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INTELIGENCIA
ONIRICA

En 2024 y 2025, el Museo del
Manana examina las distintas facetas
del concepto de “inteligencia’. En

su raiz latina, inteligencia significa
elegir entre, discernir. El estado
actual de policrisis planetaria parece
sugerir gue la sociedad moderna

no ha hecho buenas elecciones. En
las lenguas amerindias, las palabras
equivalentes a inteligencia tienen
mas que ver con el sentimiento.

Si sentir es un requisito previo para
actuar, parece que los modernos
tampoco sienten el mundo que

les rodea.

Los pueblos ancestrales de las

mas diversas tradiciones de todo el
mundo utilizaban y siguen utilizando
los suenos para anticipar mananas

y tomar decisiones. Desde San José




en la Biblia hasta Davi Kopenawa

en la actual Yanomami, los suenos
informan, ensenan, inspiran,
conectan y transforman.

En la exposicion “Suenos: Historia,
ciencia y utopia’, Sidarta Ribeiro —
navegando entre los conocimientos
que provienen de la ancestralidad,
las ultimas investigaciones cientificas
y el campo del arte — nos anima a
dormir mejor para sonar masy asi
transformarnos a Nosotros Mismos
y al mundo.

En los suenos se encuentran

la memoria, la atencion vy la
anticipacion. El tiempo puro de sonar
activa la imaginacion de vigilia, que
inspira mananas mas deseables que
el presente. Relajense, respiren,
abran los 0jos y suenen.

Fabio Scarano
Curador del Museu do Amanha

Cristiano Vasconcelos
Director Ejecutivo del Museu do Amanha \L




LOS SUENOS

Para muchas culturas, los suenos
representan viajes espirituales de
gran importancia en la vida real,
potencialmente premonitorios. Otras
consideran que sonar es una ilusion
sujeta a la voluntad, habilidad e
intencion del sonador, que puede
controlar el sueno sin dificultad

Nni miedo. Estos puntos de vista
contrastan — y dialogan — con las
perspectivas del psicoanalisis, la
psicologia analitica y la neurociencia,
que consideran que los suenos son
una experiencia subjetiva causada
por la activacion eléctrica de las
redes neuronales, activandoy
barajando recuerdos, emociones

y conceptos.

Desde el punto de vista del cerebro,
la actividad cortical aumentada
y ruidosa que se produce en €l




sueno REM genera “errores de
procesamiento”, que dan lugar a
nuevas vias de propagacion electrica,
recombinando recuerdos de formas
inesperadas, creativas y a veces
bastante utiles para afrontar los

retos de la vida cotidiana.

De este modo, los suenos tambien
pueden considerarse un simulacro
de la realidad construido a partir de
fragmentos de memoria, un escenario
para simular comportamientos, en
el que el sonador puede probar
estrategias sin correr riesgos
reales. Un oraculo neurobiologico
probabilistico, en el que podemos
ensayar posibles acciones y tal vez
predecir resultados, anticipando
riesgos y oportunidades.

Pero la invasion de la noche por

la luz eléctrica, la television y los
smartphones ha empeorado la
calidad y cantidad de nuestro sueno,
asl como nuestra relacion con el

l




sonar. La privacion cronica del
sueno empeora la cognicion, la
regulacion emocional, la empatia
y la cohesion social. ; Estamos
viviendo un insomnio delirante a
nivel planetario, inertes frente a la
gigantesca crisis socioambiental
que estamos provocando?

Quiza nuestra dificultad para
imaginar futuros alternativos
provenga de nuestro abandono

de los suenos. Y la esperanza para
nuestra especie — y tantas otras
amenazadas por nosotros — proviene
de un sueno compartido sobre un
mundo verdaderamente respetuoso,
amorosoy — ;por qué no? —
delicioso en el que vivir.

Sidarta Tollendal Ribeiro
Curador de la exposicion
Suenos - Historia, ciencia y utopia




YO TUVE
UN SUENO

En él, me encontraba frente

a un laberinto iluminado y
semitransparente. Un lugar
misterioso que parecia llamarme para
contar una historia que no era sélo

la mia, sino la de toda la humanidad.

Cuando empecé a caminar por

sus pasillos, vi los suenos de varios
pueblos, de diferentes partes del
mundo, de diferentes épocas.
Orientaciones que los pueblos
originarios recibian mientras
dormian. Portales que se abrian a lo
desconocido. E incluso culturas que
nos dicen que nuestra realidad no es
mas que un sueno — y que el sueno
es la verdadera realidad.




De repente, pude comprender €|
funcionamiento de mi propio cerebro
y aprender sobre el sueno de otras
especies: gatos, pajaros, pulpos...
Viimagenes del inconsciente y me
maravillé con suenos que parecian
utopicos pero que se convirtieron en
realidad.

Tuve un sueno en el que me
preguntaban amablemente:
;,cual es tu sueno?




:A DONDE NOS LLEVAN LOS SUENOS?
Dormirse era como embarcarse en un viaje.

