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O Museu do Amanhã é um museu de ciências 
que cria espaços para que possamos lidar 
com as oportunidades e os desafios que os 
habitantes do planeta terão que enfrentar 
nas próximas décadas, nas perspectivas da 
sustentabilidade e da convivência.

A coleção Pensando Amanhãs estimula o 
diálogo sobre as possibilidades de futuro 
que estão sendo construídas hoje por meio 
de livros editados com especialistas em 
ciência, tecnologia, inovação, educação e 
cultura. Este é um convite para ampliarmos 
o nosso conhecimento e transformarmos 
nossos modos de pensar e agir.





Se um tanto de sonho é perigoso, 
não é menos sonho que há de curá-lo, 
e sim mais sonho, todo o sonho.

– Marcel Proust– Marcel Proust
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Editorial

O Museu do Amanhã é um espaço de questionamentos 
e reflexões que se propõe a ser um canal para a constru-
ção de uma sociedade mais sustentável e consciente. É 
um ambiente que estimula o debate de ideias, a explo-
ração de possibilidades e o surgimento de perguntas 
sobre os diferentes caminhos que podem moldar o 
futuro. Um futuro que, por essência, não existe, mas 
deve ser imaginado e construído a partir dos nossos 
desejos e, sobretudo, dos nossos sonhos. Afinal, sem 
sonhos, o futuro torna-se desanimador.

Alinhado a essa missão e partindo da pergun-
ta “Sonhar transforma o mundo?”, o Museu convi-
dou Débora Foguel para editar o volume 4 da série 
Pensando Amanhãs. Este volume convida à reflexão 
sobre o papel dos sonhos na construção de futuros 
possíveis. Conectando filosofia, ciência e cultura, a 

Editorial  11



obra apresenta uma abordagem multifacetada e ofe-
rece perspectivas que mostram como o ato de sonhar 
transcende o individual, influenciando identidades 
coletivas e promovendo transformações sociais.

No centro desta edição, destacamos o papel dos 
sonhos na orientação de diferentes perspectivas e vi-
sões de mundo. Para povos originários, por exemplo, 
os sonhos desempenham uma função essencial na 
construção coletiva de identidades, valores e futuros. 
Também refletimos sobre o direito ao sonho em um 
mundo marcado por profundas desigualdades sociais. 
Por meio de uma análise sensível e atenta, buscamos 
compreender como o ato de sonhar contribui para 
moldar não apenas indivíduos, mas sociedades intei-
ras, revelando-se uma força vital na criação de futuros 
mais justos e sustentáveis.

Deixo vocês com esta leitura, que amplia nossas 
perspectivas sobre o ato de sonhar, incentivando uma 
reflexão sobre seu papel como catalisador de transfor-
mações pessoais e coletivas. Ao explorar esses temas, 
reafirmamos nosso compromisso de fomentar deba-
tes que nos impulsionem a repensar nossos caminhos 
e a imaginar futuros mais inclusivos e criativos. 

12  Cristiano Vasconcelos



Que os sonhos aqui discutidos inspirem todos a 
continuar construindo os amanhãs que desejamos.

Boa leitura!

Cristiano Vasconcelos
Diretor-executivo do Museu do Amanhã
IDG – Instituto de Desenvolvimento e Gestão
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Renata Ivo Vasconcelos é formada em Biomedicina pela Uni-
versidade Federal do Estado do Rio de Janeiro (UNIRIO), tem 
mestrado em Oncologia pelo Programa de Pós-graduação em 
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Câncer (INCA) e atualmente é aluna de doutorado pelo Progra-
ma de Pós-graduação em Química Biológica do Instituto de 
Bioquímica Médica Leopoldo de Meis (IBqM/UFRJ).

Débora Foguel é professora titular de Bioquímica e chefe 
do Laboratório de Agregação de Proteínas e Amiloidoses da 
UFRJ. É formada em Ciências Biológicas (UFRJ), tem mestrado 
e doutorado em Bioquímica (UFRJ), tendo feito parte de seu 
doutorado na Universidade de Illinois (EUA). É membro da 
Academia Brasileira de Ciências e da Academia do Mundo 
em Desenvolvimento (TWAS) e pesquisadora do Centro de 
Estudos SoU_Ciência (Sociedade, Universidade e Ciência).



Neste livro, somos convidados a refletir profunda-
mente sobre o papel dos sonhos na construção do 
indivíduo e, consequentemente, da sociedade. A obra 
explora o potencial dos sonhos como expressão de 
liberdade, como espaço de resistência e como ferra-
menta de cura espiritual e mental. Em quatro textos 
que abordam perspectivas diversas, o livro constrói 
uma ponte entre as vivências individuais e as deman-
das coletivas, sublinhando o papel dos sonhos ao 
longo da história e como os sonhos moldaram, trans-
formaram e inspiraram as sociedades. 

Vamos agora passear pelos capítulos desta publica-
ção para que você tenha uma ideia do que encontrará 
ao longo do livro. No final, criamos um espaço para 
que você compartilhe os seus sonhos, acordados ou 
dormidos, de forma a termos um livro vivo!
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O livro se inicia com um convite para explorarmos 
o universo simbólico e espiritual dos povos originários, 
para quem o sonho é uma extensão da própria cons-
ciência. Em “Somos o que sonhamos?”, Kaká Werá 
apresenta a visão indígena do sonho como um elo en-
tre o visível e o invisível, uma ponte para as realidades 
espirituais. No paradigma indígena, “sonho, logo sou” 
traduz o entendimento de que os sonhos são mais do 
que processos mentais — são espaços de aprendizado 
e autoconhecimento, capazes de revelar curas, avisos 
e guiar o indivíduo e a comunidade. Werá explora o 
papel do pajé, cuja função é, muitas vezes, interpretar 
sonhos em busca de respostas para a comunidade, e 
ilustra como o sonho é uma forma de reconectar-se 
com o divino e com as forças da natureza. É a partir 
desse ponto de vista que ele mostra como o ato de 
sonhar, nas culturas indígenas, não é algo que diz res-
peito apenas ao indivíduo, mas ao coletivo, sendo um 
fenômeno comunitário. Esse modo de ver os sonhos 
inspira uma compreensão de que sonhar não é uma 
atividade solitária, mas uma experiência comparti-
lhada, que fortalece laços e promove a coesão social. 
O texto nos faz refletir sobre como deixamos de dar 
atenção aos nossos sonhos, empreendendo caminhos 
individuais, sem nos dar conta que os sonhos podem, 
sim, ser coletivos.

18  Renata Ivo Vasconcelos e Débora Foguel



Outra faceta dos sonhos e do ato de sonhar foi en-
dereçada no capítulo 3, do autor Rafael Scott. Sonhar 
é um fenômeno neurofisiológico que inclui a ação de 
neurotransmissores e envolve regiões específicas do 
nosso cérebro. Como o próprio nome diz, os neuro-
transmissores são moléculas químicas que transmi-
tem e levam um sinal de um neurônio para o outro, 
ou para nossos órgãos e músculos, fazendo com que 
nosso organismo responda a um estímulo de forma 
integrada. Mesmo enquanto sonhamos, estamos sob a 
ação dos neurotransmissores, que agem sobre nossos 
movimentos, memória, aprendizado, atenção e sono. 
Regiões do cérebro envolvidas nas emoções e no com-
portamento social podem ser ativadas na fase em que 
mais sonhamos (fase do sono REM). 

Por outro lado, acredita-se que a capacidade de 
sonhar pode representar uma vantagem adaptativa 
que nos permite vivenciar e formular estratégias de 
sobrevivência durante o sonho, preparando-nos me-
lhor para viver aquela situação quando acordados. 
Esse aspecto neurofisiológico poderia explicar por 
que, como nos ensinou Werá, os povos originários 
utilizam seus sonhos para revelar curas, avisos e guiar 
o indivíduo e a comunidade.

Em “Ainda temos tempo para sonhar?”, o neuro-
cientista Rafael Scott examina o impacto da privação 
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de sono na vida moderna e questiona como a rotina 
exaustiva de trabalho e a cultura da produtividade in-
terferem na qualidade de nossos sonhos. Trabalhamos 
enquanto dormimos. Scott explica as bases fisiológi-
cas do sono e detalha como cada estágio — vigília, sono 
REM e não REM — desempenha papéis específicos no 
processamento de memórias e na saúde mental. Ele 
alerta que o ritmo frenético da sociedade moderna 
interrompe o ciclo natural de sono, impedindo que 
alcancemos o estágio REM, essencial para uma men-
te equilibrada. 

Com o aumento da conectividade e a invasão da 
tecnologia em todos os espaços, a nossa sociedade se 
afasta de práticas que antes favoreciam o repouso e o 
sonhar. O autor destaca que, para muitos brasileiros, 
especialmente nas classes mais baixas, o sono é um 
luxo. Dormir o suficiente tornou-se um desafio em 
um contexto em que o tempo é visto como dinheiro, 
e o repouso é cada vez mais associado à preguiça ou 
à improdutividade. Scott propõe que precisamos res-
gatar o valor do sono como algo fundamental para a 
saúde mental e física e apresenta técnicas de “higie-
ne do sono” que incluem uma rotina de relaxamento, 
alimentação adequada e um ambiente de sono pro-
pício. Nós, enquanto sociedade, não podemos aceitar 
que o direito de dormir e de sonhar não seja de todos.

