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| POR LUIZ CARLOS CATIRSE

Há pelo menos dez anos, a ioga é uma 
realidade no cotidiano do sistema pe-
nitenciário paulista, que concentra a 
maior população carcerária do país, 
com mais de 233 mil pessoas presas. 
A prática é voltada a detentos e, mais 
recentemente, ganhou a simpatia dos 

funcionários, como forma de amenizar e até tratar determi-
nadas questões vividas no ambiente carcerário ou fora dele, 
como depressão, angústia, tensão muscular, problemas de 
relacionamento e mais ainda: a solidão. 

No caso dos presos, a atividade, originária da Índia, está 
ainda em linha com a ressocialização, uma vez que, ao co-
locá-los no caminho do autoconhecimento, pretende gerar 
impacto quando os chamados reeducandos ganharem liber-
dade. A ioga tende a deixá-los mais calmos, afastando-os 
de cenários de confusões nas unidades e gerando melhora 
significativa na autoestima, concentração e memória.

No Centro de Detenção Provisória (CDP) de Pinheiros 
II, as aulas são ministradas com o apoio do Consulado da 

Índia. Quinzenalmente, 28 presos do CDP, divididos em duas 
turmas, deixam as celas rumo ao pátio para receberem as 
orientações 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 benefícios da prática: “Eu chorava 
bastante e estava em depressão. Após as aulas, minha vida 
mudou. Faço tudo para esquecer qualquer tipo de proble-
ma. Quero levar essas lições para a vida”.  

BENEFÍCIOS DA PRÁTICA
Sistemas carcerários do mundo inteiro vêm aderindo às 

práticas de ioga. Estudos que fazem uma revisão da literatu-
ra publicada a respeito dos benefícios de programas de ioga 
mostram que os efeitos são positivos, mesmo considerando 
uma variedade de contextos e de tipos de práticas adotadas. 
Em um desses estudos, os pesquisadores Katherine M. Auty, 
Aiden Cope e Alison Liebling, da Cambridge University, 

Posturas, respirações e meditações da prática indiana 
ajudam detentos e funcionários a lidarem melhor com 

questões emocionais nos presídios paulistas e 
auxiliam no caminho da ressocialização.



Estudos mostram que a prática de ioga nas prisões tem 
como efeitos redução de depressão, ansiedade e estresse, 
aumento nos índices de atenção e concentração e melhora 

no bem-estar emocional como um todo.
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verificaram uma consistência de benefícios, como redução 
de depressão, ansiedade e estresse, aumento nos índices de 
atenção e concentração e melhora no bem-estar emocional 
como um todo. 

Como dizem os autores, os detentos têm no cárcere uma 
janela de tempo para refletir sobre suas vidas, e a ioga pode 
direcionar esse processo de forma positiva, para o cresci-
mento pessoal, em linha com os objetivos da reabilitação. 
Ao conectarem corpo e mente por meio de posturas (ássa-
nas), técnicas de respiração (pranaiamas) e meditação, as 
práticas de ioga permitem que os detentos ganhem consci-
ência de si próprios 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 prá-
tica de ioga com sessões semanais de 90 minutos em sete 
prisões britânicas. Após dez semanas, os pesquisadores 
compararam, por uma série de indicadores, detentos que 
participaram do programa com outros que não praticaram 
ioga. Como resultado, constataram que os participantes do 
programa obtiveram, comparativamente, mais melhorias no 
humor, nos níveis de estresse e no controle da impulsivida-
de – esse último resultado sugere que a ioga pode auxiliar 
os detentos não apenas a lidar com as dificuldades do en-
carceramento, como também a não reincidir quando aca-
barem de cumprir pena.

O aumento de estudos sobre os efeitos da ioga no am-
biente carcerário tem ajudado a vencer o ceticismo que 
frequentemente cerca a introdução de tais práticas nas pri-
sões. A missionária Kathleen Bond, integrante da Pastoral 
Carcerária de São Paulo, relata, em artigo publicado pela 
Pastoral, que muitas pessoas a questionaram de por que ofe-
recer ioga a detentas da Penitenciária Feminina de Santana, 
em São Paulo. Ela não hesitou em responder que a direção 
do presídio fez a solicitação, pois era necessário, naquele 
momento, trabalhar a concentração e a autodisciplina de 

mulheres encarceradas, já que muitas tinham dificuldade 
de aprendizado na hora de estudar. 

Para a missionária, os traumas estão presentes entre as 
mulheres aprisionadas, muitas delas vítimas de abusos quan-
do crianças, outras já adultas; dependentes químicas ou 
portadoras de doenças psiquiátricas. Com a ioga, Kathleen 
acredita que essas detentas ganham instrumentos para lidar 
melhor com experiências passadas desagradáveis e a man-
ter esperança no futuro.

DIVERSIDADE E 
EXPANSÃO DOS PROGRAMAS
São inúmeras as iniciativas em vários tipos de práticas 

de ioga e de meditação. Na Penitenciária Feminina da Ca-
pital, formada em sua grande maioria por presas estrangei-
ras, além da redução de níveis de ansiedade e depressão, 
a direção da unidade sentiu, como resultado do progra-
ma de ioga, um comportamento mais solidário entre as 
detentas.

Na Penitenciária de Potim I, é realizado o curso de me-
ditação Vipassana, que significa “ver as coisas como real-
mente são”. Com o apoio do Centro de Meditação Dhamma 
Sarana, os praticantes aprendem técnicas para se libertarem 
de condicionamentos mentais prejudiciais, tais como a co-
biça, a ira e o medo. Duas turmas de detentos já participa-
ram, a primeira com 17 sentenciados e a segunda com 22.

O mindfulness, que é derivado das práticas indianas, tam-
bém está presente no sistema penitenciário paulista. Trata-se 
de uma prática de meditação que treina as pessoas a terem 
atenção plena para o momento, focando em apenas uma 
tarefa. Dessa forma, é possível aprender a controlar emo-
ções, sobretudo as mais difíceis. Recentemente, a popula-
ção prisional do CDP II de Osasco recebeu treinamento da 
Universidade Federal de São Paulo (Unifesp) em mindful-
ness, e a prática tem demonstrado resultados positivos em 
quadros de transtornos mentais e na prevenção de recaídas 
no uso de drogas.



Os detentos têm no cárcere uma janela de tempo para 
refletir sobre suas vidas, e a ioga pode direcionar esse 

processo de forma positiva, para o crescimento pessoal, 
em linha com os objetivos da reabilitação.
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Em Jundiaí, voluntários oferecem aulas de meditação aos 
presos provisórios. Atualmente, 60 detentos estão matriculados 
nos encontros para meditar. Notou-se, entre outros aspectos, 
mudança na relação do preso com os agentes penitenciários. 
Embates que ocasionalmente eram registrados caíram drasti-
camente. A abertura de portas aos voluntários especializados 
na prática foi tão valiosa que a direção da unidade pretende, 
neste ano, incluir os funcionários.

A participação de funcionários já ocorre em outros locais 
do estado de São Paulo. Há dois anos, servidores da Secre-
taria da Administração Penitenciária (SAP) vêm recebendo 
capacitações pelo Consulado da Índia. O Grupo de Plane-
jamento e Gestão da Qualidade de Vida e Saúde do Servi-
dor (GQVidass), ligado à SAP, é responsável por manter 
essa parceria. O intuito é torná-lo multiplicador da prática, 
dentro e fora do sistema penitenciário. Participam agentes 
de segurança penitenciária, que zelam pelo preso interna-
mente, oficiais administrativos e psicólogos. Após um ano 

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