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Aviso Ético Clínico 

Leitura responsável e compromisso com a ciência 

Este livro foi escrito com o objetivo de oferecer educação, re-

flexão e orientação clínica sobre sonhos, neurociência do 

sono, processos emocionais e a aplicação terapêutica de re-

cursos como hipnoterapia clínica integrativa, Terapia Cogni-

tivo-Comportamental (TCC), Terapia Gestáltica e Programação 

Neurolinguística (PNL), sempre dentro de uma perspectiva não 

mística, não esotérica e baseada em coerência científica. 

1) Este livro não substitui atendimento profissional 

As informações e exercícios aqui apresentados não têm o obje-

tivo de substituir consulta com psicólogo(a), psiquiatra, mé-

dico(a) ou qualquer acompanhamento profissional especiali-

zado. 

Se você estiver enfrentando sofrimento intenso, crises fre-

quentes, risco à integridade física ou emocional, ou qualquer 

condição que exija cuidado especializado, procure ajuda pro-

fissional de forma imediata. 

2) Exercícios devem ser realizados com respeito aos seus li-

mites 

Os exercícios propostos foram estruturados para favorecer au-

torregulação emocional, autopercepção, clareza interna, orga-

nização de pensamentos e redução gradual de carga 
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alostática. Entretanto, algumas pessoas podem sentir descon-

forto ao entrar em contato com memórias ou emoções profun-

das. Nesse caso: 

não se force, pause o exercício e busque suporte terapêutico. A 

mudança real não exige violência interna. Exige constância, 

cuidado e segurança. 

3) Sonhos não são ferramentas de previsão 

Este livro não apresenta sonhos como instrumento para prever 

o futuro. 

Os sonhos são abordados aqui como expressão neuropsicoló-

gica, processamento emocional, simulação cognitiva e lingua-

gem simbólica do cérebro durante o sono. 

Nenhuma interpretação apresentada deve ser compreendida 

como revelação absoluta, profecia, destino inevitável ou diag-

nóstico definitivo. 

O sonho é mapa emocional — não sentença. 

4) Estudos de caso: ética, confidencialidade e respeito hu-

mano 

Alguns capítulos apresentam estudos de caso clínicos. 

Por compromisso ético com a confidencialidade. Nomes, e ca-

racterísticas identificadoras foram alterados. O objetivo desses 

relatos não é exposição, e sim ensino clínico, oferecendo ao 

leitor compreensão e acolhimento. 

5) Sobre hipnose clínica 
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A hipnose clínica apresentada neste livro não tem relação com 

misticismo, práticas esotéricas, “poder mental” mágico ou 

promessas irreais. 

Hipnose clínica, neste contexto, é compreendida como técnica 

terapêutica Neurocognitivo/fisiológico baseada em foco aten-

cional, sugestão clínica, imaginação dirigida e recursos de re-

gulação emocional. 

Ela não retira o controle do paciente. Ao contrário: 

fortalece autonomia, segurança interna e liberdade emocional. 

6) Em caso de sofrimento agudo: procure ajuda 

Se você estiver vivendo: 

• crises de pânico 

• trauma intenso 

• pesadelos recorrentes com sofrimento severo 

• ideação suicida 

• automutilação 

• abuso em curso 

• depressão grave 

• ou sensação de colapso emocional 

procure ajuda imediatamente por meios profissionais disponí-

veis em sua região. 

Você não precisa atravessar isso sozinho(a). 

Nota final 
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Este livro não pretende oferecer respostas prontas para a vida. 

Ele pretende oferecer algo mais digno: 

um caminho. 

Um caminho com ciência. 

Um caminho com humanidade. 

Um caminho em que você aprende a se escutar — inclusive 

dormindo. 
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Prefácio 
Como nutricionista, ao longo dos anos aprendi que a alimenta-

ção e a hidratação não são apenas atos fisiológicos — são 

também expressões profundas de nossa história, emoções e 

experiências. Cada paciente carrega não só um corpo, mas 

também memórias, crenças e marcas que influenciam o modo 

como se relaciona com o alimento, com o próprio corpo e com 

o autocuidado.  

Foi nesse contexto que tive o privilégio de acompanhar, ao lado 

do terapeuta André Schefer, o caso de uma paciente que, há 

mais de quarenta anos, havia perdido o vínculo com algo tão 

essencial à vida quanto o próprio ar: a água. Pós-bariátrica, 

com reganho de peso, desidratada, exausta, apresentava pele 

e cabelos ressecados, dificuldades de memória e raciocínio, 

constipação, dores nas pernas e retenção de líquidos. Seu 

corpo pedia socorro — mas antes disso, era a mente que preci-

sava de acolhimento.  

Ao iniciar o tratamento, percebi que não bastaria recomendar 

quantidades de água ou criar uma rotina alimentar. A rejeição à 

hidratação vinha de um bloqueio emocional profundo, enrai-

zado na infância, que se manifestava em forma de resistência 

inconsciente. Foi então que o trabalho conjunto com a terapia 

fez toda a diferença. André conduziu um processo de 



 

16 
 

A Arquitetura da Noite 

ressignificação emocional, permitindo que aquela paciente 

compreendesse, com ternura e coragem, o que a impedia de 

se reconectar com o simples ato de beber água.  

O resultado foi transformador. Aos poucos, ela não apenas 

passou a se hidratar — ela reaprendeu a cuidar de si, a ouvir 

seu corpo, a perceber suas necessidades. Hoje, mantém uma 

rotina de hidratação adequada, sente-se mais disposta, lúcida, 

confiante e energeticamente viva. Sua pele e cabelo refletem 

saúde, seu raciocínio voltou a fluir, e o cansaço deu lugar à vi-

talidade.  

Essa experiência reforçou em mim a certeza de que a nutrição 

e a terapia caminham lado a lado. O alimento pode nutrir o 

corpo, mas é a mente que dá permissão para o corpo se cuidar. 

Sem equilíbrio emocional, o melhor plano alimentar não gera 

resultados duradouros; sem acolhimento psicológico, não há 

mudança de hábitos sustentáveis.  

Trabalhar em parceria com André Schefer foi compreender, na 

prática, a força do olhar interdisciplinar. Quando ciência e sen-

sibilidade se encontram, a saúde deixa de ser um conjunto de 

números e passa a ser um processo de reconexão integral — 

corpo, mente e alma.  

Como profissional da nutrição, sinto-me grata por ter partici-

pado dessa jornada e por testemunhar, mais uma vez, que cura 
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e evolução acontecem quando o ser humano é tratado em sua 

totalidade.  

Que este livro inspire outros profissionais a unirem saberes, a 

ouvirem seus pacientes com empatia e a acreditarem que, por 

trás de cada resistência, há uma história esperando para ser 

compreendida.  

Juliana Nichele Nutricionista  

CRN²15150   
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Introdução 
O Convite para a Jornada Interior 

Este livro não começou com um sonho. Começou na fronteira 

misteriosa entre o estar acordado e o adormecer. 

Durante muitos anos, vivi uma experiência que me fascinava e, 

por vezes, confundia. Após dias intensos de trabalho na indús-

tria petroquímica, eu deitava-me exausto, mas o meu cérebro 

recusava-se a "desligar". Não era insónia; era algo diferente. Eu 

sentia o meu pensamento continuar a linha de raciocínio do 

dia, resolvendo problemas técnicos, tendo ideias ou até conti-

nuando as minhas orações, como se o sono fosse apenas uma 

mudança de cenário e não uma interrupção. 

Às vezes, despertava brevemente no meio da noite e retomava 

o fio do pensamento exatamente onde tinha parado, com uma 

clareza cristalina. Naquela época, eu não sabia que a neuroci-

ência tinha um nome para isso: Estado Hipnagógico. Eu não 

sabia que aquele momento em que a lógica do dia se mistura 

com a fluidez da noite é considerado um dos estados de maior 

potencial criativo do cérebro humano. 

Aquela vivência foi a semente de tudo. Foi a prova íntima e ine-

gável de que o sono não é um vazio. Não é um "apagão" do sis-

tema. É um espaço de continuação, um laboratório silencioso 
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onde a consciência assume novas formas para curar, organizar 

e criar. 

O Mapa que Você Tem em Mãos 

Este livro é o resultado da minha jornada para entender esse 

laboratório. O que começou como curiosidade pessoal trans-

formou-se na minha vocação como terapeuta e investigador da 

mente. 

O que descobri — e o que vou partilhar com você nas próximas 

páginas — mudou a minha vida e a de centenas de pacientes. 

Descobri que os nossos sonhos, pesadelos e até os sintomas 

físicos que sentimos ao acordar não são ruídos aleatórios. São 

mensagens precisas de um Sistema Operacional da mente 

inconsciente tentando desesperadamente manter-nos sãos e 

salvos. 

Esqueça os dicionários de sonhos que prometem números da 

sorte. Aqui, vamos falar de biologia, de emoção e de adapta-

ção. Vamos usar a neurociência para traduzir o dialeto único 

da sua mente. 

Conheça os Nossos Guias 

Nesta viagem, não estaremos sozinhos. Para além da ciência, 

seremos guiados por histórias reais de pessoas corajosas que 

aceitaram abrir a caixa-preta dos seus sonhos. Você vai conhe-

cer: 
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• Helena, uma executiva de sucesso que carregava o 

mundo nas costas e cujo corpo começou a gritar atra-

vés da dor física, simbolizada nos seus sonhos por uma 

mochila de pedras impossível de soltar. 

• Francisca, cujo trauma de infância criou um freio so-

mático tão potente que o seu corpo reagia com doença 

física a qualquer tentativa de amor, presa num pesadelo 

recorrente de uma estrada sem saída. 

• Matheus, um estudante brilhante silenciado pela ansie-

dade social, que aprendeu a usar a lucidez nos seus so-

nhos para enfrentar uma plateia hostil e encontrar a sua 

verdadeira voz. 

• Eduardo, que viu a sua vida encolher após um assalto 

violento, mas cujo inconsciente lhe enviou a chave da 

cura através de um sonho aonde a proteção finalmente 

chegava. 

• Alice, uma adolescente que nos ensinará como o cére-

bro processa a saudade e como é possível transformar 

o luto em presença. 

E, finalmente, partilharei com você a minha própria história — 

a do homem que sonhava com corujas famintas e que preci-

sou atravessar o medo para encontrar o seu propósito. 
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O Convite 

“A Arquitetura da Noite” acontece todas as noites, quer você se 

lembre dele ou não. Enquanto você dorme, uma parte incrivel-

mente sábia de você está trabalhando para curar as suas feri-

das emocionais, consolidar as suas memórias e ensaiar o seu 

futuro. 

Este livro é um convite para deixar de ignorar essa conversa. É 

um manual para quem quer deixar de ser apenas um passa-

geiro da noite e assumir o volante da sua própria mente. A via-

gem começa agora. Bons sonhos. 

  



 

22 
 

A Arquitetura da Noite 

Sumário 
CAP 01 — A Fábrica de Sonhos 24 

CAP 02 — O Mapa da Mente 36 

CAP 03 — A Linguagem dos Sonhos 50 

CAP 04 — Como Transformar-se num Colecionador de Sonhos 58 

CAP 05 — As Ferramentas do Intérprete 70 

CAP 06 — Temas Universais 86 

CAP 07 — Pesadelos e Recorrência 102 

CAP 08 — Ressignificação 116 

CAP 09 — A Teia da Transformação 128 

CAP 10 — Criatividade e Solução de Problemas 142 

CAP 11 — Sonhos Lúcido 154 

CAP 12 — Sonhos, Hipnose e Alostase 166 

CAP 13 — O Caso de Eduardo 176 

CAP 14 — Sonhos e Relacionamentos 186 

CAP 15 — Sonhos e Sexualidade 196 

CAP 16 — Sonhos e Autoestima 206 

CAP 17 — O Método de Interpretação em 7 Passos 218 

CAP 18 — Sonhos Como um Projeto de Vida 228 

CAP 19 — Despertar 238 

CAP 20 — Amanhecer Consciente 246 

Posfácio 252 

Estudos de Casos Reais 254 

Caso André 255 

Caso Eduardo 259 

Caso Matheus 262 

Caso Francisca 263 

Caso Helena 269 

Caso Alice 272 

Glossário 276 

Bibliografia  282 

Sobre o Autor 285 



 

23 
 

A Arquitetura da Noite 

 

 



 

24 
 

A Arquitetura da Noite 

CAPÍTULO 1 

A Fábrica de Sonhos 
Uma Viagem pelo Cérebro Adormecido 

 

DEPOIMENTO 

“A abordagem integrativa utilizada no meu tratamento foi 

essencial para minha recuperação. (…) transformou minha 

maneira de lidar com o medo e me proporcionou uma nova 

perspectiva.” 

— Eduardo Mariano Falcão  
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A primeira porta: fechar os olhos 
odas as noites, sem exceção, você embarca na mais ex-

traordinária das jornadas: basta fechar os olhos. 

Durante aproximadamente um terço da sua vida, o 

corpo se recolhe, os sentidos se desligam do exterior e o 

mundo — que durante o dia parece tão sólido — perde suas 

bordas. A lógica relaxa o controle. O tempo dobra. As imagens 

surgem como se sempre tivessem estado ali, à espera de um 

pequeno silêncio para se revelarem. 

Mas não se engane: o sono não é um apagão. É um trabalho. 

Um trabalho profundo, meticuloso, altamente inteligente. 

Para compreendermos os sonhos, é essencial compreender-

mos, antes, o próprio sono. Porque o sonho não é um fenô-

meno isolado: ele é a linguagem natural de um cérebro que 

está ocupado restaurando, organizando e recalibrando a vida. 

A pergunta que abre este capítulo é simples, mas poderosa: 

O que exatamente acontece no cérebro quando adormecemos — e 

por que isso produz sonhos?

T 
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Dormir não é só descanso — é manutenção 
Por muito tempo, o senso comum descreveu o sono como 

pausa. Um período “morto”, quase um intervalo. Hoje, a neuro-

ciência é categórica: o sono é um estado ativo, organizado em 

fases, com arquitetura própria, e indispensável para a saúde 

do corpo e da mente. 

Se fosse possível abrir uma janela e observar o cérebro durante 

a noite, veríamos um espetáculo silencioso: 

• áreas ligando e desligando como setores de uma cidade; 

• ondas elétricas mudando de ritmo; 

• circuitos emocionais e de memória trabalhando; 

• sistemas do corpo se reorganizando para o dia seguinte. 

O sono é, em termos biológicos, uma oficina. E dentro dela 

existe uma fábrica — a fábrica de sonhos. 
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As Fases do Sono 

 

A arquitetura que sustenta o sonho 

O sono não acontece todo de uma vez. Ele ocorre em ciclos, e 

cada ciclo possui etapas com funções específicas. De modo 

geral, dividimos o sono em dois grandes blocos: 

1. Sono NREM (Non-REM) — o sono sem movimentos ocula-

res rápidos 

2. Sono REM — o sono dos movimentos oculares rápidos (Ra-

pid Eye Movement) 

Em uma noite típica, atravessamos esses ciclos várias vezes. 

Sono NREM: a base silenciosa 

O sono NREM costuma ocupar a maior parte da noite e pode 

ser entendido como o alicerce. 

Nele, o corpo reduz o ritmo: 

• a respiração fica mais lenta; 

• a frequência cardíaca desacelera; 

• a musculatura relaxa; 

• o cérebro muda o padrão de ondas elétricas. 
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É no NREM, especialmente nas fases mais profundas, que 

ocorre parte importante da restauração física, imune e meta-

bólica. Mas há algo ainda mais interessante: o cérebro tam-

bém começa a organizar memórias, como se separasse pastas 

internas, definisse o que deve permanecer e o que pode ser 

descartado. 

É como se, no silêncio do NREM, o cérebro preparasse o palco. 

Sono REM: quando o teatro interno se acende 

O sono REM, por sua vez, tem características impressionantes: 

• o cérebro mostra atividade intensa, às vezes semelhante 

ao estado de vigília; 

• os olhos se movem rapidamente; 

• há diminuição do tônus muscular (como um “trava-corpo”, 

para que você não atue fisicamente em seus sonhos);  

• emoções e imagens tornam-se mais vívidas. 

É aqui que os sonhos mais cinematográficos costumam surgir 

— e é aqui que a fábrica abre as portas. 

Por que sonhamos? 

Essa pergunta é tão antiga quanto humana. A diferença é que, 

hoje, não precisamos mais respondê-la com superstição, nem 

com frases prontas. Podemos respondê-la olhando para fun-

ções biológicas e psicológicas reais. 

A neurociência sugere que os sonhos cumprem pelo menos 

quatro papéis centrais: 
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• Organização de memória 

• Regulação emocional 

• Simulação e ensaio de situações 

• Integração de identidade e sentido 

Vamos entender cada um. 

Sonhar é organizar memória 

Memória não é apenas “guardar fatos”. Memória é aquilo que o 

seu cérebro decide preservar como aprendizado. 

Durante o sono, especialmente ao longo dos ciclos, o cérebro 

reorganiza experiências do dia: o que foi importante, o que se 

conectou com histórias antigas, o que precisa ser integrado. 

O sonho entra aqui como recurso narrativo. Ele pega fragmen-

tos e cria uma espécie de “simulação simbólica” para integrar 

aprendizados. 

Você não sonha “com o dia”. Você sonha com o significado do 

dia. 

Sonhar é regular emoção 

Uma das descobertas mais relevantes das últimas décadas é 

esta: o sono — e o sonho — funcionam como ferramentas de 

regulação emocional. 

Você não apenas “dorme”. Você metaboliza emocionalmente. 

O cérebro, no REM, visita emoções intensas (medo, raiva, de-

sejo, tristeza), mas em condições fisiológicas diferentes da 
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vigília. Isso permite reorganizar respostas e reduzir carga emo-

cional tóxica acumulada. 

Em termos simples: o sonho ajuda o corpo a não adoecer de 

emoção não processada. 

Sonhar é ensaiar a vida 

O cérebro é uma máquina preditiva. Ele não vive só o presente: 

ele prepara futuros. 

O sonho oferece um ambiente seguro para ensaio de: 

• conflitos sociais 

• ameaças 

• perdas 

• decisões 

• desejos 

• limites 

No sonho, você experimenta sem pagar o preço total. 

Isso explica por que certos sonhos parecem repetitivos ou in-

sistentes: não é castigo. É um cérebro tentando completar um 

circuito emocional. 
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Sonhar é integrar identidade 

Há também uma função existencial profundamente humana — 

e ainda assim científica: o sonho ajuda a integrar experiências 

na narrativa do “quem eu sou”. 

Por isso, sonhos aparecem em fases de transição: 

• adolescência 

• separações 

• luto 

• mudanças de carreira 

• traumas 

• recomeços 

O sonho, nesses momentos, não é fantasia. É reconstrução in-

terna. 

O cérebro que sonha: emoção em primeiro 

plano 

Um detalhe importante explica por que o sonho é tão emocio-

nal: durante o REM, áreas ligadas à emoção e à memória ten-

dem a estar muito ativas, enquanto áreas ligadas ao controle 

lógico e ao julgamento crítico podem estar menos ativas. 

Resultado: sentimos intensamente; aceitamos absurdos 

como se fossem normais; imagens ganham um “poder de ver-

dade”. O sonho não mente. Mas ele também não fala com a 
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linguagem do dia.  Ele fala com uma linguagem que mistura: 

emoção, memória, símbolo e sensação corporal. 

É por isso que interpretá-lo de forma literal é um erro. E é por 

isso que este livro existe: para ensinar você a traduzir. 

Uma ideia que muda tudo: sonhos como fer-

ramenta de adaptação 

Aqui está o ponto-chave deste capítulo. Os sonhos não são 

aleatórios. Eles são tentativas de adaptação. 

O cérebro sonha para manter sua vida funcionando. Para reor-

ganizar, para reduzir sobrecarga, para recalibrar a experiência. 

Sonhar é um processo de ajuste fino. 

E ajuste fino tem nome na fisiologia moderna: Alostase. 

Ao longo do livro, você vai entender como o sonho conversa 

com o corpo, a emoção vira sintoma, e o sintoma pode ser ree-

ducado. 

Mas por enquanto, guarde esta frase: 

“Sonhar é o corpo tentando proteger a mente. 

E a mente tentando proteger o corpo”. 
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Exercício 

O Diário Neuro-Onírico (7 dias) 

Antes de explicar, você precisa capturar. Antes de traduzir, 

você precisa ouvir. 

Durante os próximos 7 dias, faça o seguinte: 

Passo 1 — Preparação 

Deixe ao lado da cama: 

• um caderno exclusivo (ou bloco de notas do celular) 

• uma caneta (se for físico) 

Passo 2 — Regra de ouro 

Ao acordar, não pegue o celular primeiro. Não responda men-

sagens. Não abra redes sociais. 

Fique 20 segundos em silêncio e pergunte: 

“O que ficou comigo?” 

Passo 3 — Três registros obrigatórios 

Escreva, sempre, estas três coisas: 

1. Imagem principal do sonho (a cena que mais marcou) 

2. Emoção dominante (medo, alívio, tristeza, vergonha, 

desejo etc.) 

3. Sensação corporal ao acordar (peso, calor, aperto, 

energia etc.) 

Não tente entender ainda. Só registre. 
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Passo 4 — Pergunta final 

Complete a frase: 

“Se esse sonho fosse uma tentativa do meu cérebro de me 

ajudar, ele estaria tentando me ajudar com…” 

Recordando o Capítulo 

1. Você não dorme para desligar. Você dorme para reorga-

nizar a vida. 

2. O sonho é a assinatura da atividade silenciosa de um 

cérebro que não desiste de você — nem quando você 

apaga a luz. 

 

No próximo capítulo, vamos dar o passo seguinte: 

compreender o mapa da mente. Consciente, inconsci-

ente, e porque o palco do sonho é, muitas vezes, o lu-

gar mais honesto da nossa história. 
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CAPÍTULO 2 

O Mapa da Mente 
Consciente, Inconsciente e a Linguagem do Sonho 

 

DEPOIMENTO 

“O método do terapeuta André transformou minha vida: 

aprendi a cuidar de mim, aliviando dores e culpas. Sou 

profundamente grata por esse acolhimento e leveza.” 

— Helena M. Nowak 
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Um território invisível — mas decisivo 
xiste um erro muito comum quando falamos sobre so-

nhos: imaginar que o sonho é um “filme aleatório” que 

acontece dentro da cabeça, como se o cérebro esti-

vesse apenas projetando imagens sem propósito. Esse pensa-

mento parece inocente, mas ele nos impede de perceber o 

que, na prática clínica, é evidente: 

➢ O sonho tem intenção psicológica — Não intenção mís-

tica. 

➢ Não mensagem do universo —Tem Intenção funcional. 

O sonho é a forma mais natural que a mente encontra para or-

ganizar, integrar e comunicar aquilo que ainda não foi total-

mente elaborado em estado desperto. E para compreender 

essa linguagem, precisamos primeiro desenhar um mapa.  

Um mapa da mente. 

Ao longo de décadas, a psicologia — e mais recentemente a 

neurociência — construiu modelos para descrever como o ser 

humano percebe, processa, aprende, sente e reage. Nenhum 

modelo é perfeito, mas um bom modelo serve como bússola. 

Neste capítulo, vamos explorar um mapa que será fundamen-

tal para todo o livro: a distinção entre consciente, inconsciente 

e processos automáticos, e como isso se conecta com so-

nhos, sintomas e transformação terapêutica. 

E 
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O Mapa da Mente 

 

A mente consciente: a lâmpada acesa 

A parte consciente da mente é aquela que você reconhece 

como “eu”. 

É o lugar do: 

• pensamento deliberado, 

• raciocínio lógico, 

• tomada de decisão, 

• controle voluntário, 

• atenção dirigida. 

Quando você lê esta página, você está no consciente. 

Quando você escolhe guardar algo ou discordar de algo, é o 

consciente atuando. 

Mas há um detalhe essencial: 

o consciente não é a mente inteira. Ele é uma pequena parte 

do processamento mental — uma janela iluminada em uma 
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casa enorme. E é justamente porque essa casa é enorme que 

sonhamos. 

O inconsciente não é um porão  

escuro — é uma usina 

Durante muitos anos, a palavra “inconsciente” foi usada com 

um peso quase dramático, como se fosse um lugar perigoso 

onde se escondem monstros internos. Essa visão distorce o fe-

nômeno. Na clínica, o inconsciente não se apresenta como 

maldade — ele se apresenta como função. 

O inconsciente é tudo aquilo que: 

• influencia você, 

• organiza você, 

• move você, 

sem pedir permissão para o seu raciocínio. 

Ele inclui: 

• memórias emocionais, 

• respostas automáticas, 

• hábitos, 

• crenças profundas, 

• aprendizagens corporais, 

• associações implícitas, 

• mecanismos de defesa. 

É uma usina. 
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E o sonho é uma das linhas de produção dessa usina. 

Uma das formas mais elegantes de compreender isso é com 

uma metáfora: 

o consciente é o piloto; o inconsciente é o sistema inteiro de 

navegação. O piloto pode decidir virar à direita, mas a navega-

ção já está calculando vento, altitude, combustível, turbulên-

cia e rota alternativa. 