20  Renata Ivo Vasconcelos e Débora Foguel



Justamente no debate sobre o direito de sonhar, 
Benilda Brito traz uma reflexão sobre os sonhos como 
um ato de resistência e sobrevivência para a popu-
lação negra no capítulo 4, intitulado “É possível, ou 
preciso, sonhar?”. Partindo do emblemático discurso 
de Martin Luther King, a autora relaciona a luta por 
igualdade e direitos à própria capacidade de sonhar. 
Remonta à história da escravidão e à falsa abolição no 
Brasil, que “libertou” um povo sem oferecer as con-
dições necessárias para a sua inclusão na sociedade. 
As experiências de racismo e exclusão enfrentadas 
pelas mulheres negras — mães, trabalhadoras, cuida-
doras — são uma luta cotidiana que as priva do direito 
de sonhar para além da sobrevivência. Através da ma-
ternagem coletiva, da resiliência e da espiritualidade 
africana, o capítulo destaca como o Afrofuturismo 
emerge como uma visão de esperança e reconstrução, 
em que o sonho é visto como um ato político e criativo. 
Nesse sentido, o sonho passa a ser não só um desejo, 
mas também uma ferramenta para reescrever o futuro, 
promovendo uma perspectiva de mundo mais inclu-
siva e igualitária para as gerações negras.

Por fim, o capítulo 5, “Vivemos uma insônia deli-
rante?”, de Sidarta Tollendal Ribeiro, é uma análise 
crítica sobre a sociedade contemporânea, em que a 
privação do sono e a falta de conexão com os sonhos 
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levam a um distanciamento emocional e uma sen-
sação de desespero coletivo. Sidarta discute como o 
desprezo pelo sono e a falta de sonhos podem com-
prometer nossa capacidade de imaginar futuros me-
lhores e prejudicam o senso de comunidade e empatia. 
Ele aborda ainda a interferência da hiperconectivida-
de e da luz artificial nos ciclos naturais de sono, que 
nos afasta da introspecção e reduz nossa capacidade 
de experimentar sonhos significativos. O autor su-
gere que o abandono da prática de sonhar coloca a 
humanidade em um estado de “insônia global” em 
que o valor do sonho como guia e espelho da socie-
dade se perde. Também faz um apelo para retomar-
mos a prática de compartilhar nossos sonhos e nos 
reconectarmos com o espaço onírico1 como forma 
de promover uma visão coletiva e compassiva para 
o futuro, sugerindo o resgate da arte de sonhar como 
um ato de resistência em uma sociedade que prioriza 
o materialismo e o imediatismo.

O livro é, portanto, um convite à introspecção e à 
redescoberta do sonho como ferramenta essencial 
para o autoconhecimento e a transformação social. 
Cada capítulo aborda os sonhos de uma maneira úni-
ca, mas todos convergem para a ideia de que sonhar 

1	 Que está relacionado ou que faz referência aos sonhos.
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é uma prática vital que não apenas alimenta nossas 
esperanças, mas nos conecta com a espiritualidade, o 
passado e o futuro. Em um mundo onde a racionalida-
de e a produtividade parecem dominar, este livro nos 
lembra que os sonhos são uma fonte de força, resistên-
cia e união, tanto individual quanto coletiva. Com isso, 
a obra inspira o leitor a refletir sobre como resgatar o 
valor do sono e do sonho, e a sonhar não apenas para 
si, mas por um futuro comum. 
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Kaká Werá é escritor, educador e empreendedor social in-
dígena do povo Tapuia. Considerado um dos precursores 
da literatura indígena no Brasil, é autor de A Terra dos Mil 
Povos – História Indígena do Brasil Contada por um Índio (1998). 
Também recebeu prêmios importantes, como o Prêmio Fi-
gueiredo Pimentel (2023) e o Selo Cátedra 10 (2022). Além 
de escritor e conferencista internacional, fundou o Instituto 
Arapoty, uma organização reconhecida por sua contribuição 
à cultura indígena e à sustentabilidade.



O mundo ocidental vive, de modo predominante, 
o paradigma “penso, logo existo”. Enquanto isso, o 
mundo das culturas que hoje são chamadas de “ame-
ríndias”, “americanas”, “indígenas”, entre outros 
termos, tem suas visões de mundo a partir de outro 
paradigma: “sonho, logo sou o que sonho”. E isso faz 
uma diferença enorme no modo como essas culturas 
lidam com o real, a realidade, a transrealidade,1 a fan-
tasia e a imaginação.

Para a sabedoria que vem dos povos originários 
das Américas, o sonho é um estado de consciência. 
Para entendermos melhor o que é isso, temos que 

1	 Refere-se a algo que vai além da realidade conhecida. São 
outras realidades possíveis que ocorrem simultaneamente 
à matéria.
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considerar o ser humano como portador de diversos 
estados de consciência possíveis, sendo os primários 
vigília e sono. O primeiro refere-se à parte de nós que 
interage com o mundo através dos cinco sentidos: vi-
são, audição, olfato, paladar e tato. Já o segundo cor-
responde ao desligamento temporário das atividades 
ditas conscientes, características do estado de vigília. 
Para a sabedoria indígena, no entanto, o estado de 
consciência também existe enquanto sonhamos. Esse 
estado vai além dos cinco sentidos característicos da 
vigília e se apresenta como forma de percepção da 
alma em relação a realidades não materiais. A partir 
dele, outros estados de consciência podem existir, nos 
levando ora para uma espécie de transrealidade, ora 
para imaginação e fantasias.

Essas culturas ensinam que o estado de vigília nos 
auxilia na percepção do presente; já o sono e o sonho 
são partes complementares de um ciclo contínuo de 
consciência que nos abre outras perspectivas e visões. 
Cada uma dessas partes tem sua importância e inter-

-relação. No estado de vigília estamos conectados com 
o mundo físico e social. Já no estado de sonho, com o 
mundo imaterial ou espiritual, por assim dizer. Sonhar 
é uma forma de expandir a consciência para além dos 
limites do ego e do corpo físico. É comum que, para 
os povos indígenas, o sonho revele ensinamentos, 
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caminhos de cura ou visões sobre futuros possíveis. 
O sonho, assim, se torna um lugar de aprendizado e 
evolução espiritual.

Foi em um sonho, por exemplo, que os antigos 
tupis aprenderam que a mandioca, uma raiz que se 
tornaria um alimento tradicional, era comestível. A 
narrativa onírica tornou-se uma lenda conhecida até 
os dias de hoje; nela, uma mulher se oferece para aju-
dar uma aldeia que atravessa um período de escassez 
e desolação. Tupã, o criador, pede-lhe que se enterre 
viva, pois seu corpo se transformará em um alimento 
sagrado. Seu nome é Mani, e ela o faz sem questionar, 
mas com grande tristeza, por ver a comunidade viven-
do em miséria. Ela se enterra em uma oca, transforma-

-se em um pequeno arbusto, e suas raízes profundas 
passam a servir de alimento após o escoamento do 
líquido considerado venenoso. Assim, surgiram as 
variedades de pratos feitos com a mandioca: tapioca, 
maniçoba e até a raiz assada ou cozida.

A cura, na tradição indígena, não se limita ao corpo 
físico, mas abrange o bem-estar emocional, espiritual 
e energético do ser. O sonho é frequentemente visto 
como um veículo de cura, pois através dele o indivíduo 
pode receber mensagens dos ancestrais ou espíritos 
protetores, enfrentar medos e traumas, e encontrar 
caminhos para o equilíbrio interior. Sonhos lúcidos 
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ou xamânicos se caracterizam por uma clareza e um 
controle sobre o que acontece no mundo onírico. Eles 
são comumente usados ​​para buscar respostas ou en-
contrar soluções para problemas que surgem na vida 
de vigília. Durante esses sonhos, o sonhador pode se 
conectar com forças naturais ou espirituais que ofe-
recem cura e sabedoria. Além da capacidade de cura, 
o sonho é também uma ferramenta de expansão da 
consciência, permitindo a exploração de outras di-
mensões de realidades imateriais dentro dos próprios 
sonhos. Assim, o indivíduo começa a perceber que sua 
identidade e existência transcendem o mundo mate-
rial. Esse tipo de experiência pode ampliar o entendi-
mento de quem somos e do nosso papel no universo.

A compreensão sobre o papel e as múltiplas po-
tencialidades dos sonhos estão intimamente ligadas 
ao xamanismo e à pajelança, uma prática espiritual 
ancestral que se baseia na interação entre o mundo 
visível e o invisível, com a figura do pajé atuando como 
mediador. Com frequência, o pajé usa o estado de so-
nho ou de transe como ferramenta para acessar esses 
mundos e trazer cura ou respostas para a comunidade. 
O processo de sonhar, para o xamã, é uma prática de 
expansão da consciência e de conexão com o todo.

Os sonhos também atuam como uma terapia na-
tural, ajudando-nos a enfrentar traumas e emoções 
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difíceis. Eles têm uma linguagem simbólica rica, em 
que cada elemento onírico pode ter múltiplos signifi-
cados. Uma tempestade, por exemplo, pode represen-
tar uma turbulência emocional, enquanto um campo 
ensolarado pode simbolizar paz e serenidade. A inter-
pretação desses símbolos oferece valiosas percepções 
sobre nossa psique, permitindo-nos compreender me-
lhor nossos medos, desejos e conflitos. 