Pero, s hacia donde? ;Y que parte de nosotros

se mueve mientras el cuerpo yace alli? Para los
yanomamis, que viven en el norte de la selva
amazonica, durante los suenos el pei utupé
(imagen vital, cercana a lo que otras culturas
llaman alma o espiritu) se desprende del cuerpo
y viaja. En este viaje, es posible acceder a nuevos
conocimientos y actuar sobre la realidad.

GUARDIANAS

Entre los wayuu, tambien conocidos como
guajiros, pueblo indigena que habita en Colombia
y Venezuela, son las ancianas, mujeres llenas de
sabiduria, las encargadas de escuchar los suenos
de la comunidad y ofrecer una interpretacion.

En |la vida cotidiana de otros pueblos indigenas,
los relatos de los suenos después de despertar
tambien se hacen inicialmente a las madres

y abuelas, que les ayudan a entender lo que
significan esas imagenes y narraciones.

LUGAR DE REENCUENTRO

En los suenos sucede lo que parecia imposible:
ver a los que se han ido, recibir su abrazo. ; Coémo
explicar estos reencuentros, que van en contra
de la muerte? Los suenos con personas fallecidas
pueden haber contribuido a la creencia en un
espiritu gue no solo se separa del cuerpo, sino
que lo sobrevive. Para los Fang de Africa, existe
el mundo de los inmortales, el de los mortales y
el mundo real de la naturaleza. Los suenos, para
ellos, son viajes que permiten el contacto con los
ancestros fallecidos.




SIN FRONTERAS

Durante el sueno, las barreras entre el plano
material y el sobrenatural se reducen — esta es
la perspectiva en las Umbandas, manifestaciones
plurales de la religiosidad afroindigena. Esta
etapa facilita la comunicacion entre los dos
planos, y los suenos desempenan un papel
importante en este sentido, especialmente en
relacion con la orientacion de guias espirituales
y protectores. Para interpretarlos, ademas de |la
ayuda de las entidades, se recomienda buscar
el autoconocimiento.

BAJO EL CIELO ANCESTRAL

Mirar las estrellas en el cielo nocturno es

mirar al pasado. A un tiempo inmemorial.

Hace millones de anos, ;como organizaban

el sueno nuestros antepasados? ;Con qué
sonaban? En el Paleolitico, sus retos debian

de ser muy parecidos a los de otros animales:
conseguir comida y escapar de los depredadores.
Es posible que por la noche tuvieran pesadillas
relacionadas con el hambre y la persecucion.
¢, El sueno era una busqueda onirica de
estrategias de supervivencia?

FRENTE AL MIEDO

., COmo expresar con palabras el terror que
genera una pesadilla? ;El encuentro con un ser
monstruoso junto a tu cama, de 0jos acuosos y
amarillos, hecho de retales en un experimento
cientifico? Mary Shelley se despert6 asustada

y decidida a plasmar en papel el terror que la
atormentaba. Su sueno dio origen a una obra
clasica: Frankenstein.




SONAR CON UNA SERPIENTE

El simbolo de la serpiente tenia un significado
sorprendente para el guimico aleman Friedrich
August Kekule, que intentaba sin éxito descubrir
la forma de la molécula de benceno. Una
noche sond con el uroboro, un antiguo simbolo
alguimico en el que una serpiente se traga su
propia cola. Cuando desperto, Kekulé se dio
cuenta de que el benceno tenia una estructura
circular, como un anillo, y no lineal, como habia
pensado anteriormente.

LOS PELIGROS DEL EXCESO

Pero si dormir y sonar pueden ayudar a curar una
enfermedad, dormir demasiado también puede
indicar un problema. Los Baniwa, que viven en la
regidn amazonica, cuentan que cuando Napirikoli
pernocto con su suegro, su deseo era conseguir
una cesta enorme por la noche. Sin embargo,

Su suegro le advirtido que eso significaria la
muerte para los hijos de Napirikoli y sélo le dio
un pequeno pedazo de noche, del tamano de un
grano de pimienta negra. Asi, para los Baniwa,

la noche esta asociada a la muerte y existe un
riesgo en dormir demasiado, equivalente a un
estado de depresion.




MENSAJE DIVINO

Un susurro parece anunciar algo al oido del
durmiente. s Sera una revelacion religiosa? La
historia del cristianismo tiene muchos ejemplos
de este tipo. Fue en suenos cuando Jose supo
que Maria seria la madre del hijo de Dios, y
también fue en suenos cuando se le dijo que
fuera a Egipto para evitar que Jesus fuera
asesinado por Herodes.

NOMBRES QUE VIENEN

A TRAVES DE LOS SUENOS

En el Candomblé, los suenos se consideran un
importante medio de comunicacion entre los
hijos de santo y el mundo espiritual, como un
puente directo con los orishas. En el proceso

de iniciacion, el orunké (hombre con el que se
llama al yawd despues de hacer el santo) puede
revelarse en un sueno. Interpretado por €l
babalorixa o el ialorixa, el sueno debe confirmarse
mediante un juego de caracolas. En lengua
yoruba, la palabra que designa el sueno, “Ala”,

se refiere al “mundo subconsciente” y refleja el
estado espiritual del sonador frente a la realidad.