E quando algo fica fora do eixo… 

o sonho costuma aparecer. 

Processos automáticos: a mente que pro-

tege (e às vezes sabota) 

Existe algo ainda mais específico do que “inconsciente”: os 

processos automáticos.  

São respostas que surgem rápido demais para serem escolhi-

das conscientemente. 

Por exemplo: 

• a aceleração do coração em uma situação social, 

• o aperto no peito ao lembrar algo, 

• o impulso de evitar uma conversa, 

• a procrastinação diante de um projeto importante, 

• a sensação de ameaça sem “motivo claro”. 

O corpo reage primeiro. 

O pensamento vem depois tentando explicar.  
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E aqui entramos em um ponto que atravessa todo este livro: 

Muitas vezes, o sintoma é uma resposta automática de prote-

ção. O corpo não inventa sofrimento por diversão. 

Ele tenta evitar um perigo — mesmo que esse perigo esteja no 

passado. 

Quando um paciente somatiza, o corpo está dizendo: 

“Eu não posso tolerar isso do jeito que está. Eu preciso descar-

regar em algum lugar.” 

E é por isso que o sonho interessa tanto ao terapeuta: 

ele é uma forma do inconsciente tentar reorganizar a ameaça 

sem precisar somatizar. 

Se o sonho é linguagem: por que ele não fala 

“direto”? 

Se o inconsciente quer comunicar algo, por que ele não fala 

simplesmente em português claro? 

Por que ele não diz: 

“Ei, você tem medo de ser rejeitado por causa da infância”? 

Ou: 

“Você está carregando culpa demais”? 

Porque o inconsciente não pensa em palavras. 

Ele pensa em: 

• imagens, 

• emoções, 
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• sensações, 

• cenas, 

• símbolos pessoais, 

• metáforas corporais. 

O sonho fala a língua mais antiga do cérebro: 

a língua sensorial e emocional. 

Por isso sonhos frequentemente apresentam: 

• lugares estranhos, 

• pessoas misturadas, 

• situações absurdas, 

• alterações de tempo, 

• cenários que parecem “sem lógica”. 

Eles podem ser sem lógica para a mente consciente, mas 

nunca sem função. 

Um sonho pode colocar você dentro de uma casa desmoro-

nando sem dizer a palavra “ansiedade”. 

Pode colocar você carregando uma mochila pesada sem dizer 

a palavra “culpa”. 

Pode colocar você perseguido sem dizer a palavra “ameaça”. 

O sonho não explica — Ele mostra. 

E isso é precioso. 
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Gestalt: o sonho como parte de você 

Na Gestalt-terapia, existe uma compreensão especialmente 

bonita e poderosa: 

tudo no sonho é parte de você. 

A pessoa que te persegue. 

A criança que aparece. 

O animal que surge. 

O estranho que te observa. 

A porta trancada. 

O elevador que despenca. 

Não como superstição, mas como linguagem psicológica. 

A Gestalt entende o sonho como um palco onde aspectos frag-

mentados do “eu” tentam se reorganizar. Partes que não foram 

escutadas durante o dia encontram, à noite, uma chance de 

aparecer. 

E muitas vezes o conflito central do paciente se revela não no 

conteúdo literal do sonho, mas no movimento interno: 

• o que tenta fugir? 

• o que tenta atacar? 

• o que tenta proteger? 

• o que tenta ser reconhecido? 

A Gestalt não pergunta “o que isso significa no dicionário dos 

sonhos?” 
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Ela pergunta: 

“O que em você está tentando completar algo?” 

Este livro vai te ensinar a reconhecer esse movimento. 

PNL: o sonho como cinema interno 

A Programação Neurolinguística (PNL) entra aqui como uma 

lente prática e extremamente útil: 

O cérebro representa experiências por sistemas sensoriais. 

E o sonho é, essencialmente, uma representação multissenso-

rial. 

A PNL observa elementos do sonho como: 

• brilho e cor, 

• distância, 

• movimento, 

• volume, 

• ritmo, 

• nitidez, 

sensação corporal associada. 

Esses detalhes são chamados de submodalidades. 

E aqui está o ponto terapêutico: se o sonho é um cinema in-

terno, podemos mexer na edição. 

Mudar a distância de uma cena, reduzir o volume de uma voz, 

alterar a cor, reposicionar o corpo no cenário… não é fantasia 
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— é reprogramação emocional. Porque o cérebro responde ao 

que ele representa. 

Quando usamos técnicas de hipnoterapia integradas à PNL, 

nós entramos nesse cinema com elegância e direção. 

Não para inventar histórias. 

Mas para fechar circuitos emocionais abertos. 

“Quando fazemos modificações atenuamos ou reduzi-

mos por inteiro a carga emocional”.  

O elo decisivo: sonho, sintoma e Alostase 

Agora amarramos as pontas. 

O sonho não é apenas uma narrativa. 

Ele é um processo fisiológico e psicológico de ajuste. 

Quando o cérebro sonha, ele tenta: 

• reduzir carga emocional, 

• integrar memórias, 

• simular alternativas, 

• recalibrar respostas de ameaça. 

Isso conversa diretamente com o conceito de Alostase — a ca-

pacidade do corpo de manter equilíbrio por meio de mudança. 

Em outras palavras: 

o corpo não busca “calma perfeita” — ele busca adaptação. 

Só que quando a adaptação é exigida em excesso, surge a 

carga alostática — o desgaste. 
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E o sonho aparece muitas vezes como: 

• tentativa de aliviar desgaste, 

• tentativa de integrar conflito, 

• tentativa de escoar emoção. 

Quando o sonho falha em cumprir essa função por excesso de 

trauma, medo, repressão ou hiperativação, o corpo cobra a 

conta com: 

• insônia, 

• pesadelos recorrentes, 

• ansiedade, 

• sintomas físicos, 

• irritabilidade, 

• compulsões, 

travas. 

É aí que o trabalho terapêutico se torna tão precioso: 

ele devolve ao sonho sua função original. 
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Exercício 

A Bússola do Sonho (primeira leitura em 4 perguntas) 

Registre um sonho recente (ou um fragmento). Em seguida, 

responda com sinceridade: 

1) Qual foi a emoção dominante do sonho? 

(Medo, culpa, saudade, raiva, alívio, vergonha, desejo, confu-

são…) 

2) O que no sonho parecia estar em risco? 

(Sua segurança, sua imagem, seu pertencimento, seu controle, 

sua liberdade…) 

3) Se esse sonho fosse uma metáfora, qual seria a frase princi-

pal? 

Ex.: 

“Estou carregando mais do que posso.” 

“Estou tentando escapar de algo.” 

“Preciso ser visto.” 

“Não posso confiar.” 

“Algo em mim pede cuidado.” 

4) Onde isso aparece na sua vida desperta? 

Não pense demais. Apenas aponte. 

Nota: 

Você não está tentando “interpretar com perfeição”. 

Você está treinando uma habilidade: ouvir com coragem. 
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Recordando o Capítulo 
1. O consciente narra. 

2. O inconsciente conduz. 

3. O sonho é o lugar onde essa condução se torna visível 

— em imagens que parecem estranhas, mas carregam 

uma inteligência íntima: a inteligência do organismo 

tentando se reorganizar para sobreviver, pertencer, 

amar e seguir. 

  

 

No próximo capítulo, avançaremos para a lingua-

gem simbólica do sonho: não como superstição, 

mas como gramática emocional, onde metáforas, 

cenas e personagens se tornam mapas para trans-

formação. 
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CAPÍTULO 3 

A Linguagem do Sonho 
Metáforas, Símbolos e a Inteligência Emocional do In-

consciente 

 

DEPOIMENTO 

“O André foi essencial para superar minha tristeza pela perda 

da minha avó. Graças ao método, consegui ressignificar a sau-

dade e voltar a viver momentos felizes. Recomendo de cora-

ção!” 

— Alice Beatriz 
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O sonho não está tentando te  

confundir — está tentando te alcançar 
xiste um momento que se repete com frequência no 

consultório. A pessoa começa a contar um sonho e, 

antes mesmo de terminar, Já se desculpa: 

“Ah, mas foi um sonho muito doido… nada a ver.” 

“Nem sei por que sonhei isso.” 

“É tudo misturado.” 

“Não faz sentido.” 

E eu costumo responder com calma: 

“Faz sentido, sim. Só não é o sentido do dia.” 

O sonho não fala como uma palestra. 

Ele fala como poesia biológica. 

Não é misticismo — é funcionamento cerebral: durante o sono, 

especialmente no REM, o cérebro organiza emoções e memó-

rias, conecta redes distantes, mistura experiências, testa hipó-

teses emocionais, e apresenta tudo em forma de cena. O so-

nho é como um envelope sem etiqueta. 

O conteúdo está lá — mas você precisa aprender a abrir. 

E a chave para abrir é compreender a linguagem. 

 

E 
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Metáforas 

 

A ferramenta favorita do cérebro 
Metáfora não é “figura de linguagem bonita”. 

Metáfora é uma tecnologia mental. 

O cérebro humano pensa por metáforas desde sempre: 

- “carregando um peso” 

- “preso numa situação” 

- “um nó na garganta” 

- “coração apertado” 

- “um gelo na barriga” 

Isso não é apenas fala popular. 

Isso é o corpo descrevendo psicologia. 

O sonho faz exatamente isso — só que em um formato ainda 

mais direto: ele transforma estados internos em imagens vivas. 
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Os símbolos não são universais, mas  

são pessoais 

Aqui nós precisamos estabelecer uma regra fundamental — e 

ela protege este livro de qualquer especulação esotérica. Não 

existe dicionário universal de sonhos. 

Sonhar com água não significa automaticamente “emoções”. 

Sonhar com cobra não significa automaticamente “traição”. 

Sonhar com dente caindo não significa automaticamente 

“morte”. 

Isso é superstição travestida de interpretação. 

O símbolo no sonho é pessoal. Ele nasce de: 

- história de vida 

- memória emocional 

- cultura 

- crenças 

- experiências corporais 

- aprendizados implícitos 

Dois pacientes podem sonhar com o mesmo objeto e o signifi-

cado ser completamente diferente. 

Para um, “mar” pode ser liberdade. 

Para outro, “mar” pode ser afogamento. 

Por isso, neste livro, nós não vamos te ensinar “o que significa 

sonhar com X”. 



 

54 
 

A Arquitetura da Noite 

Vamos te ensinar o que realmente funciona e como descobrir o 

significado que o símbolo tem para você. 

Sonhos recorrentes: quando a mente pede 

conclusão 

Se você sonha repetidamente com algo, geralmente existe um 

circuito emocional ainda aberto. 

Sonhos recorrentes são como um e-mail que o inconsciente 

envia de novo e de novo porque ninguém respondeu. 

Eles não são punição — São tentativa de resolução. 

O sonho como inteligência emocional 

O sonho não é um inimigo — Ele é uma inteligência emocional. 

Mesmo sonhos desconfortáveis podem ser tentativas de: 

- trazer à tona o que foi evitado, 

- permitir elaboração segura, 

- treinar respostas, 

- integrar perdas, 

- aliviar carga alostática. 
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Exercício 

O Tradutor de Sonhos (Método 5 Chaves) 

Escolha um sonho recente e responda: 

1) Qual foi a imagem mais marcante? 

2) Qual foi a emoção dominante? 

3) Qual foi a sensação corporal? 

4) Se essa imagem fosse uma metáfora, ela diria o quê? 

5) Qual é o convite do sonho para sua vida desperta? 
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Recordando o Capítulo 
A linguagem do sonho não é um código secreto, ela é a lingua-

gem do inconsciente humano. 

 

 

 

 

 

No próximo capítulo, você vai aprender a construir 

uma habilidade prática: tornar-se um colecionador 

de sonhos. 
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CAPÍTULO 4 

Como Tornar-se um Colecio-

nador de Sonhos 
O método para lembrar, registrar e transformar so-

nhos em autoconhecimento terapêutico 

 

DEPOIMENTO 

“A hipnoterapia e a Terapia Cognitivo-Comportamental trans-

formaram minha vida. (…) O método me ajudou a ressignificar 

memórias e encontrar minha verdadeira voz.” 

— Matheus Rosa Filho  
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Desmistificando o Esquecimento dos 

Sonhos 
ocê não esquece sonhos por acaso, muitas pessoas 

dizem:  

“Eu não sonho.” ou: “Eu nunca lembro.” 

E quase sempre eu respondo com a mesma frase: 

Você sonha. Você só não registra. 

O cérebro sonha mesmo quando você não lembra — porque o 

sonho é parte da arquitetura do sono, especialmente ligado a 

fases REM. O que muda de pessoa para pessoa não é a pre-

sença do sonho, mas a ponte entre o sonho e a memória acor-

dada. E essa ponte pode ser construída. 

A verdade é que lembrar sonhos não é um dom. 

É uma habilidade. 

E como toda habilidade: 

- precisa de repetição, 

- precisa de método, 

- precisa de um ambiente favorável. 

Neste capítulo, eu vou te ensinar exatamente como desenvol-

ver essa competência — com clareza, elegância e rigor. 

Porque há algo muito bonito que acontece quando você co-

meça a lembrar sonhos: 

você começa a se ouvir de verdade. 

V 
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O Kit Para a Viagem 

 

O primeiro princípio: o sonho é frágil 
Um sonho recém-acordado é como vapor em vidro frio. 

Você vê por um instante… e ele desaparece. 

Isso acontece por razões neurobiológicas simples: 

➢ ao acordar, o cérebro liga sistemas de atenção voltados 

ao mundo externo; 

➢ o pensamento lógico assume o controle; 

➢ e as imagens do sonho — que pertencem a outra lógica 

— se dissolvem. 

É por isso que o primeiro minuto do despertar é decisivo. 

• Se você acorda e imediatamente: 

•  pega o celular, 

•  entra em redes sociais, 

•  checa mensagens, 

•  levanta-se correndo, 
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você está treinando o cérebro a dizer: 

“isso não importa.” 

E o cérebro aprende rápido. 

O colecionador de sonhos faz o oposto: 

ele ensina o cérebro que o sonho é precioso. 

O segundo princípio: lembrar é uma negocia-

ção com o cérebro 

O cérebro funciona por relevância. Ele guarda o que é impor-

tante para sobrevivência, identidade e adaptação. 

Por isso, quando você começa a registrar sonhos, acontece 

algo curioso: 

Na primeira semana, você pode lembrar pouco. 

Na segunda, começa a lembrar mais. 

Na terceira, seu cérebro “entrega” sonhos com mais facilidade. 

Isso é treino. 

Você está ensinando seu sistema nervoso que sonhos não são 

ruído — são informação. 

E quando o cérebro percebe que existe atenção e registro, ele 

facilita o acesso. 
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O Kit do Colecionador (simples, mas deci-

sivo) 

Você não precisa de nada sofisticado. Mas precisa de constân-

cia. 

Prepare: 

- um caderno exclusivo para sonhos (ideal) 

- ou um bloco de notas digital (se preferir) 

- caneta ao lado da cama 

- luz baixa (evitar luz forte ao despertar) 

E aqui vai uma recomendação premium: 

se for possível, escolha um caderno bonito. 

Parece detalhe…, mas detalhe cria ritual. 

E ritual cria permanência. 

O Ritual da Captura: 90 segundos que mu-

dam tudo 

Este é o procedimento-base do colecionador. 

Ao acordar: 

Passo 1 — Não se mexa imediatamente 

Fique alguns segundos parado. 

O corpo parado mantém o estado cerebral mais próximo do so-

nho. 
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Passo 2 — Pergunte a frase certa 

Em vez de “o que eu sonhei?”, pergunte: 

“O que ficou comigo?” 

Essa pergunta acessa a emoção — e a emoção puxa a memó-

ria. 

Passo 3 — Capture a primeira imagem 

Não tente lembrar o sonho todo. 

Pegue a imagem mais forte. 

Passo 4 — Nomeie a emoção 

Medo, alívio, saudade, raiva, vergonha, desejo… 

Passo 5 — Registre rapidamente 

Escreva em tópicos. Sem estética. Sem texto bonito. 

A beleza vem depois. 

O Método 3-3-3 (o padrão que uso com paci-

entes) 

Este é o método que eu mais recomendo para transformar lem-

brança em material terapêutico. 

Registre sempre: 

As 3 Imagens 

1) imagem principal 

2) segundo elemento marcante 

3) detalhe estranho/inesperado 
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As 3 Emoções 

1) emoção dominante 

2) emoção secundária 

3) emoção ao acordar 

As 3 Sensações Corporais 

1) onde no corpo você sentiu? 

2) como foi a sensação (aperto, peso, calor…)? 

3) intensidade de 0 a 10 

Esse método cria um registro tridimensional: 

imagem + emoção + corpo. 

E é exatamente isso que a mente usa para se reorganizar. 

Quando o sonho não vem: como puxar pelo 

fio 

Às vezes, você acorda com a sensação de “eu sonhei, mas su-

miu”. 

Nesse caso, use a técnica do fio: 

1) Foque na sensação corporal ao acordar 

2) Pergunte: 

“Se essa sensação tivesse uma imagem, qual seria?” 

3) Anote qualquer fragmento: cor, lugar, pessoa, movimento. 

Muitas vezes a memória volta “por trás”, quando você para de 

forçar. 

Lembrar sonho exige delicadeza, não violência. 
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O colecionador não interpreta na hora 

Esta é uma regra de ouro: não intérprete no momento do des-

pertar — o despertar é captura. 

A interpretação é oficina — e acontece depois. 

Interpretar cedo demais: 

- distorce a imagem, 

- aumenta censura, 

- puxa racionalização, 

- e reduz fidelidade emocional. 

O sonho é como um animal tímido: 

se você tentar pegar com força, ele foge. 

Capture primeiro — Traduza depois. 

O que fazer com sonhos fortes (pesadelos, 

vergonha, trauma) 

Se você acordar com um sonho muito intenso: 

1) Respire lento 6 vezes 

2) Faça um “aterramento corporal”: 

toque nas mãos, nos braços, nos pés 

3) Diga mentalmente: 

“isso foi um sonho, mas minha emoção é real.” 

4) Registre apenas: 

imagem dominante + emoção dominante + sensação corporal. 

E aqui um ponto clínico importante: 
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O objetivo não é reviver o trauma. É permitir processamento 

com segurança. Se o sonho for de conteúdo traumático persis-

tente, isso será trabalhado mais à frente no livro, especial-

mente nos capítulos de pesadelos e recorrência. 

Exercício 

Protocolo 7 Noites — Tornando o sonho lembrável 

Durante 7 noites seguidas: 

Antes de dormir (2 minutos): 

1) escreva a frase: 

“Amanhã eu vou lembrar do que for importante.” 

2) faça 3 respirações lentas 

3) imagine seu caderno aberto (visualização simples) 

Ao acordar (2 a 4 minutos): 

- não pegue o celular 

- registre usando o método 3-3-3 

Ao final do 7º dia: 

responda: 

1) O que meus sonhos parecem estar tentando elaborar? 

2) Qual emoção foi mais frequente? 

3) Que tema aparece repetido (mesmo que em símbolos dife-

rentes)? 



 

67 
 

A Arquitetura da Noite 

Recordando o capítulo 

1 Um sonho que não é registrado se perde no ar. 

2 Um sonho registrado vira ponte. E quando você começa 

a colecionar sonhos, algo muda com elegância: 

você se torna mais íntimo de si mesmo. 
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No próximo capítulo, vamos entrar na Oficina do In-

térprete: as ferramentas práticas para traduzir so-

nhos com segurança, rigor e humanidade — sem 

superstição, sem dicionários prontos, e com o cui-

dado que a mente merece. 

 

  



 

69 
 

A Arquitetura da Noite 
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CAPÍTULO 05 

Ferramentas do Intérprete 
Como traduzir sonhos com rigor, elegância e profundi-

dade (sem superstição) 

 

DEPOIMENTO 

“A hipnoterapia e a Terapia Cognitivo-Comportamental transforma-

ram minha vida. (…) O método me ajudou a ressignificar memórias e 

encontrar minha verdadeira voz.” 

 

— Matheus Rosa Filho  
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Interpretação de sonhos: além do  

óbvio, uma escuta cuidadosa 
ocê olha para as letras como quem olha para um rio: 

bonito, misterioso… e inacessível. Você até poderia 

inventar um significado. Poderia supor. Poderia “achar 

que entendeu”. Mas isso não seria tradução. Isso seria fanta-

sia. Sonhos funcionam do mesmo jeito. 

Pense que o sonho é uma carta da sua mente para você. 

Não do “universo”. Não de forças místicas. Não de presságios. 

Da sua mente. Só que ela não escreve com palavras. Ela es-

creve com: 

• imagens, 

• sensações, 

• metáforas, 

• cenas que parecem estranhas, 

• personagens que surgem como se tivessem vida própria. 

E aqui está o erro mais comum: quando alguém acorda de um 

sonho forte, tenta “explicar” rápido, como quem quer se livrar 

daquilo. 

Mas sonho não é algo para se livrar — sonho é algo para se 

atravessar. 

V 
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Na clínica, eu vejo isso com frequência: o paciente conta um 

sonho e espera que eu entregue uma resposta pronta — uma 

espécie de sentença.  

Mas o sonho não pede sentença — Ele pede escuta. 

Por isso, a primeira ferramenta do intérprete é uma atitude: 

Em vez de “o que isso significa?”, pergunte: 

“o que isso está tentando me mostrar?” 

Interpretação é tradução. 

E toda tradução exige contexto, método e delicadeza. 

A regra de ouro: sonho é emoção vestida de 

imagem 

Um sonho pode ser confuso — Mas a emoção costuma ser 

cristalina. 

Você pode esquecer: 

• o rosto de alguém, 

• o lugar, 

• o começo da história, 

mas ainda assim acordar com: 

• aperto no peito, 

• um peso no corpo, 

• um medo que parece maior do que o quarto, 

• ou uma paz silenciosa inexplicável. 

É porque o sonho é emoção em forma de cena. 
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E emoção é prioridade para o cérebro. 

Então o intérprete experiente nunca começa tentando “decifrar 

o cenário”. 

Ele começa pelo que pulsa. 

Qual foi a emoção dominante? 

Porque a emoção é a bússola do sonho. 

O sonho pode te mostrar uma casa pegando fogo…, mas o que 

importa é: 

você estava apavorado? fascinado? aliviado? culpado? 

A imagem é a roupa. 

A emoção é o corpo. 

E traduzir sonho é separar roupa de corpo, para entender o que 

realmente está sendo vivido. 

A bússola do intérprete: 4 perguntas que 

atravessam qualquer sonho 

Quando a interpretação vira bagunça, volte ao essencial. 

Como se você estivesse em uma floresta e precisasse de norte. 

Pergunte: 

1) Qual é a emoção dominante? 

2) Qual é o conflito central? 

3) O que está sendo ameaçado — ou protegido? 

4) O que pede integração? 
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Essas perguntas funcionam como lanternas. Porque um sonho 

pode ter mil símbolos, mas quase sempre ele fala de um nú-

cleo humano. E núcleos humanos são universais: 

• medo de rejeição, 

• medo de abandono, 

• culpa, 

• vergonha, 

• necessidade de proteção, 

• desejo de liberdade, 

• desejo de ser visto, 

• luto, 

• raiva não expressa, 

• amor que não encontra lugar. 

O sonho muda o figurino. Mas o coração quase sempre é o 

mesmo. 
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As Ferramentas dos Sonhos 

 

Ferramenta 1 — O título do sonho: a primeira 

tradução 

Se você quer entender um sonho, dê a ele um título. 

Não um título bonito. Um título verdadeiro. 

Como se fosse o nome de um capítulo da sua vida interna. 

• “A Porta Trancada” 

• “O Corredor Sem Fim” 

• “O Julgamento” 

• “A Mochila Pesada” 

• “A Voz que Não Sai” 

• “O Trem Perdido” 
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O título resume sem explicar demais. Ele captura o aroma 

emocional do sonho. 

E essa é a primeira forma de tradução: 

transformar o nebuloso em nomeável. 

Quando você dá nome a um sonho, algo dentro de você se or-

ganiza. 

Ferramenta 2 — Personagens como funções 

internas (Gestalt aplicada) 

Agora imagine isto: 

Você sonha que está em uma festa. Há pessoas rindo. E, no 

canto, alguém te observa com frieza. Você tenta falar…, mas 

sua voz falha. 

Quem é essa pessoa? 

Na lógica literal, você poderia dizer: “talvez seja meu chefe”. 

Mas na lógica do sonho — e na clínica — nós olhamos dife-

rente:  

essa pessoa pode ser uma parte sua. 

A Gestalt traz uma ideia poderosa: 

tudo no sonho é um aspecto seu em diálogo. 

O perseguidor pode ser medo. 

O crítico pode ser autocobrança. 

A criança pode ser vulnerabilidade. 
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O estranho pode ser desejo reprimido. 

A pessoa amada pode ser necessidade de acolhimento. 