Para a tradição tupi-guarani, as viagens oníricas 
são momentos de reencontro com o divino. Podemos 
acessar níveis mais elevados de consciência e receber 
orientações espirituais que nos guiam em nossa jorna-
da de vida. No entanto, pode-se também trafegar por 
espaços e lugares de baixa frequência, carregados com 
o peso de negatividades em consequência de condi-
ções psíquicas confusas e até mesmo deploráveis. Por 
isso é importante cuidar do momento que antecede o 
sono, promovendo uma espécie de higiene mental e 
emocional, pois essa prática vai influenciar e, muitas 
vezes, determinar a qualidade do sono e das viagens. 
Ainda na tradição tupi-guarani, essa higiene se faz re-
servando todas as noites um espaço para os cânticos 
sagrados (porã-hey) no opy (casa de rezas), pois são 
como orações de enaltecimento à paz e às forças da 
natureza para que cuidem do corpo durante o esta-
do de sono.
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A importância dos sonhos reside na sua capaci-
dade de nos revelar insights sobre nossas emoções, 
nossos desejos e medos mais profundos. Eles atuam 
como um espelho da alma, refletindo aspectos que 
muitas vezes estão escondidos no inconsciente – me-
mórias de situações passadas, além de pensamentos 
e fatos que permanecem subjacentes em cada um 
de nós. Ao prestar atenção aos nossos sonhos, po-
demos identificar padrões comportamentais, solu-
cionar conflitos internos e encontrar respostas para 
questões que nos afligem no dia a dia. Além disso, 
os sonhos são valorizados como uma ferramenta de 
autoconhecimento profundo. Ao trazer à tona dife-
rentes emoções, é ofertado ao sonhador a oportuni
dade de enfrentar, trabalhar e integrar esses aspectos 
em sua vida consciente. 

Nessa mesma linha, os sonhos desempenham um 
papel essencial na descoberta do propósito de vida, 
sendo vistos como uma ponte que conecta o ser hu-
mano com o sentido mais profundo de sua existência. 
Nas tradições indígenas, os sonhos são compreendidos 
como insights espirituais que oferecem uma percepção 
ampla do caminho que cada pessoa pode seguir, re-
velando missões, dons e responsabilidades que trans-
cendem o cotidiano material. O sonho representa uma 
espécie de jornada de autoconhecimento que é crucial 
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para que o indivíduo encontre seu verdadeiro propósito 
e caminhe de forma mais plena e equilibrada.

Outro aspecto importante é seu contexto comu-
nitário. Nas tradições indígenas, os sonhos não são 
apenas uma experiência pessoal, mas um fenômeno 
compartilhado pela comunidade, e são interpretados 
coletivamente, fortalecendo os vínculos sociais e pro-
movendo uma compreensão mais profunda entre as 
pessoas. Esse processo de compartilhamento permite 
que a sabedoria dos anciãos e a experiência coletiva 
sejam incorporadas e, com isso, enriqueçam a inter-
pretação do outro e de si mesmo, contribuindo para 
o autoconhecimento e o crescimento pessoal. Na ex-
periência individual, o sonhador reflete sobre seus 
próprios sentimentos, pensamentos e suas questões 
internas, obtendo insights sobre sua vida e seu esta-
do emocional. Por exemplo, sonhar que está perdido 
na floresta pode ser interpretado como um reflexo de 
uma sensação de estar sem direção na vida e precisar 
tomar uma decisão importante.

No entanto, na experiência coletiva, depois de so-
nhar, a pessoa compartilha seu sonho com o grupo, 
e a interpretação não depende só do sonhador. Os 
membros da comunidade ajudam a analisá-lo, conec-
tando-o a questões mais amplas, como eventos que 
afetam o grupo ou presságios. Um exemplo é quando 
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alguém sonha com um animal desconhecido invadin-
do a aldeia, os anciãos podem interpretar isso como 
um alerta de mudanças importantes, permitindo que 
o grupo se prepare em conjunto. Nesses contextos, o 
sonho individual e o coletivo se complementam po-
derosamente. O sonhador ganha uma compreensão 
mais profunda de si mesmo, enquanto o comparti-
lhamento amplia esse entendimento, conectando-o 
ao bem-estar comunitário. Esse processo fortalece os 
laços sociais, cria um senso de união e transforma o 
sonho individual em uma ferramenta de crescimen-
to coletivo.

Em suma, para as culturas indígenas, o sonho vai 
além de uma simples experiência individual; ele é um 
elo que conecta o ser humano com o cosmos, a co-
munidade e os descendentes. Através do sonho, os 
indivíduos não só acessam aspectos profundos de si 
mesmos, mas também buscam orientação espiritual e 
cura. Nesse contexto, é uma via sagrada para a expan-
são da consciência, em que o equilíbrio entre corpo, 
mente e espírito é restaurado, e o ser humano se re-
conhece como parte integrante de um todo maior, em 
harmonia com a comunidade, o universo e a natureza.
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O sonho, fenômeno subjetivo que ocorre durante o 
sono, por milênios teve um papel fundamental nas 
práticas cotidianas e religiosas das mais diversas cul-
turas. Porém, com a chegada do Iluminismo e da Revo-
lução Industrial, o valor e a importância dos sonhos 
e do próprio sono em nossa sociedade foram drasti-
camente alterados.

Na era da Racionalidade, em que a razão cartesiana 
é vista como a única forma de alcançar o verdadeiro 
conhecimento, e as ideias surgem apenas da capaci-
dade racional, os sonhos não teriam mais utilidade, 
exceto para místicos e charlatões. Ou, sob a moldura 
capitalista, o sonho passou a ser apenas um sinônimo 
de desejo de consumo ou de metas pessoais, como 
conseguir a casa própria ou se tornar um influencer 
de sucesso. Dormir também passou a ser considerado 
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um obstáculo à produtividade. Estar off-line — um des-
ligar “dispendioso e inútil” em uma sociedade hiper-
conectada, na qual “tempo é dinheiro”, e o sono é visto 
como contraproducente — tornou-se algo adequado 
apenas para os privilegiados ou preguiçosos.

O que acontece quando dormimos?
O sono é fundamental para a vida, tanto de seres 
humanos quanto de outros animais. Estados seme-
lhantes ao sono são observados em várias espécies. 
Ainda que, para muitas delas, dormir represente um 
risco à sobrevivência, pois as torna mais vulneráveis a 
predadores, podemos presumir que, para a maioria, os 
benefícios do sono superam os riscos, ou seja, dormir 
vale a pena! Mesmo assim, ainda há muito a ser des-
vendado sobre o sono em diferentes espécies.

Possivelmente, o estudo do sono em mamíferos, 
incluindo os seres humanos, foi o que mais avançou, 
resultando em descobertas importantes. Sabemos, 
por exemplo, que a privação parcial de sono — dormir 
menos que o necessário — prejudica o funcionamen-
to normal do organismo, enquanto a privação total 
pode levar ao óbito. Isso acontece porque o sono tem 
múltiplas funções biológicas, incluindo a desintoxi-
cação do cérebro. Durante o sono, ocorre uma faxina 
cerebral: o espaço para circulação do líquor — um 
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líquido que envolve o cérebro — aumenta, facilitan-
do a saída de toxinas, que caem na corrente sanguí-
nea. Contudo, o sono não está relacionado apenas ao 
equilíbrio necessário para a manutenção da vida, ele 
desempenha também um papel essencial no apren-
dizado em geral. 

Dormir, portanto, tem um papel crucial no proces-
samento de memórias, o que acaba por influenciar o 
aprendizado e impacta diretamente o sucesso adap-
tativo do indivíduo. Estudos liderados por Sidarta 
Ribeiro e colaboradores demonstraram que tirar uma 
soneca após uma aula aumenta o aprendizado e fa-
cilita a retenção daquele conteúdo. O sono também 
facilita a resolução de problemas que dependem de 
um insight — um estalo de inspiração — e favorece a 
criatividade de modo geral.

Mas, para que esses benefícios sejam sentidos, 
também é preciso prestar atenção à qualidade desse 
sono. Segundo a neurociência, existem três modos 
de funcionamento no sistema nervoso dos humanos, 
classificados em: (I) vigília, quando estamos acorda-
dos; (II) sono não REM, incluindo os estágios N1, N2 
e N3 (este último conhecido como sono de ondas 
lentas), e (III) sono REM (sigla em inglês para movi-
mento rápido dos olhos). Todos os estágios do sono 

— de N1 a REM — se alternam durante a noite, sempre 
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nessa sequência e em ciclos de 90 minutos. Por exem-
plo, uma pessoa começa a noite com um estágio leve 
de sono (N1), seguido por outro com características 
semelhantes (N2), sono profundo (N3) e, finalmente, 
entra no estágio REM, completando assim um ciclo. 
Após cerca de 90 minutos, esse padrão se repete, per-
mitindo que a pessoa passe por várias dessas alternân-
cias durante a noite. Assim, o sono de qualidade tem 
o que chamamos de “arquitetura adequada”, isto é, a 
sequência e o tempo gasto em cada estágio estão bem 
distribuídos ao longo da noite.

