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Sars-CoV-2 (causador da COVID-19, também

chamado de “Novo Coronavirus’) que as-

sombra o mundo inteiro, impoe um cenario

que poe por terra a rotina, os planos futuros,

e, de certa forma, a esperanca; tal panorama
provocou um aumento na ocorréncia de quadros de an-
siedade, estresse e depressao, inclusive em adolescentes.
Para minimizar os feitos causados pela pandemia a sau-
de mental é que se faz recomendavel olhar a Literatura
como farmacia e o Livro como remedio.

De acordo com os dicionarios, entende-se por far-
macia a provisao de medicamentos de diferentes tipos
para atendimento de urgéncias ou de primeiros socorros.
Em sentido mais amplo, farmacia constitui um conjunto,
uma reunido de medicamentos ' . Por remédio, entende-se
a substancia usada para conter ou amenizar uma dor, uma
doenca ou para restaurar a saude, sendo um termo equivalen-
te a medicamento. Em sentido genérico considera-se remédio
qualquer recurso utilizado para aliviar o sofrimento seja fisico,
emocional, moral ou espiritual, isto €, uma maneira de melho-

rar ou de lidar com uma situacao dificil. Visto por este prisma
é sindnimo de assisténcia, de ajuda, socorro e auxilio 2. Aluz
destas perspectivas € que consideramos Literatura como farma-
cia e Livro como remédio. E assunto que, por mais que tenha
ares de novidade (literatura a servico da saude), é na verdade
milenar, com registros na Antiguidade (Egito e Grécia), pratica
comumente designada como Literatura Balsamica (Balsamic
Literature, Literatura Curativa ou Literatura Medicinal). Esta se-
ria uma secao da literatura dedicada a aplicacao deste campo
como recurso terapéutico e instrumento de autoconhecimento,
caracterizada pela reuniao de determinados elementos como
miticos, misticos e pertinentes ao imaginario e ao inconsciente
coletivo. A forca disto esta em que a literatura comunica, tra-
balha linguagens verbais e ndo verbais, e tem um impacto nas
emocoes e, portanto, na alma. Em todos os tempos, os textos
orais ou escritos desempenharam um papel fundamental para
0 ser humano desde o ponto de vista pedagogico e filosofico
ao psicologico. Ao longo dos séculos, a Literatura Balsamica
tem sido adotada, muitas vezes, sob os nomes ‘“terapia lite-
raria” ou ‘leitura terapéutica” 3. 0 foco, em tese, alicerca-se

1 0s termos botica e apoteca (século X) foram substituidos por farmacia no século XVIII. Contudo, em alguns paises como Alemanha, Holanda, Dinamarca, Suécia e Noruega

“apoteca” ainda é o vocdbulo utilizado (apotek, apotheke, apotheek).

2Em inglés, remedy € recurso caseiro, em oposicao a medicine (0 que um meédico prescreve e vocé compra), medication (termo técnico, area médica) ou drugs (qualquer substancia
seja natural ou industrializada/ quimica usada como medicamento). Remedy €, portanto, sempre um recurso natural, preparado artesanalmente, em casa, como o caso de um cha

de alho para um resfriado ou uma canja de galinha para um pos-operatorio.

3E imprescindivel aferir a maturidade do leitor e a formagao do profissional, o Literatoterapeuta ou Aconselhador em Terapias Literarias, frequentemente graduado em Letras, Belas
Artes ou Biblioteconomia, afinal, até mesmo um receituario literario pode ter efeitos colaterais. Conhecer as obras de referéncias da drea também € indispensavel para bons resultados.
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em estudos medicos que vém, ao longo de varios anos,
demonstrando .que pessoas que tém acesso habitual a
algum tipo de arte apresentam melhora em suas indis-
posicoes, recuperacao .mais rapida e, em muitos casos,
cura nos campos emocional € mental. Dentre as varias
possibilidades da Arteterapia esta a Terapia Literaria, a
qual utiliza as Artes Literarias como instrumento terapéu-
tico. Mas, efetivamente, como os livros podem contribuir
para reducao da ansiedade, do estresse e da depressao, e
combate a irritabilidade e agressividade? A seguir, apre-
sento breves apontamentos sobre cada uma delas:

Biblioterapia

Na década de 1940 surgiu oficialmente o uso da bi-
blioteca como um espaco terapéutico. Inicialmente, o
tratamento era destinado as pessoas portadoras de dis-
turbios nervosos. Depois, passou a ser realizado como
preventivo para todas as idades em escolas e salas de
leitura de orfanatos, asilos e presidios. A ideia, apesar de
ter sido considerada inovadora, nao era tao nova assim.
Os gregos, egipcios e romanos ja utilizavam a leitura para
fins terapéuticos, tendo o filosofo Aristoteles deixado al-
gumas notas a respeito.

Livroterapia (Book Therapy)

Diz respeito ao uso dos livros como recurso terapéuti-
co. Anteriormente, esta mencionada a Biblioterapia, e ai
surge uma duvida muito natural: € Biblioterapia ou Livro-
terapia? Bom, depende. Vejamos: Biblioterapia € /ato sen-
su. Biblio € um prefixo (origem grega; bibl-fon) utilizado
em varias linguas (inglés: bibliotherapy, francés: biblio-
therapie, alemao: bibliotherapie, noruegués: bibliotera-
pi..), que significa “livro”. Em portugués, biblio € o marca-
dor para o substantivo coletivo “biblioteca” (conjunto de
livros, colecao de livros, reuniao de livros). Visto sob este
prisma, na pratica a Biblioterapia concerne a aplicacao de
um coletivo de livros. Exemplo: livros de contos de fadas.
Importa, ainda, assinalar que Biblioterapia € um termo
mais utilizado em paises de lingua inglesa, alema, no-
rueguesa e portuguesa. Livroterapia € stricto sensu. Livro
€ uma palavra de origem latina (/iber/ libr) que significa
obra de cunho literario, artistico, intelectual e cientifico.
Nesta esteira de raciocinio, na pratica a Livroterapia re-
porta-se a aplicagao da obra de um tnico autor. Exemplo:
livros de Liev Tolstoy (inclusive ha um livro chamado “70/s-

toy Therapy, a fiction prescription”). Finalmente, saliento
que Livroterapia € um termo mais utilizado em paises de
linguas espanhola, basca, italiana, corsa e galega. Para
ambos 0s casos sao técnicas elegiveis: amigurumiterapia,
fantocheterapia, maquete terapia, massinha terapéutica,
origami terapia, kamishibai terapia, costume play thera-
py/ cosplay therapy e storytelling-therapy.

Contoterapia (Story Therapy)

E 0 uso de contos com fins terapéuticos. Segundo pes-
quisadores, contoterapia € uma pratica milenar e bastan-
te tradicional em varias culturas. Escritores como Marie
de France, Andrew Lang, Charles Perrault, Madame D’Aul-
noy, Madame Leprince de Beaumont e os Irmaos Grimm
eram especialistas em recolher contos populares, exata-
mente esses transmitidos de geracao em geragao nas ro-
das de historias. No Brasil, este trabalho foi em boa parte
realizado por Alexina de Magalhaes Pinto, Monteiro Loba-
to, Ruth Guimaraes, Mario de Andrade e Camara Cascudo,
com destaque para Ely Camargo e Inezita Barroso, na mu-
sica. Na realidade, o que acontece € que todos esses con-
tos, inicialmente orais, constituiam fonte de conhecimento
para a comunidade (ou tribo) e derivaram da experiéncia
dos mais velhos, da histéria de vida dos antepassados e
dos cuidados necessarios para a sobrevivéncia individual
e coletiva. Por este motivo, € que tais contos estao repletos
de mensagens de sabedoria, ditos populares, pensamentos
filosoficos e uma moral (“a moral da historia”).