Então, ao interpretar personagens, use perguntas: 

• “O que esse personagem faz dentro de mim?” 

• “Qual função ele cumpre?” 

• “Ele protege ou ameaça?” 

• “Se ele tivesse voz, o que diria?” 

Essa ferramenta muda tudo porque tira o sonho do campo do 

azar e leva para o campo da compreensão. 

Ferramenta 3 — A cena como metáfora cor-

poral (o corpo sonha também) 

Aqui é onde sonho, hipnose e Alostase começam a dançar jun-

tos. 

Porque o corpo sonha. 

Muitos sonhos são o corpo tentando descrever o indizível. 

Exemplos: 

• você sonha que carrega pedras → o corpo está carre-

gando carga emocional 

• você sonha que não consegue respirar → o corpo está 

com ansiedade acumulada 

• você sonha que está preso → o corpo vive aprisiona-

mento emocional 

• você sonha que corre e não sai do lugar → o corpo sente 
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exaustão + impotência 

• você sonha que cai → o corpo vive insegurança e perda 

de controle 

A pergunta do intérprete é: 

“Se esse sonho fosse uma sensação corporal em forma de 

filme, qual seria a sensação?” 

Quando você faz essa ponte, o sonho vira mapa do sistema 

nervoso. 

Ferramenta 4 — Sonho tem passado, pre-

sente e futuro 

O sonho é um mosaico. 

Ele raramente fala apenas de “hoje”. 

Ele mistura: 

• um cheiro do passado, 

• uma dor não fechada, 

• um gatilho do presente, 

• e um ensaio do futuro. 

Por isso, muitos sonhos parecem confusos: porque o cérebro 

está montando pontes. 

Perguntas: 

• o que aqui parece “antigo”? 

• o que parece atual? 

• o que parece ensaio? 
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E aqui deixo uma frase fundamental: 

O sonho não prevê o futuro. 

Ele ensaia possibilidades emocionais. 

Ele é o cérebro treinando. 

Ferramenta 5 — Submodalidades (PNL): me-

xendo na “edição do sonho” 

Agora imagine seu sonho como um filme. 

Alguns sonhos são como um filme com volume no máximo, 

tela gigante, cores violentas. Outros são como um filme dis-

tante e sem som. 

As submodalidades são isso: 

• distância, 

• brilho, 

• cor, 

• som, 

• textura, 

• velocidade. 

E elas determinam impacto emocional. 

Por isso, uma intervenção simples (que pode virar prática do 

leitor) é: 

• afastar a cena 

• reduzir volume 

• diminuir brilho 
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• colocar moldura 

• tornar preto-e-branco 

• desacelerar 

Isso não apaga o sonho — isso regula o corpo — e o corpo 

agradece. 

Ferramenta 6 — O núcleo do sonho em uma 

frase 

Depois de atravessar as ferramentas, destile em uma frase: 

“Este sonho fala sobre…” 

Simples. Direto. Sem floreio. 

Isso é como pegar um perfume e descobrir sua nota principal. 

• “Este sonho fala sobre medo de ser abandonado.” 

• “Este sonho fala sobre autocobrança.” 

• “Este sonho fala sobre culpa.” 

• “Este sonho fala sobre necessidade de proteção.” 

• “Este sonho fala sobre desejo de liberdade.” 

Essa frase vira bússola terapêutica. 

O erro fatal: literatizar 

Literatizar é como ler poesia como se fosse contrato. 

“Sonhei que fui traído, então serei traído.” 

Isso destrói relações e cria paranoia. 

O sonho raramente fala do outro como o outro. 

Ele fala do outro como um símbolo do seu mundo interno. 
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Então a pergunta madura não é: 

“isso vai acontecer?” 

É: 

“o que isso revela em mim?” 

O sonho como regulador (Alostase em movi-

mento) 

Agora o fechamento clínico: 

Se você está com carga alta — estresse, trauma, exaustão — o 

cérebro sonha diferente. 

O sonho pode ficar: 

• mais pesado 

• mais caótico 

• mais repetitivo 

• mais ameaçador 

Não porque você está “amaldiçoado”. 

Mas porque o sistema nervoso está tentando regular. 

O sonho, muitas vezes, é o corpo dizendo: 

“eu preciso reorganizar antes que isso vire sintoma.” 

É Alostase em ação. 
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Exercício 

Oficina do Intérprete (versão ilustrada) 

Pegue um sonho e faça: 

1) Dê um título 

2) Suba o sonho como filme na tela 

3) Pause na cena mais forte 

4) Pergunte: 

“O que essa cena está tentando proteger?” 

5) Pergunte: 

“Se isso fosse uma metáfora do meu corpo, qual seria?” 

6) Regule submodalidades: 

afaste a cena e reduza volume 

7) Escreva: 

“Este sonho fala sobre…” 
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Vamos Recapitular 
➢ Traduzir um sonho é como aprender a escutar um ins-

trumento muito antigo: o sistema nervoso. 

➢ Quando você aprende, o sonho deixa de ser ruído. 

Ele vira direção. E direção, em terapia, é ouro. 
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No próximo capítulo, vamos atravessar temas uni-

versais e entrar no caso Matheus — onde o sonho 

revela com precisão o medo de se expressar, e 

como o corpo responde quando a voz é interrom-

pida. 
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CAPÍTULO 6 

Temas Universais 
Os sonhos que atravessam quase todas as  

pessoas — e o que eles revelam sobre o corpo, a 

mente e a adaptação 

 

DEPOIMENTO 

“A hipnoterapia e a Terapia Cognitivo-Comportamental trans-

formaram minha vida. Aprendi a superar o medo de me expres-

sar e a reverter crenças limitantes. Hoje consigo me apresen-

tar em público com confiança.” 

— Matheus Rosa Filho 
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Existem sonhos que parecem “de todo 

mundo” 
ocê pode ter uma história única, traumas únicos, uma 

infância única, uma biografia impossível de repetir. 

Ainda assim, há sonhos que aparecem em quase to-

das as culturas, em todas as idades, em diferentes personali-

dades. E isso não é coincidência. 

Esses sonhos universais costumam tocar os pontos mais sen-

síveis do ser humano: 

• segurança e ameaça 

• pertencimento e rejeição 

• controle e vulnerabilidade 

• voz e silenciamento 

• perda e separação 

• exposição e vergonha 

• liberdade e aprisionamento 

Eles aparecem como cenas diferentes, mas apontam para os 

mesmos territórios internos. 

Ao longo dos anos em consultório, eu percebi algo que não 

aparece em dicionários de sonhos: o sonho universal quase 

nunca está “falando do mundo” — está falando do sistema ner-

voso. 

V 
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O sonho é uma janela para a forma como o corpo está se adap-

tando… ou tentando se adaptar. E isso nos leva a uma ponte 

essencial do livro: 

Quando o corpo precisa se ajustar o tempo inteiro, ele entra 

em modo de Alostase crônica — e a noite passa a trabalhar 

com mais urgência. 

Ou seja: quanto maior a carga emocional e fisiológica do dia, 

maior a chance de o sonho vir como: 

• ensaio, 

• aviso, 

• processamento, 

• “tentativa de ajuste”. 
Alostase 

 

A noite como laboratório de  

recalibração 

Antes de entrarmos nos temas universais, precisamos reforçar 

essa ideia com clareza clínica. 
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O corpo não busca “equilíbrio perfeito”. 

Ele busca equilíbrio funcional. 

E esse equilíbrio funcional se dá por ajustes — é a Alostase. 

Quando a vida exige demais (pressão, trauma, conflito, autoco-

brança, ameaça social), o corpo precisa compensar: 

• aumenta o cortisol 

• aumenta vigilância 

• aumenta tensão muscular 

• altera respiração 

• muda digestão 

• muda humor 

• muda sono 

A curto prazo, isso protege. 

Mas a longo prazo… isso desgasta. 

Esse desgaste é a carga alostática: o custo de ter que se adap-

tar demais por tempo demais. 

E o que o corpo faz quando está sob carga alostática? 

Ele tenta descarregar. 

Ele tenta regular. 

E uma das maiores ferramentas de regulação é o sonho. 

Por isso, sonhos intensos ou repetitivos não são fraqueza. 

Muitas vezes, são sinal de que o organismo está tentando so-

breviver com inteligência. O sonho é o cérebro tentando recali-

brar o corpo. E o corpo, tentando recalibrar a mente. 
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Temas universais: o repertório do sistema 

nervoso 

A seguir, alguns temas que surgem repetidamente na clínica — 

e o que eles costumam revelar. 

1 Sonhos de perseguição 

Você corre, corre…, mas não chega a lugar nenhum. 

Ou é encurralado. 

Ou tenta se esconder. 

Esses sonhos geralmente aparecem quando: 

• há ameaça percebida (mesmo que “invisível”) 

• há ansiedade antecipatória 

• há trauma 

• há sensação de inadequação 

A perseguição no sonho frequentemente não é um “inimigo ex-

terno”. 

É o corpo fugindo de um estado interno intolerável. 

É Alostase em modo de alerta. 
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2 Sonhos de queda 

Cair no vazio costuma aparecer quando: 

• a pessoa sente perda de controle 

• há insegurança profunda 

• há medo de falhar 

• há instabilidade emocional 

Queda é a imagem perfeita do cérebro para: 

“eu não consigo sustentar”. 

3 Sonhos de estar preso 

Portas trancadas, corredores sem saída, casas fechadas, ele-

vadores quebrados. 

Normalmente associados a: 

• repressão 

• autocensura 

• excesso de exigência 

• vida vivendo “para agradar” 

• ausência de escolha interna 

O sonho mostra aquilo que o corpo já sabe: 

“eu não tenho espaço”. 

4 Sonhos de exposição (estar nu, ser julgado) 

Um dos mais comuns. 

Costuma aparecer quando: 

• há vergonha 

• há medo de rejeição 
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• há trauma social 

• há crenças de inadequação 

A exposição é a metáfora central de um medo humano: 

ser expulso do grupo. E aqui tocamos um ponto neurobiológico 

decisivo: 

Para o cérebro, ameaça social pode ser tão perigosa quanto 

ameaça física. 

O corpo responde do mesmo jeito: 

sudorese, taquicardia, tensão, fuga. 

É por isso que tantos pacientes somatizam por “medo de julga-

mento”. 

O corpo acredita que está lutando pela sobrevivência. 

Quando o sonho vira diagnóstico emocional 

Um sonho universal, por si só, não é patologia. 

Mas ele pode se tornar um indicador clínico quando: 

• se repete com insistência 

• aumenta em intensidade 

• deixa resíduo emocional forte 

• vem acompanhado de sintomas físicos 

• afeta o sono e o humor 

Nesses casos, o sonho costuma estar dizendo: 

“Existe uma emoção que não está encontrando caminho du-

rante o dia. Então eu tento fazer isso à noite.” 

Aqui a terapia entra como ponte. 
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E a hipnoterapia, em especial, entra como ferramenta de reor-

ganização. 

Porque hipnose clínica não é “apagar memória”. 

É reestruturar resposta emocional e fisiológica. 

Ou seja: reduzir carga alostática com direção. 

Estudo de caso 

 
Matheus — Quando a voz é interrompida, o corpo grita 

Alguns pacientes chegam dizendo: 

“Eu sou tímido.” 

“Eu travo para falar.” 

“Eu não consigo me apresentar.” 

E quando investigamos com cuidado, percebemos que não é 

timidez — é ameaça. 

O Matheus chegou ao consultório com um histórico muito 

claro: 

ele queria crescer profissionalmente, mas travava ao se expor. 
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As apresentações viravam tormento, a voz falhava e o corpo 

disparava. 

E ele descrevia sintomas físicos intensos como: 

• taquicardia 

• sudorese 

• tremor 

• sensação de descontrole 

• tensão em garganta e peito 

O corpo dizia: “perigo”. 

Mesmo quando o cenário era apenas uma sala e algumas pes-

soas. 

Isso é um exemplo clássico de Alostase em nível social: 

o sistema nervoso tentando se proteger de um “predador invi-

sível” — o julgamento. 

E então, como acontece muitas vezes, o sonho apareceu. 
O sonho de Matheus: a cena que revela tudo 

Ele contou um sonho recorrente (com variações): 

Ele estava diante de um público. 

Precisava falar algo importante. 

Mas quando tentava emitir voz… nada saía. 

Ou a voz saía fraca. 

Ou as pessoas riam. 

Ou ele era interrompido. 
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No sonho, ele sentia: 

• vergonha intensa 

• pânico 

• sensação de humilhação 

• corpo travado 

Esse sonho é universal — “não conseguir falar”. 

Mas, nele, havia uma assinatura emocional: 

o medo não era de falar errado, era de ser destruído por se 

mostrar. 

Isso é mais profundo. 

E, clinicamente, isso aponta para: 

• crença de inadequação 

• medo de rejeição 

• memória emocional antiga de humilhação 

• crítica interna muito forte 

O sonho não estava falando sobre “apresentações”. 

O sonho estava falando sobre identidade. 

Tradução do sonho: o que estava em jogo? 

Usamos as ferramentas do capítulo anterior. 

Emoção dominante: vergonha + medo 

Conflito: expressão vs. ameaça 

Proteção: “se eu me calar, eu não serei ferido” 

Integração pedida: voz + pertencimento 

E aqui fizemos uma pergunta decisiva: 
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“Se a sua voz pudesse falar no sonho, o que ela diria?” 

Ele respondeu: 

“Eu tenho medo de decepcionar.” 

Essa frase era um portal — porque não era sobre a voz — era 

sobre valor pessoal. 
A ponte corpo–sonho: quando a garganta vira 

palco 

Observe como o corpo escolheu o palco do conflito: a gar-

ganta.  

Na linguagem do sistema nervoso, a garganta é expressão. 

Quando o medo se instala ali: 

• a musculatura contrai 

• a respiração encurta 

• o ar fica preso 

• a voz falha 

Ou seja: 

o sonho estava mostrando exatamente a fisiologia da Alostase 

em ação. 

Ele estava dizendo: 

“Quando você tenta se expor, seu corpo entra em modo de so-

brevivência.” 

E isso não se resolve com força de vontade. 

Se resolve com reestruturação emocional. 
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Intervenção terapêutica: hipnose + PNL + reorganização alos-

tática. 

A estratégia terapêutica foi construída em três pilares: 

Pilar 1 — Desarmar o alarme (regulação) 

Antes de “treinar fala”, precisávamos treinar sistema nervoso. 

Respiração, ancoragens, segurança corporal. 

Porque um corpo em alerta não aprende bem. 

Um corpo em ameaça não cria bem. 

Um corpo em Alostase crônica entra em repetição. 

Pilar 2 — Ressignificar memória emocional 

Em hipnose clínica, trabalhamos com segurança e profundi-

dade a memória emocional que sustentava a crença: 

“Se eu me mostrar, eu vou sofrer.” 

O objetivo foi: 

• reduzir carga 

• dissolver humilhação internalizada 

• atualizar o cérebro: “isso ficou no passado” 
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Pilar 3 — Instalar nova resposta (PNL + ensaio) 

Criamos ensaios mentais graduais: 

• cenas de apresentação 

• sensação de firmeza 

• voz clara 

• pertencimento 

Não como fantasia — como treino neurofisiológico. 

O cérebro precisa ensaiar para integrar. 

O resultado: a voz volta — e o corpo des-

cansa 

Com o tempo, a mudança apareceu de modo simples e real: 

Ele conseguiu falar. 

Conseguiu apresentar. 

Conseguiu se expor sem colapsar. 

E o mais importante: 

o corpo parou de gritar. 

Esse é o ponto que mais me interessa como terapeuta: 

não é apenas “coragem”. 

É: 

redução de carga alostática. 

Quando a voz retorna, o organismo descansa. 
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Exercício 
“Minha Voz no Sonho” — roteiro terapêutico em 3 passos 

Se você já sonhou que não conseguia falar, faça: 

Passo 1 — Escreva a cena (2 min) 

Descreva a cena do sonho em 5 linhas. 

Passo 2 — Dê voz ao silêncio (5 min) 

Escreva como se a sua voz no sonho pudesse falar: 

“Eu não consigo sair porquê…” 

Agora continue por 10 linhas, sem censura. 

Passo 3 — Instale uma resposta nova (3 min) 

Feche os olhos e imagine: 

• você respirando com calma 

• garganta relaxando 

• peito abrindo 

• voz surgindo firme 

Repita mentalmente: 

“Eu posso me expressar em segurança.” 

Nota: 

O objetivo não é “não sentir medo”. 

É ensinar o corpo que o medo não manda mais. 
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Recordando o Capítulo 
➢ Há sonhos universais porque há dores universais: 

ser rejeitado, ser humilhado, ser excluído. 

➢ Mas há também uma cura universal: 

transformar ameaça em presença. 

 

 

 

No próximo capítulo, entraremos no outro lado da 

noite: pesadelos e recorrência — quando o sonho 

insiste é porque algo precisa ser finalizado. E vere-

mos um caso marcante: Francisca. 
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CAPÍTULO 7 

Pesadelos e Recorrência 
Quando o sonho insiste porque o corpo ainda não se 

sentiu seguro 

 

DEPOIMENTO 

“Sofri abusos na infância, não conseguia me relacionar de 

forma amorosa com ninguém… e quando tentava me permitir 

minha mente me sabotava me causando hemorroidas. (…) 

Hoje consigo lidar com minhas emoções e vivo bem com meu 

companheiro.” 

— Francisca T. 
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Pesadelos não são “sonhos ruins” — 

são sonhos urgentes 
lgumas pessoas acordam assustadas, ofegantes, 

com o coração disparado. Olham para o teto como se 

tivessem voltado de um lugar perigoso. Em alguns ca-

sos, se levantam para beber água, acender a luz, andar pela 

casa — como quem precisa provar para o corpo que está vivo e 

está em segurança. 

E então dizem: 

“Foi só um pesadelo.” 

Mas não é “só” um pesadelo não é uma versão azarada do so-

nho. Um pesadelo é um sonho que ficou intenso demais para 

ser apenas metáfora. Ele é a expressão de um sistema nervoso 

que está tentando processar algo — mas encontra uma bar-

reira. 

Do ponto de vista clínico, o pesadelo é uma espécie de alarme 

noturno: uma tentativa de elaboração emocional que ultrapas-

sou o limite de tolerância. E aqui precisamos de uma frase sim-

ples e verdadeira: 

Pesadelos não são fraqueza —   pesadelos são sinais de que o 

corpo ainda está em modo de sobrevivência. 

  

A 
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O Protocolo Seguro 

 

O cérebro em ameaça não descansa: ele vi-

gia 

Quando falamos de trauma, ansiedade crônica ou estresse 

acumulado, há um fenômeno comum: a pessoa até dorme…, 

mas o corpo não relaxa. O sono vira um “descanso vigiado”. 

E por quê? 

Porque o sistema nervoso aprendeu, em algum momento, que 

relaxar é perigoso. 
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Esse aprendizado pode vir de: 

• abuso e violência, 

• negligência emocional, 

• humilhação repetida, 

• perdas bruscas, 

• relações instáveis, 

• medo constante na infância, 

• ambientes imprevisíveis. 

Em situações assim, o cérebro ajusta sua fisiologia: ele entra 

em modo de Alostase crônica. 

Ou seja:  

o corpo se adapta ao perigo. E, sem perceber, passa a viver 

como se o perigo ainda existisse. 

Isso explica por que muitas pessoas: 

• têm sono leve; 

• acordam com qualquer barulho; 

• sentem tensão muscular ao deitar-se; 

• têm sonhos de perseguição; 

• têm pesadelos recorrentes; 

O corpo não está “dramático”. Ele está programado para se 

proteger. 
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Pesadelos recorrentes: circuitos emocionais 

abertos 

Um pesadelo recorrente geralmente tem o mesmo núcleo, 

mesmo quando muda de cenário. Pode mudar o lugar. Pode 

mudar o rosto. Pode mudar a história. 

Mas o tema emocional permanece: 

              • ameaça 

              • invasão 

              • impotência 

              • vergonha 

              • humilhação 

              • abandono 

A recorrência é o detalhe mais importante. Porque, do ponto de 

vista neuropsicológico, repetição é insistência do sistema ner-

voso em completar algo. 

Um pesadelo recorrente é como uma ferida que o corpo tenta 

fechar, mas que abre toda vez que algo encosta. 

E aqui existe um princípio terapêutico decisivo: 

o que não pode ser integrado vira repetição. O cérebro tenta in-

tegrar.  

Se não consegue, repete — e repete demais, esgota — se es-

gota, somatiza. 
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Pesadelo recorrente costuma ser um marcador de carga alos-
tática elevada. 
E isso nos leva ao caso Francisca. 

Estudo de caso — Francisca 

 
Quando o corpo protege com dor 

Francisca chegou ao consultório com uma história que exigia 

delicadeza. 

Ela carregava traumas de abuso na infância e um padrão que 

se repetia na vida adulta: 

quando tentava se permitir viver afetivamente, quando tentava 

relaxar, quando tentava criar intimidade… o corpo reagia. 

A mente sabotava. O corpo adoecia. 

Ela relatava uma somatização muito específica: hemorroidas 
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surgiam em momentos de vínculo e intimidade. 

Do ponto de vista clínico, isso é uma assinatura clara: o corpo 

reagindo como defesa. 

Para o sistema nervoso dela, intimidade não era conforto. Era 

risco. 

E é aqui que a Alostase aparece com força: o corpo dela se 

ajustava para sobreviver em um ambiente de ameaça. Mas o 

ambiente já tinha mudado. 

O corpo continuava preso numa guerra que já tinha passado. 

E então, naturalmente, o sonho apareceu. 

O pesadelo: a repetição que denuncia o 

medo 

Francisca relatava sonhos recorrentes com variações, mas 

com essência similar: 

          • perseguição 

          • invasão 

          • sensação de estar encurralada 

          • impossibilidade de pedir ajuda 

          • vergonha e desamparo 

O elemento central não era o “monstro” do sonho. Era o corpo 

no sonho. 

Ela descrevia: 

        • paralisia 
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        • falta de voz 

        • falta de reação 

        • sensação de sujeira 

        • medo de ser tocada 

No pesadelo, o corpo revive o estado de ameaça. Mesmo sem 

perigo real. 

Isso é memória emocional. Isso é neurobiologia do trauma. 

Isso é Alostase. 

O que o pesadelo realmente dizia? 

Aplicamos as ferramentas do intérprete. 

Emoção dominante: pânico + vergonha 

Conflito: proteção vs. desejo de vínculo 

Proteção: “se eu endurecer, eu sobrevivo” 

Integração pedida: segurança + autonomia + confiança 

O pesadelo não estava dizendo: “algo vai acontecer.” 

Ele estava dizendo: “meu corpo ainda acredita que pode acon-

tecer.” 

E isso muda tudo. 

Porque não estamos lidando com previsão. Estamos lidando 

com um sistema nervoso condicionado. 
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A ponte com somatização: quando o corpo 

fala no lugar do sonho 

O organismo dela tinha duas linguagens principais: 

• pesadelos 

• sintomas físicos 

Quando o sonho não dava conta de regular, o corpo descarre-

gava por sintomas. 

Isso acontece com muitos pacientes em sofrimento crônico: 

• dor muscular 

• enxaqueca 

• gastrite 

• dermatites 

• falta de libido 

• crises intestinais 

• inflamações recorrentes 

• e, no caso dela, hemorroidas 

Somatização é o corpo tentando resolver o que a mente ainda 

não conseguiu integrar. 

Não é “frescura”. Não é “falta de Deus”. Não é “fraqueza”. 

É fisiologia emocional. 

E por trás disso há, quase sempre: carga alostática acumu-

lada. 
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O caminho terapêutico: antes de ressignifi-

car, precisamos de segurança 

Trauma não se cura com coragem. Trauma se cura com segu-

rança. 

A terapia com Francisca foi construída em camadas. 

Camada 1 — Segurança no corpo (regulação) 

• respiração 

• aterramento 

• redução de hipervigilância 

• instalação de sensação de controle 

Aqui o objetivo foi reduzir Alostase: tirar o corpo do modo 

“alerta permanente”. 

Camada 2 — Reestruturação de significado (hipnose clí-

nica) 

A hipnoterapia foi usada para: 

• atualizar a memória emocional 

• dissolver vergonha internalizada 

• reforçar autonomia (“eu posso dizer não”) 

• reinstalar fronteiras internas 
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Camada 3 — Reconstrução da intimidade (PNL + exposição 

gradual) 

A intimidade precisou ser reaprendida como: 

• escolha 

• segurança 

• presença 

O corpo precisou aprender: “agora é diferente.” 

A virada: quando o sonho muda, o corpo 

muda 

Um dos sinais mais belos do progresso terapêutico é este: o 

pesadelo muda. 

Ele pode: 

          • perder intensidade 

          • mudar final 

          • apresentar proteção 

          • trazer ajuda 

          • mostrar reação 

          • mostrar voz 

E quando isso acontece, o corpo responde junto. 