Nos estágios N1 e N2, a atividade mental é forma-
da por sonhos simples e cotidianos, com baixo teor 
emocional, muitas vezes apresentando pensamentos 
desprovidos de imagem ou que repetem fragmentos 
de memórias do dia anterior. A duração desses es-
tágios é curta, de 5 a 20 minutos. Por outro lado, a 
fase N3, o sono de ondas lentas (SOL), é caracterizada 
por uma redução geral do nosso metabolismo e repre-
senta a fase do sono profundo, que é essencial para 
a manutenção do nosso organismo. Além disso, ela é 
acompanhada de uma grande redução da consciência, 
normalmente desprovida de imagens ou pensamen-
tos, o que torna muito difícil o despertar. Nessa etapa, 
os neurônios ativados durante o aprendizado de uma 
tarefa são reativados como se ecoassem a atividade da 
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vigília. A hipótese é que a consolidação das memórias 
ocorre principalmente nesse momento. 

Explicar assuntos complexos de forma simples é 
sempre um desafio, mas uma maneira de entender 
isso é: o processo começa com a reativação dos neurô-
nios, que leva ao fortalecimento ou enfraquecimento 
das sinapses entre eles. O que inicialmente era apenas 
atividade elétrica se transforma em uma mudança fí-
sica. Uma analogia seriam as ruas de uma cidade: as 
vias mais utilizadas entre duas regiões são reforçadas 
(com mais pistas e avenidas), facilitando e privilegian-
do a conexão entre elas. Gradualmente, isso transfere 
a memória de curto para longo prazo, promovendo 
mudanças estruturais no cérebro.

Já o sono REM apresenta frequências cardíacas e 
respiratórias irregulares, alta ativação cerebral e gran-
de atonia muscular, ou seja, uma perda momentânea 
do tônus muscular que resulta em paralisia tempo-
rária. Essa característica é fundamental para impedir 
que comandos motores gerados pelo cérebro “sonhan-
do” cheguem ao corpo e se convertam em movimen-
tos reais. O sono REM é também chamado de sono 
paradoxal, uma vez que o cérebro parece estar acor-
dado, enquanto o corpo está extremamente relaxado. 
A atividade mental desse estágio tem associação di-
reta com narrativas complexas e vívidas dos sonhos, 

Ainda temos tempo para sonhar?  41



altamente emocionais, acompanhadas de descone-
xões lógicas, distorções no tempo e no espaço, além 
de um pensamento linear, sem ambiguidade nem re-
flexão. De forma geral, os sonhos funcionam como um 
simulador de voo para o treinamento de pilotos. Em 
uma representação da realidade, eles testam prováveis 
cenários, em um aprendizado sem riscos, com base 
em suas preocupações emocionais e necessidades 
de adaptação. Isso pode ser exemplificado quando 
sonhamos que estamos nos afogando ou envolvidos 
numa situação que ameaça nossa segurança. Viver 
essas experiências no sonho nos prepara melhor para 
enfrentá-las, caso venham a ocorrer.

Ainda sobre o sono REM, há um experimento com 
roedores que investiga essa etapa. Considerando que a 
sequência do sono é vigília, sono não REM e sono REM, 
quando o animal dorme em uma pequena plataforma 
sobre a água, a perda do tônus muscular típica do sono 
REM faz com que ele caia na água e, com isso, desperte. 
Ou seja, o roedor consegue atingir apenas o estágio 
não REM e volta à vigília assim que o sono REM começa. 
Em outras palavras, ele não completa todas as etapas 
do sono. Dessa forma, é possível saber quando o sono 
REM começou, já que o animal cai na água.

A mesma privação de sono REM ocorre com quem 
tenta dormir sentado, chacoalhando em um transporte 
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coletivo lotado, a caminho da labuta diária. Nesse caso, 
muitas pessoas chegam até o estágio N3 do sono pro-
fundo, mas, ao entrar no sono REM, despertam porque 
começam a cair devido ao relaxamento muscular, sem 
o tônus muscular necessário para manter o corpo 
sentado. Essa é a realidade de muitos brasileiros que 
enfrentam longos trajetos casa-trabalho e não conse-
guem descansar durante esses percursos. 

Sobre as etapas de sono profundo, a distribuição 
do sono de ondas lentas e do sono REM não é uni-
forme ao longo da noite. Nos primeiros ciclos, predo-
minam longos períodos de sono de ondas lentas que 
diminuem de modo gradual, concentrando-se princi-
palmente na primeira metade do sono. Já o sono REM 
apresenta um padrão inverso, concentrando-se mais 
na segunda metade da noite, com duração crescente a 
cada ciclo. Na prática, dormir somente algumas horas 
por noite é como pagar a fatura mínima do cartão de 
crédito. Como consequência dessa privação crônica 
de sono, especialmente do sono REM, podemos en-
frentar problemas de saúde física, como obesidade, 
diabetes e queda na imunidade, além de problemas 
de saúde mental, como déficit de memória e apren-
dizado, ansiedade, fadiga, desmotivação, sonolência 
diurna, irritabilidade, impulsividade, agressividade e 
aumento de erros e acidentes.
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Por fim, durante a vigília, o cérebro gera resíduos 
tóxicos que, ao serem captados por receptores, ativam 
a sonolência e iniciam o sono. Por essa razão, um sim-
ples descanso, como um cochilo curto durante o dia, 
pode ser suficiente para aliviar uma dor de cabeça ou 
restaurar o desempenho em uma tarefa. No entanto, 
quantas vezes trocamos o repouso pela ingestão de 
café, que bloqueia esses receptores, mascarando o 
cansaço e ocultando a fadiga? 

Como está o sono dos brasileiros?
Diversas pesquisas mostram que, em média, a popula-
ção brasileira dorme pouco e mal. Considerando que a 
média de sono necessária para os adultos são 8 horas 
por noite, muitos brasileiros dormem menos do que 
isso, variando entre 6 e 7 horas. Essa privação pro-
voca um efeito rebote no organismo. Isso significa que 
a falta de algumas horas de sono numa noite gera a 
necessidade de um tempo maior de sono nas noites 
seguintes, de modo que as 8 horas diárias tornam-se 
insuficientes, gerando um padrão de carência de sono.

A quantidade de sono necessária varia ao longo da 
vida e tende a diminuir com o avanço da idade. Con-
siderando que crianças e adolescentes precisam de 
mais do que as 8 horas recomendadas ao adulto, o im-
pacto dessa privação pode ser ainda mais prejudicial, 
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com consequências negativas para o desenvolvimento 
e o crescimento.

Além da quantidade, a qualidade do sono também 
é fundamental. Assim como podemos entrar no mar 
e não deixar a água passar dos joelhos, também po-
demos “entrar” no sono de forma superficial, o que 
se revela insuficiente ao despertarmos. Em 2012, um 
estudo com uma amostra representativa da população 
brasileira (indivíduos maiores de 16 anos de 132 cida-
des) constatou que 76% das pessoas apresentavam 
pelo menos um problema relacionado ao sono. Outra 
pesquisa recente, conduzida pela Fiocruz, mostrou 
que aproximadamente 15% da população brasileira 
teve problemas com o sono em mais da metade dos 
dias das duas semanas anteriores à realização do estu-
do, sendo a insônia crônica o problema mais comum. 
A insônia tem como sintomas a dificuldade de iniciar 
ou manter o sono, o despertar antes da hora e a resis-
tência para ir para a cama no horário.

Outro componente importante quando falamos 
de sono é o estresse, que é uma resposta fisiológica à 
uma ameaça ou um perigo e inibe e perturba o ciclo 
sono-vigília. Na presença de um perigo para a sobrevi-
vência, o corpo aciona um “modo de emergência”, ge-
rando uma reação de fuga ou luta. É assim que muitos 
brasileiros se sentem, com esse “modo de emergência” 
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constantemente acionado. Isso ocorre porque, para 
muitos, a realidade social e econômica se assemelha 
a uma ameaça contínua. Exemplos disso são a dificul-
dade de pagar o aluguel, a insegurança no trabalho, 
o acesso limitado à saúde e a violência nas cidades.

Diversas condições psiquiátricas também pertur-
bam o sono, como a depressão e a ansiedade, sem uma 
relação clara de causa e efeito; a saúde mental prejudi-
ca o sono, ou a falta de sono prejudica a saúde mental? 
Em geral, populações socialmente mais vulneráveis 
são as que mais sofrem com insônia, incluindo mulhe-
res, idosos, pessoas de menor poder socioeconômico, 
desempregados, aposentados e pessoas que sofreram 
perdas de entes queridos. Assim, criar condições para 
garantir um sono de qualidade é essencial para pre-
servar a saúde mental e emocional, especialmente 
para esses grupos.

