sonho.

+ James Hillman - O Sonho e o Submundo
Abordagem imaginal: descer com a imagem, sem
“corrigir” o sonho; antidoto ao moralismo
interpretativo.



Robert A. Johnson — Trabalho Interior
Passo a passo acessivel (anotar, associar, amplificar,
ritualizar). Excelente para iniciantes em ato minimo.

Stephen Aizenstat — Dream Tending
Técnica de “cuidar” do sonho como ser vivo; bom
repertério de perguntas de pratica e trabalho em

grupo.

Arnold Mindell - Dreambody
Pontes entre sonho e corpo; pistas somaticas que
antecedem imagens oniricas e sintomas.

Nise da Silveira — Imagens do Inconsciente
Clinica da imaginacao ativa no Brasil; licdes de
respeito a imagem e ao processo criativo do
paciente.

Fritz Perls et al. — Terapia Gestalt (cap. de trabalho
com sonhos)

Encarnacdo de partes do sonho (cadeira vazia, dar
voz aos elementos). Complementa a perspectiva
junguiana.

Clarissa Pinkola Estés — Mulheres que Correm
com os Lobos

Contos como sonhos coletivos; fortalece o instinto e
a leitura simbdlica feminina.



7) Fecho pratico — Plano de 7 dias (micro-
rituais)

Cada dia: 1 Ato Minimo + 1 Pergunta de pratica + 1
Cuidado corporal.

Dia 1 — Abrir a Porta

Ato minimo: colar uma porta desenhada no diario.
Pergunta: “O que pede passagem em mim?”

Cuidado: 3 respiracdes fundo-lentas ao acordar.

Dia 2 - Nomear a Agua

Ato minimo: colocar um copinho d’agua no altar.
Pergunta: “Que emocéo precisa fluir?”

Cuidado: beber dgua consciente por 1 minuto.

Dia 3 — Honrar o Corpo

Ato minimo: tocar com a palma a area que reagiu no
sonho.

Pergunta: “O que meu corpo ja sabe e eu ainda nédo
disse?”

Cuidado: alongamento de 2 minutos.

Dia 4 - Dialogar com a Imagem

Ato minimo: escrever 4 linhas do didlogo com um
personagem.



Pergunta: “Qual é a sua funcdo para mim hoje?”

Cuidado: 5 minutos offline antes de dormir.

Dia 5 — Pequena Oferenda

Ato minimo: oferecer cor/objeto do sonho (ex.:
pedra).

Pergunta: “O que agradeco e o que libero?”

Cuidado: arrumar 1 ponto da casa que o sonho
sugeriu.

Dia 6 — Caminho

Ato minimo: caminhar 7 minutos na direcao que o
sonho indica (leste/oeste, subir/descer).

Pergunta: “Qual passo cabe agora?”

Cuidado: atencdo ao ritmo da respiragao ao andar.

Dia 7 — Integracao

Ato minimo: criar um simbolo sintese (desenho ou
colagem).

Pergunta: “Que compromisso assumo por 1
semana?”’

Cuidado: banho morno consciente, imaginando a
agua selando o processo.

Anexo do Livro: "A linguagem dos Sonhos” de A. Paulette