No caso Francisca, a redução dos pesadelos e a mudança do 

“final emocional” caminharam lado a lado com: 

          • menor somatização 

          • menos sabotagem do corpo 
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          • mais liberdade afetiva 

          • mais presença no relacionamento 

Ela não “esqueceu” a história. Ela parou de viver a história 

como se fosse hoje. 

Exercício — Protocolo de Reescrita do Pesa-

delo (seguro e terapêutico) 

Importante: Se você tem histórico de trauma grave, faça este 

exercício com suporte terapêutico. 

Escolha um pesadelo (ou sonho desconfortável) e siga: 

1) Capture o núcleo (3 min) 

Escreva: 

• emoção dominante 

• cena mais forte 

• onde isso aparece no corpo 

2) Pergunte a verdade oculta (2 min) 

Complete: 

“Esse pesadelo tenta me proteger de…” 

3) Reescreva o final (7 min) 

Sem mudar a história inteira. Mude apenas a resposta interna. 

Exemplos: 

• você encontra uma saída 

• você consegue dizer “não” 

• você chama ajuda 
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• você se defende 

• você acorda antes da invasão 

O objetivo não é fantasia. É ensinar o cérebro: 

“eu tenho recursos.” 

4) Instale no corpo (2 min) 

Feche os olhos e respire lentamente. 

Imagine o novo final 3 vezes. 

Sinta no corpo a segurança do final. 

Recordando o Capítulo 
➢ Pesadelos são a linguagem do corpo quando a mente 

está sobrecarregada. 

➢ Eles insistem não porque querem te destruir — mas por-

que tentam te salvar. 

 

No próximo capítulo, entraremos no momento 

mais bonito da travessia: ressignificação — 

quando o sonho deixa de ser peso e se torna alí-

vio. 

E veremos um caso marcante: Helena, e a mo-

chila invisível que ela carregava. 
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CAPÍTULO 8 

Ressignificação 
Quando o sonho deixa de ser peso e se torna alívio 

(Caso Helena) 

 

DEPOIMENTO 

“O método do terapeuta André transformou minha vida: aprendi a 

cuidar de mim, aliviando dores e culpas. Sou profundamente 

grata por esse acolhimento e leveza.” 

— Helena M. Nowak 
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Há sonhos que não assustam — mas 

cansam 
em todo sonho pesado é um pesadelo. 

Existem sonhos que não têm monstros, nem perse-

guição, nem sangue, nem gritos — e ainda assim 

deixam a pessoa acordando como se tivesse atravessado uma 

noite inteira carregando algo. O corpo desperta sem descanso. 

A mente acorda com uma espécie de “peso invisível”. Esses 

sonhos não parecem dramáticos. Mas são profundamente re-

veladores. Eles indicam algo muito específico: a pessoa está 

vivendo com carga alostática alta. 

Ou seja, ela está em adaptação constante. Está resistindo. 

Está compensando. Está segurando. E quando a vida exige que 

você segure demais por tempo demais… uma hora o corpo 

pede conta. 

Às vezes pela dor. 

Às vezes pelo sintoma. 

Às vezes pelo sonho. 

O sonho, nesses casos, não vem como alarme. Ele vem como 

espelho. E o espelho costuma mostrar o que o consciente 

tenta normalizar: 

“isso é pesado demais para eu carregar sozinho.” 

 

N 
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Alostase e Culpa 

 

O desgaste silencioso 

Culpa não é apenas um sentimento. Culpa é uma fisiologia. 

Uma mente culpada se torna um corpo tenso. 

A culpa: 

          • contrai o peito, 

          • endurece a respiração, 

          • aumenta ruminação, 

          • ativa o sistema de ameaça, 

          • alimenta autocobrança, 

          • reduz descanso. 

Isso é Alostase crônica em forma emocional. 

O corpo tenta se manter funcional apesar do peso. 

E isso exige compensações. 

Muitas vezes, o paciente diz: 

“Eu só estou cansado.” 

Mas o que existe por trás é: 

um sistema nervoso em modo de reparação constante. 
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A culpa é uma das fontes mais comuns de carga alostática — 

porque ela pede que a pessoa pague uma dívida emocional 

sem fim. 

E o sonho, como sempre, mostra isso com imagens. 

Estudo de caso — Helena: A mochila invisí-

vel 

 
Helena chegou trazendo uma queixa que parecia simples: 

cansaço, tensão, dores recorrentes, sensação de que “não 

consegue relaxar”. Ela era funcional. Trabalhava. Dava conta. 

Mas vivia com o corpo em estado de alerta discreto. 

E quando conversávamos com profundidade, um traço apare-

cia: uma autocobrança intensa. 

Helena era boa em ser forte. 

Boa em ser responsável. 

Boa em não dar trabalho. 
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Mas o corpo dela… estava exausto de sustentar. 

Em determinado momento, ela trouxe um sonho. 

O sonho: carregar até o corpo falhar 

No sonho, Helena caminhava com uma mochila pesada. 

Ela avançava. Mas parecia que a mochila aumentava. 

A cada passo: 

o peso puxava os ombros, 

as pernas falhavam, 

a respiração encurtava, 

o corpo implorava descanso. 

Mas ela não parava. 

E aqui existe uma beleza cruel nos sonhos: eles são honestos. 

Helena não precisava me dizer: 

“Eu carrego demais.” 

O sonho já disse por ela. 

O sonho mostrou: 

um corpo sustentando uma carga que não combina com a 

força disponível. 

O símbolo era perfeito não porque fosse “universal”, mas por-

que era verdadeiro para ela: uma vida carregada nas costas. 
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Tradução terapêutica: o que essa mochila re-

presentava? 

Aplicamos o método: 

Emoção dominante: exaustão + obrigação 

Conflito: cuidado próprio vs. dever 

Proteção: “se eu parar, eu decepciono” 

Integração pedida: descanso + permissão + acolhimento 

Quando perguntei: 

“Se essa mochila pudesse falar, o que ela diria?” 

A resposta foi imediata: 

“Eu sou tudo o que eu tenho que ser.” 

Isso foi um portal. 

Porque “ter que ser” é o motor da Alostase: 

um corpo que não tem descanso interno. 

A raiz: quando o amor vira desempenho 

Em muitos pacientes, a culpa nasce cedo: quando a criança 

aprende que amor vem condicionado. 

• “se eu for boa, eu sou amada” 

• “se eu não falhar, eu pertenço” 

• “se eu não incomodar, eu sou segura” 

Esse tipo de aprendizagem não aparece como pensamento ex-

plícito. 

Ele aparece como estado corporal — E esse estado corporal 
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vira padrão: 

• assumir tudo 

• não pedir ajuda 

• não descansar de verdade 

• sentir culpa ao relaxar 

• sentir que nunca é suficiente 

Helena não era “dramática”. 

Ela era programada para ser impecável. 

O sonho não estava criticando. 

O sonho estava mostrando o custo. 

O custo era alostático. 

O papel da hipnose clínica: tirar o peso sem 

negar a história 

Hipnose clínica não é apagar passado. É atualizar a resposta 

emocional e fisiológica. 

Na prática, é: 

• reduzir a carga do sistema nervoso 

• permitir nova aprendizagem emocional 

• reorganizar significado 

• instalar permissões internas 

Com Helena, trabalhamos a ressignificação da mochila em 

transe terapêutico. 
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A intervenção seguiu uma lógica elegante: 
1) reconhecer a função da mochila 
2) agradecer a tentativa de proteção (“eu fiz isso para sobrevi-
ver”) 
3) separar passado e presente (“agora eu posso escolher dife-
rente”) 
4) reduzir peso e redistribuir carga 
5) instalar no corpo a experiência de descanso sem culpa 
A mente precisa entender — Mas o corpo precisa sentir. 
Porque culpa não é só pensamento — culpa é sensação. 

A cena de ressignificação: quando a mochila 

muda 

No trabalho terapêutico, Helena imaginou a mochila. 

Ela a observou com detalhes: 

          • o tecido, 

          • o peso, 

          • o modo como ela esmagava seus ombros. 

Então fizemos uma pergunta simples: 

“O que nessa mochila não é mais seu para carregar?” 

E ela começou a nomear: 

          • expectativas antigas 

          • papéis familiares 

          • medo de decepcionar 

          • necessidade de controle 

          • exigências herdadas 
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Cada nome era como tirar um tijolo. A mochila foi ficando mais 

leve. E então aconteceu algo importante: ela conseguiu co-

locá-la no chão — e não se sentiu culpada. 

Essa é a marca de um processo bem-feito: o corpo aceita o 

descanso. É aí que Alostase muda de patamar: o organismo 

deixa de viver em compensação constante. 

O impacto real: quando o corpo descansa, a 

vida muda 

Depois desse processo, Helena relatou mudanças muito cla-

ras: 

          • menos dores 

          • mais leveza 

          • mais autocuidado 

          • menos autocobrança 

          • melhor sono 

Mas a mudança mais bonita não foi externa — Foi interna. Ela 

aprendeu a reconhecer que descanso não é fraqueza. 

Descanso é fisiologia de recuperação. 

Quando o corpo descansa, ele sai do modo sobrevivência. 

E quando sai do modo sobrevivência, ele volta a viver. 

Exercício — A Mochila Invisível (reeducação 

emocional em 12 minutos) 
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Este exercício é simples, mas profundo. 

Passo 1 — Identifique (3 min) 

Feche os olhos e imagine uma mochila nas suas costas. 

Pergunte: 

• quão pesada ela está? 

• onde ela pressiona seu corpo? 

• qual emoção vem junto? 

Passo 2 — Nomeie o conteúdo (5 min) 

Escreva: 

“Dentro da minha mochila eu carrego…” 

Liste 10 itens. 

Passo 3 — Tire 3 pesos (4 min) 

Escolha 3 itens e complete: 

1) “Eu não preciso mais carregar isso do mesmo jeito porquê…” 

2) “O que eu posso aprender sem sofrer é…” 

3) “O gesto concreto de leveza que eu farei hoje será…” 

Nota: 

você não está negando responsabilidade. 

você está tirando sofrimento desnecessário do caminho. 
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Recordando o Capítulo 

➢ Há pessoas que vivem como se estivessem sempre de-

vendo. Devendo amor. Devendo desempenho. Devendo 

perfeição. 

E o corpo paga. 

➢ O sonho, no entanto, é generoso: 

ele não acusa — ele revela. 

➢ Quando você aprende a ouvir, você descobre: 

o alívio não vem de carregar melhor. 

➢ O alívio vem de carregar o que é seu… e soltar o que não 

é. 

 

 

 

No próximo capítulo, entraremos na “teia da trans-

formação” — e veremos como sonhos podem inte-

grar perdas, reconstruir significado e devolver vida 

ao coração. 
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CAPÍTULO 9 

A Teia da Transformação 
Como sonhos integram perdas, restauram sentido e 

devolvem vida ao coração 

 

DEPOIMENTO 

“O André foi essencial para superar minha tristeza pela perda da 

minha avó. Graças ao método, consegui ressignificar a saudade 

e voltar a viver momentos felizes. Recomendo de coração!” 

— Alice Beatriz 
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O luto não é um evento — é uma reorganiza-

ção interna 

uando alguém perde uma pessoa amada, o mundo 

externo muda de forma brusca. Mas o que muita 

gente não percebe é que a mudança mais profunda 

acontece por dentro. O luto não é apenas tristeza. 

O luto é o sistema inteiro tentando se adaptar a um “antes” 

que não volta. E essa adaptação não é apenas mental — Ela é 

fisiológica. 

O corpo precisa recalibrar: 

          • rotinas 

          • expectativas 

          • vínculos 

          • identidade 

          • sensação de segurança 

          • e até o modo de respirar dentro do mundo 

O luto mexe com o sistema nervoso. 

Mexe com o sono. 

Mexe com o apetite. 

Mexe com a energia. 

Por isso, o luto é um processo de Alostase. 

O organismo está tentando manter equilíbrio por meio de mu-

dança. 

Q 
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Só que existem mudanças que doem. 

E no luto, a dor não é defeito: é sinal de vínculo. 

E é exatamente aí que os sonhos se tornam essenciais. 

Porque o sonho, muitas vezes, é o lugar onde o vínculo conti-

nua — e onde o cérebro aprende a carregar a saudade de um 

jeito saudável. 

SONHOS DE LUTO 
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O cérebro tentando manter amor sem se 

destruir 

Há um tipo de sonho que aparece com frequência quando al-

guém perde alguém importante: sonhar que reencontra a pes-

soa que morreu. 

Fala. Sorri. Abraça. 

Às vezes, a cena é simples: sentar-se junto, caminhar, cozi-

nhar, conversar. 

E quando o paciente conta esse sonho, quase sempre vem 

uma pergunta: 

“Isso significa alguma coisa?” 

Sim. 

Significa algo humano: o cérebro está tentando integrar a au-

sência sem apagar o amor. 

As memórias emocionais não desaparecem com a morte de al-

guém. Elas precisam ser reorganizadas. 

O luto saudável não é “esquecer”. É atualizar a relação interna. 

Ou seja: a pessoa não está mais aqui fora, mas o vínculo per-

manece dentro. 

Quando isso não acontece, a saudade vira prisão. 

Quando isso acontece, a saudade vira presença serena. 

E o sonho frequentemente é a ponte. 
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A teia: quando um vínculo muda, tudo muda 

junto 

A palavra “teia” é perfeita para este capítulo porque perdas não 

afetam apenas um pedaço da vida. Elas puxam fios. 

Quando alguém perde alguém, perde também: 

          • um papel (“neto”, “cuidador”, “companheiro”) 

          • um futuro imaginado 

          • uma rotina de pertencimento 

          • um lugar interno de segurança 

          • uma referência de afeto 

A perda reorganiza identidade. E quando identidade se reorga-

niza, o corpo entra em processo de adaptação profunda: 

Alostase em modo de reconstrução. 

É por isso que, em luto, surgem: 

          • sonhos recorrentes 

          • memórias intensas 

          • sensação de vazio 

          • mudanças no apetite 

          • dores no corpo 

          • insônia ou sono excessivo 

O corpo está tentando fazer sentido. 

E o sonho — silenciosamente — também. 
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Estudo de caso — Alice: A saudade que pre-

cisava de um lugar 

 
Alice chegou ao consultório atravessando um luto importante: 

a perda da avó. A tristeza era legítima. Profunda. 

Mas havia algo a mais: uma sensação de travamento. 

Ela dizia: 

“Eu não consigo voltar.” 

“Eu sinto que, se eu ficar bem, é como se eu estivesse abando-

nando.”  

Essa frase é muito comum no luto: culpa por continuar vi-

vendo. E isso é um tipo especial de carga alostática: um corpo 

tentando seguir, mas com freio emocional. 

O sistema nervoso fica dividido:  uma parte quer retomar a 

vida, enquanto a outra parte teme que retomar seja trair o 
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vínculo. E quando o vínculo é muito forte, o sonho costuma en-

trar em cena. 

O sonho: o reencontro que reorganiza 

Alice trouxe um sonho marcante. 

Ela encontrava a avó. 

A cena não tinha espetáculo. Era simples. 

Havia uma calma. 

Um olhar. 

Um tipo de presença que parecia dizer: 

“Eu estou aqui.” 

Ao acordar, ela chorou. 

Mas não era desespero. 

Era como se algo tivesse soltado por dentro. Esse tipo de so-

nho é profundamente terapêutico. Não porque seja “sobrena-

tural”. Mas porque o cérebro utiliza a simulação onírica como 

forma de integração emocional. O sonho não prova nada sobre 

o mundo espiritual. Ele prova algo sobre o mundo humano: a 

mente cria cenas para reorganizar afetos. 

Tradução do sonho: o que ele estava cons-

truindo? 

Aplicamos as ferramentas do intérprete: 

Emoção dominante: saudade + amor + alívio 

Conflito: seguir vs. “deixar para trás” 
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Proteção: manter o vínculo vivo 

Integração pedida: permissão para viver 

O sonho não estava dizendo: 

“você não pode sofrer”. 

Ele estava dizendo: 

“você pode viver e amar ao mesmo tempo”. 

Essa é uma frase central do luto saudável. 

Quando o luto vira sintoma: Alostase em co-

lapso 

Nem todo luto é igual. 

Há lutos que seguem em ondas: uma hora dói, depois alivia, 

depois volta a doer — e aos poucos integra. 

Mas há lutos em que o corpo não consegue integrar. 

E aí a carga alostática cresce: 

          • tensão crônica 

          • inflamação silenciosa 

          • dor no corpo 

          • alterações gastrointestinais 

          • ansiedade 

          • insônia 

          • apatia 

É o organismo tentando sustentar o insustentável. 

Nesses casos, não é falta de amor. É excesso de sofrimento 
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sem caminho. 

O sonho pode indicar isso quando: 

          • vira repetição obsessiva 

          • traz culpa intensa 

          • traz desamparo extremo 

          • reforça impotência 

E quando isso acontece, a terapia precisa agir como ponte. 

Hipnose clínica no luto: ressignificar não é 

apagar 

Hipnose clínica no luto não é: 

          • esquecer a pessoa 

          • “superar rápido” 

          • ficar indiferente 

          • apagar memória 

Hipnose clínica é: tirar a dor do lugar de prisão e colocar no lu-

gar de vínculo. 

É permitir que o corpo: 

          • respire sem culpa 

          • viva sem trair 

          • recorde sem colapsar 

          • sinta saudade sem perder chão 
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Na prática terapêutica com Alice, a hipnose foi usada com 

esse objetivo: 

          • construir um “lugar interno seguro” para o vínculo 

          • reforçar a continuidade emocional 

          • dissolver culpa associada ao bem-estar 

          • instalar permissão para viver 

Porque o maior sofrimento do luto não é a tristeza. 

É a culpa por voltar a sorrir. 

E isso precisa ser tratado como merece: com respeito e preci-

são. 

A transformação: quando a saudade encon-

tra forma 

O que mudou na Alice não foi: “sumiu a saudade”. 

O que mudou foi: a saudade deixou de ser um buraco e virou 

um lugar. 

Ela passou a conseguir lembrar com carinho. Passou a conse-

guir viver momentos felizes sem se punir. 

Isso é integração — Isso é o sistema nervoso dizendo: 

“eu consigo carregar isso sem adoecer”. 

E quando essa integração acontece, o sono melhora, o corpo 

relaxa, a vida retoma. 

A teia volta a ter tensão saudável. 
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Exercício — A Carta que o Sonho Escreve (ri-

tual terapêutico para luto) 

Se você está em luto (por morte ou por término), faça: 

Passo 1 — Um sonho ou lembrança (3 min) 

Escolha: 

• um sonho de reencontro 

ou 

• uma lembrança muito viva 

Escreva em poucas linhas. 

Passo 2 — A carta (7 min) 

Escreva uma carta começando com: 

“Se a saudade pudesse me orientar com amor, ela diria…” 

Deixe vir. 

Passo 3 — Permissão (2 min) 

Complete: 

1) “Eu honro esse vínculo quando eu…” 

2) “Eu posso seguir vivendo porquê…” 

3) “A melhor forma de amor agora é…” 

Nota: 

honrar não é sofrer para sempre. 

honrar é amar com vida. 
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Recapitulando o Capítulo 

O luto não pede pressa — Ele pede integração. 

E muitas vezes, antes que a mente entenda, o sonho já está 

costurando: 

um pedaço de amor no lugar certo, 

um pedaço de saudade com novo contorno, 

um pedaço de vida devolvido ao peito. 
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No próximo capítulo, entraremos em um território 

surpreendente: criatividade e solução de proble-

mas — como o sonho se torna laboratório de res-

postas, ideias e reorganização cognitiva. 
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142 
 

A Arquitetura da Noite 

CAPÍTULO 10 

Criatividade e Solução de 

Problemas 
O sonho como laboratório do cérebro: quando a noite 

encontra respostas que o dia não alcança 

 

DEPOIMENTO 

“Hoje, reconheço o quanto essa metodologia transformou minha 

maneira de lidar com o medo e me proporcionou uma nova perspec-

tiva.” 

— Eduardo Mariano Falcão 
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A noite pensa diferente — e por isso ela 

encontra caminhos 
á momentos em que a mente acordada empaca. 

Você pensa, repensa, analisa, planeja… e nada. 

Como se o problema fosse uma porta trancada. 

Mas então você dorme. E quando acorda, algo mudou. 

Às vezes você não sabe explicar exatamente o quê — mas o 

problema parece menor, mais simples, mais “solúvel”. 

Às vezes vem uma ideia. 

Às vezes vem uma frase. 

Às vezes vem uma coragem. 

Às vezes vem um “clique”. 

Esse fenômeno não é poesia — É neurociência. 

Dormir não é apenas repouso — é reorganização ativa. 

E o sonho é uma das ferramentas mais refinadas do cérebro 

para: 

          • combinar informações, 

          • simular alternativas, 

          • reorganizar memória, 

          • integrar emoção, 

          • e produzir soluções. 

Em outras palavras: quando o dia para, a noite continua traba-

lhando. 

H 
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O Cérebro Não Descansa 

 

Ele recalibra (Alostase cognitiva) 

Até aqui, falamos de Alostase principalmente no eixo emocio-

nal e fisiológico. Agora vamos ampliar: existe também uma 

Alostase cognitiva. 

O cérebro precisa ajustar: 

          • atenção, 

          • foco, 

          • energia mental, 

          • flexibilidade psicológica, 

          • criatividade. 

Quando a pessoa vive sob estresse crônico (carga alostática 

alta), surgem padrões bem conhecidos: 
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          • rigidez mental 

          • ruminação 

          • catastrofização 

          • dificuldade de concentração 

          • bloqueio criativo 

          • memória fraca 

          • tomada de decisão “travada” 

Isso acontece porque o corpo prioriza sobrevivência, e não in-

venção. 

Um cérebro em ameaça pensa em perigo. 

Um cérebro em segurança pensa em possibilidades. 

E o sono — especialmente o sono REM — é um dos momentos 

em que o cérebro tenta recuperar flexibilidade. 

Por isso, sonhar é mais do que “ver cenas”. 

É também recuperar capacidade de pensar diferente. 

Por que o sonho é tão criativo? 

Durante o sono REM: 

          • redes de memória se conectam de modo mais livre, 

          • associações distantes se aproximam, 

          • e o controle lógico rígido diminui. 

O cérebro faz algo que ele faz muito bem: recombinação. 

Ele pega elementos antigos e rearranja em novas configura-

ções. 
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Criatividade não é “invenção do nada”. 

Criatividade é combinação nova de coisas que já existem. 

E o sonho, muitas vezes, é o cenário perfeito para isso. 

O sonho como simulador: ensaio mental 

sem risco 

O sonho pode ser compreendido como um simulador bioló-

gico. 

Ele permite que o cérebro: 

          • treine respostas, 

          • explore cenários, 

          • encene conversas, 

          • revisite emoções, 

          • teste alternativas. 

Tudo isso com custo reduzido. Sem consequências reais. Sem 

exposição social. O cérebro está ensaiando. 

E ensaio é um tipo de aprendizado. Por isso o sonho é tão vali-

oso em terapia: ele revela aquilo que o organismo está ten-

tando preparar. 
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Sonhos que “resolvem”: quando a imagem 

vira resposta 

Muitos pacientes relatam: 

“Eu acordei com a resposta.” 

“Eu sonhei com uma solução.” 

Esses sonhos são integrações. 

Quando o cérebro consegue conectar: 

emoção + memória + contexto + necessidade, ele produz uma 

síntese. 

Essa síntese pode vir como: 

          • uma cena de fechamento 

          • um encontro simbólico 

          • uma despedida 

          • um novo caminho 

          • uma imagem de decisão 

E a pessoa acorda com mais direção.  
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Hipnose e criatividade: a mesma porta (em 

direções diferentes) 

Sonhos e hipnose pertencem à mesma família de funciona-

mento mental. 

Ambos envolvem: 

           • imaginação guiada 

           • alteração de foco atencional 

           • predominância de processamento sensorial-emocional 

           • acesso facilitado a memória emocional 

           • redução de crítica lógica rígida 

A hipnose pode utilizar o mesmo “canal” do sonho para reorga-

nizar respostas emocionais e cognitivas. 

E isso reduz carga alostática: 

           • menos ruminação 

           • menos rigidez 

           • mais clareza 

           • mais energia mental 

O corpo relaxa — A mente abre. 

E a criatividade volta a existir. 
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Sonhos e decisões: quando o inconsciente 

pondera por você 

Existe uma experiência humana muito comum: você racional-

mente quer algo, mas por dentro algo resiste. 

Aí surgem sonhos: 

• atrasos 

• caminhos errados 

• portas fechadas 

• malas que não fecham 

• viagens interrompidas 

• encontros desconfortáveis 

Esses sonhos muitas vezes mostram: 

a parte do self que ainda não concordou com a decisão. 

Não como boicote — Como proteção. 

E proteção, novamente, é Alostase: 

o organismo tentando evitar risco. 

O sonho mostra o preço emocional de uma escolha antes que 

você pague na vida real. 
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Quando a criatividade some: o sonho como 

diagnóstico de exaustão 

Se a pessoa está muito esgotada, o sonho pode mudar. 