SUENO MEDICINAL

La asistencia divina tambien podia llegar a
través de suenos en el interior de santuarios

en la Grecia antigua. Los pacientes acudian a
templos dedicados a Asclepio, hijo del dios Apolo
y de la mortal Coronis, que habia aprendido

el arte de curar. Alli se sometian a rituales de
incubacion de suenos y, al despertar, compartian
SUS suenos con sacerdotes y sacerdotisas en
busca de orientacion. En estos templos también
se podia inducir el sueno con poécimas para que
los sacerdotes pudieran realizar procedimientos
invasivos como la cirugia.

EN EL DIVAN

El sueno como producto de las experiencias del
sonador, incluidas aguellas que aparentemente
hemos olvidado, ese conocimiento al que

Nno sabemos acceder. Esta es la perspectiva
adoptada por Sigmund Freud en La
interpretacion de los suenos. Publicado en 1900,
el libro revoluciond la vision de los suenos en
Occidente. Para el médico austriaco, |los suenos
son la principal via de acceso al inconsciente, el
cumplimiento de un deseo, y su interpretacion es
central en el psicoanalisis, el método que él cred.




SIMBOLOS RECURRENTES

La repeticion de simbolos de diferentes épocas
y culturas en los suenos de muchas personas
motivo al psiquiatra y psicoterapeuta Carl
Gustav Jung, colaborador de Freud, a afirmar la
existencia de un inconsciente colectivo, formado
por patrones colectivos de comportamiento

y simbolos instintivos de nuestra especie.

Asi, la aparicion de un simbolo podria aportar
importantes capas de significado al sonador,

si este es capaz de interpretarlos a la luz de un
repertorio colectivo.

AL PIE DE LA ESFINGE

Guiado por un sueno, el principe Tutmosis estaba
convencido de que la Esfinge le garantizaria un
reinado prospero y pacifico si retiraba la arena
que sepultaba parcialmente el monumento.
Después, instalo junto a la estatua la Estela de los
Suenos: un bloque de granito de casi 4 metros de
altura gue relata en jeroglificos coOmo ese sueno
le llevo a convertirse en faraon.

ACTOS DE RESISTENCIA

El lider Toro Sentado, del pueblo indigena Lakota,
en el territorio que se convertiria en Estados
Unidos, recibio en suenos la tactica para atacar
por sorpresa a los colonizadores blancos. Esta
batalla, conocida como la Batalla de Little
Bighorn, resulté en la mayor derrota militar del
ejercito estadounidense hasta la fecha.




PREDECIR CAMINOS

El pueblo Xavante, en Mato Grosso, también
utilizaba los suenos para responder a la llegada
de los colonizadores. Tras emigrar a otro territorio
para mantener las distancias con los blancos,

los Xavantes adoptaron un enfoque diferente.

A traves de rituales destinados a compartir e
interpretar los suenos, el jefe Apoena decidio
que habia llegado el momento de promover un
acercamiento gradual con los blancos.

.Y S| EL SUENO ES LA REALIDAD?

Alcheringa, asi llaman los aborigenes australianos
al plano espiritual sin principio ni fin al que se
puede acceder a través de los suenos. Para ellos,
es este plano, lleno de aprendizaje y sabiduria,

el que constituye la verdadera realidad, mientras
que lo que nosotros llamamos realidad no es mas
que un sueno. Esta idea también esta presente
en la India, donde a menudo se representa al dios
Visnu reclinado sobre una serpiente mientras
suena con nuestra realidad. O, como dice un
antiguo poema chino: ;Sonaba el maestro
/huang con ser una mariposa? ;0O era una
mariposa sonando gue era un sabio chino?




CONTROL DE LAS PREMONICIONES
Interpretar y compartir los suenos ha levantado
y derribado imperios. En Roma, fue a traves

de la interpretacion de los suenos como se
construyo la percepcion del origen divino del
primer emperador, Octavio Augusto. Bajo su
mandato, se cred una ley para acceder a este
conocimiento: todo aquel que tuviera un sueno
premonitorio debia contarlo en la plaza publica.

RELATOS ONIRICOS

Los textos acerca de los suenos se encuentran
entre los primeros registros escritos de la
humanidad. En las ruinas del templo de Eninnu,
en el actual Irak, se encontraron cilindros de
piedra grabados con escritura cuneiforme, la
primera forma de escritura de la humanidad.
Relatan un sueno que tuvo el rey Gudea cuando
se dirigia al templo dedicado a Nanshe, la diosa
sumeria de la profecia y la interpretacion de

los suenos. Cuando relatd su sueno, le dijeron
que construyera un templo al dios Ningirsu. Los
detalles de la construccion procedian de otros
suenos incubados en rituales.




UN CAMINO
PARA SONAR
DESPIERTO

El viaje propuesto en esta area te
lleva a los lugares mas importantes
de tu propia memoria e imaginacion.
A través de una experiencia guiada
por Sidarta Ribeiro, te invitamos a
“sonar despierto”, activando una

red cerebral conocida como red

de modo estandar. Esta red, que
entra en juego cuando sonamos,
pero tambien cuando imaginamos,
pensamos en el pasadoy
planificamos el futuro, consiste en
conectar varias regiones del cerebro.
Desempena un papel fundamental
en nuestra capacidad creativa,
ayudandonos a traer nuevas ideas,
nuevas actitudes y nuevos suenos
cuando volvemos de este viaje




por el mundo interior. También es
fundamental para gue podamos
empatizar, sintiendo el dolory el
placer de los demas. Las personas
privadas de sueno sienten menos
el sufrimiento ajeno y se sienten
incoOmodas con la proximidad fisica.
Ser capaz de imaginarse en el lugar
de otra persona es como sonar que
somos ella.