Contos de Fadas-Terapia (Fairytale Therapy)

E 0 uso dos contos de fadas como recurso terapéutico.
Desde os anos 1990 esta linha tem sido cuidadosamente
trabalhada com resultados positivos tanto no ambito de
Aconselhamento quanto de Terapia continua, individual
ou em grupo 4.

Mitoterapia (Mythotherapy)

Consiste no uso de mitologia, sabedorias ancestrais
e textos sagrados para fins terapéuticos. E especialmen-
te aplicado com o objetivo de transmitir ensinamentos
sobre corpo fisico, alma e espirito; bem como compreen-
der seus niveis: consciente, subconsciente e inconsciente.
Entretanto, sua utilizacao € documentada principalmente
em textos relacionados ao Egito Antigo, onde, segundo

4 Grandes obras contribuiram para ampliar a visao em relagao ao assunto; dentre elas: Mulheres Que Correm Com Os Lobos (Clarissa Pinkola Estes), Fadas no Diva (Diana Corso), A Psi-
candlise dos Contos de Fadas (Bruno Bettelheim), 7he Story Within - Myth and Fairy Tale in Therapy (Yehudit Silverman) e A Interpretacdo Dos Contos de Fadas (Marie-Louise von Franz).
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relatos, os medicos narravam mitos ou liam textos
sagrados junto ao leito dos enfermos. Carl Gustav
Jung foi um grande desenvolvedor e incentivador
deste método terapéutico seguido pela médica psi-
quiatra Jean Shinods Bolen que, nos anos 1980, es-
creveu sobre mitos, alma e inconsciente, e cujo livro
mais aclamado € As Deusas e a Mulher >.

Poematerapia (Poetry Therapy ou Arteterapia em Poesia)

Trata-se do uso da linguagem e dos textos poéti-
COS como um recurso terapéutico em que se busca
levar o paciente a mergulhar na profundidade dos
poemas, desde seus simbolos, historias, metaforas
e dialogos com outras artes. E apontada como uma
rica estratégia porque, em geral, um poema € com-
posto por textos curtos ou dividido por partes, o que
permite trabalhos variados aplicando outras artes e
outras terapias como Storytelling Therapy, com am-
plas possibilidades para desenvolver Escritas Criati-
vas e Leituras Criativas © .

Novelaterapia (Novel Therapy, Therapy in Romance
Novels ou Romance Terapia)

E 0 uso dos romances ficcionais como recurso tera-
péutico, em alguns paises denominado de “novela”.
Um dos motivos da leitura deste género ajudar tanto
esta na propria estrutura do romance. Esta € que po-
siciona o “destino” como ponto focal, demonstran-
do, quase sempre, quando € e quando nao € possi-
vel “fugir” dele. Ao lado deste detalhe, ha ainda de
maneira muito enfatica a presenca de uma rede de
intrigas e os desdobramentos disto para o persona-
gem principal. E, acima de tudo, como ele lida com
isso, possibilitando alivio das angustias e expressao
de emogoes. Em suma, todo o romance aventa uma
defesa para o comportamento dos personagens, isto
€, razoes pelas quais ele é o que é. Todo este emara-
nhado leva o leitor a pensar sobre sua propria exis-
téncia sob algum aspecto, e em alguns casos, a en-
xergar possibilidades diferentes para seu cotidiano;
0 que significa dizer que ele passa a compreender
melhor os acontecimentos.