Ele pode: 

          • ficar pobre de imagens, 

          • ficar repetitivo, 

          • ficar mais ameaçador, 

          • ou desaparecer na lembrança. 

Isso é sinal de sobrecarga. O cérebro está priorizando sobrevi-

vência. Não sobra energia para processamento simbólico rico. 

Nesse caso, a primeira intervenção não é “interpretar”. 

É regular. Porque criatividade é um indicador de segurança in-

terna. 

Exercício: Sonho-Laboratório (Protocolo de 5 

noites para soluções) 

Antes de dormir (3 minutos) 

Escreva a pergunta: 

“Qual é o próximo passo mais inteligente e saudável para mim 

em relação a ________ ?” 

Em seguida: 

• 3 coisas que você já tentou 

• 1 coisa que você teme 
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• 1 coisa que você deseja 

Diga mentalmente: “Se houver uma solução, meu cérebro 

pode me mostrar.” 

Ao acordar (2 minutos) 

Registre: 

• imagem principal do sonho 

• emoção dominante 

• qualquer detalhe que pareça “dica” 

Ao final do 5º dia 

Responda: 

1) qual padrão apareceu? 

2) qual emoção se repetiu? 

3) qual direção ficou mais clara? 
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Recapitulando o Capítulo 
O sonho não é apenas cura. 

Ele é também invenção. 

Ele reorganiza o que dói. 

E reorganiza o que falta. 

E quando o organismo encontra descanso e segurança, 

a mente se torna novamente capaz de criar. 

 

 

No próximo capítulo, entraremos em um território 

fascinante: sonhos lúcidos — não como espetá-

culo, mas como habilidade treinável. 

E você terá um protocolo prático para aprender a 

sonhar lúcido com segurança e consistência. 

 

  



 

153 
 

A Arquitetura da Noite 
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CAPÍTULO 11 

Sonhos Lúcido 
A habilidade de acordar dentro do sonho — com neu-

rociência, treino e segurança 

 

NOTA: 

Sonho lúcido não é esoterismo. É um fenômeno de consciência den-

tro do sono REM, estudado e treinável. 
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O que é um sonho lúcido — de forma 

objetiva 
m sonho lúcido acontece quando a pessoa está so-

nhando e percebe que está sonhando. 

Não é necessariamente “controlar o sonho”. 

Controle pode ou não acontecer. 

O núcleo é: lucidez = consciência dentro do sonho. 

Na prática, o sonhador pensa algo como: 

          • “isso é um sonho” 

          • “eu estou dormindo” 

          • “isso não é real, mas eu estou aqui” 

Esse reconhecimento muda a experiência. E aqui vai um ponto 

fundamental do nosso livro: sonho lúcido não é brincadeira de 

espetáculo. Ele pode ser uma ferramenta de autorregulação e 

integração emocional. 

 

  

U 
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Neurociência do Sonho Lúcido 

 

O cérebro ligando uma luz no REM 
Durante o sono REM, o cérebro produz sonhos vívidos. 

O sonho lúcido combina: a imaginação intensa do sonho REM 

+ uma parcela de consciência reflexiva (metacognição) 

Isso explica por que o sonho lúcido costuma trazer: 

          • maior clareza 

          • sensação de presença 

          • memória mais forte ao acordar 

É como se, no meio da noite, o cérebro acendesse uma lan-

terna. 
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Grandes Ideias Nascidas em Sonhos 

A história está repleta de exemplos de cientistas e artistas que 
encontraram suas maiores inspirações durante o sono. 

A Melodia de "Yesterday": Paul McCartney, integrante dos Be-
atles, teve uma experiência notável envolvendo sonhos e criati-
vidade. Em 1965, McCartney acordou de um sono profundo 
com uma melodia completa ecoando em sua cabeça. A mú-
sica era tão vívida e perfeita que ele acreditou ter ouvido em al-
gum lugar antes, talvez em uma antiga canção que sua mente 
tivesse recuperado. Nos dias seguintes, McCartney ficou obce-
cado: tocava a melodia para amigos, familiares e outros músi-
cos, perguntando repetidamente se reconheciam a música ou 
sabiam de onde poderia ter vindo. Para garantir que não estava 
plagiando inconscientemente, ele até usou letras provisórias 
(‘Scrambled Eggs’) enquanto buscava a origem da melodia. 

Após semanas de pesquisa sem encontrar nada semelhante, 
McCartney percebeu que a composição era, na verdade, uma 
criação original surgida em seu sonho. Assim nasceu "Yester-
day", que se tornaria uma das músicas mais gravadas e reco-
nhecidas da história, marcando não apenas a carreira dos Bea-
tles, mas também mostrando o poder dos sonhos como fonte 
de inovação artística. O processo de composição de McCar-
tney reforça o tema deste capítulo: o estado onírico pode ser 
um terreno fértil para ideias brilhantes, conectando memórias, 
emoções e inspirações de maneira inesperada, e nos reve-
lando soluções ou criações que, acordados, talvez jamais sur-
gissem. 
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A Serpente do Benzeno: O químico alemão August Kekulé en-
frentou por anos um dos maiores desafios da química do sé-
culo XIX — desvendar a estrutura molecular do benzeno, um 
composto cujas propriedades não se encaixavam nos modelos 
lineares conhecidos da época. Kekulé relatou que, certa noite, 
enquanto cochilava em frente à lareira após longas horas de 
estudo, teve um sonho vívido: viu átomos dançando em pa-
drões fluidos, que se agrupavam formando cadeias. De re-
pente, essas cadeias se entrelaçaram e deram origem a uma 
imagem marcante — uma serpente que mordia a própria 
cauda, representando o símbolo ancestral do (Ouroboros que 
nada mais é do que inconsciente coletivo, conforme já aborda-
mos em capítulos anteriores), associado ao infinito e ao ciclo 
sem fim. 

Ao despertar, Kekulé teve um verdadeiro momento de epifania: 
percebeu que a estrutura do benzeno não era uma cadeia li-
near, mas sim um anel fechado de seis átomos de carbono li-
gados entre si, formando uma espécie de círculo. Essa revela-
ção, inspirada diretamente pela imagem onírica, solucionou 
um dos maiores enigmas da química orgânica e abriu caminho 
para avanços fundamentais na ciência dos compostos aromá-
ticos. O sonho de Kekulé tornou-se um dos exemplos mais cé-
lebres da história sobre como o inconsciente, livre das restri-
ções lógicas do pensamento desperto, pode acessar soluções 
inovadoras e criativas para problemas aparentemente insolú-
veis. 

O Nascimento de Frankenstein: Em 1816, Mary Shelley pas-
sou por uma experiência singular que marcaria para sempre a 
história da literatura. Durante uma estadia na Villa Diodati, na 
Suíça, junto com Percy Shelley, Lord Byron e outros amigos, o 
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grupo decidiu desafiar-se a escrever histórias de terror inspira-
das pelo clima sombrio e pelas conversas filosóficas que per-
meavam as noites. Foi nesse contexto que Mary Shelley teve 
um pesadelo vívido: ela sonhou com um "pálido estudante das 
artes profanas ajoelhado ao lado da coisa que ele havia mon-
tado". A cena que surgiu em sua mente era carregada de ten-
são e horror, revelando o momento em que Victor Frankens-
tein, tomado pelo fervor científico e pela obsessão de desafiar 
as leis naturais, contempla a criatura que acabara de dar vida. 
A força dessa imagem não apenas a acordou com o coração 
acelerado, mas ficou gravada de tal forma que, nos dias se-
guintes, tornou-se o cerne do romance gótico seminal "Fran-
kenstein, ou o Prometeu Moderno". A narrativa desenvolvida 
por Shelley foi profundamente influenciada pelas discussões 
sobre ciência, vida e morte que ela tinha com os demais pre-
sentes, bem como pelo clima de mistério e pelo isolamento 
causado pelo chamado "ano sem verão", resultado da erupção 
do vulcão Tambora. Assim, o pesadelo de Mary Shelley não foi 
apenas uma inspiração passageira, mas sim um catalisador 
para uma obra que exploraria de maneira inédita os limites da 
criatividade humana, da responsabilidade ética e da própria 
natureza dos sonhos como fonte de inovação. 

Esses não são casos isolados. São provas de que nossa 
mente, quando livre para sonhar, tem uma capacidade espantosa 
de gerar inovação. A boa notícia é que não precisamos de esperar 
que isso aconteça por acaso. Podemos convidar ativamente nos-
sos sonhos a participar da solução dos nossos problemas. 
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Sonhos lúcidos e Alostase: regulação do sis-

tema nervoso durante a noite 

Quando o sistema nervoso vive sob carga alostática alta (es-

tresse, trauma, ansiedade), o sono pode ser agitado e fragmen-

tado. O sonho lúcido pode ajudar em dois níveis: 

1) Regulação emocional — mudar a resposta interna dentro do 

sonho 

2) Reescrita de roteiro — alterar o “final emocional” de um pe-

sadelo 

Isso é aprendizagem emocional. 

O cérebro aprende pelo que vive — mesmo quando vive em si-

mulação. 

O objetivo não é controlar tudo. É recuperar autonomia interna. 

O que NÃO fazer: segurança primeiro 

Sonhos lúcidos não são recomendados como prática intensa 

para pessoas com: 

          • privação de sono severa 

          • episódios dissociativos frequentes 

          • transtornos psicóticos 

          • crises intensas de pânico noturno sem suporte 

Não é indicado “forçar” lucidez sacrificando sono. 

Quem destrói o sono tentando sonhar lúcido aumenta carga 

alostática. Sonho lúcido deve melhorar a vida, não piorar. 
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O Protocolo Clínico de Sonho Lúcido  

Este protocolo combina: 

          • treino atencional (dia) 

          • sugestão (noite) 

          • registro (manhã) 

          • indução simples (WBTB leve) 

          • estabilidade no sonho 

Protocolo 7 Noites — “Acordar dentro do  

Sonho” 

Preparação: 

          • caderno de sonhos (ideal: papel) 

          • compromisso com 7 dias seguidos 

          • sono minimamente regular 

Parte A — Treino de dia (2 min, 4x ao dia) 

Teste de Realidade (TR): 

Pergunte: “Eu estou sonhando agora?” 

Testes: 

1) Respiração pelo nariz tampado 

2) Leitura dupla 

Parte B — Noite (antes de dormir, 3 min) 

1) “Hoje eu reconheço quando estou sonhando.” 

2) imagine olhar as mãos e perceber “estou sonhando” 

3) “Eu sonho com clareza e acordo descansado.” 
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Parte C — Manhã (2 a 5 min) 

Registre sonhos e indícios de estranheza. 

Parte D — Técnica extra (2 noites apenas): WBTB leve 

Acorde após 5h, fique 10 min, releia o sonho, volte com a frase: 

“No próximo sonho, eu vou perceber que estou sonhando.” 

O que fazer quando você ficar lúcido (passo 

a passo) 

Assim que perceber que está sonhando: 

1) Pare e respire (2 respirações profundas) 

2) Estabilize o sonho: 

          • esfregue as mãos 

          • toque uma parede 

          • sinta textura 

3) Defina uma intenção simples: 

          • “quero encontrar segurança” 

          • “quero perguntar algo ao sonho” 

          • “quero mudar o final de um pesadelo” 

          • “quero praticar minha voz” 
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Exercício: “A Pergunta de Ouro” no sonho lú-

cido 

Quando ficar lúcido, diga me mostre o que eu preciso integrar 

agora. 

Pergunte ao que aparecer: 

          • “O que você representa em mim?” 

          • “Do que você tenta me proteger?” 

           • “O que você quer me ensinar?” 

Isso é integração emocional em estado REM. 

Sonho lúcido como antídoto de pesadelos (rees-

crita em tempo real) 

Se você ficar lúcido durante um pesadelo: 

1) olhe para o elemento ameaçador 

2) diga: “Eu sei que isso é um sonho.” 

3) pergunte: “O que você quer de mim?” 

Muitos relatos mostram que a ameaça se transforma. 

Isso é integração emocional — e integração reduz Alostase. 
Quando parar (e como saber que está demais) 

Se você perceber aumento de cansaço, irritação, fragmenta-

ção do sono, ansiedade ao dormir. Então você pausa o treino. 

A regra do livro é: sono primeiro. 

Sonho lúcido é ferramenta — não pode virar cobrança. 
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Recordando o Capítulo 

➢ Sonho lúcido é uma arte moderna com base antiga: 

consciência dentro do inconsciente. Não é para escapar 

da vida. É para integrar a vida. 

➢ Quando feito com segurança e intenção, vira ponte en-

tre corpo, mente e cura. 

➢ O sonho não é inimigo. O sonho é inteligência biológica 

em forma de imagem. 

 

No próximo capítulo, exploraremos a relação 

entre sonhos, hipnose e alostase. Você verá 

como o corpo utiliza o sonho para se adaptar, 

e de que forma a hipnoterapia pode potencia-

lizar esse processo natural de reorganização 

e equilíbrio. 
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CAPÍTULO 12 

Sonhos, Hipnose e Alostase 
O tripé clínico: como o corpo sonha para se adaptar 

— e como a hipnoterapia acelera a reorganização 

 

DEPOIMENTO 

“A abordagem integrativa utilizada no meu tratamento foi es-

sencial para minha recuperação. (…) Hoje, reconheço o quanto 

essa metodologia transformou minha maneira de lidar com o 

medo e me proporcionou uma nova perspectiva.” 

— Eduardo Mariano Falcão 
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O sonho não é um filme aleatório — é 

uma resposta biológica 
or muito tempo, sonhos foram tratados como curiosi-

dade, superstição, mistério ou entretenimento men-

tal. Mas quando você atende pessoas em sofrimento 

real — ansiedade, trauma, somatização, luto, medo — uma 

coisa fica evidente: o sonho é parte do tratamento natural do 

corpo.  

O cérebro humano não desperdiça energia à toa. E sonhar con-

some energia. 

Logo: sonhar tem função — função fisiológica e psicológica. 

O sonho é um mecanismo de: 

          • processamento emocional, 

          • integração de memórias, 

          • simulação de cenários, 

          • descarrego de tensões, 

          • reorganização interna. 

É uma forma elegante do organismo tentar manter adaptação. 

E isso tem nome: Alostase. 

 

  

P 
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Alostase 

 

Adaptação inteligente 

Alostase é o processo pelo qual o corpo mantém estabilidade 

através de mudança. 

Quando algo ameaça você — de forma física ou emocional — o 

organismo ajusta: 

          • hormônios, 

          • respiração, 

          • musculatura, 

          • foco, 

          • atenção, 

          • sono. 

O problema é quando a adaptação vira modo permanente. 
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Quando a pessoa vive por muito tempo em estado de: 

          • cobrança, 

          • medo, 

          • hipervigilância, 

          • conflito, 

          • insegurança emocional, 

         • ameaça social, 

o corpo não volta ao repouso. Ele fica em modo de ajuste con-

tínuo. 

E o custo disso se chama: carga alostática. 

Carga alostática é o desgaste do organismo por se adaptar de-

mais por tempo demais. 

É o corpo dizendo: “eu consigo..., mas isso está caro.” 

Sonhos como ferramenta de redução de 

carga 

O sonho é um dos principais mecanismos naturais de redução 

de carga alostática. 

Durante o sono, o cérebro faz duas coisas críticas: 

1) reorganiza memória emocional 

2) regula sistemas de estresse 

Isso explica por que, quando a vida está difícil, os sonhos ten-

dem a: 

          • ficar mais intensos, 
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          • ficar repetitivos, 

          • ficar “temáticos”, 

          • ou virar pesadelos. 

É o cérebro tentando trabalhar. 

Hipnose clínica: a continuação inteligente 

do sonho 

A hipnose, quando bem aplicada, opera no mesmo canal do 

sonho: 

          • imaginação, 

          • emoção, 

          • corpo, 

          • memória implícita. 

No sonho, o cérebro trabalha sozinho. 

Na hipnose, o cérebro trabalha com direção. 

Isso permite: 

          • mais segurança, 

          • mais precisão, 

          • mais reestruturação, 

          • menos repetição. 

Sonho é processamento espontâneo —hipnose é processa-

mento guiado. 

Os dois reduzem carga. 

Mas a hipnose acelera e organiza. 
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Um mapa clínico simples: o que o sonho 

tenta fazer (em 4 funções) 

Função 1 — Descarregar tensão 

A pessoa sonha com pressão, perseguição, peso, sufoco. 

Função 2 — Ensaiar respostas 

Conversa difícil, apresentação, confronto. 

Função 3 — Integrar experiências 

Luto, trauma, mudança de identidade. 

Função 4 — Sinalizar excesso de carga 

Pesadelos recorrentes, temas repetidos. 

Quando o paciente entende isso, muda o modo de encarar o 

sonho: 

não como ameaça, mas como mensagem fisiológica. 

Quando sonho e sintoma caminham juntos 

Muitos pacientes vivem assim: 

          • durante o dia: controlam, seguram, resistem 

          • durante a noite: sonham pesado 

          • no corpo: sintomas aparecem 

Isso é Alostase. 

O corpo tenta regular pela mente. 

Quando não dá, regula pelo corpo. 

Sonho e sintoma são duas formas do organismo falar. 

E a terapia é a tradução. 
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Por que algumas pessoas “não lembram” so-

nhos em estresse alto 

Sob carga alostática alta, o cérebro pode fragmentar sono, re-

duzir REM funcional, diminuir acesso consciente ao sonho, e 

aumentar despertares curtos. 

Então a pessoa diz: 

“não sonho”. 

Mas o organismo está sonhando. Só não está registrando. 

Em alguns casos, “não lembrar” é até defesa: o cérebro evita 

trazer material muito intenso ao consciente. 

O Método HARBIN aplicado a sonhos  

O sonho oferece material. 

Mas o método oferece caminho. 

HARBIN, no contexto dos sonhos: 

          • H: Humanização da experiência 

          • A: Atenção ao corpo 

          • R: Reestruturação 

          • B: Base neurocientífica 

          • I: Imaginação dirigida 

          • N: Novo comportamento 

Isso transforma sonho em plano terapêutico. 

E é aí que o livro vira premium: porque ele não apenas explica 

— ele conduz. 
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Exercício:  Protocolo Tripé (12 minutos) — so-

nho + corpo + ajuste de vida 

Parte 1 — Sonho (3 min) 

1) Qual imagem mais forte? 

2) Qual emoção dominante? 

3) Qual tema central? 

Parte 2 — Corpo (4 min) 

1) Onde isso aparece no corpo? 

2) Qual sensação? 

3) Intensidade 0–10? 

4) O que piora? O que alivia? 

Parte 3 — Ajuste (5 min) 

1) “Minha carga alostática está alta porquê…" 

2) “O menor ajuste que eu posso fazer essa semana é…" 

3) “Um limite necessário agora é…" 

4) “Uma ação de cuidado real é…” 

Nota: 

mudanças pequenas, repetidas, reduzem carga alostática 

mais do que grandes promessas. 
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Recordando o Capítulo 
➢ Sonhos são o idioma noturno do corpo. 

➢ Hipnose é a continuação desse idioma, com direção e 

cuidado. 

➢ Alostase é o cenário onde tudo isso acontece: um orga-

nismo tentando se manter vivo, inteiro e adaptado. 

 

 

No próximo capítulo, entraremos em um caso 

com impacto profundo: 

Eduardo — e como o sonho revelou o trauma 

antes que a fala conseguisse explicar. 

  



 

175 
 

A Arquitetura da Noite 
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CAPÍTULO 13 

Eduardo 
Quando o trauma invade a noite: o sonho como rota 

de reconstrução 

 

   DEPOIMENTO 

“A abordagem integrativa utilizada no meu tratamento foi es-

sencial para minha recuperação. Com o apoio e as técnicas 

aplicadas, consegui superar meus traumas e retomar minha 

vida com confiança.” 

— Eduardo Mariano Falcão 
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O trauma não acaba quando o evento 

termina 
lgumas experiências não terminam quando a cena 

termina. Elas continuam. Continuam no corpo, como 

uma tensão que não encontra lugar para soltar. Conti-

nuam na mente, como um alarme que aprende a disparar cedo 

demais. Continuam no sono, como se a noite fosse obrigada a 

reencenar aquilo que o dia tenta esquecer. 

É assim que o trauma se comporta: não como lembrança, mas 

como presença fisiológica. 

Trauma é Alostase em estado prolongado. 

O corpo se ajusta para sobreviver… e não consegue voltar ao 

repouso. 

Eduardo chegou ao consultório com essa assinatura. 

 

  

A 
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Eduardo 

 

 O dia em que a dignidade foi roubada 

Eduardo tinha 38 anos quando relatou seu histórico de sofri-

mento — mas a origem começou muito antes, aos 24. O gati-

lho foi um assalto. 

Não foi apenas um roubo material. Houve humilhação, exposi-

ção, vulnerabilidade. O tipo de ameaça que não atinge só o 

bolso — atinge o eu. 

Naquela noite, os criminosos não levaram apenas dinheiro e 

roupas. 

Levaram algo mais delicado: a sensação de estar seguro no 

próprio mundo. 
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E quando isso acontece, uma ferida se abre: a ferida da confi-
ança. 
O trauma é isso: um corpo que passa a acreditar que o perigo 
pode surgir em qualquer esquina. 

Quando o medo vira sistema 

Depois do assalto, a ansiedade não veio como um episódio. 

Ela foi se instalando. Como uma música que não para de tocar. 

Aos poucos, evoluiu para crises de pânico — e pânico não é 

“nervosismo”. Pânico é o sistema nervoso em colapso defen-

sivo. Eduardo começou a evitar sair sozinho. 

No início, parece estratégia. Depois, vira prisão. 

Ele dependia de familiares e amigos para se sentir protegido. 

Isso mantém a Alostase: o corpo passa a precisar de muletas 

externas para sustentar o mínimo de segurança interna. 

O mundo encolhe. A vida vira um mapa cheio de zonas proibi-

das. 

O sonho recorrente: o trauma tentando ser 

dito 

Foi aí que o sonho entrou. 

Eduardo começou a sonhar repetidamente com a cena do as-

salto. Mas o sonho adicionou um detalhe: no sonho, apare-

ciam dois policiais. Era Possibilidade de proteção, socorro. 

Uma possibilidade de segurança. 
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Mas ele não conseguia falar. 

Ele tentava explicar o que tinha acontecido — e a voz não saía.  

O trauma interrompe a fala. 

O corpo quer dizer: “isso aconteceu.” 

Mas o sistema nervoso diz: “se eu falar, eu revivo.” 

O sonho traduz essa guerra interna como cena. 

Tradução do sonho: o que estava aconte-

cendo de verdade? 

Aplicamos nosso método. 

Emoção dominante: medo + vergonha + impotência 

Conflito: pedir ajuda vs. travar 

Proteção: “se eu me calar, eu sobrevivo” 

Integração pedida: segurança + voz + dignidade 

O trauma não rouba só segurança. 

Ele rouba dignidade. 

Os policiais eram a imagem do que faltou: 

um sistema nervoso sendo acolhido. 
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A Alostase do trauma: o corpo preso no 

modo alerta 

Depois de um trauma, o corpo pode ficar preso em: 

          • hipervigilância 

          • sensibilidade a gatilhos 

          • sobressaltos 

          • tensão muscular crônica 

          • sono fragmentado 

          • ruminação 

          • evitação 

Isso é Alostase. 

É como dirigir com o pé no acelerador e no freio ao mesmo 

tempo. 

E isso cobra preço: 

          • exaustão 

          • colapsos de pânico 

          • limitação de vida 

          • sensação de “não ser mais o mesmo” 

A terapia: devolver voz ao corpo com segu-

rança 

O tratamento foi integrativo: TCC + Hipnoterapia + PNL, com 

objetivo claro: restaurar autonomia. 
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Pilar 1 — Entender o mecanismo (psicoeducação) 

“o problema não é fraqueza. é neurobiologia do trauma.” 

Pilar 2 — Regular o sistema nervoso (reduzir carga alostá-

tica) 

          • âncoras emocionais de calma 

          • respiração 

          • segurança corporal 

          • treino gradual de exposição 

Pilar 3 — Reescrever o trauma com hipnose clínica 

Reconstruir a narrativa emocional: 

          • reforçando proteção, 

          • instalando sensação de controle, 

          • permitindo que a voz existisse. 

Trauma não é o que aconteceu — Trauma é o que o corpo con-

tinua vivendo. 

A virada: quando o corpo reaprende que o 

mundo não é a cena 

Com o tempo, Eduardo retomou: 

          • autonomia para sair sozinho 

          • atividades sociais 

          • vida profissional 

          • confiança 
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Isso é redução de carga alostática. 

É o organismo voltando ao repouso possível. 

Exercício: “A Voz que Não Sai” (10 minutos) 

Passo 1 — A cena (2 min) 

Escreva a cena em que a voz falha. 

Passo 2 — A frase travada (4 min) 

Complete: 

“Eu não consigo falar porque…” 

Escreva 10 linhas. 

Passo 3 — A frase que cura (4 min) 

Complete: 

“Eu posso me expressar com segurança quando…” 

Escreva 10 linhas. 