Atencion: este espacio ofrece una
experiencia inmersiva, guiada por la
voz del neurocientifico Sidarta Ribeiro,
con una duracion aproximada de
cinco minutos. Ademas de estimulos
sonoros, cuenta con estimulos
luminicos vy olfativos. El espacio es
una invitacion a relajarse, pero estos
elementos pueden causar molestias
a personas con fotosensibilidad,
autismo, hiperactividad y otras
especificidades. Si tienes alguna
duda, ponte en contacto con nuestro
equipo de asistencia.




Creditos por obras

Sonar-Crear, 2024
Experiencia sonora guiada
Voz y birimbao: Sidarta Ribeiro
Banda Sonora: Tim Rescala
Duracion: 6 min




(UNA SOCIEDAD
INSOMNE PUEDE
SONAR?

Cada noche, cuando nos dormimos,
nuestro cerebro adopta un modo de
funcionamiento diferente. Durante
el ciclo del sueno, consolidamos
recuerdos y se hacen posibles
nuevas asociaciones.

Al reverberar la memoria, nuestro
cerebro nos ayuda a identificar
patrones y oportunidades, ensayar
caminos y encontrar salidas a los
retos cotidianos.




Pero, ;qué ocurre cuando estos retos
son tan grandes que nos impiden
dormir? ;Qué ocurre con nuestra
salud fisica y emocional cuando
pasamos noches en vela temiendo

el manana? ;Quée le ocurre a la
sociedad cuando la gente duerme
mal y ni siquiera recuerda lo que
suena?

Debemos garantizar el derecho a
dormir —y a sonar. Pero, ;como?




DESCIFRANDO
SIMBOLOS

Imagina un oceano de
representaciones mentales donde
yacen todos nuestros recuerdos.
Un oceano llamado inconsciente,
poblado no solo por recuerdos
autobiograficos, sino también por
imagenes colectivas, arquetipicas,
heredadas de nuestros antepasados.
Los suenos nos permiten
sumergirnos en estas aguas
profundas. Asi, salen a la luz
elementos que nos muestran lo
que hay en nuestro inconsciente y
traducen simbolicamente nuestros
miedos, deseos y percepciones.
Interpretar estas imagenes ayuda a
ampliar nuestra comprension de los
Procesos psiquicos.




Arte, salud mental
y bienestar social

Las obras de esta area forman

parte de la coleccion del Museo de
Imagenes del Inconsciente. Creado
en 1952 por la psiquiatra brasilena
Nise da Silveira en la zona norte

de Rio, el museo es un centro vivo

de investigacion interdisciplinar
centrado en las imagenes creadas
por quienes asisten a talleres
terapeéuticos. Inspirandose en la obra
del psiquiatra suizo Carl Jung, Nise se
dedicd profundamente a interpretar
las imagenes del inconsciente que
surgian de las obras, considerandolas
representaciones simbolicas de
mundos interiores.

Suena aqui con las metamorfosis
vegetales de Adelina Gomes (1916-
1984), las diversas expresiones de
religiosidad de Carlos Pertuis (1910-
1977), la intensidad cromatica de
Emygdio de Barros (1895-1986) y

la mezcla figurativa y abstracta de
Fernando Diniz (1918-1999). J,




Creditos por obras
Coleccion Museo de Imagenes
del inconsciente
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Adelina Gomes
Campos, RJ, Brasil, 1916 — 1984

Sin titulo, 1964
Oleo sobre papel

2

Adelina Gomes

Campos, RJ, Brasil, 1916 — 1984
Sin titulo, 1959

Gouache sobre papel

3

Adelina Gomes

Campos, RJ, Brasil, 1916 — 1984
Sin titulo, 1960

Oleo sobre papel

/A

Adelina Gomes

Campos, RJ, Brasil, 1916 — 1984
Sin titulo, 1966

Oleo sobre lienzo

5

Carlos Pertuis

Rio de Janeiro, RJ, Brasil, 1910 — 1977
Planetario de Dios, 1947

Oleo sobre papel
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Carlos Pertuis

