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IOGA NO
CARCERE

| POR LUIZ CARLOS CATIRSE

Posturas, respiracdes e meditacdes da pratica indiana
ajudam detentos e funcionarios a lidarem melhor com
questoes emocionais nos presidios paulistas e
auxiliam no caminho da ressocializacao.

a pelo menos dez anos, a ioga ¢ uma
realidade no cotidiano do sistema pe-
nitenciario paulista, que concentra a
maior populacdo carceraria do pais,
com mais de 233 mil pessoas presas.
A pratica ¢ voltada a detentos e, mais
recentemente, ganhou a simpatia dos
funcionarios, como forma de amenizar e até tratar determi-
nadas questdes vividas no ambiente carcerario ou fora dele,
como depressdo, anguUstia, tensdo muscular, problemas de
relacionamento e mais ainda: a soliddo.

No caso dos presos, a atividade, originaria da India, esta
ainda em linha com a ressocializagdo, uma vez que, ao co-
loca-los no caminho do autoconhecimento, pretende gerar
impacto quando os chamados reeducandos ganharem liber-
dade. A ioga tende a deixa-los mais calmos, afastando-os
de cenarios de confusdes nas unidades e gerando melhora
significativa na autoestima, concentragdo e memoria.

No Centro de Detengdo Provisoria (CDP) de Pinheiros
11, as aulas sdo ministradas com o apoio do Consulado da

India. Quinzenalmente, 28 presos do CDP, divididos em duas
turmas, deixam as celas rumo ao patio para receberem as
orientacdes do mestre Sanjay Kumar — cedido pelo consula-
do, por meio do Centro Cultural Swami Vivekananda. Com
a ajuda de um intérprete, dentista da unidade, o professor
ensina os movimentos e os mantras mais utilizados. O re-
lato de um detento de 42 anos que cumpre pena por roubo
a banco demonstra os beneficios da pratica: “Eu chorava
bastante e estava em depressdao. Apés as aulas, minha vida
mudou. Fago tudo para esquecer qualquer tipo de proble-
ma. Quero levar essas ligdes para a vida”.

BENEFICIOS DA PRATICA

Sistemas carcerarios do mundo inteiro vém aderindo as
praticas de ioga. Estudos que fazem uma revisdo da literatu-
ra publicada a respeito dos beneficios de programas de ioga
mostram que os efeitos sdo positivos, mesmo considerando
uma variedade de contextos e de tipos de praticas adotadas.
Em um desses estudos, os pesquisadores Katherine M. Auty,
Aiden Cope ¢ Alison Liebling, da Cambridge University,
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Estudos mostram que a pratica de ioga nas prisGes tem
como efeitos reducdo de depressdo, ansiedade e estresse,
aumento nos indices de aten¢do e concentragdo e melhora

no bem-estar emocional como um todo.

verificaram uma consisténcia de beneficios, como redugio
de depressao, ansiedade e estresse, aumento nos indices de
atencdo e concentragdo e melhora no bem-estar emocional
como um todo.

Como dizem os autores, os detentos t€ém no carcere uma
janela de tempo para refletir sobre suas vidas, ¢ a ioga pode
direcionar esse processo de forma positiva, para o cresci-
mento pessoal, em linha com os objetivos da reabilitacdo.
Ao conectarem corpo e mente por meio de posturas (4ssa-
nas), técnicas de respiracdo (pranaiamas) e meditacdo, as
praticas de ioga permitem que os detentos ganhem consci-
éncia de si proprios e consigam melhor lidar com seus sen-
timentos e pensamentos.

Amy Bilderbeck e Miguel Farias, pesquisadores da Oxford
University, juntamente com Inti A. Brazil, Sharon Jakobo-
witz e Catherine Wikholm, estudaram um programa de pra-
tica de ioga com sessdes semanais de 90 minutos em sete
prisdes britanicas. Apds dez semanas, os pesquisadores
compararam, por uma série de indicadores, detentos que
participaram do programa com outros que nao praticaram
ioga. Como resultado, constataram que os participantes do
programa obtiveram, comparativamente, mais melhorias no
humor, nos niveis de estresse e no controle da impulsivida-
de — esse ultimo resultado sugere que a ioga pode auxiliar
os detentos ndo apenas a lidar com as dificuldades do en-
carceramento, como também a nao reincidir quando aca-
barem de cumprir pena.