Feche com: 

“Meu corpo pode aprender segurança no presente.” 

 

  



 

184 
 

A Arquitetura da Noite 

Recordando o Capítulo 
➢ Há sonhos que repetem traumas — Mas há sonhos que 

também apontam o caminho. 

➢ No sonho de Eduardo, havia ameaça — mas também 

havia proteção. 

➢ O sonho era o mapa. 

➢ A terapia foi o caminho. 

➢ A hipnose foi a travessia guiada. 

➢ E a Alostase — antes prisão — virou adaptação saudá-

vel. 

 

No próximo capítulo, entraremos em um 

tema essencial: 

Sonhos e Relacionamentos — como a noite 

revela padrões de apego, carência, medo e 

escolha. 
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CAPÍTULO 14 

Sonhos e Relacionamentos 
Apego, carência e ameaça social: o que a noite revela 

sobre o amor 

 

DEPOIMENTO 

“Hoje consigo lidar com minhas emoções e vivo bem com meu com-

panheiro.” 

— Francisca T. 
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O amor é uma questão de sistema ner-

voso 

elacionamentos são como sinapses que se entrela-

çam no silêncio do nosso corpo. Não vivem apenas 

no território dos sentimentos; florescem nos circuitos 

do cérebro, deslizam pela pele, aceleram o peito, aquecem as 

mãos. Amar é um diálogo sutil entre neurônios, onde afeto e 

proximidade desenham trilhas invisíveis pelo sistema nervoso. 

O vínculo, mais do que um pensamento, pulsa como corrente 

elétrica: une mentes, abraça corpos e transforma o que senti-

mos em matéria viva. 

Relacionamentos 

 

  

R 
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O cérebro mostrando o “padrão” 

Mesmo quando a pessoa diz acordada: 

“Está tudo bem.” Mas o sonho traz: 

          • traição, 

          • abandono, 

          • rejeição, 

          • disputa, 

          • distância, 

          • impotência, 

          • invasão. 

Não como previsão — mas como diagnóstico emocional. 

O sonho aponta: “É assim que seu corpo está vivendo essa re-

lação por dentro.” E muitas vezes, não se trata apenas do par-

ceiro atual. Se trata do padrão interno de apego: o jeito que o 

sistema nervoso aprendeu a amar. 

Apego: o mapa invisível do amor 
Apego não é “carência”. Apego é o sistema nervoso buscando 

segurança. Se uma criança viveu instabilidade, medo, aban-

dono, imprevisibilidade, humilhação ou afeto condicionado, 

ela aprende como se proteger. 

Aí surgem padrões: 

           • apego ansioso 

           • apego evitativo 
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           • apego desorganizado 

Esses padrões vivem no corpo: nos sonhos, no intestino, na 

pele, na respiração, na tensão muscular. 

Isso é Alostase. 

Os sonhos mais comuns em padrões de 

apego 

1 Sonhos de traição 

Traição no sonho é frequentemente o símbolo da insegurança. 

2 Sonhos de abandono 

“Meu corpo não acredita que eu sou escolhível.” 

3 Sonhos de humilhação ou rejeição 

Rejeição social ativa ameaça no cérebro como se fosse perigo 

real. 

4 Sonhos de perseguição dentro de casa 

A casa é o self — A invasão é a ausência de fronteira. 

Alostase relacional: quando amar dá sintoma 

Há pessoas que, ao se aventurarem nos territórios do afeto, 

acabam adoecendo — não por fraqueza, mas porque seu 

corpo, marcado por experiências passadas, aprendeu que se 

vincular é perigoso. O cérebro, elegante em sua complexidade, 

ativa alarmes sutis diante da proximidade. Lembram o caso de 

Francisca? 
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A mente inconsciente é movida por duas necessidades primor-

diais, tão refinadas quanto automáticas: 

1 – Autopreservação 

2 – Economia de energia 

O inconsciente não julga o que é certo ou errado; seu objetivo é 

proteger a todo o custo, acionando estratégias sofisticadas de 

defesa. Assim, o corpo transforma sentimentos em sintomas 

com ares de mistério: falta de libido, dor pélvica, crises intesti-

nais, dermatite, tensão na garganta, insônia, compulsões, in-

flamações. Cada sintoma, uma carta secreta do sistema ner-

voso, sinalizando o desejo profundo de sobrevivência e equilí-

brio. 

 O sonho como conversa: o que ele quer que 
você veja? 

O sonho não é sentença. Ele é uma linguagem. 

A pergunta certa não é: 

“O que isso significa?” 

“O que isso quer ajustar em mim?” 

O sonho frequentemente pede: 

          • limite 

          • clareza 

          • autoestima 
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          • escolha 

          • verdade emocional 

          • autonomia 

Hipnose clínica e relacionamentos: regular 

para escolher 

Ninguém escolhe bem sob ameaça. Um sistema nervoso em 

Alostase crônica escolhe com base em: 

          • medo de ficar só 

          • medo de rejeição 

          • necessidade de validação 

          • culpa 

          • dependência emocional 

A hipnose clínica entra como: regulação + reestruturação. 

Ela instala: 

          • segurança interna 

          • crenças de valor 

          • autonomia emocional 

Amar deixa de ser sobrevivência. E passa a ser presença. 
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Exercício — “Meu padrão no sonho” (11 minutos) 

1) Qual foi o tema dominante? 

          • rejeição 

          • abandono 

          • traição 

          • invasão 

          • competição 

          • impotência 

2) O que seu corpo sentiu no sonho? 

          • aperto no peito? 

          • garganta travada? 

          • náusea? 

          • ansiedade? 

          • falta de ar? 

3) Pergunta clínica 

Complete: 

“Quando eu amo, eu fico em alerta porquê…” 

4) Reestruturação 

Complete: 

“Um amor saudável, para mim, precisa ter…” 

Liste 6 itens. 

Nota terapêutica: 

sonho mostra padrão — consciência muda destino. 
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Recordando o Capítulo 

➢ Sonhos de relacionamento são uma radiografia do 

apego. 

Eles não acusam o parceiro. 

Eles mostram o estado do sistema nervoso no amor. 

➢ Quando você aprende a ler o sonho com maturidade, 

você para de implorar por segurança — e começa a 

construir segurança. 
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No próximo capítulo, entraremos no tema 

mais delicado: 

Sonhos e Sexualidade — quando desejo, ver-

gonha e trauma conversam na linguagem da 

noite. 
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CAPÍTULO 15 

Sonhos e Sexualidade 
Quando o desejo encontra a vergonha: o que o sonho 

revela sobre intimidade, limites e cura 

 

Nota: 

Este capítulo não é sobre “certo e errado”. É sobre entender 

como o corpo sente, como a mente protege e como a vida ín-

tima pode voltar a ser segura. 
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Entre o Toque e a História: a linguagem 

da sexualidade 
oucos palcos da vida humana são tão intensos, tão 

orgânicos e ao mesmo tempo tão entrelaçados de 

emoção quanto a sexualidade. Ela é um convite à 

dança — onde cada passo envolve não só o corpo, mas o olhar, 

o toque, o silêncio, a entrega. Sexualidade vai além do ato: 

pulsa como vínculo, floresce em presença, se nutre de confi-

ança e se revela no prazer, na descoberta de quem somos e no 

delicado traço que delimita o nosso espaço e o do outro. É uma 

valsa entre identidade e fronteira, onde cada compasso revela 

um pouco mais da intimidade e do mistério de ser humano. Em 

cada interação, o corpo fala uma linguagem única, marcada 

por memórias, desejos e medos. O prazer muitas vezes é tam-

bém vulnerabilidade, um convite ao autoconhecimento e à 

aceitação. A sexualidade carrega consigo histórias passadas, 

cicatrizes e sonhos, imprimindo no presente a marca de experi-

ências vividas. É no encontro com o outro que se desenha o 

contorno das nossas próprias limitações e possibilidades. As-

sim, a sexualidade se apresenta como uma travessia, onde o 

respeito, o cuidado e a abertura para o diálogo são essenciais 

para que esse território íntimo seja vivido com autenticidade e 

segurança. 

P 
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Um Princípio Clínico

 

Sonho sexual não é “desejo literal” 

Sonho sexual raramente é sobre sexo literal. Ele é sobre ener-

gia emocional. 

O sexo no sonho costuma representar: 

          • desejo de vínculo 

          • carência de contato 

          • necessidade de validação 

          • fome de carinho 

          • busca por pertencimento 

          • ou reencenação de ameaça 

O papel do leitor maduro não é julgar. É traduzir. 
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Neurociência do desejo e da vergonha: dois 

sistemas que brigam no corpo 

Desejo pede aproximação, contato, entrega. 

Vergonha pede esconder, controlar, evitar. 

Vergonha ativa circuitos de ameaça social. 

O corpo entende vergonha como perigo. 

Por isso, vergonha sexual pode gerar tensões, hipervigilância, 

bloqueio, culpa após prazer, e sonhos de exposição. 

Isso é Alostase íntima: o corpo tentando se proteger de ser 

visto. 

Sonhos de nudez: quando o medo é “ser re-

velado” 

Sonhar estar nu em público raramente fala do corpo. 

Fala de vulnerabilidade. 

Ser nu é ser visto. 

E ser visto pode ser perigoso para quem aprendeu que seria jul-

gado ou usado. Esse sonho é um radar de ameaça social. 
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Sonhos de traição sexual: quando o medo é 

não ser suficiente 

Sonhos com traição sexual carregam insegurança e sensação 

de substituição. 

Em geral, apontam: 

          • medo de abandono 

          • comparação 

          • baixa autoestima 

          • dor antiga de rejeição 

          • necessidade de validação 

Traição no sonho costuma ser metáfora do medo de não ser 

escolhível. 

Sonhos com cenas invasivas: quando o 

corpo ainda não fechou portas antigas 

Algumas pessoas sonham com cenas invasivas: 

          • toque indesejado 

          • invasão do espaço íntimo 

          • congelamento e incapacidade de dizer “não” 

Isso é memória emocional tentando se reorganizar. Trauma é 

corpo em alerta. 

Esses sonhos pedem segurança, não julgamento. 
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A Gestalt no sonho sexual: cada personagem 

é uma parte de você 

Pela Gestalt: no sonho, tudo é o sonhador. 

O sedutor, o rejeitador, a vítima, o observador — são partes in-

ternas. 

Isso não culpa o paciente — Isso integra a psique. 

Em sexualidade, essa visão dissolve vergonha: o sonho não é 

prova de caráter. É palco de integração. 

Hipnose clínica e sexualidade: devolver pre-

sença ao corpo 

Sexualidade saudável depende de presença corporal, segu-

rança relacional, permissão emocional e limites claros. 

A hipnose clínica ajuda porque: 

          • reduz ansiedade (Alostase) 

          • trabalha crenças 

          • ressignifica experiências de invasão 

          • instala autonomia 

          • fortalece conexão corpo-mente 

O objetivo não é “liberar sexo”.  

É restaurar segurança interna e liberdade emocional. 
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Exercício — “Mapa de Intimidade” (13 minu-

tos) 

Escolha um sonho com conotação sexual e responda: 

1) Tema dominante: 

          • desejo 

          • vergonha 

          • invasão 

          • rejeição 

          • comparação 

          • culpa 

          • liberdade 

2) Onde isso aparece no corpo? 

          • peito 

          • garganta 

          • barriga 

          • pelve 

          • pernas 

3) Mensagem do sonho: 

Complete: 

“Minha intimidade está pedindo…” 
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4) Limite e permissão: 

1) “Um limite que eu preciso fortalecer é…” 

2) “Uma permissão que eu preciso instalar é…” 

Nota: 

desejo saudável cresce em terreno seguro. 

 

Recapitulando o Capítulo 
Sonhos sexuais são mapas do vínculo com o próprio corpo. 

Eles revelam: 

          • o que o desejo busca, 

          • onde a vergonha mora, 

          • e quais fronteiras precisam ser curadas. 

Não se trata de moral. 

Se trata de verdade emocional. 
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No próximo capítulo, vamos entrar no tema: 

Sonhos e Autoestima — quando o sonho mostra a 

forma como você se trata por dentro. 
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CAPÍTULO 16 

Sonhos e Autoestima 
Quando o sonho mostra como você se trata por den-

tro — e como reconstruir valor pessoal 

 

DEPOIMENTO 

“Aprendi a superar o medo de me expressar e a reverter cren-

ças limitantes. (…) O método me ajudou a ressignificar memó-

rias e encontrar minha verdadeira voz.” 

— Matheus Rosa Filho 
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Autoestima não é “se achar” — é sentir-

se seguro em si mesmo 
Existe uma confusão muito comum: muita gente acredita que 

autoestima se resume apenas à ideia de “confiança”. Mas, na 

verdade, autoestima é um conceito mais profundo e multiface-

tado. Ela se sustenta em três pilares essenciais: autoconheci-

mento (a capacidade de se perceber e compreender seus sen-

timentos, limites e desejos), amor-próprio (a aceitação genu-

ína de quem você é, valorizando suas qualidades e acolhendo 

suas imperfeições), e autoconfiança (a segurança em agir no 

mundo, acreditando nas próprias capacidades). 

Aqui está um esquema que uso muito no consultório 

 

Autoestima, portanto, não é sobre manter uma pose ou pare-

cer invencível. Ela é um estado de segurança interna, um senti-

mento profundo no corpo que sussurra: “eu posso existir 
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plenamente, sem precisar me encolher ou me esconder”. E é 

justamente nos sonhos que esse estado se revela de maneira 

única. Os sonhos funcionam como espelhos do nosso relacio-

namento com nós mesmos — eles expõem medos, inseguran-

ças, mas também mostram potencialidades e desejos de cres-

cimento. Quando olhamos para nossos sonhos com atenção, 

percebemos pistas valiosas sobre como está nossa autoes-

tima e quais desses três pilares precisam de mais cuidado e 

fortalecimento. 

Dignidade Corporal 
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A autocrítica: quando o inimigo mora em nós  

Muitas vezes, acreditamos que nos cobrar e nos criticar é uma 

forma de evoluir. Mas, para o sistema nervoso, esse bombar-

deio de autocrítica não funciona como incentivo — pelo con-

trário, é percebido como uma ameaça constante. No lugar de 

nos empurrar para frente, ele nos paralisa, gera tensão e ali-

menta inseguranças. 

Sonhos de fracasso: o inconsciente mostra 

onde dói  

Quem nunca sonhou que falhava em uma prova, esquecia o 

que ia dizer diante de várias pessoas ou se via travado, sendo 

julgado ou incapaz de concluir uma tarefa? Esses sonhos, co-

muns a tanta gente, tocam em uma ferida muito profunda: o 

medo de não sermos bons o suficiente. Eles não vêm para afir-

mar que “você vai fracassar”, mas sim para mostrar, de forma 

simbólica, esse ponto sensível que pede cuidado e acolhi-

mento. 
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Sonhos de Exposição: Quando a Vergonha 

Assume o Palco 

Entre todos os afetos humanos, a vergonha talvez seja o mais 

silencioso — e o mais devastador. 

Ela sussurra uma frase que se repete como um mantra dolo-

roso: 

“Se me virem como eu realmente sou, serei rejeitado.” 

É por isso que tantos sonhos de exposição têm a vergonha 

como núcleo. 

Eles aparecem em formas diferentes, mas carregam a mesma 

mensagem emocional: 

• estar nu em público 

• ser ridicularizado 

• tropeçar enquanto todos riem 

• tentar falar e ser ignorado 

• “passar vergonha” diante de uma plateia invisível 

Esses sonhos não são aleatórios. 

Eles revelam um sistema interno em alerta constante. 

A vergonha aumenta a carga alostática — o peso fisiológico do 

estresse — porque cria uma sensação de ameaça contínua. 

Quem vive em vergonha não descansa, nem acordado, nem 

dormindo. 
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O Personagem Interno: O Juiz 

Por trás desses sonhos, quase sempre existe um personagem 

interno: o juiz. Ele não aparece como figura humana, mas 

como sensação. 

Como olhar. 

Como expectativa. 

Como cobrança. 

Esse juiz costuma carregar vozes antigas: 

• pais ou mães críticos 

• professores que humilharam 

• parceiros que invalidaram 

• ambientes onde tudo era comparação 

Ele se alimenta de perfeccionismo, autocobrança e do medo 

visceral de errar. E o sonho dá corpo a ele. 

No palco onírico, o juiz se transforma em: 

• uma plateia hostil 

• um avaliador severo 

• alguém que expõe, aponta, revela 

O sonho não está tentando envergonhar você. 

Ele está mostrando quem, dentro de você, está no controle. 
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O que o sonho revela 
Quando você sonha com exposição, não está sonhando com o 

mundo te julgando. 

Está sonhando com a parte de você que aprendeu a se julgar 

antes que alguém o fizesse. 

O sonho expõe o juiz para que você possa, finalmente, vê-lo. 

E, ao vê-lo, possa começar a libertar-se dele. 

Autoestima e Alostase: o corpo pagando o 

preço do “não sou suficiente” 

Quando o cérebro acredita que “não sou suficiente”, ele pre-

para o corpo para: 

• defender-se 

• antecipar perigo 

•  evitar exposição 

• tentar agradar 

• controlar excessivamente 

Isso gera: 

• tensão muscular crônica 

• sono fragmentado 

• exaustão 

• ansiedade social 

• compulsões 
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• procrastinação 

• dificuldade de se expressar 

Não é falta de capacidade. 

É excesso de ameaça interna. 

Reconstrução: a autoestima verdadeira 

nasce da ressignificação 

Autoestima não se constrói com frases prontas. 

Ela não nasce de mantras repetidos nem de elogios superfici-

ais. 

Autoestima verdadeira é obra profunda — e exige reconstrução 

interna. 

Ela se forma quando a pessoa consegue: 

• revisitar e reorganizar suas memórias emocionais, 

• reestruturar as crenças que moldaram sua identidade, 

• experimentar no corpo uma sensação real de segu-

rança, 

• sustentar novos comportamentos que confirmam essa 

mudança. 

Porque crença não é só pensamento. 

Crença é sensação. 

É o que o corpo acredita antes mesmo que a mente perceba. 
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O papel da hipnose clínica 

A hipnose não cria autoestima — ela remove o que a impede 

de nascer. 

Ela permite: 

• dissolver o “juiz interno”, 

• restaurar dignidade onde houve humilhação, 

• instalar uma voz interna segura e compassiva, 

• reduzir a carga alostática que mantém o corpo em 

alerta, 

• abrir espaço para que a expressão verdadeira possa 

emergir. 

É como limpar o terreno para que algo novo possa crescer. 

Quando o sonho muda: o sinal silencioso da 

cura 

Um dos sinais mais profundos de melhora clínica é simples e 

poderoso: 

o sonho muda. 

Ele pode: 

• deixar de humilhar, 

• deixar de expor, 

• começar a proteger, 

• começar a dar voz, 

• oferecer uma saída onde antes havia prisão. 
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O sonho deixa de ser tribunal. 

E se transforma em travessia. 

Quando a autoestima se fortalece, o tom do sonho muda. 

E, quando o sonho muda, o corpo muda junto. 

Exercício — “Desarmando o Juiz” 

Pegue um sonho onde você falhou, foi exposto ou humilhado. 

Parte 1 — Identifique o juiz (3 min) 

Quem era a “figura avaliadora” no sonho? 

Escreva 3 características. 

Parte 2 — A frase que machuca (4 min) 

Complete: 

“O juiz interno me ataca dizendo que eu…” 

Escreva 10 linhas. 

Parte 3 — A frase que cura (5 min) 

Complete: 

“Eu posso me respeitar mesmo quando…” 

Escreva 10 linhas. 

Feche: 

“Meu valor não depende do meu desempenho.” 

Nota clínica: 

dignidade não é prêmio — dignidade é base. 
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Vamos Recapitular 
➢ Autoestima é o lugar interno onde você mora. 

➢ Quando esse lugar vira um tribunal, o corpo sofre. 

E o sonho revela. 

➢ Quando esse lugar vira um lar, o corpo descansa. 

E o sonho transforma. 

 

 

No próximo capítulo, vamos entrar no territó-

rio mais prático do livro: 

O Método de Interpretação em 7 Passos — 

um roteiro claro para traduzir sonhos com 

neurociência, Gestalt e hipnose como mapa 

terapêutico. 
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CAPÍTULO 17 

O Método de Interpretação 

em 7 Passos 
Um roteiro clínico para traduzir sonhos com neuroci-

ência, Gestalt, PNL e hipnose 

 

NOTA: 

Interpretar sonhos não é adivinhar o futuro. É entender o presente in-

terno. 
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O que um sonho realmente é? 
Um sonho é uma narrativa que o cérebro cria enquanto o corpo 

descansa. Mas não é uma história qualquer. 

É um mosaico feito de: 

• memórias recentes misturadas a lembranças antigas, 

• emoções que ainda não encontraram lugar, 

• símbolos profundamente pessoais, 

• tensões que o corpo tenta resolver, 

• necessidades psicológicas pedindo expressão. 

O sonho é uma linguagem. 

Não uma linguagem mística, distante ou enigmática. 

É uma linguagem de integração — o modo como o cérebro 

costura o que sentimos, lembramos e vivemos. 

No consultório, os sonhos costumam cumprir três funções es-

senciais: 

1. processar emoções que ficaram presas, 

2. organizar memórias que precisam de sentido, 

3. sinalizar excesso de carga fisiológica — a famosa alos-

tase. 

Interpretar um sonho é aprender a ler o corpo falando em ima-

gens. É traduzir o que a mente ainda não conseguiu dizer em 

palavras. 
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O Método em 7 Passos 

 

O Método em 7 Passos para Ler Qualquer Sonho 

A seguir, você encontrará um método simples, profundo e apli-

cável a qualquer sonho — curto ou longo, bonito ou perturba-

dor. É um caminho para transformar imagens em compreen-

são. 

PASSO 1 — REGISTRE (antes que o fio se perca) 

Assim que acordar, anote o que lembrar: 

• o cenário, 

• os personagens, 

• a ação principal, 

• e, principalmente, a sensação que ficou. 
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Dica profissional: 

dê um título ao sonho, como se fosse um filme. 

Isso ajuda o cérebro a organizar a narrativa. 

PASSO 2 — IDENTIFIQUE A EMOÇÃO DOMINANTE 

Pergunte a si mesmo: 

“Qual emoção esse sonho queria que eu sentisse?” 

Escolha apenas uma, a mais forte: 

• medo 

• vergonha 

• raiva 

• tristeza 

• alívio 

• culpa 

• desejo 

• impotência 

• alegria 

• surpresa 

O sonho fala menos sobre a cena…, e mais sobre o estado in-

terno que ela desperta. 

PASSO 3 — LOCALIZE NO CORPO (a ponte com a alostase) 

Pergunte: “Onde essa emoção mora no meu corpo?” 

• peito 

• garganta 

• estômago 
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• cabeça 

• mandíbula 

• costas 

• pernas 

Dê uma nota de 0 a 10 para a intensidade. 

Esse passo conecta: 

sonho ↔ sistema nervoso ↔ alostase. 

É aqui que a imagem vira fisiologia. 

PASSO 4 — ENCONTRE O TEMA CENTRAL (em uma frase) 

Todo sonho tem um tema — uma frase que resume sua função 

emocional. 

Alguns exemplos: 

• “Eu preciso me defender.” 

• “Eu estou carregando demais.” 

• “Eu tenho medo de ser visto.” 

• “Eu quero seguir, mas sinto culpa.” 

• “Eu preciso escolher por mim.” 

• “Eu estou buscando proteção.” 

Escreva a frase do seu sonho. 

Ela é o coração da interpretação. 
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PASSO 5 — TRANSFORME PERSONAGENS EM PARTES (Ges-

talt aplicada) 

Na Gestalt, dizemos que no sonho, tudo é você. Cada perso-

nagem representa uma parte interna. 

Pergunte: 

• Quem era o vilão? → que parte minha me ameaça? 

• Quem era o salvador? → que parte minha quer me pro-

teger? 

• Quem era a vítima? → que parte minha se sente pe-

quena? 

• Quem observava? → que parte minha está pronta para 

ganhar consciência? 

O sonho é um teatro interno. Cada papel revela um pedaço 

seu. 

PASSO 6 — REESCREVA O FINAL (PNL + hipnose sem transe) 

Agora, reescreva o final emocional do sonho. 

Pergunte: 

1. O que eu gostaria que tivesse acontecido? 

2. Qual seria um final de segurança? 

3. Que palavra eu gostaria de dizer? 

4. Que limite eu gostaria de colocar? 

Esse passo reduz a alostase porque oferece ao cérebro uma 

resposta alternativa, algo que ele não conseguiu fazer na hora 

do sonho. É aqui que a cura começa. 
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PASSO 7 — TRAGA PARA A VIDA (a ação mínima) 

Pergunte: 

“O que esse sonho quer ajustar na minha vida real?” 

Escolha uma ação mínima, concreta e possível. 

Porque: 

• sonho sem ação vira história, 

• sonho com ação vira transformação. 