Epistolaterapia (Epistolary Therapy, Epistolary Memory
ou Therapeutic Letters)

E 0 uso terapéutico da escrita de cartas e da leitura de
Literatura Epistolar. Quem nunca ouviu falar das Episto-
las do Novo Testamento (Biblia); de Pamela, de Samuel
Richardson; de As Lijgacoes Perigosas, de Choderlos de
Laclos; de Drdcula, de Bram Stoker; de A Cor Purpura,
de Alice Walker, de Carrie, a Estranha, de Stephen King e
das Cartas Persas, de Montesquieu? E quem nunca ouviu
falar de “brincadeiras”, como em “Carta para mim mesma
daqui a 20 anos” ou “Carta para a crianca que eu fui”?
Tudo isso € Epistolaterapia, técnica literaria que trabalha
a historia (veridica ou nao) como se fosse uma carta, con-
figurando um estilo de redacao que, como vimos, nao €
moderno, muito pelo contrario. Para os psicologos, a Epis-
tolaterapia constitui um suporte eficaz por provocar uma
catarse emocional, uma purificacao, especialmente se o
texto € lido, recitado, interpretado, encenado ou cantado.
O paciente coloca para fora o que lhe faz mal e, por isto,
se sente mais leve e aliviado.

Terapia em Memdrias (Memoir Therapy ou Therapy
of Memoir)

Refere-se a recurso terapéutico que se utiliza da leitura
e da escrita de livros de memorias. Memorias de Uma
Gueixa, romance historico, escrito por Arthur Golden
(1997) talvez seja o grande destaque de uma categoria
que € considerada a mais proxima de uma terapia, pela
necessidade que ha em contar uma historia que € real.
No processo de leitura o paciente tem um panorama da
vida de outra pessoa e no processo de escrita 0 proprio
paciente tem a chance de relatar os acontecimentos por
que passou. Em ambos os casos, seja ele leitor efetiva-
mente, ou o escritor que & 0 que ele mesmo escreveu,
tera a oportunidade de analisar as situagoes, as agoes, as
reacoes e, acima de tudo, recriar-se 7 .

Terapia em Literatura Comica (Comic Book Therapy)
E uma vertente da Arteterapia que combina Terapia

Literaria, Terapia do Riso (Risoterapia; Laughter Therapy),
Yoga do Riso e Desenhoterapia. Pesquisas comprovam

5 Nesta area, destaca-se o historiador e mitologo ucraniano Eleazar Moiseevich Meletinski com seu livro Os Arquétipos Literdrios (1998) em que ele perpassa toda a literatura universal.

6 Uma das obras mais relevantes neste ambito € Poetry Therapy: Theory and Practice, de Nicholas Mazza.

7 Dentre as obras mais aclamadas estao: 4 /nvencao da Solidao, de Paul Auster; e Autobiografia de Um Rosto (Lucy Grealy). Para aqueles que querem aprender a escrever memorias,

a obra Let’s Take The Long Way Home, de Gail Caldwell € uma excelente referéncia.
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que o riso libera horménios como serotonina e endorfina,
que sdo justamente aqueles ligados ao bem-estar, con-
tentamento, satisfacao e prazer. Ademais, outros efeitos
comprovados sao os dos movimentos que o corpo reali-
za no momento do riso; e por fim, equilibra emocgoes, o
que acelera a recuperagao dos pacientes e promove lon-
gevidade. A leitura de textos de humor, que contenham
piadas ou narrativas engragadas, € o foco da Terapia em
Literatura CoOmicagque tende a preferir o uso de historias
em quadrinhos. Por@sta razao, € muitas vezes denomina-
da simplesmente cQ@e “Terapia de Quadrinhos” 8 .

Terapia em Literatura Fantastica (Fantastic Literature
Therapy ou Fantastic Literature-based Therapy)

E 0 uso de Literatura Realista Magica, Literatura Magica,
Realismo Magico e Realismo Maravilhoso como um recurso
terapéutico, cujo grande sucesso esta na dinamica das histo-
rias: os elementos magicos e fantasticos, os simbolismos e
0s arquétipos que sao o pano de fundo de uma experiéncia
repleta de aventuras, desafios, perigos, ameacas e viloes ter-
riveis. O heroi precisa treinar. Se preparar, ganhar confianca
e coragem para enfrentar as dificuldades e superar os obsta-
culos. E, mais do que a forga fisica, € preciso forca emocional
porque no final das contas tudo € sobre a forca invisivel e nao
a visivel. Grandes classicos da Literatura estao nesta categoria
e € realmente dificil escolher por onde comecar: As Brumas
de Avalon, O Senhor dos Anéis, A Guerra dos Tronos, Eragon,
As Cronicas de Néamia, Uma Dobra No Tempo, A Rainha Ver-
melha, e por ai vai...