O aumento de estudos sobre os efeitos da ioga no am-
biente carcerario tem ajudado a vencer o ceticismo que
frequentemente cerca a introducdo de tais praticas nas pri-
soes. A missiondria Kathleen Bond, integrante da Pastoral
Carceraria de Sao Paulo, relata, em artigo publicado pela
Pastoral, que muitas pessoas a questionaram de por que ofe-
recer ioga a detentas da Penitencidria Feminina de Santana,
em Sdo Paulo. Ela ndo hesitou em responder que a dirego
do presidio fez a solicitag@o, pois era necessario, naquele
momento, trabalhar a concentragdo ¢ a autodisciplina de
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mulheres encarceradas, ja que muitas tinham dificuldade
de aprendizado na hora de estudar.

Para a missionaria, os traumas estdo presentes entre as
mulheres aprisionadas, muitas delas vitimas de abusos quan-
do criangas, outras ja adultas; dependentes quimicas ou
portadoras de doengas psiquiatricas. Com a ioga, Kathleen
acredita que essas detentas ganham instrumentos para lidar
melhor com experiéncias passadas desagradaveis e a man-
ter esperanca no futuro.

DIVERSIDADE E
EXPANSAO DOS PROGRAMAS

Sdo intimeras as iniciativas em varios tipos de praticas
de ioga e de meditacdo. Na Penitencidria Feminina da Ca-
pital, formada em sua grande maioria por presas estrangei-
ras, além da reducdo de niveis de ansiedade e depressao,
a dire¢do da unidade sentiu, como resultado do progra-
ma de ioga, um comportamento mais solidario entre as
detentas.

Na Penitenciaria de Potim I, é realizado o curso de me-
ditag@o Vipassana, que significa “ver as coisas como real-
mente sdo”. Com o apoio do Centro de Meditagdo Dhamma
Sarana, os praticantes aprendem técnicas para se libertarem
de condicionamentos mentais prejudiciais, tais como a co-
bica, a ira ¢ 0 medo. Duas turmas de detentos ja participa-
ram, a primeira com 17 sentenciados e a segunda com 22.

O mindfulness, que ¢ derivado das praticas indianas, tam-
bém esta presente no sistema penitenciario paulista. Trata-se
de uma pratica de meditagdo que treina as pessoas a terem
atencdo plena para o momento, focando em apenas uma
tarefa. Dessa forma, é possivel aprender a controlar emo-
¢des, sobretudo as mais dificeis. Recentemente, a popula-
¢do prisional do CDP II de Osasco recebeu treinamento da
Universidade Federal de Sao Paulo (Unifesp) em mindful-
ness, e a pratica tem demonstrado resultados positivos em
quadros de transtornos mentais e na prevencao de recaidas
no uso de drogas.



Os detentos tém no carcere uma janela de tempo para
refletir sobre suas vidas, e aioga pode direcionar esse
processo de forma positiva, para o crescimento pessoal,
em linha com os objetivos da reabilitacdo.

Em Jundiai, voluntarios oferecem aulas de meditagdo aos
presos provisorios. Atualmente, 60 detentos estdo matriculados
nos encontros para meditar. Notou-se, entre outros aspectos,
mudanga na relagdo do preso com os agentes penitenciarios.
Embates que ocasionalmente eram registrados cairam drasti-
camente. A abertura de portas aos voluntarios especializados
na pratica foi tdo valiosa que a dire¢@o da unidade pretende,
neste ano, incluir os funcionarios.

A participagdo de funcionarios ja ocorre em outros locais
do estado de Sao Paulo. Ha dois anos, servidores da Secre-
taria da Administragdo Penitenciaria (SAP) vém recebendo
capacitagdes pelo Consulado da India. O Grupo de Plane-
jamento e Gestdo da Qualidade de Vida e Satide do Servi-
dor (GQVidass), ligado a SAP, ¢ responsavel por manter
essa parceria. O intuito ¢ torna-lo multiplicador da pratica,
dentro e fora do sistema penitenciario. Participam agentes
de seguranga penitencidria, que zelam pelo preso interna-
mente, oficiais administrativos e psicologos. Apds um ano

de treinamento, os alunos recebem um diploma que os ha-
bilita a levar o conhecimento a outros colegas de trabalho.
Na Penitenciaria III de Franco da Rocha, por exemplo, o
servidor Hewerton Dantas fez um projeto para aplicagdo de
ioga para presos e servidores da unidade, bem como para a
formag@o de outros servidores como agentes multiplicado-
res. O projeto esta em fase de ajustes para ser colocado em
pratica até o fim deste semestre. @
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