Exemplo Prático (mini estudo) 

Sonho: “Estou atrasado e não acho meu sapato.” 

Emoção: ansiedade. 

Corpo: peito, 8/10. 

Tema: “Eu não estou pronto.” 

Reescrita: “posso ir ao meu tempo.” 

Ação real: reduzir compromissos, planejar o dia anterior. 

 

“O sonho não era sobre sapato. 

Era sobre excesso de carga: Alostase.” 
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Exercício — Interpretação completa em 15 

minutos (modelo pronto) 

1) Título do sonho: __________ 

2) Emoção dominante: __________ 

3) Onde no corpo (0–10): __________ 

4) Tema em 1 frase: __________ 

5) Personagens = partes minhas: __________ 

6) Final reescrito: __________ 

7) Ação mínima hoje: __________ 
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Vamos Recapitular 
➢ Sonhos não pedem superstição. 

Pedem maturidade. 

➢ Eles são mensagens do corpo em forma de imagem. 

➢ Quanto mais você aprende a interpretar, mais você 

aprende a se proteger, se guiar e se curar. 

 

No próximo capítulo, nós vamos entrar no fe-

chamento mais nobre do livro: 

o sonho como projeto de vida — como usar 

sonhos para direção, propósito e reconstru-

ção de identidade. 
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CAPÍTULO 18 

O Sonho como Projeto de 

Vida 
Direção, propósito e reconstrução de identidade: 

quando a noite ilumina o caminho 

 

NOTA: 

Nem todos os sonhos vêm em forma de histórias completas, 

com início, meio e fim. Muitos deles funcionam como verda-

deiros sinais de direção para nossa vida, indo além de simples 

narrativas ou eventos oníricos.  
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Existem sonhos que não contam histó-

rias — eles apontam direções 
lguns sonhos chegam como narrativas completas: 

acontecimentos, personagens, começo, meio e fim. 

São histórias que o inconsciente encena enquanto 

dormimos. 

Mas há outro tipo de sonho. 

Sonhos que não parecem “história”. 

Parecem chamado. 

Você acorda com uma sensação difícil de nomear: 

• um recado, 

• uma urgência, 

• um convite, 

• um incômodo, 

• uma clareza silenciosa. 

Esses sonhos não estão apenas processando o passado. 

Eles estão organizando o futuro. 

Eles revelam algo que muitos evitam admitir à luz do dia: 

existem partes de nós que sabem antes da mente.  

Partes que enxergam antes da consciência. 

Partes que falam quando o mundo se cala. 

O sonho é uma dessas partes tentando nos alcançar. 

  

A 
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Projeto de Vida 

 

Propósito não é uma ideia — é uma sensa-

ção corporal 

Muita gente acha que propósito é um conceito. 

Mas propósito é uma sensação. 

Você sente quando está alinhado. E sente quando está se 

traindo. O corpo sabe. 

Quando você vive fora do próprio eixo, surgem sinais: 

        •      cansaço que não melhora 

        •      irritação 

        •      apatia 

        •      ansiedade sem nome 

        •      sonhos repetitivos 

Isso é Alostase existencial: o organismo se adaptando a uma 

vida que não combina com ele. 

Sonhos, nesse caso, aparecem como tentativa de correção. 



 

231 
 

A Arquitetura da Noite 

Sonhos de Caminho: quando a alma dese-

nha mapas 

Há momentos da vida em que algo dentro de nós começa a se 

mover antes mesmo que percebamos. E, nesses períodos, cer-

tos símbolos surgem nos sonhos como faróis silenciosos: es-

tradas que se estendem, trilhos que chamam, pontes que li-

gam, portas que esperam, elevadores que sobem ou despen-

cam, escadas intermináveis, carros que não funcionam, aero-

portos cheios de partidas, mapas que se desenrolam sozinhos. 

Essas imagens não são mistério. 

São metáforas vivas, criadas pelo cérebro para traduzir aquilo 

que a consciência ainda não sabe dizer. 

O sonho usa caminhos para falar de: 

• avanço, 

• travamento, 

• medo da mudança, 

• necessidade de escolher, 

• amadurecimento que se aproxima. 

Cada símbolo é um gesto interno. 

Uma seta apontando para o que está nascendo. 

Um aviso suave de que a vida está pedindo movimento. 

Quando aprendemos a ler esses sinais, algo muda. 

A existência ganha nitidez. 
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A jornada deixa de ser apenas externa. E percebemos que o so-

nho não está mostrando para onde ir — ele está mostrando 

quem estamos nos tornando enquanto caminhamos. 

O sonho como bússola: três perguntas que 

mudam tudo 

Quando um sonho deixa a sensação de “direção”, use estas 

perguntas: 

1) O que em mim está querendo crescer? 

2) O que em mim está pedindo fim? 

3) Qual é o próximo passo com menos autoengano? 

Essas perguntas transformam o sonho em bússola. 

Identidade: o lugar onde o sonho trabalha 

com mais força 

Sonhos não mexem apenas com eventos. Mexem com identi-

dade. Eles mostram quem você está se tornando. 

Às vezes aparecem: 

      •      versões antigas suas 

      •      crianças 

      •      escolas 

      •      casas do passado 

      •      pessoas que foram importantes 

Isso não é nostalgia. É reorganização. 
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O cérebro está ajustando o “eu”. 

Mudar não é só escolher novos hábitos. É suportar um novo eu. 

E o sonho ajuda porque ele ensaia esse novo eu em imagens. 

Hipnose e sonho: alinhamento consciente 

com o futuro 

Hipnose clínica é um recurso essencial quando o sonho 

aponta direção, mas a pessoa trava. Porque travamento não é 

falta de entendimento. 

É carga. 

Carga emocional. 

Carga de medo. 

Carga alostática. 

A hipnose permite: 

       •     reduzir ameaça interna 

       •     dissolver crenças limitantes 

       •     instalar sensação de permissão 

       •     fortalecer autonomia 

       •     alinhar corpo e mente 

Sonho aponta — Hipnose organiza o caminho. 
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Quando o sonho repete: a vida pedindo cora-

gem 

Sonhos repetitivos nem sempre são trauma. Às vezes são des-

tino psicológico. 

O sonho repete porque o consciente não escuta. 

Portas fechadas, atrasos, objetos perdidos, viagens interrompi-

das, é o cérebro dizendo: 

“você está adiando algo necessário.” 

Repetição é insistência biológica. 

Exercício — Projeto de 21 Dias com Sonhos 

(um roteiro prático para transformar sonho em direção) 

Este projeto foi criado para transformar seus sonhos em bús-

sola — não apenas para entender o que você sente, mas para 

orientar o caminho que está nascendo dentro de você. 

Dias 1–7: Escuta 

A primeira semana é dedicada a ouvir. 

• registre seus sonhos, mesmo que fragmentados 

• identifique as emoções que aparecem 

• observe temas, símbolos e padrões recorrentes 

Aqui, você aprende a reconhecer a voz do inconsciente. 
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Dias 8–14: Tradução 

Agora, você começa a decifrar. 

• aplique o Método dos 7 Passos 

• reescreva finais que tragam segurança 

• descubra o tema central que seu sonho está revelando 

sobre sua vida 

É a fase em que a imagem vira significado. 

Dias 15–21: Ação 

Por fim, você transforma insight em movimento. 

• escolha uma direção, mesmo pequena 

• execute ações mínimas todos os dias 

• ajuste limites, rotinas e práticas de autocuidado 

Aqui, o sonho encontra o corpo. 

E o corpo começa a caminhar. 

Pergunta-guia diária 

“Qual é a menor ação que honra meu futuro?” 

Essa pergunta mantém o processo leve, possível e contínuo. 

Ao final dos 21 dias, você terá: 

• mais clareza sobre si 

• mais coerência interna 

• menos carga alostática 

• mais presença na própria vida 
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Recordando o Capítulo 
➢ O sonho é uma inteligência delicada. 

➢ Ele não grita para humilhar. Ele insiste para guiar. 

➢ Quando você aprende a ouvir, passa a viver com menos 

autoengano. E com mais verdade. 

➢ Porque o futuro não se constrói apenas com metas. 

Se constrói com coerência. 

➢ E coerência é o corpo em paz com a própria vida. 

 

 

Este livro foi uma travessia. E, se você chegou 

até aqui, uma coisa já aconteceu: você come-

çou a se escutar de verdade — inclusive en-

quanto dorme. 
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CAPÍTULO 19 

Despertar 

Pequenos casos, grandes viradas: quando o sonho 

vira escolha — e a vida encontra direção

 

NOTA: 

Chegar até aqui não é pouco. Você percorreu ciência, clínica, 

prática e humanidade. Agora é hora de fechar com o que mais 

importa: integração. 
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O sonho não é um enigma — é um  

convite 
o longo deste livro, você viu que sonhos não precisam 

ser tratados como mistério. Eles não são códigos se-

cretos, nem mensagens sobrenaturais. Eles são movi-

mentos naturais do cérebro tentando restaurar equilíbrio. 

O sonho é: 

• processamento emocional, 

• reorganização do sistema nervoso, 

• tentativa de integração, 

• um mapa de coerência interna. 

O sonho não aparece para confundir.  

Ele aparece para ajustar. 

Três mini casos que talvez você poça se 

identificar 

A seguir, três cenas clínicas reais (com detalhes adaptados por 

ética) que ilustram a essência do método — e talvez iluminem 

algo em você também. 

Mini Caso 1 — O corredor interminável 

Um paciente sonhava repetidamente que corria por um corre-

dor que nunca terminava. 

A 
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Acordava com cansaço e aperto no peito. 

A emoção dominante era urgência. 

Na vida real: trabalho excessivo, autocobrança, perfeccio-

nismo. 

Conclusão: alostase de performance — o corpo vivendo 

como se estivesse sempre em prova. 

Intervenção: 

• reescrever o sonho criando uma “porta de saída”, 

• instalar a regra prática: “Meu valor não depende de ve-

locidade.” 

Resultado: 

• os sonhos diminuíram, 

• o sono aprofundou, 

• o corpo saiu do modo “competição”. 

Mini Caso 2 — O banheiro sem porta 

Uma paciente sonhava que tentava se proteger no banheiro, 

mas não havia porta. 

A sensação era de vergonha e vulnerabilidade. 

Na vida real: limites fracos, excesso de demandas, exposição 

emocional constante. 

Conclusão: ameaça social contínua. 

Intervenção: 

• instalar “porta + chave” no sonho, 

• dizer “não” para um pedido por semana. 
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Resultado: 

• o sonho mudou, 

• e, na vida real, ela começou a se respeitar. 

Mini Caso 3 — O reencontro com quem partiu 

Uma paciente em luto sonhava que reencontrava a pessoa 

amada. 

Acordava chorando, mas com alívio. 

Conclusão: o vínculo estava em integração. 

No plano neuroemocional: a memória afetiva estava se reorga-

nizando. 

Intervenção: 

• carta dupla, 

• ritual de honra, 

• permissão para viver sem culpa. 

Resultado: 

• a saudade virou calor, 

• o coração encontrou lugar. 

Depoimentos 

“A abordagem integrativa utilizada no meu tratamento foi es-

sencial para minha recuperação. Transformou minha maneira 

de lidar com o medo e me proporcionou uma nova perspec-

tiva.” — Eduardo Mariano Falcão 
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“O método do terapeuta André transformou minha vida: 

aprendi a cuidar de mim, aliviando dores e culpas.” — Helena 

M. Nowak 

“A hipnoterapia e a Terapia Cognitivo-Comportamental trans-

formaram minha vida. Aprendi a superar o medo de me expres-

sar e a reverter crenças limitantes.” — Matheus Rosa Filho 

“Sofri abusos na infância (…) hoje consigo lidar com minhas 

emoções e vivo bem com meu companheiro.” — Francisca T. 

“Consegui ressignificar a saudade e voltar a viver momentos 

felizes.” — Alice Beatriz 

O que você leva daqui (os 7 ganhos definiti-

vos) 

1. Sonho não é esoterismo — é neurociência viva. 

2. Você aprendeu um método de interpretação. 

3. Você aprendeu protocolos práticos. 

4. Você aprendeu a ler o corpo (alostase). 

5. Você aprendeu a responder ao sonho durante o dia. 

6. Você aprendeu que repetição é pedido de integração. 

7. Você aprendeu que presença muda o cérebro. 
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Um compromisso final: o sonho como escolha diária 

Não ignore o que você sonha. 

O sonho é o seu corpo tentando te salvar de padrões, repeti-

ções e dores antigas. 

Mas não basta entender — é preciso aplicar. 

Exercício — “A Carta do Sonho” (12 minutos) 

Escreva uma carta como se o seu sonho estivesse falando com 

você: 

Eu sou o seu sonho. 

Eu apareço porque ________. 

Eu insisto porque ________. 

Eu quero que você ________. 

Se você me escutar, você vai ________. 

Depois, responda: 

Eu te escuto. 

Eu aceito. 

Eu me comprometo com ________. 

Assine com seu nome. 
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Amanhecer 
➢ Sonhos são a linguagem do que ainda não encontrou lu-

gar. 

➢ Eles aparecem quando a mente precisa organizar, o 

corpo precisa aliviar e a vida precisa crescer. 

 

Se depois deste livro você nunca mais olhar 

para um sonho da mesma forma, então algo já 

mudou. Porque sonhos são um convite elegante 

para voltar para si. 
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CAPÍTULO 20 

Amanhecer Consciente 
A última travessia: quando você aprende a se ouvir — 

inclusive dormindo 

 

NOTA: 

Você não percorreu apenas as páginas de um livro, mas em-

barcou em uma verdadeira travessia de autoconhecimento e 

escuta interna. Mais do que informar, este caminho convidou 

você a se transformar, a explorar seus sonhos com coragem e 

delicadeza. Que esta jornada inspire novos passos e siga eco-

ando em sua vida. 
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Fizemos juntos uma travessia 
á livros que informam. E há livros que transformam. 

Se você chegou até aqui, não foi apenas para enten-

der sonhos. Foi para entender a si mesmo. Porque, 

no fim, é isso que os sonhos são: a vida interna falando com 

delicadeza, precisão e coragem. 

Ao longo destas páginas, você descobriu algo que muda o jogo: 

o sonho não é um mistério místico. 

É inteligência biológica. 

É memória emocional. 

É o sistema nervoso tentando se reorganizar. 

E quando você compreende isso, algo muda profundamente: 

você deixa de se enxergar como alguém “quebrado” 

e passa a se ver como alguém em adaptação. 

A ferida não é o sonho — é a carga que você carrega acordado 

e quando os sonhos ficam intensos, pesados ou repetitivos, 

não é sinal de piora. 

Muitas vezes, é exatamente o contrário. 

É o cérebro trabalhando para não colapsar. 

É o organismo tentando reduzir carga. 

É o corpo pedindo espaço para respirar. 

Há algo importante que eu gostaria que você guardasse: 

não confunda sintoma com fracasso. 

H 



 

248 
 

A Arquitetura da Noite 

O sintoma é linguagem. 

O sonho é linguagem. 

O corpo é linguagem. 

Tudo isso é alostase: o corpo buscando estabilidade através da 

mudança. 

Em outras palavras: você não é fraco — você está se adap-

tando. 

A maturidade é ouvir o corpo antes que ele grite. 

Muita gente só muda quando o corpo grita: 

• crise 

• dor 

• insônia 

• pânico 

• compulsão 

• colapso 

Mas você pode amadurecer antes disso. Ouvir o sonho é uma 

das formas mais elegantes de prevenir rupturas.  

Porque o sonho não aparece para assustar. Ele aparece para 

orientar. 

A maturidade não é controlar a vida. É escutar a vida. 
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O método HARBIN: quando ciência e humanidade andam jun-

tas 

Ao longo deste livro, você viu que interpretar sonhos não é adi-

vinhação. 

É método. 

E método sem humanidade vira frieza. 

Humanidade sem método vira confusão. 

O HARBIN sustenta essa ponte: 

• Humanização 

• Atenção ao corpo 

• Reestruturação 

• Base neurocientífica 

• Imaginação dirigida 

• Novo comportamento 

É assim que nasce a transformação real: 

clareza + cuidado + direção. 

O que fazer a partir daqui (o seu próximo passo) 

Se você deseja manter viva a travessia que começou aqui, três 

atitudes simples sustentam o caminho: 

1. Continue registrando seus sonhos por 21 dias. 

2. Aplique o Método dos 7 Passos nos sonhos mais inten-

sos. 

3. Transforme a mensagem do sonho em uma ação mí-

nima. 
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A mudança não acontece por grandes promessas. 

Ela acontece por pequenos ajustes consistentes. E, aos pou-

cos, o sistema nervoso entende: 

“eu estou seguro o bastante para mudar.” 

Quando é hora de buscar ajuda? 

Há momentos em que o sonho revela que a carga está grande 

demais para carregar sozinho. 

Procure ajuda se você estiver vivendo: 

• pesadelos recorrentes 

• ansiedade intensa 

• sintomas físicos persistentes 

• trauma 

• luto travado 

• pânico 

• compulsões 

• sensação de estagnação 

Terapia não é sinal de fraqueza. É sinal de inteligência. 

É o corpo dizendo: “eu mereço um caminho seguro.” 
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Convite final 

Se este livro tocou algo profundo em você, deixo um convite 

simples e respeitoso: 

você não precisa atravessar tudo sozinho. 

Se você deseja: 

• compreender seus sonhos com clareza clínica 

• tratar ansiedade e trauma pela raiz 

• reduzir carga alostática 

• reconstruir autoestima e segurança interna 

• retomar sua vida com autonomia 

eu posso te acompanhar através da hipnoterapia clínica inte-

grativa. 

Para agendar um atendimento ou conversar sobre seu caso: 

https://www.andreschefer.com.br/ 

Para reflexões e conteúdos diários: 

@andrescheferhipnoterapeuta 

Será um prazer caminhar ao seu lado — com ciência, humani-

dade e método. 

 

  

https://www.andreschefer.com.br/
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Posfácio 
A Cultura do Despertar 

Chegamos ao fim destas páginas, mas espero sinceramente 

que estejamos no início de uma nova conversa consigo 

mesmo. 

Vivemos numa cultura que valoriza excessivamente o estar 

acordado. Somos ensinados a produzir, a estar alertas, a "fazer 

acontecer". O sono é frequentemente vendido como o inimigo 

da produtividade, um "mal necessário" que devemos encurtar 

com café e força de vontade. 

Ao longo deste livro, tentei provar — com a ajuda da ciência e 

das histórias de Helena, Francisca, Matheus, Alice e Eduardo e 

a minha — que essa visão é não apenas errada, mas perigosa. 

Desvalorizar a noite é desvalorizar metade da nossa inteligên-

cia. 

Quando fechamos os olhos, não estamos a desligar a má-

quina. Estamos a entrar na oficina de reparação mais sofisti-

cada do universo. Estamos a calibrar as nossas emoções, a cu-

rar as nossas memórias e a ensaiar quem queremos ser ama-

nhã. 

O meu desejo é que, a partir de hoje, você não vá para a cama 

apenas para "apagar". Vá para a cama como quem vai para um 

encontro importante. Leve o seu diário. Leve as suas 
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perguntas. E, acima de tudo, leve a certeza de que, na escuri-

dão do sono, existe uma luz que trabalha incansavelmente por 

si. 

O diálogo silencioso sempre existiu. Agora, você tem o vocabu-

lário para responder. 

Durma bem. Viva melhor. 

André Schefer 
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Estudos de casos reais 
Esta obra começou a pulsar em 2020, quando um segundo 

caso atravessou meu caminho e acendeu em mim a vontade 

de compartilhar histórias. Mas, para ser justo com o tempo, 

devo confidenciar que o primeiro capítulo dessa travessia foi 

escrito por mim mesmo, cerca de quatro anos antes. Desde 

então, a cada paciente que se dispôs a abrir seu coração e em-

prestar suas vivências, o livro foi ganhando cor, textura e alma. 

A cada relato, recebi um presente: o privilégio de mergulhar no 

universo do outro. Sou imensamente grato a quem confiou, 

pois são esses encontros que costuram esperança nas páginas 

que agora chegam até você. Que, de alguma forma, estas his-

tórias possam ser uma lanterna suave no seu caminho, ilumi-

nando perguntas, acolhendo dúvidas e, quem sabe, desper-

tando sonhos adormecidos. 

Nossas Histórias — Texto Completo e Reflexões 

Aqui, você pode revisitar a história completa e a análise tera-

pêutica de cada uma das jornadas que nos guiaram neste livro. 
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O Meu Estudo de Caso – André  

 
inha trajetória de transformação começou de ma-

neira inesperada. Até 2012, atuava na área petro-

química, exercendo a função de inspetor de en-

saios não destrutivos. Apesar de já ter uma profissão consoli-

dada, sentia um constante vazio. Era uma pessoa bastante in-

trovertida e introspectiva, muitas vezes evitando até cumpri-

mentar colegas de trabalho. Fazia o possível para me isolar em 

meu próprio mundo. 

Tudo mudou quando precisei interromper minha carreira por 

questões de saúde. Esse momento trouxe inúmeros desafios e 

incertezas. Passei por um longo processo de tratamento, e, no 

meio desse turbilhão, deparei-me com uma nova paixão: o es-

tudo da mente. Em meio ao sofrimento, busquei compreender 

minha situação e, nesse caminho, encontrei um verdadeiro te-

souro escondido – minha vocação. 

M 
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Essa descoberta provocou profundas mudanças. Tornei-me al-

guém mais aberto, pronto a ouvir não só meus próprios senti-

mentos, mas também as histórias das pessoas ao meu redor. 

Quanto mais estudava, mais sonhava: repetidamente, eu me 

via em um grande viveiro repleto de corujas, todas alinhadas 

em um galho extenso, cujo fim eu não conseguia enxergar. Sen-

tia, no sonho, o dever de alimentá-las – tarefa que, por algum 

motivo, me causava muito medo. 

Esses sonhos tornaram-se tão frequentes que comecei a in-

vestigá-los cientificamente. Li diversos livros, mergulhei em es-

tudos e, assim, acabei conhecendo a hipnose – inicialmente, 

por acaso. No entanto, foi essa ferramenta que transformou 

tudo. Percebi que os sonhos representavam, de maneira sim-

bólica, minhas experiências passadas: alimentar as corujas 

era, na verdade, superar meu medo de me expressar e ensinar. 

Ao utilizar a hipnose, comecei a encarar esse desafio. Alimen-

tar as corujas, dentro dos exercícios, passou a ser uma metá-

fora para nutrir culturalmente as pessoas à minha volta. Natu-

ralmente, meu mundo externo se tornou mais expansivo e co-

municativo. 

Senti o desejo de atuar na clínica e, hoje, compartilho com vo-

cês um pouco da minha história. A coruja, símbolo do conheci-

mento, me ensinou que, ao darmos atenção às mensagens do 
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nosso inconsciente, somos capazes de transformar nossa pró-

pria trajetória. 

Opinião Terapêutica – Análise Profissional  

Durante o período em que estive em tratamento, enfrentei de-

safios relacionados a problemas renais (deficiência da glân-

dula suprarrenal) e sintomas de ansiedade. Sob o olhar da psi-

cossomática, compreendemos que questões renais frequente-

mente estão associadas ao medo, especialmente o medo de 

enfrentar desafios e de se expressar de forma autêntica, rece-

ando não ser compreendido. Esse quadro, somado à ansie-

dade, pode gerar um ciclo de insegurança e retraimento emoci-

onal. 

Ao longo do processo terapêutico, percebi que, à medida que 

desenvolvia minhas habilidades de comunicação e me permi-

tia expressar meus sentimentos e pensamentos, houve uma 

notável melhora não apenas no aspecto emocional, mas tam-

bém nos sintomas físicos. Isso reforça a compreensão de que 

mente e corpo estão intrinsecamente conectados: ao promo-

ver o autoconhecimento e fortalecer a autoestima, é possível 

observar benefícios concretos na saúde física. Hoje, consigo 

levar uma vida significativamente mais saudável e equilibrada, 

resultado de um processo de transformação interna. Ressalto, 

enquanto profissional, que a busca por compreender e 
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ressignificar nossos medos pode ser um caminho poderoso 

para a superação de sintomas psicossomáticos e para uma 

vida mais plena. 
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O Caso de Eduardo: Do Trauma à  

Reconstrução 

 
duardo, hoje com 38 anos, começou a apresentar cri-

ses de ansiedade aos 24, que evoluíram para um qua-

dro severo de pânico. O gatilho foi um assalto traumá-

tico: naquela noite, os criminosos não levaram apenas dinheiro 

e roupas — deixaram Eduardo quase nu, vulnerável, exposto à 

humilhação e ao medo. Mais do que bens materiais, o que lhe 

foi tirado foi a dignidade. O que restou foi uma sensação pro-

funda de vergonha e impotência. 

Com o passar do tempo, a ansiedade se intensificou. Para lidar 

com o medo de sair sozinho, Eduardo passou a depender da 

companhia de familiares e amigos. Essa estratégia, embora lhe 

E 
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desse uma falsa sensação de segurança, apenas mascarava o 

problema — não o tratava. O medo reprimido se transformou 

em ataques de pânico recorrentes. 