Como resgatar o sono e os sonhos perdidos?
A nossa qualidade de vida depende de um sono ade-
quado. Por isso, é fundamental organizar uma rotina 
centrada no — e para o — sono. É como se fosse um 
carro de Fórmula 1 que planeja a corrida em função 
das paradas no box sem as quais o desempenho cai 
drasticamente. O primeiro passo dessa organização é 
o resgate da noite, pois somos animais diurnos e sen-
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timos sono na ausência de luz e de estímulos sociais. 
O segundo é a higiene do sono, que consiste em uma 
série de práticas para facilitar e promover o sono ade-
quado. Entre as principais recomendações estão: man-
ter uma rotina regular de horários, evitar bebidas e 
alimentos pesados e estimulantes antes de dormir 
(como cafeína, álcool, açúcares e pimenta), praticar 
atividade física regularmente, evitar o uso de telas e 
outros estímulos à noite, e preparar o local do sono 

– reduzindo a iluminação, ajustando a temperatura, 
criando um ambiente silencioso – e reservá-lo apenas 
para dormir. Além dessas práticas, outras medidas que 
influenciam a qualidade do sono de uma população 
envolvem transformações sociais mais amplas e com-
plexas, como a redução da desigualdade e da pobreza, 
a melhoria do transporte público e o fortalecimento 
da rede de cuidados, incluindo creches e a criação de 
espaços seguros e confortáveis para o descanso.

Com relação a isso, você já deve ter ouvido o ditado 
“Deus ajuda quem cedo madruga”. Será que isso é mes-
mo verdade? Temos um ritmo circadiano — também 
conhecido como ciclo fisiológico —, que regula as ati-
vidades diárias do nosso organismo num período de 
aproximadamente 24 horas. Esse ciclo varia entre os 
indivíduos, pois há uma predisposição natural de cada 
um para sentir picos de energia ou cansaço de acordo 
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com a hora do dia. Chamamos esse padrão indivi-
dual de cronotipo, que pode ser matutino (relativo à 
manhã), vespertino (relativo à tarde) ou intermediá-
rio. No mundo, um quarto da população é matutina, 
outro quarto, vespertina, e a maioria tem o padrão 
intermediário, que é mais flexível. Assim, para uma 
pessoa com um padrão vespertino acordar cedo se-
ria a mesma coisa que forçar um destro a usar a mão 
esquerda ou um canhoto a usar a mão direita. Quanto 
mais os horários são sincronizados com o cronotipo, 
melhor a adaptação e a qualidade de vida da pessoa.

Além das variações entre indivíduos, o cronotipo 
também muda entre as diferentes fases da vida: crian-
ças pequenas tendem a ser matutinas, e adolescentes 
tendem a ser vespertinos. Atualmente, em muitas es-
colas, vivemos o oposto: crianças pequenas estudam à 
tarde, enquanto na adolescência o período escolar é de 
manhã. Todos sofremos quando éramos adolescentes 
naquela aula (improdutiva) que começava às sete da 
manhã. É por isso que conhecer esses padrões indivi-
duais e de grupo é fundamental para respeitar a rotina, 
por exemplo, na organização dos turnos de trabalho.

Além do sono, é urgente resgatarmos os sonhos. Vi-
vemos na era da racionalidade e da hiperconexão, mas 
também em um tempo em que a Inteligência Artifi-
cial generativa parece imaginar por nós, produzindo 
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imagens fantásticas e oníricas. Diante disso, nos dias 
de hoje, qual é o papel do sonhar? Os sonhos podem 
ser fontes de profunda introspecção e conhecimento 
pessoal, com um papel importante na manutenção da 
saúde mental do sonhador, como sugere o amplo uso 
de relatos de sonhos e pesadelos na psicoterapia.1 Eles 
também podem colaborar na resolução criativa de si-
tuações, com exemplos que variam desde atletas que 
inovam suas estratégias e performances até descober-
tas científicas. Também podem ser fontes de inspiração 
para a música, literatura e as artes.

Lembrar-se de um sonho depende do quanto ele 
foi recente (quanto menor o tempo desde o sonho, 
melhor a recordação), da intensidade emocional do 
conteúdo e, fundamentalmente, das crenças indivi-
duais e do valor cultural dado aos sonhos. Além dis-
so, a partilha do sonho é uma prática importante que 
pode ser comparada à capacidade de contar histórias. 
Essa habilidade está conectada à imaginação e à fan-
tasia, funcionando como um importante mecanismo 
de construção social e transformando os sonhos em 
um elo de conexão entre as pessoas.

1	 Terapia cujo objetivo é tratar os problemas psicológicos 
e cuidar da saúde mental, utilizando na prática clínica os 
conhecimentos da psicologia. Pode seguir diversas linhas e 
abordagens cientificamente aceitas.
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Dormir, sonhar, acordar e partilhar os sonhos é a 
essência que parece ter nos trazido até aqui. Costu-
rando esse tecido onírico, interconectando preocu-
pações individuais e coletivas e compartilhando as 
representações da vida e do mundo, os sonhos for-
necem o substrato para a fantasia e para o desenvol-
vimento de religiões e culturas. 

Há pouco mais de 60 anos, foi discursando sobre 
um sonho que Martin Luther King Jr. evocou o fim do 
preconceito e da segregação racial, inspirando muitos 
num ideal de paz e convívio com justiça social. Sonhar 
é uma solução adaptativa e de longo prazo para uma 
sociedade ameaçada pelo aumento da intolerância 
e pelo distanciamento entre as pessoas. Processar o 
passado e se preparar para construir novos futuros é, 
portanto, o papel fundamental do sono e dos sonhos. 
Para isso, precisamos resgatar essa prática!
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Eu tenho um sonho que meus quatro pequenos 
filhos um dia viverão em uma nação onde não 
serão julgados pela cor da pele, mas pelo conteúdo 
do seu caráter. 

– Martin Luther King

O sonho de Martin Luther King foi verbalizado em 1963, 
ou seja, 61 anos antes da escrita deste texto. Há exatas 
seis décadas, quando mais de 250 mil pessoas negras 
realizaram a Grande Marcha por Emprego e Liberdade, 
em Washington, denunciando os racismos e a negação 
de direitos. Naquele mesmo ano, no Brasil, mesmo pas-
sados 75 anos da “abolição da escravatura”, meu povo 
negro sofria as consequências de uma dita liberdade 
desestruturada, sem projeto de inclusão, reparação 
social e muito menos financeira, mesmo após termos 
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tornado possível todo acúmulo de capital primitivo1 
deste país sob a pena de sermos reescravizados.

No amanhecer do dia 14 de maio de 1888, o silên-
cio pairou sobre o futuro de milhares de negros e ne-
gras que estavam nesta terra e, da noite para o dia, o 
termo “ex-escravos” reinou de forma absoluta. Esse é 
conhecido como o dia mais longo da história do país, 
pois dele origina o triste cenário das desigualdades 
sociais e raciais no Brasil. O que vivemos hoje, 136 
anos após a falsa abolição, é a efetivação vitoriosa de 
um projeto genocida que impede o acesso a cidadania, 
direitos básicos, dignidade, felicidade e sonhos. A exe-
cução desse projeto ocorre por meio da necropolítica, 
um conceito desenvolvido pelo filósofo camaronês 
Achille Mbembe. Esse conceito analisa como Estados 
e sistemas de poder decidem arbitrariamente quem 
deve viver e quem deve morrer, concentrando na po-
lítica o controle sobre a vida e a morte.

Quem pode sonhar com o quê? Quem dorme tran-
quilo para sonhar? Quem tem direito aos sonhos e à 
sua realização? Nós, pessoas negras, temos perdido 
muito o sono e a possibilidade de sonhar. Não temos 

1	  Processo inicial de concentração de terras, recursos e 
trabalho nas mãos de poucos, por meio de desapropriações 
e exploração, que deu origem ao capitalismo.
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tido noites tranquilas para ter sonhos felizes. As mães 
pretas, por exemplo, dificilmente dormem tranqui-
las. Isso se intensifica quando não estamos certas de 
que nossas crias estão seguras dentro de casa. Jovens 
negros no Brasil são as principais vítimas da violên-
cia. São eles a maioria dos adolescentes assassinados, 
principalmente pela polícia. Muitos tiveram a vida 
roubada diante de alegações como “confusão com um 
bandido” ou “autos de resistência”. É uma luta diária 
contra o medo de virar estatística. Entretanto, as mu-
lheres, em especial as mães pretas – e eu, como uma 
delas, posso confirmar –, ainda ousamos sonhar. Mui-
tas vezes, acordadas. 

Nós, mulheres negras, sonhamos com nossos filhos 
e nossas filhas vivos, sem medo, sem fome, com tra-
balho digno, com acesso à escola e felizes. Livres dos 
racismos “cotidiários” que enfrentamos. Importante 
lembrar que, para a cosmopercepção africana,2 mãe 
não é somente aquela que pariu. A maternagem negra 
acontece de várias formas, como bem dizia Mãe Bea-
ta de Yemanjá: “Mãe não precisa parir. As mãos tam-
bém parem. Os ombros também parem. O olhar pare. 

2	  É uma maneira de perceber, habitar e se relacionar com 
o mundo a partir de uma profunda conexão com a natureza 
e na interligação de tudo no universo.
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A palavra também pare. Você dá um gole de água à 
pessoa que está com sede, isso também é um parto. 
Uma parição… parir… os braços parem, o copo d’água 
é uma parição”. 

