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ConsciênciConsciência
corporal em movimento

O 
corpo, além de meio pa-
ra interagir com o mundo, 
pode ser ponto de partida 
para entender emoções e 

aprender novas formas de se rela-
cionar com o outro. É o que propõe 
o projeto Escuta de Si, do coletivo 
CorpoConsciente, que levou mú-
sica e dança à Penitenciária Femi-
nina do Distrito Federal, no Gama, 
também conhecida como Colmeia. 
Com oficinas toda sexta-feira, ses-
senta detentas foram convidadas a 
se movimentarem e a entrarem em 
contato com os próprios sentimen-
tos durante três meses.

Realizada com fomento do Fun-
do de Apoio à Cultura (FAC), a pro-
posta foi idealizada pelas psicólogas 
Clara Costa e Thaís Germano, ambas 
de 39 anos. O objetivo era, por meio 
de movimentos livres, respiração, 
alongamentos conscientes, ciran-
das, rodas de escuta e autorregula-
ção, ajudar as mulheres da peniten-
ciária a entenderem o que estavam 
sentindo e providenciar as ferramen-
tas para que elas conseguissem agir. 

Segundo Thaís, a reconexão cor-
poral é fundamental, sobretudo em 
ambientes de privação de liberdade. 
“É muito fácil se prender ao plano das 

ideias e da imaginação e esquecer que 
habita um corpo. Mas há poder em es-
tar presente”, afirma. Ela defende que 
essas ferramentas são necessárias pa-
ra mulheres que vivem em penitenciá-
rias, onde o corpo é muito controlado.  

Desde o início do programa, 
Thaís notou o alto engajamento das 
mulheres com as atividades, algo in-
comum. Ela conta que as detentas 
passaram por um processo de alfa-
betização somática, abordagem que 
usa o movimento do corpo e a per-
cepção sensorial para desenvolver 
outros conhecimentos. Para muitas 
das participantes, foi uma descober-
ta transformadora.

De acordo com Thaís, uma deten-
ta relatou ter utilizado uma das técni-
cas aprendidas para conseguir dor-
mir em uma noite difícil. O alonga-
mento foi o da borboleta, que consiste 
em juntar as solas dos pés e deixar os 
joelhos caírem para os lados. Trata-se 
de uma prática comum na Terapia de 
Redução de Estresse (TRE), que reú-
ne exercícios para induzir tremores 
como forma de descarregar a tensão.  

Clara ficou feliz com o resulta-
do dos encontros na promoção de 
bem-estar e saúde. Ela diz notar a 
diferença na linguagem corporal 
das mulheres. “No início, era possí-
vel perceber que elas estavam com 

o corpo retraído. Após 15 semanas 
seguidas de trabalho, estavam mais 
tranquilas, com os ombros relaxados 
e o peito aberto.”

Ela acrescenta que as detentas 
agradeceram às idealizadoras com 
a composição de uma música e a 
entrega de uma carta. A letra, criada 
por um a mulher e um homem trans, 
inclui o nome das psicólogas e de 
técnicas aprendidas. Como home-
nagem, outra participante também 
coreografou e apresentou uma dan-
ça ao som de Dona de Mim, de Iza. 

Desafio

A psicóloga da Secretária de Saú-
de (SES-DF) Aline Xavier, 38, atuou 
como ponte entre a instituição e o 
coletivo. Segundo ela, atividades co-
mo o projeto Escuta de Si são funda-
mentais para essas mulheres, espe-
cialmente diante do alto número de 
tentativas de suicídio e crises de an-
siedade no sistema prisional. “Essas 
mulheres são carentes de tudo. A ca-
deia piora significativamente a saúde 
mental de qualquer pessoa”, constata 
a profissional, que trabalha na Uni-
dade Básica de Saúde (UBS) da Pe-
nitenciária Feminina do DF.

Para enfrentar as dificuldades, 
Aline faz intervenção de crises e 

acompanhamento individual e em 
grupo. No entanto, uma limitação 
é que as detentas não podem pro-
curar atividades terapêuticas como 
fazem pessoas em liberdade. Ela ex-
plica que é comum os pacientes irem 
atrás de exercícios físicos, como yo-
ga, para aliviar a tensão, opção que 
não está disponível na penitenciária.

Nesse contexto, o Escuta de Si en-
tra como uma maneira de providen-
ciar mais instrumentos com os quais 
as mulheres possam trabalhar: “As 
oficinas deram uma importante fer-
ramenta para as detentas lidarem 
com as emoções: o próprio corpo”, 
comenta Aline. 

Saúde mental

O projeto integra o coletivo Cor-
poConsciente, criado em 2016 com a 
proposta de utilizar práticas de cons-
ciência corporal e dança como forma 
de cuidar da saúde mental. A meto-
dologia parte da escuta do corpo e da 
adaptação dos movimentos às neces-
sidades individuais de cada partici-
pante. A ideia de fazer um grupo pa-
ra realizar oficinas com esse método 
foi elaborada por Thaís, em parceria 
com uma amiga, quando ela morava 
no Rio de Janeiro, a partir de interes-
ses de pesquisa semelhantes. Após se 

mudar para Brasília, ela retomou esse 
tipo de trabalho ao lado de Clara, fun-
dando o CorpoConsciente na capital. 
Desde então, mais quatro psicólogos 
se juntaram ao coletivo. 

Essa não foi a primeira vez que o 
grupo levou oficinas para uma insti-
tuição. Em 2023, o coletivo atuou no 
Centro de Ensino Fundamental Dou-
tora Zilda Arnes, no Itapoã, com alu-
nas adolescentes. Thaís recorda que a 
recepção da iniciativa por esse públi-
co foi diferente. A psicóloga relata que 
os jovens demonstraram maior re-
sistência às atividades propostas. Ela 
atribuí o comportamento ao fato de a 
adolescência ser um período em que 
o corpo grita, o que faz atividades des-
se tipo serem ainda mais essenciais.

Com o desenvolvimento dos en-
contros, no entanto, a resistência ini-
cial deu lugar a um maior engaja-
mento. “O desabrochar do processo 
de autoconhecimento é lindo de se 
ver", avalia Thaís. Satisfeitas com os 
resultados das oficinas tanto na es-
cola quanto na penitenciária, Clara e 
Thaís pretendem repetir a experiên-
cia no próximo ano. Para tanto, têm 
mantido o diálogo com a SES-DF e 
ficado de olho nos editais do FAC.

*Estagiária sob supervisão 
de Malcia Afonso
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Ao fundo, com camisetas azuis, 
as psicólogas Thaís (C) e Clara (D)

Práticas de consciência corporal e dança 
deram ferramentas terapêuticas para detentas

Coletivo CorpoConsciente 
levou música e dança à Colmeia

É muito fácil se 
prender ao plano 

das ideias e da 
imaginação e 

esquecer que habita 
um corpo. Mas há 

poder em estar 
presente”

Thaís Germano, psicóloga 

e idealizadora do projeto

No início, era 
possível perceber 
que elas estavam 

com o corpo 
retraído. Após 15 

semanas seguidas 
de trabalho, 

estavam mais 
tranquilas, com os 
ombros relaxados e 

o peito aberto”
Clara Costa, psicóloga e 

idealizadora do projeto
PROJETO ESCUTA DE SI, DO COLETIVO CORPOCONSCIENTE, LEVOU 

À COLMEIA OFICINAS QUE PROMOVEM A RECONEXÃO COM O 
CORPO PARA ENTENDER AS PRÓPRIAS EMOÇÕES 

» MANUELA SÁ*

Psicólogas utilizam a 
reconexão corporal como 
forma de aliviar o estresse