Foi então que Eduardo me procurou. Durante nossas entrevis-

tas, ele revelou que começou a ter sonhos recorrentes com a 

cena do assalto. No sonho, porém, dois policiais apareciam e 

ele não conseguia falar o que havia acontecido. Essa imagem 

onírica, carregada de simbolismo, tornou-se uma chave impor-

tante no processo terapêutico. 

Utilizamos uma abordagem integrativa, combinando técnicas 

da Terapia Cognitivo-Comportamental com hipnoterapia. Cria-

mos âncoras emocionais para que Eduardo pudesse acessar 

estados de calma ao sair de casa. Também trabalhamos a re-

criação do sonho em sessões de hipnose, reforçando a narra-

tiva de proteção e segurança que policiais poderiam trazer há 

ele. 

Hoje, quase três anos depois, Eduardo recuperou o controle da 

sua vida. Consegue sair sozinho, retomou atividades sociais e 

profissionais, e relata uma significativa melhora em sua quali-

dade de vida. 
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Opinião Terapêutica – Análise Profissional  

Este caso reforça a ideia de que os sonhos não são apenas ma-

nifestações aleatórias — são mensagens do inconsciente, pis-

tas para a cura. Quando o paciente sonha com uma versão al-

ternativa do trauma, onde há acolhimento e proteção, sua 

mente está tentando reorganizar a dor e oferecer uma nova 

possibilidade de narrativa. O inconsciente, quando ouvido e 

respeitado, pode ser um poderoso aliado na reconstrução 

emocional. Eduardo é um exemplo claro de como a escuta 

profunda, a técnica adequada e a ressignificação simbólica 

podem transformar vidas. 
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O Caso de Matheus: O Silêncio que  

Virou Ansiedade 

 
atheus, 23 anos, estudante de engenharia, procu-

rou atendimento após episódios de taquicardia, in-

sônia e uma sensação constante de "não ser bom 

o suficiente”. Apesar de se destacar na faculdade, sempre evi-

tava apresentações em público e procrastinava em situações 

em que precisava expor sua opinião. 

Durante as sessões iniciais, ficou claro que Matheus carregava 

uma dificuldade em se expressar desde a infância. Cresceu em 

uma família onde a comunicação era marcada por críticas se-

veras. O pai, rígido e perfeccionista, frequentemente dizia fra-

ses como: "homem de verdade não erra" ou "falar besteira é 

passar vergonha”. Aos poucos, Matheus aprendeu a silenciar. 

M 
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No entanto, o corpo não silenciava. Antes de cada apresenta-

ção, sentia palpitações e suor intenso, chegando a ter sensa-

ção de desmaio. Em um sonho recorrente, relatava estar diante 

de uma plateia em silêncio, enquanto todos riam dele — até 

acordar sobressaltado. 

Utilizamos a hipnoterapia para acessar esse padrão inconsci-

ente. Em transe, Matheus foi conduzido a recriar o sonho: 

dessa vez, a plateia não ria, mas ouvia atentamente. Trabalha-

mos âncoras de confiança, e modelagem um recurso da PNL 

(Programação neurolinguística), conectando sua respiração 

calma a imagens de firmeza e segurança. 

Combinamos exercícios de Terapia Cognitivo-Comportamen-

tal, como treinos graduais de exposição em sala de aula e rees-

truturação de crenças. Pouco a pouco, Matheus percebeu que 

"errar" não era sinônimo de fracasso, mas parte do aprendi-

zado. Após dois meses, relatou ter feito sua primeira apresen-

tação sem sintomas físicos intensos e, para sua surpresa, re-

cebeu elogios dos colegas. Hoje, compreende que o silêncio 

imposto pela infância pode ser substituído por uma voz firme e 

autêntica. 
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Opinião Terapêutica – Análise Profissional 

A ansiedade social muitas vezes nasce em ambientes de crí-

tica constante. O inconsciente, através dos sonhos e sintomas 

físicos, revela esse padrão. Ao ressignificar as memórias e criar 

experiências internas, abrimos espaço para que o paciente en-

contre sua própria voz. 
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O Caso de Francisca: A Dor que o Corpo 

Falava 

 
rancisca sofria de hemorroidas que se manifestavam 

intensamente sempre que ela se permitia viver relacio-

namentos amorosos. Era como se seu corpo, em um 

ato de autopreservação, reagisse fisicamente ao afeto. Essa 

dor não era apenas fisiológica — era uma expressão silenciosa 

de traumas profundos. 

Dos 6 aos 10 anos, Francisca foi abusada sexualmente por seu 

tio. A pessoa que deveria protegê-la, sua mãe, escolheu aco-

bertar o crime. Vivendo em uma comunidade humilde no inte-

rior, sua mãe a ameaçava para que não contasse ao pai, di-

zendo que ele pegaria sua arma e mataria todos. Assustada, 

Francisca carregou esse fardo sozinha por décadas. 

F 
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Na adolescência, por volta dos 18 anos, ela foi novamente vio-

lentada por um rapaz que conheceu. A dor se acumulava, e 

Francisca decidiu não se relacionar mais. Viveu isolada, longe 

da família, alimentando uma mágoa corrosiva e evitando qual-

quer vínculo afetivo — até quase completar 50 anos. 

Foi então que conheceu seu companheiro de vida. Ela não 

buscava um relacionamento sexual, mas sim um parceiro, um 

amigo. Ele compartilhava da mesma visão. No entanto, cada 

gesto de carinho — um beijo, andar de mãos dadas — desen-

cadeava novamente as hemorroidas. Procurou médicos, ten-

tou tratamentos, mas o problema persistia. 

Ao trocar de médico, ouviu algo inesperado: o profissional rela-

tou que havia superado uma ansiedade severa com sessões de 

hipnoterapia. Francisca, psicóloga e cética quanto à aborda-

gem, começou a pesquisar. Eventualmente, chegou até mim — 

cheia de dúvidas e dificuldade para expor sua história. 

Durante nossas sessões, ela revelou um sonho recorrente que 

a acompanhava há anos. Nele, ela tinha cerca de 15 anos e ca-

minhava por uma estrada de chão batido, semelhante à de sua 

infância. A estrada se dividia: de um lado, via o tio agressor; do 

outro, seu pai sentado em uma varanda, fumando. Assustada, 

corria em direção ao pai, mas sempre acordava ao chegar 

perto do portão — tomada por tristeza durante o resto do dia. 
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Sugeri que recriássemos esse sonho em sessões de hipnotera-

pia. Com sugestões direcionadas, sua mente inconsciente co-

meçou a ressignificar a narrativa. Ela conseguia abrir o portão, 

contar ao pai o que havia acontecido, e juntos partiam daquele 

lugar. Era uma versão oposta àquela que sua mãe havia im-

plantado. Embora não saibamos como ele teria agido, pois já 

era falecido, essa nova imagem trouxe alívio. 

A partir dessas sessões, Francisca se tornou menos sensível à 

dor do passado. O sonho cessou. Ela, que antes resistia a visi-

tar sua cidade natal, conseguiu retornar e compartilhar sua 

história com os familiares. Ninguém foi punido, mas ela final-

mente libertou o peso que carregava sozinha. Passou a viver 

com mais leveza ao lado de seu companheiro — como ela 

mesma o descrevia: um parceiro de vida. 
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Opinião Terapêutica – Análise Profissional 

Sonhos recorrentes são manifestações da mente inconsciente 

tentando se comunicar. Suas metáforas misturam vivências, 

traumas e experiências cotidianas. Um sonho repetitivo é 

como uma gaveta cheia de objetos desorganizados — difícil de 

fechar. Ao elaborar e ressignificar essas imagens, é como se re-

tirássemos tudo da gaveta e organizássemos com cuidado. 

Quando ouvimos as metáforas da mente inconsciente com 

atenção e respeito, abrimos espaço para a cura, o crescimento 

e a transformação. Francisca é prova viva de que, mesmo após 

décadas de dor, é possível reconstruir narrativas internas e en-

contrar paz. 
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O Caso de Helena: O Peso Invisível da 

Culpabilização 

 
elena, 40 anos, executiva de uma empresa multina-

cional, buscou terapia devido a dores musculares 

constantes, enxaquecas frequentes e sensação de 

esgotamento emocional. Apesar de bem-sucedida profissio-

nalmente, relatava viver em alerta contínuo, sem conseguir 

descansar plenamente. 

Durante a anamnese, surgiu uma história de vida marcada por 

sobrecarga precoce. Aos 12 anos, após a separação dos pais, 

Helena assumiu responsabilidades domésticas e o cuidado 

dos irmãos mais novos. Cresceu ouvindo frases como "você 

precisa ser forte" e "não podemos depender de ninguém". Esse 

papel de "coluna da família" foi internalizado como verdade 

absoluta. 

H 
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Com 40 anos, mesmo sem perceber, continuava repetindo o 

padrão: cuidava de todos — colegas, familiares, subordinados 

— menos de si mesma. O corpo, exausto, começou a falar 

através das dores. 

Em hipnoterapia, Helena trouxe um sonho recorrente: ela car-

regava uma mochila enorme, cheia de pedras, enquanto subia 

uma montanha interminável. Cada vez que tentava parar para 

descansar, uma voz ao fundo dizia: "se você parar, todos vão 

cair". 

Trabalhamos a ressignificação simbólica desse sonho. Em 

transe, ela conseguiu abrir a mochila, retirar as pedras e perce-

ber que muitas não eram dela. Ao devolvê-las simbolicamente, 

sentiu alívio físico imediato. Reforçamos esse processo com 

técnicas de PNL, criando ancoragens para sensações de le-

veza sempre que se sentisse sobrecarregada. 

No processo cognitivo, exploramos a diferença entre responsa-

bilidade e culpa. Helena aprendeu que cuidar de si não é aban-

dono dos outros, mas sim um ato de equilíbrio. Após três me-

ses, relatou que as enxaquecas diminuíram drasticamente, 

passou a delegar mais no trabalho e, pela primeira vez em 

anos, tirou férias sem culpa. 
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Opinião Terapêutica – Análise Profissional 

O corpo frequentemente manifesta os conflitos e tensões que 

a mente não consegue processar adequadamente, fenômeno 

conhecido como doenças psicossomáticas. Emoções não ela-

boradas ou mal resolvidas tendem a se expressar por meio de 

sintomas físicos, caracterizando o processo de somatização. 

Podemos traçar um paralelo entre o funcionamento do cérebro 

e do sistema digestório: [...] quando essas experiências são 

prejudiciais e não encontram vias de elaboração emocional, 

acabam sendo somatizadas pelo organismo, resultando em 

manifestações clínicas diversas. No contexto terapêutico, ao 

promover a devolução simbólica de responsabilidades que não 

pertencem ao paciente, abre-se espaço para o desenvolvi-

mento do autocuidado. O caso de Helena ilustra que a verda-

deira força reside não na perpetuação do papel de sustentação 

de todos ao seu redor, mas sim na capacidade de reconhecer 

seus próprios limites e aceitar sua humanidade, favorecendo o 

equilíbrio emocional e físico. 
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O Caso de Alice: Ressignificando o Luto 

na Adolescência 

 
lice, uma adolescente de 14 anos, vive em Salvador e 

buscou atendimento após enfrentar um processo de 

luto intenso pela morte de sua avó, ocorrida há quase 

três anos. A relação entre as duas era muito próxima: moravam 

no mesmo prédio e compartilhavam rotinas e afeto diaria-

mente. Após a perda, Alice notou profundas mudanças em sua 

vida emocional, especialmente uma tristeza persistente e difi-

culdade de retomar atividades antes prazerosas. 

Com o falecimento da avó, Alice passou a evitar sair de casa, 

não por medo, mas pela tristeza de não ter mais a companhia 

da avó em pequenos trajetos e compromissos cotidianos. Ati-

vidades como ir à escola, ao ballet ou até mesmo passeios 

simples perderam o sentido, pois estavam profundamente 

A 
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associadas ao vínculo e à presença afetuosa da avó. Alice rela-

tou que, ao tentar sair, sentia-se tomada por saudade e von-

tade de chorar, preferindo o isolamento em casa. 

Durante esse período de luto, os sonhos tornaram-se um es-

paço simbólico importante para Alice. Em suas experiências 

oníricas, ela reencontra a avó, que a leva para o ballet, para a 

escola e outros lugares que faziam parte da rotina das duas. 

Em uma dessas ocasiões, a avó aparece pedindo desculpas e 

expressando o desejo de conhecer a irmã mais nova de Alice, 

trazendo consolo e reafirmando o afeto entre elas. Esses so-

nhos funcionam como uma ponte entre a dor da ausência e a 

possibilidade de reconstruir lembranças felizes. 

Foi nesse contexto que Alice iniciou a hipnoterapia, buscando 

auxílio para lidar com a ansiedade e a tristeza resultantes do 

luto. A abordagem utilizada nas sessões propõe que Alice não 

reprima o choro, mas o associe aos momentos felizes compar-

tilhados com a avó. A hipnoterapia, acessando a imaginação e 

as emoções, permite que cenas vividas nos sonhos sejam re-

criadas de forma consciente, trazendo a avó de volta ao cotidi-

ano simbólico de Alice. Essas vivências, guiadas em ambiente 

terapêutico, ajudam Alice a encontrar conforto, ressignificando 

o luto e abrindo espaço para novas formas de lidar com a au-

sência. 
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Com o apoio da hipnoterapia, Alice começou a reconstruir sua 

relação com as memórias da avó, transformando a dor da 

perda em lembranças afetivas e fortalecedoras. A possibili-

dade de reviver, em estado hipnótico, os trajetos com a avó — 

seja indo ao ballet, à escola ou em outros passeios — trouxe 

mais segurança e acolhimento emocional, favorecendo a rein-

tegração de Alice à sua rotina. O processo de ressignificação 

do luto, assim, não apaga a saudade, mas permite que ela seja 

vivida de maneira mais saudável, dando lugar a avanços e à re-

tomada da vida com mais leveza. 

Opinião Terapêutica – Análise Profissional 

O caso de Alice ilustra com sensibilidade o impacto profundo 

que o luto pode exercer na adolescência, sobretudo quando há 

um vínculo afetivo marcante, como o que existia entre ela e 

sua avó. A reação de Alice — marcada por tristeza persistente, 

isolamento e perda de interesse nas atividades cotidianas — é 

compatível com o processo de elaboração do luto, especial-

mente em jovens que ainda estão construindo suas estratégias 

emocionais para lidar com perdas significativas. 

Os sonhos relatados por Alice desempenham papel impor-

tante na ressignificação do luto. Neles, a presença simbólica 

da avó permite o acesso a memórias afetuosas, funcionando 

como um espaço de elaboração e consolidação dos 
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sentimentos. Esses encontros oníricos não apenas confortam, 

mas também facilitam a integração das lembranças felizes ao 

cotidiano, suavizando a dor da ausência. 

A hipnoterapia utilizada no acompanhamento de Alice eviden-

cia a potência do trabalho terapêutico em promover novas for-

mas de contato com o passado e de reconstrução da história 

afetiva. Ao acessar, de maneira consciente, experiências emo-

cionais vividas nos sonhos, Alice pode transformar o choro e a 

saudade em recursos para fortalecer sua resiliência. O pro-

cesso terapêutico não busca apagar a dor, mas oferecer ferra-

mentas para que ela seja vivida com acolhimento, permitindo 

o surgimento de novos significados e caminhos para a reto-

mada da vida. 

A trajetória de Alice demonstra que o luto, quando acompa-

nhado e acolhido, pode abrir espaço para o crescimento pes-

soal e para a construção de uma relação mais saudável com a 

memória dos entes queridos. O apoio profissional, aliado ao 

respeito pelas emoções genuínas, é fundamental para que 

adolescentes como Alice possam reintegrar suas experiências 

de perda ao cotidiano, ressignificando a dor e encontrando le-

veza na continuidade da vida. 
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GLOSSÁRIO 
Alostase — Capacidade do organismo de manter estabilidade 

por meio de mudanças (ajustes fisiológicos e comportamen-

tais) diante de demandas internas e externas. 

Carga alostática — “Custo” acumulado no corpo e no cérebro 

quando o estresse é frequente ou prolongado. Pode aparecer 

como tensão, irritabilidade, sono ruim, dores, fadiga e hipervi-

gilância. 

Amígdala — Estrutura cerebral relacionada à detecção de 

ameaça e à resposta emocional (medo/alerta). Em muitos pe-

sadelos, aparece como um “sistema de alarme” hiperativado. 

Ansiedade antecipatória — Estado em que o cérebro tenta 

prever e controlar o futuro, gerando tensão antes do evento 

acontecer. Frequentemente se expressa em sonhos de atraso, 

prova, descontrole e urgência. 

Arquitetura do sono — Organização do sono ao longo da noite 

em ciclos e estágios (NREM e REM). Quando a arquitetura do 

sono está ruim, os sonhos podem ficar mais fragmentados e 

estressantes. 

Autoconsciência — Capacidade de perceber emoções, pen-

samentos e sinais corporais quando acontecem, com mais 

clareza e menos automatismo. 
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Cérebro preditivo (processamento preditivo) — Ideia de que 

o cérebro funciona como um sistema que prevê e ajusta res-

postas com base em experiências passadas. Sonhos podem 

refletir “simulações” dessas previsões. 

Consolidação de memória — Processo pelo qual o cérebro 

estabiliza e reorganiza memórias, especialmente durante o 

sono. Sonhos podem aparecer como “colagens” de experiên-

cias e emoções. 

Congelamento — Resposta de ameaça em que o corpo “trava” 

(imobilidade, perda de voz, incapacidade de agir). Em sonhos, 

pode surgir como paralisia, não conseguir correr ou gritar. 

Dissociação — Desconexão parcial de emoções, corpo ou per-

cepção em momentos de estresse/ameaça. Em sonhos, pode 

surgir como sensação de distância, irrealidade ou ausência de 

reação. 

Emoção dominante (no sonho) — Emoção principal que per-

manece após acordar (medo, culpa, vergonha, tristeza, alívio). 

No método do livro, ela é a chave interpretativa. 

Estresse — Resposta do organismo a demandas percebidas 

como desafiadoras ou ameaçadoras. Pode ser agudo (pontual) 

ou crônico (persistente), influenciando sonhos e qualidade do 

sono. 

Gestalt-terapia — Abordagem terapêutica centrada na experi-

ência presente. Na leitura de sonhos, trabalha com a ideia de 
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que personagens e elementos podem representar partes inter-

nas do sonhador. 

Hipervigilância — Estado de alerta constante, com dificul-

dade de relaxar. Costuma se relacionar a pesadelos, sonhos de 

ameaça e despertares noturnos. 

Hipnose clínica — Estado de atenção focalizada e maior res-

ponsividade a sugestões terapêuticas, usado de forma ética 

para regulação emocional, ressignificação e mudança de pa-

drões. 

Inconsciente (sentido clínico) — Conjunto de processos 

mentais que atuam fora da consciência imediata (hábitos, me-

mórias emocionais, automatismos). No livro, não é tratado 

como místico, mas como funcionamento neuropsicológico. 

Integração emocional — Processo de reconhecer, nomear e 

“acomodar” emoções e memórias de modo que deixem de ge-

rar reatividade intensa. 

Interpretação de sonhos (clínica) — Leitura do sonho base-

ada em emoção, corpo, contexto de vida e direção prática. 

Evita “dicionários universais” e prioriza a experiência do sonha-

dor. 

Memória implícita — Memória não verbal e automática (emo-

cional/corporal). Pode emergir em sonhos como sensação, 

clima, ameaça ou vergonha, sem narrativa lógica. 
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Metáfora — Forma simbólica que o cérebro usa para represen-

tar emoções e conflitos. No sonho, metáforas aparecem como 

cenas (corredor, portas, estrada, queda). 

NREM — Fase do sono relacionada a restauração física e esta-

bilização. Embora sonhos ocorram também no NREM, eles ten-

dem a ser menos vívidos do que no REM. 

Neurociência do sono — Campo que estuda como o cérebro 

funciona durante o sono (ciclos, REM, memória, emoção). 

Base do livro para explicar sonhos de forma objetiva. 

Pesadelo — Sonho com alta carga emocional negativa que 

pode despertar a pessoa. Frequentemente ligado a ameaça, 

hipervigilância e estresse. 

PNL (Programação Neurolinguística) — Conjunto de técnicas 

focadas na relação entre linguagem, representação mental e 

comportamento. No livro, é usada com ênfase prática (submo-

dalidades, recursos, reestruturação). 

Protocolo — Sequência estruturada de passos para aplicar um 

método terapêutico de forma segura e consistente (por exem-

plo, protocolos para ansiedade, pesadelos, luto). 

REM (Rapid Eye Movement) — Estágio do sono associado a 

sonhos mais vívidos, processamento emocional e consolida-

ção de memória. Não é “mágico”; é neurofisiologia. 

Ressignificação — Processo de alterar o sentido emocional de 

uma memória/experiência, reduzindo sofrimento e ampliando 
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escolhas. Pode ocorrer com técnicas terapêuticas e com rees-

crita do sonho. 

Reescrita do sonho — Técnica em que o sonhador imagina um 

final diferente (mais seguro, com limite e apoio) para reduzir 

ameaça interna e reorganizar respostas emocionais. 

Regulação emocional — Capacidade de reduzir intensidade 

emocional e voltar ao equilíbrio. Sonhos podem tanto sinalizar 

desregulação quanto apoiar integração quando bem trabalha-

dos. 

Segurança interna — Estado em que o corpo percebe prote-

ção suficiente para relaxar. Em sonhos e na clínica, está ligado 

a limites, apoio e redução de ameaça. 

Simulação de ameaça — Hipótese de que sonhos podem si-

mular cenários de risco para o cérebro treinar respostas e reor-

ganizar medo. Não significa “previsão”; significa processa-

mento. 

Somatização — Expressão corporal de sofrimento emocional 

(dor, tensão, sintomas gastrointestinais etc.). No livro, aparece 

como linguagem do corpo quando emoções não encontram 

saída. 

Submodalidades — Em PNL, características sensoriais inter-

nas de uma imagem/lembrança (tamanho, distância, brilho, 

som). Ajustá-las pode mudar a emoção associada. 
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Sugestão (em hipnose clínica) — Frases e orientações estru-

turadas para facilitar mudança de percepção, comportamento 

e resposta emocional, sempre com ética e consentimento. 

Símbolo — Elemento do sonho que “compacta” emoção e 

contexto em uma imagem (casa, estrada, água, porta). O sím-

bolo é pessoal e deve ser interpretado com o sonhador. 

Sonho lúcido — Sonho em que a pessoa percebe que está so-

nhando e pode, em algum grau, orientar a experiência. No livro, 

é tratado com treino e segurança. 

Sonho recorrente — Sonho ou tema que se repete. Geral-

mente indica conteúdo emocional não integrado ou padrão de 

vida que pede ajuste. 

Teoria/Modelo (clínico) — Forma de organizar compreensão 

do fenômeno para orientar intervenção. No livro, os modelos 

servem para prática, não para “adivinhar”. 

Trauma (clínico) — Experiência que excede recursos de en-

frentamento e reorganiza o sistema nervoso (ameaça persis-

tente, congelamento, hipervigilância). Pode aparecer em so-

nhos como ameaça, travamento e repetição. 

Vínculo — Laço emocional com pessoas significativas. Em so-

nhos, pode aparecer como reencontros, despedidas, conflitos, 

proximidade e distância. 
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Leituras essenciais para compreender como as emoções não 
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visto nos casos de Helena e Francisca). 
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André Schefer é terapeuta com atuação integrativa, unindo 

Hipnoterapia Clínica, Terapia Cognitivo-Comportamental 

(TCC), fundamentos da Gestalt-terapia e técnicas de Progra-
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gulação emocional, ressignificação de memórias e reconstru-
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Atende adultos, adolescentes e casais em consultório, auxili-
ando demandas como ansiedade, depressão, desenvolvi-
mento pessoal, medos específicos, compulsões, fobias, luto, 
somatizações e padrões relacionais repetitivos. 
Sua abordagem clínica parte de um princípio essencial: o 
corpo e a mente formam um único sistema. Por isso, André uti-
liza um modelo de trabalho que combina conversa psicoedu-
cativa, exercícios práticos para aplicação diária e intervenções 
terapêuticas profundas, com o objetivo de reduzir carga alostá-
tica, restaurar segurança interna e ampliar clareza emocional. 
Neste livro, André reúne experiência clínica, ciência e sensibili-
dade humana para mostrar que os sonhos não são misticismo 
— são linguagem neuropsicológica. Uma forma do cérebro e 
do sistema nervoso processarem emoções, integrarem memó-
rias e apontarem caminhos de transformação. 
Se você deseja conhecer mais sobre o trabalho do autor, rece-
ber conteúdos educativos sobre sonhos, hipnose clínica e sa-
úde emocional, ou agendar um atendimento, utilize os canais 
oficiais: 
 
Instagram: @andrescheferhipnoterapeuta 
Agendamento: https://www.andreschefer.com.br 
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