Por tudo isso, sonhamos e investimos em ações co-
letivas de resistência, afeto e cuidado. Sonhamos e luta-
mos para que finde esse projeto de extermínio “útero ao 
cárcere” para nossos filhos e nossas filhas. Decifro: com 
a precária assistência e a restrição de acesso das gestan-
tes negras ao pré-natal e às políticas de saúde, a atenção 
necessária a esse período tão especial é muitas vezes 
insuficiente, trazendo preocupações que tiram o sono e 
ofuscam os sonhos. Mulheres negras têm cerca de 60% 
menos acesso a consultas e exames regulares durante 
a gestação, o que nos coloca em constante questiona-
mento: como será o parto? Onde? Dará tempo de che-
gar ao hospital? As incertezas e insônias acompanham 
cada etapa, transformando um momento que deveria 
ser pleno em uma travessia cheia de obstáculos.

Outras noites sem dormir chegam com o silêncio e 
a ausência de políticas sobre a primeira infância. Onde 
deixar as crianças enquanto trabalho? Quem dará co-
mida, afeto, atenção e os cuidados necessários nessa 
fase da vida? Muitas vezes são avós, vizinhas, irmãos e 
irmãs mais velhos que ocupam esse lugar. Mas também 
outras crianças da família, que acumulam afazeres e 
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tentam suprir essa carência do jeito que conseguem. 
Evidentemente, o acesso à rua é inevitável, e o envol-
vimento com delitos é sedutor. Logo se tornam “crian-
ças e adolescentes em conflito com a lei”, e as medidas 
socioeducativas para as crianças e adolescentes negros 
muitas vezes não são proporcionias ao tamanho do ato 
infracional. Em vez de começar por uma advertência, 
ou na obrigação de reparo ao dano e prestação de servi-
ços à comunidade, já vão direto para liberdade assistida 
ou semiliberdade, e daí para a detenção, onde está a 
grande maioria. Se conseguirem driblar a morte por 
genocídio, a próxima parada será o presídio. 

Diante disso, é conhecido o desejo deste país de 
privatizar os presídios. Em vez de construir escolas, 
popularizar cultura, gerar emprego, renda e oportu-
nidades iguais para todos, investem em estratégias 
de trancafiar, de forma desumana, os indesejáveis 
sociais. É fato: quando repetidas negações de direi-
tos recaem sobre um grupo que detém as mesmas 
características raciais, não se trata de coincidência, 
e sim de um projeto.

Como dormir e com o que sonhar? 
Na língua iorubá, sonho significa “alá”, que também 
quer dizer “mundo subconsciente”, estado de paz de 
espírito. Na concepção dos búzios, alá (sonho) — que 
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é a mesma palavra, mas com significado diferente 
— representa visão, abertura, caminho, mensagem, 
experimento e sentimento. Tudo isso no nível sub-
consciente, com a função de explicar, ilustrar e educar 
a natureza humana. Entre os dezesseis odùs (códigos), 
caminhos principais do Ifá, o que fala sobre os sonhos 
é o sexto, que se chama Õwánrín. Este, combinado 
com outros códigos, explica a natureza daquilo que o 
sonho traz, segundo Ajibola Isau Badiru, doutor em 
Tecnologia Nuclear pela USP.

Historicamente, nós, povo preto, sempre sonha-
mos. Sonhamos em voltar para casa (África) depois do 
violento sequestro que foi a escravidão. Mergulhamos 
na meditação, na saudade, nas ausências, deixamos 
de comer e falar, nos entregamos ao banzo (a paixão 
da alma, que só extingue com a morte). Durante esse 
processo de extrema depressão, de vazio e melancolia, 
nos alimentamos de sonhos com nossa cultura, nossa 
família, nossas divindades, nossos costumes e tradi-
ções. Muitos dos nossos morreram de banzo, e muitos 
também se mantiveram vivos, alimentados pelo sonho 
de atravessar o Atlântico novamente, mas, dessa vez, 
para retornar às origens.

Em 1980, o Grêmio Recreativo da Escola de Sam-
ba Unidos da Vila Isabel lançou o samba-enredo “So-
nho de um Sonho”, de autoria de Martinho da Vila, 
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Rodolpho e Graúna, movidos pelo desejo de sonhar 
com a liberdade e justiça para o povo negro. O samba 
fala sobre sonhar um sonho sonhado, reforçando aqui 
a busca de um mundo ideal:

Sonhei que estava sonhando um sonho sonhado
O sonho de um sonho magnetizado
As mentes abertas, sem bicos calados
Juventude alerta, os seres alados

Sonho meu, eu sonhava que sonhava
(...)
Ai de mim, ai de mim que mal sonhava

Na limpidez do espelho só vi coisas limpas
Como uma Lua redonda brilhando nas grimpas
Um sorriso sem fúria, entre o réu e o juiz
A clemência, a ternura
Por amor da clausura
A prisão sem tortura
Inocência feliz
Ai meu Deus
Falso sonho que eu sonhava
Ai de mim
Eu sonhei que não sonhava
Mas sonhei 
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Escrita há mais de 40 anos, com uma realidade ainda 
presente, a letra reforça as injustiças, violências e o 
desejo de uma sociedade justa, fraterna e igualitária, 
sem nenhum tipo de racismo e negação de direitos, 
onde o amor e o respeito prevalecem. No fim, a cons-
tatação “ai de mim, eu sonhei que não sonhava” e a 
afirmação “mas sonhei”.

Ainda assim, parece contraditório, mas o direito 
de sonhar acaba sendo desejado fortemente por al-
guns e algumas no nosso meio, como uma esperança, 
uma chama, uma possibilidade, um motivador. No 
entanto, várias são as armadilhas e violências para 
obstruí-lo.

A infância é um período da vida em que sonhamos 
livremente, até percebermos que muitas fantasias e 
muitos desejos não fazem parte do nosso imaginário, 
ou que os racismos não nos permitem sonhá-los. É na 
escola, em especial na primeira infância, que experi-
mentamos, de forma cruel e legitimada, violências 
raciais que nos marcarão para sempre — sejam apeli-
dos, desqualificações, silenciamentos, invisibilidade, 
desumanização.

Por isso, a atenção ao espaço escolar para diferen-
ciarmos bullying de racismo é fundamental. Muitos 
rituais pedagógicos ainda perpetuam práticas racis-
tas, frequentemente de forma velada. A publicação 
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da Lei nº 10.639/03, em 2003, foi um marco impor-
tante ao tornar obrigatória a inclusão da disciplina 

“História e Cultura Afro-Brasileira” no currículo ofi-
cial. No entanto, esse foi apenas um passo em uma 
caminhada longa e urgente.

Os relatos de violências vividas nesse ambiente 
são inúmeros. Uma amiga, desafiando sentimentos 
e dores profundas, conseguiu transformar suas vi-
vências em palavras. Aos 79 anos, concluiu seu texto. 
Compartilho aqui um trecho do relato da querida e 
saudosa Amariles Rodrigues, em sua obra Preciosi-
dades de Amariles :

(…) a mesma vontade que uma menina branca e rica 
tem, a preta e pobre também tem a mesma vontade. 
E a criança que não tiver vontade é porque – vou 
te contar uma coisa! – é doente. Uma criança que 
não sonha? Eu tive muitos sonhos e tive vontades 
e não pude realizá-los. Hoje, nesta época que eu 
estou vivendo, eu posso tudo, só que agora eu já 
não quero mais. E não é por causa da idade, não. 
Eu já não quero mais. 
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Como o Afrofuturismo alimenta  
nossos sonhos?
Costumo afirmar que as interseccionalidades3 que me 
atravessam — assim como a tantas outras mulheres —, 
enquanto mulher, negra, lésbica, de axé e quilombola, 
por serem identidades crivadas de violências, deve-
riam me tirar o direito de sonhar. Mas, enquanto filha 
de Iansã, orixá do vento, do fogo, da transformação, da 
força, eu corajosamente, assim como muitas de nós, 
preservo vários sonhos. 

Sou neta de Dona Benigna e filha de Dona Zaira, 
ambas no Orum. Sou mãe de três filhos: Addaê Abaré, 
Alayê Imirá e Ayana Odara. Addaê, do grupo linguís-
tico bantu, significa “sol nascente”, e Abaré, do tupi-

-guarani, significa “amigo do homem”, um nome tra-
dicionalmente atribuído a líderes e sacerdotes. Alayê, 
também de origem bantu, significa “pessoa vivente, 
que tem vida”, enquanto Imirá, na etimologia tupi-

-guarani, refere-se à “madeira forte de boa qualidade”. 
Ayana, de origem nagô, significa “flor de formosura”, e 
Odara, de origem bantu, representa “equilíbrio, ener-
gia sublime e estado de graça”, uma qualidade de Exu.

3	  Conceito que fala que identidades como gênero, raça e 
classe se combinam, criando experiências únicas de opres-
são ou peculiaridade para cada pessoa.
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Sou também avó de Enan Miguel. Enan significa 
“enviado por Deus”, e Miguel foi escolhido em home-
nagem a São Miguel Arcanjo, de quem sua mãe é de-
vota. Minha família me faz sonhar, e muito.

