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Comment utiliser ce journal

Bienvenue dans votre journal ! Voici quelques conseils pour en tirer le
meilleur parti :

1 Réservez quelques minutes chaque jour pour écrire

2 Soyez honnête et écrivez librement, sans vous juger

3 Essayez d'écrire à la même heure chaque jour pour créer une habitude

4 Relisez vos entrées chaque semaine pour repérer des tendances

Write your dream immediately upon waking

Note key symbols and characters

Reflect on emotions and possible meanings

Scannez pour un guide détaillé sur l'utilisation de ce journal



Date:

Titre du rêve  (nommez-le comme un court-métrage)

Récit du rêve  (au présent : « je suis debout... » les fragments ont aussi de la valeur)

Émotions du rêve  (pendant le rêve et au réveil)

Symboles du rêve  (personnes, lieux, objets qui se sont démarqués)

Lien avec la vie éveillée  (qu'est-ce que ce rêve pourrait refléter dans votre vie ?)

Interprétation du rêve  (que signifie ce rêve pour vous personnellement ?)
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