Rio de Janeiro, RJ, Brasil, 1910 - 1977
Sin titulo, sin fecha

Oleo y grafito sobre papel

6B

Carlos Pertuis

Rio de Janeiro, RJ, Brasil, 1910 — 1977
Sin titulo, sin fecha

Gouache sobre papel

6C

Carlos Pertuis

Rio de Janeiro, RY, Brasil, 1910 - 1977
Sin titulo, sin fecha

Oleo y grafito sobre papel

6D

Carlos Pertuis

Rio de Janeiro, RY, Brasil, 1910 - 1977
Sin titulo, sin fecha

Gouache sobre papel

6E

Carlos Pertuis

Rio de Janeiro, RY, Brasil, 1910 - 1977
Sin titulo, sin fecha

Oleo y grafito sobre papel

6F

Carlos Pertuis

Rio de Janeiro, RJ, Brasil, 1910 — 1977
Sin titulo, sin fecha

Grafito y gouache sobre papel

6G

Carlos Pertuis

Rio de Janeiro, RY, Brasil, 1910 - 1977
Sin titulo, sin fecha

Gouache sobre papel




6H

Carlos Pertuis

Rio de Janeiro, RJ, Brasil, 1910 — 1977
Sin titulo, sin fecha

Oleo y grafito sobre papel

6l

Carlos Pertuis

Rio de Janeiro, RJ, Brasil, 1910 — 1977
Sin titulo, sin fecha

Gouache sobre papel

6J

Carlos Pertuis

Rio de Janeiro, RY, Brasil, 1910 - 1977
Sin titulo, sin fecha

Oleo y grafito sobre papel

6K

Carlos Pertuis

Rio de Janeiro, RY, Brasil, 1910 - 1977
Sin titulo, sin fecha

Gouache sobre papel

6L

Carlos Pertuis

Rio de Janeiro, RY, Brasil, 1910 - 1977
Sin titulo, sin fecha

Oleo y grafito sobre papel

7

Emygdio de Barros

Paraiba do Sul, RJ, Brasil, 1895 - 1986
Universal, 1948

Oleo sobre lienzo

8

Fernando Diniz

Aratu, Bahia, Brasil, 1918 — 1999
Sin titulo, 1954

Oleo sobre lienzo




media
hora
antes de
acostarte

Preparate para relajarte

Baja las lecas de la casa e intenta bajar al ritma.

Una ducha caliente puede ser una buena idea
nuestra temperatura baja al salir de la ducha, lo
gque achla como sefal para el cuerpo de que
@5 hora e dormir La meditacion y las practicas
de atencidn plena, come el mindfulness v la
respiraciin profunda, ayudan a alejar la mante
da cualquier preocupacion.

5 minutos antes
de acostarte

Prepara &l ambiente

Banten una temperatura ambsante agradable
y avita los aparatos electrdnicos, e ruida v |as
luces. Dormir en completa ascuridad ayuda

a regular el ritma circadiano, reduciendo al
riesgo de insomnic, mientras que el slencio
reduce el riesgo de microdesperiangs,
pamitiendo la transicidn al suafio REM. 5i

no puedes controlar ¢l ruido v la luz, los
antitaces para dormir y oS tapones para 165
oidos pueden ayudarte.

1 hora antes
de acostarte

Aldjate del celular v la televisidn

La luz azul @miteda por aparatos alectronscos
oMo celulanas, tablatas, computadoras y
tedevisoras puede hacer gue nuestro cerebro
pianse que a5 da dia, franando |la produccion
de melatonina, la hormona del suaiio
Ademas, es dificil relajarse ante estimulos
interactivos. 5i necesitas utilizar aparatos
leCironicos para trabajar o estudiar por a
noche, wtiliza un filtre de luz azul o activa el
e RGCturms,

al atardecer

Haz la dltima comida completa del dia

Cenar demasiado cerca de la hora de
acostarse puede alterar el suefio, sobre
todo si la comida @3 grase, arucarads,
Scida o picante. La enengia necesans

para la digestion puede mantener activo
&l metabolismo justo cuando deberia
ralentizarse, Ademas, acostarse poco
después de comer puede provocar acidez
y reflujo gastroesafagico,

I
al final de
Evita las bebidas alcohélicas
Beber alcohol provoca un

reparador. Al ser diuréti
miés idas al bafio por Ia

a media tarde

Controla la siesta

Las skestas pueden alterar el ciclo circadiano
an los adultos, haciendo mas dificil conciliar el
suaio por kB noch, sobre todo s la siesta so

a primera hora
de la tarde

Frana ¢l café

los musculos de las vias hace a media tarde o a Gitima hora de 1a tarde.
empeorar los ..E.__n___.-sﬂ.n i necasita dormir la siesta, hagalo al menos 8

horas antes de la hosa a la que gquiere darmir por
la noche y programe 1a alarma para 30 minutos,
Esto reduce la posibilidad de caer en un suefo
profundo v despertarse desonentado,

nuestra capacidad para conciliar &l suenio v a la cantidad
total de tiempo que dormimas, Ademas, |a duracian del

DICIN/
CETA

alo largo
del dia

Haz ejercicio

La calidad de nuestro sueno no solo
depende de como actuamos por la
noche —el entorno que nos rodea

v los habitos que adoptamos a lo
largo del dia también influyen. Agui
estan algunos consejos para dormir
¥ sofar mejor.