Nos meus sonhos, hoje, me respaldo do Afrofu-
turismo, conceito que, segundo o filósofo e professor 
afro-estadunidense Molefi Kete Asante, se baseia em 
uma perspectiva de Afrocentricidade: 

um tipo de pensamento, prática e perspectiva que 
percebe os africanos como sujeitos e agentes de 
fenômeno atuando sobre a sua própria imagem 
cultural e de acordo com seus próprios interesses 
humanos.4

Ou seja, uma ideia utópica e positiva de futuro para 
pessoas negras. “Afrofuturismo é recriar o passado, 
transformar o presente e projetar um novo futuro, atra-
vés da nossa própria ótica”, Fabio Kabral, um dos prin-
cipais expoentes do Afrofuturismo brasileiro.5

No meu direito de sonhar afrofuturista vejo mui-
tas coisas. Vejo Exu sorrindo apontando as setas para 

4	 Elisa Larkin (ed.). Afrocentricidade: uma abordagem epis-
temológica inovadora (Coleção Sankofa – livro 4). São Paulo, 
Editora Selo Negro, 2009.
5	 TEDxMauá Mauá do escritor Fábio Kabral, de 2019.
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que ninguém se perca nas encruzilhadas de malda-
des, racismos e violências. Vejo minha mãe Iansã es-
palhando sementes de dendê que, ao serem lançadas 
na terra, são aquecidas por seu fogo sagrado para ace-
lerar a germinação pelo mundo com seu vento forte, e 
meu pai Xangô, a cada trovoada orquestrada por seu 
martelo certeiro, germinando dessas sementes amor, 
justiça, respeito, paz. 

Vejo crianças e jovens negros, sorrindo, sem medos, 
sem violências, fazendo planos, vivas, brincando com 
Ibjês. Vejo casais de todas as sexualidades andando 
de mãos dadas, beijando e amando livremente, se ba-
nhando no colo de mamãe Iemanjá. Vejo comunida-
des quilombolas e indígenas titularizadas, produzindo 
tudo o que as águas e a terra oferecem, se alimentan-
do fartamente com Oxóssi e acabando com a fome do 
mundo em um grande banquete diverso. Vejo mulhe-
res negras admirando seus cabelos crespos ao lado 
de Oxum, ocupando espaços de poder, desfrutando 
de suas conquistas com suas famílias e seus amores. 
Vejo as vovós sorrindo com Nanã, com muita alegria 
e admiração pela obra construída. Como disse Nêgo 
Bispo, “nós somos começo, meio e começo”.

É possível e preciso sonhar. Como disse meu conter-
râneo Milton Nascimento, “os sonhos não envelhecem…”
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Para muitas culturas antigas — como os sumérios, 
egípcios, babilônios, chineses, hindus, judeus, gre-
gos e romanos — e culturas indígenas que persistem 
hoje, como os Xavante no centro do Brasil, os Wayuu 
na fronteira entre Colômbia e Venezuela, os Yano-
mami entre Venezuela e Brasil, os Lakota nos Esta-
dos Unidos, os Aranda na Austrália, os Fang na África, 
além de todas as principais religiões – das mesqui-
tas muçulmanas aos roncós do candomblé, dos tem-
plos xintoístas às catedrais cristãs –, os sonhos eram 
e ainda são vistos como viagens espirituais de grande 
importância na vida real. Eles requerem interpretação 
por seu potencial premonitório e por sua capacidade 
de abrir canais de comunicação com várias criatu-
ras, incluindo animais totêmicos, parentes falecidos 
e divindades. Entre as principais religiões, relatos de 
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sonhos premonitórios têm uma importância central 
nas biografias de líderes espirituais como José, Buda, 
Jesus, Maomé e Martinho Lutero. 

Em contraste, sonhar é considerado inteiramente 
ilusório por religiões orientais significativas, como o 
hinduísmo e o budismo. Em uma representação tra-
dicional do deus hindu Vishnu, ele aparece reclinado 
sobre uma serpente enquanto sonha o Universo em 
realidade. Os praticantes da ioga dos sonhos, conhe-
cida como Yoga Nidra na Índia e Yoga Milam no Tibete, 
entendem os sonhos como uma mera construção men-
tal, uma ilusão sujeita às manipulações da nossa von-
tade, aos limites da técnica e às intenções do sonhador. 
Suas rigorosas práticas permitem-lhes alcançar esta-
dos de elevada lucidez nos quais aprendem a controlar 
o sonho sem dificuldade nem medo, pois acreditam se 
tratar de uma realidade estritamente interna.

Todas essas diferentes tradições contrastam, mas 
também dialogam, com as perspectivas da psicanálise, 
da psicologia analítica e da neurociência, que consi-
deram os sonhos uma experiência subjetiva causada 
pela passagem de atividade elétrica através de redes 
neurais que representam memórias de criaturas, ob-
jetos, lugares, eventos, emoções e conceitos reais ou 
imaginários. Um sonho pode emergir sempre que a 
atenção de alguém se desvia do mundo externo de 
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estímulos sensoriais que caracterizam a vigília em di-
reção ao mundo interno do sono, onde memórias são 
reativadas e embaralhadas para gerar um comporta-
mento potencialmente mais adaptativo ao despertar. 

Os sonhos representam uma gama diversificada de 
experiências, desde breves clipes de imagens até nar-
rativas monumentais de escala mitológica. Cada epi-
sódio de sonho é uma instância espaço-temporal da 
atividade elétrica no cérebro do sonhador, que pode 
ser interrompida a qualquer momento, mas também 
pode persistir e se desenvolver em diversas possibili-
dades, desde uma história aparentemente ilógica até 
uma obra de arte complexa, impregnada de emoção, 
sabedoria, beleza e percepções vitais para o sonhador. 
Tipicamente, os sonhos humanos são experiências 
visuais de duração variável, que transcorrem como 
um filme em que o sonhador encena um roteiro des-
conhecido. Ou seja, o sonhador em geral participa do 
sonho como um protagonista que exerce pouco con-
trole sobre a sequência de eventos que o compõem. 
Pode-se experimentar surpresa e até euforia à medida 
que o sonho segue seu curso, mas também é comum 
sonhar com frustração e decepção. 

Apesar de refletir as preocupações e expectativas 
do sonhador, o rumo tomado pelo sonho é quase sem-
pre imprevisível. A lógica dos eventos não tem destino 
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certo quando comparada à realidade do estado des-
perto. A sucessão de imagens é marcada por uma falta 
de continuidade e por cortes abruptos que não cos-
tumam ser experimentados durante a vigília. Em um 
sonho, uma pessoa ou um lugar podem se transformar 
radicalmente com incrível fluidez. A conexão intermi-
tente das imagens dos sonhos estabelece um senso 
de tempo caracterizado por lapsos, fragmentações, 
condensações e deslocamentos, gerando significados 
múltiplos — e às vezes até contraditórios. O arco de 
possibilidades de um sonho é vasto, frequentemente 
atingindo o caótico. Interpretar um sonho pressupõe 
compreensão profunda do contexto cognitivo e emo-
cional de quem sonha, e essa interpretação pode ser 
terapêutica e transformadora. 

Os sonhos têm arcos narrativos que podem ser in-
certos ou turvos, mas também podem chegar a um 
clímax conclusivo. Além disso, algumas pessoas são 
capazes, por disposição natural ou treinamento, de se 
tornar conscientes de que estão sonhando enquanto o 
sonho acontece. Durante os chamados “sonhos lúci-
dos”, pode-se ter controle parcial ou até mesmo total 
sobre a narrativa, o cenário e os personagens, como 
ocorre na Yoga Nidra e na Yoga Milam. 

É raro sonhar com a repetição exata de uma ex-
periência vivida no estado desperto. Pelo contrário, 
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a maioria dos sonhos é caracterizada pela entrada 
sem permissão nem consciência de elementos sur-
preendentes e associações imprevistas. Os sonhos va-
riam em intensidade, vão desde impressões tênues e 
confusas até narrativas épicas com imagens vívidas 
e reviravoltas surpreendentes. Qualquer sonhador 
introspectivo com certeza se lembrará de três tipos 
básicos de sonho: o pesadelo, o sonho agradável e o 
sonho da busca (muitas vezes infrutífera) de algum 
objetivo. Os sonhos podem às vezes ser inteiramente 
agradáveis ou desagradáveis, mas, no geral, tendem 
a ser caracterizados por uma mistura de emoções. Às 
vezes, os sonhos podem antecipar eventos do futuro 
imediato, especialmente quando o sonhador está ex-
perimentando extrema ansiedade e expectativa, como 
nos sonhos dos estudantes na véspera de um exame 
difícil, que costumam estar repletos de detalhes de 
contexto e conteúdo. 

Entre os enredos oníricos mais comuns, estão os 
caracterizados pela incompletude, como um sonho 
moderadamente desagradável em que se descobre 
estar nu, despreparado para um teste, irremediavel-
mente atrasado para uma reunião, perdendo dentes, 
separado de alguém importante no meio de uma 
jornada ou procurando alguém sem sucesso. Nas 
sociedades urbanas contemporâneas, sonhar com 

Vivemos uma insônia delirante?  71



membros da família é comum durante a infância e 
adolescência, mas isso tende a diminuir à medida que 
se chega à idade adulta. De tempos em tempos, no 
entanto, as pessoas podem experimentar “grandes 
sonhos” envolvendo a aparição profundamente signi-
ficativa de pais e outros parentes próximos, até mesmo 
falecidos, ou o contato impressionante com forças na-
turais poderosas representadas no mundo dos sonhos. 
Esses sonhos arquetípicos1 com frequência estão rela-
cionados a grandes transições na vida e são altamente 
valorizados em inúmeras culturas tradicionais.