Para filhos lerem para seus pais, para pais lerem para seus
filnos e para todos lerem para si mesmos, € recomendavel ini-
ciar por contos de fadas, contos folcloricos, contos fantasticos e
poesia motivacional, a distancia ou acompanhado, com ativida-
des em Leitura Criativa, Escrita Criativa e Caligrafia Criativa que
farao todos descarregarem tensoes e recarregarem as energias,
tornando os dias mais leves e mais cheios de esperanca.

Por fim, cumpre assinalar que os clubes militares brasilei-
ros tém, ao longo dos anos, consagrado especial atengao a
literatura e aos livros por meio de suas bibliotecas, clubes e
circulos de leitura, publicacoes de jornais, revistas e antolo-
gias; e, ainda a realizacao de concursos literarios. Sao acoes
que, neste periodo pandémico, se traduzem em recursos de
inestimavel relevancia para militares e civis, principalmente
os da area de saude que tanto necessitam de um refrigério
diario para recompor suas forcas e, ao mesmo tempo, trans-
mitir positividade a seus pacientes.

Ao longo dos séculos, o livro demonstrou ser a companhia
certa nas horas incertas, razao pela qual em um momento cheio
de interrogacoes pode-se dizer que, talvez, um bom “remédio”
seja um livro, e uma boa “farmacia” seja uma biblioteca 9 .

E, para ampliar o conhecimento a respeito do assunto
recomendo a leitura da bibliografia referenciada em nota
de rodapé 10 . m

* Graduada em Letras e Direito, membro do Circulo Literario do Clube Naval

8 A Literatura Comica abrange, dentre outros, as seguintes vertentes: Comédia Romantica, Comédia Pastelao, Comédia Burlesca, Comédia Escrachada, Comédia de Bordoes, Comédia Visual,
Comeédia Surreal, Comédia Musical, Comédia Americana, Comédia de Costume, Comédia de Terror (ou de Horror), Satira, Humor Acido, Humor Absurdo, Farsa, Piada, Parddia e Tragicomédia.

9 No Egito Antigo as bibliotecas eram chamadas de “tesouro dos remédios da alma”.

10 4 Literatura como Remédio (Dante Gallian); Biblioterapia — Um cuidado com o ser (Clarice Fortkamp Caldin); Bilblioterapia (Ana Lidia Sobrinho Rudakoff); Biblioterapia (Marc Alain Quaki-
nin); Biblioterapia em minutos: Resumo tedrico e dicas de aplicacao (Crichyna Madalane Da Silva e Cristiane Do Prado); £ra uma vez: Um guia para a utilizacao de livros em psicoterapia
infanti (Ellis Buranelo Pascoal e Michela Rodrigues Ribeiro); Farmdcia Literdria (Ella Berthold e Susan Elderskin); Fundamentos de Biblioterapia (Ana Claudia de Oliveira Leite); Literatura
e Cura (Sonia Saj); Quintais da Biblioterapia (Cristiana Seixas); Remédios Literdrios (Ella Berthold e Susan Elderskin); 7erapia Literdria (Elizeu Rocha); Vivéncias em Biblioterapia: Pratica do
Cuidado atraveés da Literatura (Cristiana Seixas); /niziazione Alla Libroterapia (Manuela Racci); Libroterapia: Leer es vida (Jordi Nadal); e 7rame archetipiche: Libroterapia e benessere (Rachele

Bindi e S. Mazzei).
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