Practicar al menos 30 minutos de actividad
maderada al dia ayuda a regular el .
circadiano (el ritmo intermo gue regula ef

cardiaca y la temperatura corparal. Pera
comviens recordar gue mover el cusrpo a

cuakquier hora es mejor que el sedentarismo

1 minuto antes
de acostarte

Practica |la autosugestion

Cuando estés en al umbeal entra &l suano
y la vigilia, repite; “Vioy a sofiar, recordas

y contar”, Mentalizar el deseo de sofiar y
recordar el suefio es una forma de entrenar
e51a habilidad. Segun algunos estudios,
tarnbién @5 una forma de favorecer la
aparicion de suanos [icidos —agqueallas

an los que somos conscientas de que
astamos sofando.

por la
madrugada

Supera el insomnio

Si tardas mucho en dormirte o tienes
insomnio, no espenas en la cama a quadarte
dormidia. Tras unos 20 minutas intentandolo,
lewvantata y realiza alguna actividad relajante
hasta que vuelva el suefo, como lear,
meditar o jugar a un juego repetitvo como el
Sudoku. Elge una iluminacidn clara y cilida,
enitando b luz blanca o azul (de bos aparatos
alactronicos). Vuahe a la cama cuanda
sientas que el suelio 52 acerca,

por la manana

Toma el sol

al despertarte

Describe tus suefios inmediatamente
Clusédate quieto en la cama un rato para que

horade
despertarte

Intenta pasar al menos A0 mirtos al aire libre

Mantén un horario r se abra la caja de Pandora. Ten papel v lapiz a por la mafiana v, cuando e5tés en casa, mira

No sélo importa la cant mand & utiliza & mdvil para anotar todo lo que hacia la ventana. Cuando |a luz natural entra
también la % | recusrdes: puede ocurrir que una imagen n nwestra retina, el cerebro deja de producir
posible. intenta acost: ks i resalte més detalles del suefio, Con el tiempo, melatonina (la hormona del suefia). También
misma hora, incluso kg n cada vez te resultard mas facil rellenar u

ayuda a ajustar el reloj ; “sofiario” — un diario de suefos,

QUE 58 Prepara para ¢ 3

que estd acostumbrado.



¢PENSAR EN EL FUTURO

~ (PENSARENEL FUTURO
TE QUITA EL SUENO?
NO




Creditos por obras

Vamoss

Rio de Janeiro, RY, Brasil, 1985

Utopias: Suenos Colectivos, 2024

Instalacion Interactiva

15 botijas impresas en filamento PLA, pintadas con pintura

en spray y esmalte en gel negro, 3 sensores pn532, Arduino Nano,
proyeccion, texto y audio generados por Inteligencia Artificial.




¢CUAL ES TU SUENO?




POR UN
FUTURO
ONIRICO

En nuestro viaje por el mundo de
los suenos, no tenemos mapa. Pero
podemos tener una brujula llamada
utopia, que nos senala la direccion
correcta. Si alguien dice que los
suenos vy las utopias no llevan a
ninguna parte, no faltan ejemplos
inspiradores de personas que han
promovido profundos avances
sociales porque creen que otro
mundo es posible. Un mundo por
hacer, germinado en el buen sueno
de que manana sera mejor que hoy.




Tenemos a nuestro alcance una
herencia ancestral diversa y poderes
constructivos que abren inmensas
posibilidades. Entonces, ¢ por qué
nos sentimos paralizados? ;Nos
falta un sueno en el horizonte que
aliente nuestros pasos? Tenemos
que honrar el legado de nuestros
antepasados y atrevernos a sonar
con un futuro mejor para las
proximas generaciones.




NELSON MANDELA (1918-2013)

El activista sudafricano paso 27 anos en prision por
luchar contra el Apartheid, un régimen que promovio
la segregacion racial y la represion de la poblacion
negra en su pais durante casi cuatro décadas. En

1993 gano el Premio Nobel de |la Paz y fue elegido
Presidente de Sudafrica. A pesar de haber sufrido la
opresion del sistema de la minoria blanca, dirigio un
gobierno de transicion pacifico y se dedico a la mision
de reconciliar al pais.

MARTIN LUTHER KING JR. (1929-1968)

“Tengo el sueno de que mis cuatro hijos vivan algun dia en

una nacion donde no se les juzgue por el color de su piel, sino
por el contenido de su caracter”, dijo Martin Luther King Jr. en
1963, en uno de los discursos mas famosos de la historia. King
predico la desobediencia civil contra la discriminacion racial
en la legislacion estadounidense y obtuvo el Premio Nobel

de la Paz en 1964. Asesinado a tiros en 1968 a la edad de 39
anos, su legado fue la conquista de los derechos civiles para la
poblacion negra en Estados Unidos.




MALALA YOUSAFZAI (1997-)

Malala sohaba con un derecho basico: estudiar. Hija
de un educador del valle de Swat, en Pakistan, ella 'y
su familia se enfrentaron al grupo terrorista taliban,
que gueria prohibir la escolarizacidon de las ninas.
Cuando tenia 15 anos, recibidé un disparo en la cabeza
en un autobus escolar. Tras el atentado, se trasladoé

a Inglaterra y, junto con su padre, cre6 un fondo para
defender la educacion de las ninas en todo el mundo.
En 2014, con 17 anos, Malala se convirtio en |la persona
mas joven en recibir el Premio Nobel de la Paz.