Embora o sonho pareça ocorrer na maioria dos 
mamíferos, a partilha de sonhos até agora foi descrita 
exclusivamente em humanos. A prática de comparti-
lhar experiências de sonho por expressão verbal com-
plexificou ainda mais sua função como oráculos, pois 
criou a possibilidade de promover a coesão do grupo 
em torno de ideias obtidas da interpretação de visões 
oníricas compartilhadas por indivíduos específicos. 
O compartilhamento e a interpretação de sonhos, as-
sim como o ajuste das ações de vigília em resposta aos 
eventos oníricos, permanecem práticas-chave entre 

1	  Sonhos arquetípicos, na visão junguiana, são povoados por 
figuras e símbolos mitológicos, evocando imagens de mitos 
antigos e experiências profundas, únicas para cada pessoa.
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diversos grupos indígenas, aborígenes e tradicionais 
contemporâneos.

A antiga arte de sonhar compreende ações de prepa-
ro, como a realização de rituais, momentos de concen-
tração ou dietas, para estimular ou incubar um sonho 
significativo. Além disso, inclui também a prática de 
registrá-lo e compartilhá-lo com outras mentes verda-
deiramente interessadas. Nas abordagens terapêuticas 
desenvolvidas pela psicologia profunda de Sigmund 
Freud e Carl Jung, a interpretação de relatos oníricos é 
altamente valorizada como via de acesso privilegiado ao 
vasto banco de memórias que compõem o inconsciente.

A invasão da noite pela luz elétrica, pelo rádio, pela 
televisão, pela internet e pelos smartphones piorou a 
qualidade e a quantidade do nosso sono. A falta de 
sono causa danos significativos à saúde, como distúr-
bios de aprendizagem, regulação emocional prejudica-
da, estresse, depressão, diabetes, obesidade, doenças 
cardiovasculares e demências. À medida que as pes-
soas dormem cada vez menos no século XXI, sobrecar-
regadas por drogas indutoras de pseudossono e pela 
incessante estimulação audiovisual transmitida por 
telas de todos os tipos, a arte de sonhar também está 
em risco de extinção. Na maioria das vezes, não pres-
tamos nenhuma atenção aos sonhos, seja em casa, na 
escola ou no local de trabalho.
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Ao despertar pela manhã, simplesmente não con-
seguimos ficar quietos na cama tempo suficiente para 
reconstruir os sonhos que acabamos de ter. E mesmo 
quando conseguimos nos lembrar de nossos sonhos, 
eles frequentemente retratam apenas desejos e me-
dos individuais, em vez de uma visão coletiva de um 
futuro melhor.

As áreas cerebrais ativadas durante o sonho são as 
mesmas da empatia; colocar-se no lugar da outra pes-
soa é um tipo de sonho. Por isso, a privação de sono 
literalmente faz as pessoas se sentirem mais isoladas 
e indiferentes à dor alheia, aumentando as distâncias 
interpessoais. Para piorar, o aquecimento progressi-
vo do planeta afeta diretamente o sono: quanto mais 
calor, menor é a duração do sono, agravando cada vez 
mais o problema sobretudo entre os mais vulneráveis.

Tudo isso prejudica fortemente a nossa saúde em 
níveis fisiológico, imaginal e social. Com a introspec-
ção amortecida e a empatia sufocada, inebriados pela 
contínua projeção do desejo nas coisas do mundo ex-
terior, cada vez mais descuidados do mundo interior e 
de suas repercussões nas relações do mundo exterior, 
continuamos teimosamente a avançar pelo período 
mais perigoso da aventura humana. A explosão da 
desigualdade social, a crise climática global e a che-
gada triunfal das máquinas inteligentes precisam ser 
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decifradas, ou nos devorarão. A despeito de todos os 
incríveis avanços da ciência e de todas as poderosís-
simas novas tecnologias – e muito também por causa 
delas –, o futuro parece terrível. Estaremos vivendo 
uma insônia delirante e global?

Talvez nossa dificuldade em imaginar futuros al-
ternativos, essa sensação de beco sem saída, tenha sua 
origem no abandono do sonho. A saída do labirinto 
em que nos metemos exige resgatá-lo como prática 
de grande importância social. Se quisermos durar, é 
vital intencionar visões oníricas para o bem comum 
e reaprender a arte de compartilhá-las com nossa fa-
mília, nossos amigos e vizinhos planetários.

Há evidências de extremo cuidado com indivíduos 
específicos durante o Paleolítico, quando as condições 
de vida eram dificílimas. Precisamos resgatar a capa-
cidade de sonhar de nossos ancestrais, reaprendendo 
a habitar o espaço onírico com os povos-guardiões do 
sonho de nosso tempo. A esperança para nossa espé-
cie – e tantas outras por nós ameaçadas – vem de um 
sonho compartilhado sobre um futuro verdadeiramen-
te respeitoso, amoroso e – por que não? – delicioso de 
viver. Escrever um sonhário é fundamental para fazer 
esse trabalho. Que tal começar seu diário de sonhos?
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Sonhário

Um sonhário é um instrumento para registrar e explo-
rar os sonhos de maneira criativa e pessoal e pode ser 
usado como um caderno para anotações, desenhos 
ou outras expressões artísticas. Seu objetivo não é 
interpretar os sonhos analiticamente, mas criar um 
espaço para acolhê-los e interagir com eles de forma 
intuitiva. Essa prática permite dialogar com as ima-
gens e sensações oníricas, promovendo uma cone-
xão mais profunda com o inconsciente. Além de ser 
um exercício de autoconhecimento, o sonhário tam-
bém pode ser compartilhado em dinâmicas coletivas, 
estimulando a troca de experiências e ampliando a 
percepção sobre os sonhos na vida cotidiana e nas 
relações com o mundo. Que tal começar esse exercí-
cio de registrar seus sonhos por aqui?
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A partir de informações históricas, antropológicas, psica-
nalíticas e literárias, além das referências mais atualizadas 
da biologia molecular, da neurofisiologia e da medicina, o 
neurocientista Sidarta Ribeiro, um dos autores desta publi-
cação, compõe uma narrativa instigante sobre a ciência 
e a história do sonho em seu livro O Oráculo da Noite –  
A história e a ciência do sonho.

O filme Soul é uma animação profunda, produzida pela 
Disney+ em 2020, que nos convida a refletir sobre o nosso 
propósito na vida e ao que deveríamos realmente dar valor.

 No episódio 260, intitulado Como viver melhor de acordo 
com a neurociência, do podcast “Bom Dia, Obvious”, a 
apresentadora Marcela Ceribelli conversa com a médica e 
neurocientista Natália Mota sobre sono, redes sociais, bem-

-estar, hábitos, saúde mental e rotina. A entrevista trata de 
como “alimentar nosso cérebro e aprender a desacelerar 

Para explorar mais o  
futuro dos sonhos
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e fazer as pazes com o tempo, para fazer escolhas mais 
inteligentes pelo nosso bem-estar”.

Disponível em versão física e digital, o livro O Poder do 
Sonho, de Kaká Werá, apresenta caminhos na arte de deco-
dificar os sonhos e estabelecer conexões mais conscientes 
com a dimensão onírica para utilizá-la como recurso de 
autocura (no sentido de liberação de crenças limitantes 
impostas pelo subconsciente).

No livro O Desejo dos Outros, a autora Hanna Limulja 
oferece uma porta de entrada ao mundo yanomami atra-
vés dos seus sonhos. Com o que sonham? O que signi-
fica sonhar e por que é importante? Entre os Yanomami, 
os sonhos não são desejos inconscientes do sujeito como 
descreve a psicanálise: sonhar é habitar outros mundos, 
deparar-se com outros seres e, nesses encontros, mobili-
zar-se pelo desejo dos outros. 

A obra A Terra Dá, a Terra Quer, de Antônio Bispo dos 
Santos, conhecido também como Nêgo Bispo, contrapõe 
de forma desconcertante o modo de vida quilombola ao 
da sociedade colonialista. Com uma linguagem própria, de 
palavras “germinantes”, o autor oferece um olhar urgente 
e provocador sobre os modos de viver, habitar e se rela-
cionar com os demais viventes e com a terra.

O curta-metragem Sonhos Exilados, do cineasta angolano 
Paulo Chavonga, traz a narrativa de vendedores imigrantes 
africanos nas ruas de São Paulo, mulheres e homens que 
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vieram com sonhos e expectativas, mas se depararam com 
desilusões e xenofobia. 

Necropolítica, livro de Achille Mbembe, explora como o 
poder decide quem vive e quem morre, abordando a vio-
lência, o controle e o racismo nas sociedades modernas. 
Leitura essencial para entender as dinâmicas de domí-
nio atuais.

O livro da autora Benilda Brito, Negras (in)Confidências –  
Bullying, Não. Isto É Racismo, aborda o racismo vivido 
por mulheres negras, muitas vezes disfarçado de bullying. 
A obra revela como complexas experiências de discrimina-
ção racial no cotidiano e convida à reflexão sobre o impacto 
do racismo nas relações sociais. É uma leitura essencial 
para entender o sofrimento e a resistência da negritude 
feminina.
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