:

GRETA THUNBERG (2003-)

En 2018, a los 15 anos, la sueca Greta Thunberg
empezo a faltar a clase para protestar frente al
Parlamento de su pais y exigir medidas contra el
cambio climatico. Su accion solitaria tuvo repercusion
mundial y expresa la revuelta de una generacion que
ha heredado un planeta en crisis y exige acciones
concretas en favor del clima. “;Como se atreven?”’,
pregunto en la Cumbre del Clima de la ONU en 2019.
“Me han robado mis suenos y mi infancia con sus
palabras vacias”.
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PAULO FREIRE (1921-1997)

Uno de los brasilenos mas citados y homenajeados
del mundo, el filésofo y pedagogo Paulo Freire abogd
por una educacion liberadora basada en el dialogo,
que valorase la experiencia de los alumnos. En 1963,
enseno a leery escribir a 300 personas en menos de
40 horas en Angicos (Rio Grande del Norte), utilizando
palabras de la vida cotidiana de los obreros. Patrono
de la educacion brasilena, defendia que todo el
mundo tiene derecho a sonar y que la educacion es
una forma de alcanzar esas aspiraciones.

:-'.-":_..-l‘_'t-l-'f.

STEPHEN HAWKING (1942-2018)

Doctor en cosmologia, Stephen Hawking hizo una
contribucién fundamental al campo de |la fisica
cuantica, concretamente al estudio de los agujeros
negros. Los efectos de la esclerosis lateral amiotrofica
(ELA), enfermedad que afecta a los musculos y
lleva a la pérdida de la capacidad de cuidar de

uno Mismo, no le impidieron formular teorias y
debates fundamentales sobre el enigma del origen
del universo. Hawking fallecio a los 76 anos por
complicaciones de la enfermedad.







CHIMAMANDA NGOZI ADICHIE (1977-)

Autora galardonada, Chimamanda mezcla en sus obras
influencias occidentales y africanas: nacio en Nigeriay
hoy vive entre su pais y Estados Unidos, adonde emigro
de joven. Sus novelas y relatos abordan temas como la
inmigracion y el feminismo, y han sido traducidos a mas
de treinta idiomas. En “El peligro de la historia unica”,
una conferencia que ha recibido millones de visitas en
Internet, Chimamanda demuestra por qué diversificar
las fuentes de conocimiento favorece una mejor
comprension de la realidad.
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DAVI KOPENAWA (1956-)

“Los blancos no saben sonar”, solia decir Davi Kopenawa.
Chaman yanomami, activista y escritor, ha difundido

por Brasil y el mundo el modo de vida y la cosmologia

de su pueblo, gue considera los suenos una forma de
aprender sobre el mundo y conocer otros mundos. Uno
de los fundadores de la Asociacion Hutukara Yanomami y
miembro de la Academia Brasilena de Ciencias, Kopenawa
defiende desde hace décadas la demarcacion de las
tierras y la preservaciéon de la naturaleza, denunciando los
crimenes cometidos por los mineros del oro.




CACIQUE RAONI (1932-)

Lider del pueblo Kayapo, nacido en Mato Grosso en una
época en que su pueblo aun no habia tenido contacto

con la poblacion blanca, Raoni Metuktire fue pionero en

la divulgacién de la lucha internacional por la preservacion
de la Amazonia y de los pueblos indigenas. A lo largo de

Su carrera se ha ganado el apoyo de reyes, presidentes

y artistas, como el cantante britanico Sting, con quien
recorrio diecisiete paises y formo una alianza duradera

que ayudo a delimitar la reserva del Xingu.

CHICO MENDES (1944-1988)

Nacido en Xapuri (AC), Chico Mendes fue un cauchero

y sindicalista que luché contra la destruccion de la selva
amazonica y a favor de la mejora de las condiciones

de trabajo de los llamados “soldados del caucho”. Su
trayectoria influyé en los ecologistas de todo el mundo vy le
valié varios honores, como el titulo de Patrono Nacional del
Medio Ambiente. Sin embargo, también despertd el odio de
los acaparadores de tierras de la region, que lo asesinaron
en 1988, cuando tenia 44 anos.
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BETINHO (1935-1997)

“Quien tiene hambre tiene prisa”. Con este lema, el
socidlogo y activista de derechos humanos Herbert José
de Souza, Betinho, definid la urgencia de combatir el que
es uno de los mayores problemas de Brasil. Defensor de

la reforma agraria y exiliado politico durante la dictadura
militar, en 1993 cred la Accion Ciudadana contra el Hambre,
la Pobreza y por la Vida, gue movilizo a la poblacién en
torno a su gran sueno: acabar con la pobreza.
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LELIA GONZALEZ (1935-1994)

Pionera en el estudio de la interseccion entre raza, genero
y colonialismo, Lélia es un referente para los movimientos
feministas y antirracistas afrolatinoamericanos. Una de las
fundadoras del Movimiento Negro Unificado, la filésofa
cuestiono el sexismo dentro del movimiento negroy el
racismo dentro del movimiento feminista. Su obra Por un
feminismo afrolatinoamericano explora los problemas
especificos a los gue se enfrentan las mujeres negras en
America Latina.



















JOAO GRANDE (1933-)

Nacido en Bahia, Joao Oliveira dos Santos es un maestro de
capoeira que contribuyo a globalizar esta expresion cultural
afrobrasilena, practicada hoy en mas de 150 paises. Joao
Grande fue discipulo del maestro Pastinha, considerado

el padre de |la capoeira angolena, el estilo mas antiguo de
este deporte, basado en la practica de los pueblos africanos
esclavizados. Residente en Nueva York desde 1990, imparte
clases por todo el mundo. En 2015, recibid la Orden del Mérito
Cultural, la mas alta condecoracion de la cultura brasilena.

ELIANE BRUM (1996-)

Periodista y escritora premiada, Eliane Brum ha dedicado
SuU carrera a contar las historias de personas anonimas

y la “vida que nadie ve”, con humerosos reportajes y
cronicas sobre cuestiones medioambientales y pueblos
tradicionales de Brasil. En 2017, se trasladd al municipio
paraense de Altamira, en el Xingu Medio, una de las zonas
que mas sufre la deforestacion en la Amazonia. En 2022,
fue una de las fundadoras de Sumauma, una plataforma de
periodismo trilingue cuyo objetivo es contar historias desde
la perspectiva de la selva y sus pueblos.




MARSHA P. JOHNSON (1945-1992)

Negra, gay, trans, prostituta y drag queen, Marsha fue
una de las lideres del Levantamiento de Stonewall, un
movimiento contra el acoso policial que estallo en un
bar de Nueva York el 28 de junio de 1969 —fecha que
se convirtio en el Dia Internacional del Orgullo Gay.
Fundadora de una organizacion que acogia a jovenes
trans, fue hallada muerta en 1992 en el rio Hudson. La
policia declaro la muerte suicidio, pero los amigos de
Marsha creen que fue victima de un crimen homofobo.

PEPE MUJICA (1935-)

José Alberto “Pepe” Mujica Cordano fue llamado en una
ocasion “el presidente mas pobre del mundo”. Cuando
goberno Uruguay entre 2010 y 2015, siguid viviendo en

una granja donde cultivaba verduras y donaba el 90% de

su sueldo a la construccion de viviendas populares. En las
décadas de 1970 y 1980 lucho contra la dictadura militar

y paso 14 anos en prision. Tras la redemocratizacion, fue
diputado y ministro. Dice que no es pobre: “Vivo con o justo
para que las cosas no me roben la libertad”.




BERTHA LUTZ (1894-1976)

Bertha Lutz dedico su vida a la ciencia y a la lucha por
los derechos politicos de la mujer en Brasil. Hija de una
enfermera britanica y del cientifico brasileho Adolfo Lutz,
conocio la campana sufragista mientras estudiaba en
Europa. Fundadora de |la Federacion Brasilena para el
Progreso de la Mujer, defendio el derecho de las mujeres
a votary a ser votadas. Bertha fue la segunda mujer que
entrd en la funcion publica brasilena, como bidloga en el
Museo Nacional, y ejercié como diputada y diplomatica.

HANNAH ARENDT (1906-1975)

Judia, nascida en Alemania, la filosofa y tedrica politica
Hannah Arendt experimento y estudio en profundidad los
efectos del totalitarismo. Con el ascenso del nazismo en su
pais, huyo a Francia, donde fue encarcelada en un campo
de concentracion. Escapo y emigro a Estados Unidos, donde
obtuvo la nacionalidad en 1951 tras 14 anos como apatrida.
Autora de obras tan influyentes como La condicion humana,
Arendt acuno el concepto de banalidad del mal cuando
siguio el juicio de un antiguo oficial nazi.







Debemos creer siempre que
los suenos son posibles.
Que nuestra utopia sea

un futuro en la Tierra.

TXAI SURUI

Sueno mio, sueno mio
Busca quien vive lejos
Sueno mio

DONA IVONE LARA

Los blancos no saben sonar,
por eso destruyen el
bosque de esa manera.

DAVI KOPENAWA

Todos necesitamos
tener un sueno comun:
educacion y paz.

MALALA YOUSAFZAI

“Tengo el sueno de que mis cuatro hijos pequenos
vivan algun dia en una nacion en la que no se
les juzgue por el color de su piel, sino por su

caracter. Tengo un sueno hoy.

MARTIN LUTHER KING JR.




Me desperteée
Sobresaltado y aun mareado
Me levanté y fui
A la vereda a ver el cielo azul

Los estudiantes
Y los obreros que pasaban
Se reian y gritaban
iViva el indio del Xingu!

GILBERTO GIL

El ancla de todos mis suenos es
la sabiduria colectiva de la especie
humana en su conjunto.

NELSON MANDELA

Lo que mi tatarabuelo y todos nuestros
ancestros pudieron experimentar pasa a traveés
del sueno a mi generacion. Me comprometo a
mantener el lecho del sueno preservado para mis
nietos. Y mis nietos tendran que hacerlo
para las generaciones futuras.

AILTON KRENAK




Creditos por obras

Leandro Lima

Sao Paulo, SP, Brasil, 1976

Grandes Sonadores, 2024

Videoinstalacion

Proyeccion de multicanales sincronizados sobre velo

Frases escritas en espejos

YO TAMBIEN TENGO GRANDES SUENOS
NOSOTROS TAMBIEN TENEMOS GRANDES SUENOS
UM GRAN SUENO ME TIENE

GRANDES SUENOS NOS TIENEN
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