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INTRODUCAO

Primeiro ponto relevante: mudando do estudo da vida adicta para o
estudo da vida abstémia. O meio cientifico, a sociedade e a familia tentam
entender, compreender e estudar a adiccdo, a doenca e a dependéncia. Da
Psiquiatria até o Direito, passando pela Psicologia, todas estas areas cientificas

discutem e estudam, com maior ou menor intensidade, o fendomeno da adiccao.

A medicina estuda a adicgdo pelo viés bioldgico, clinico, psiquiatrico, pelas
doencas mentais e comorbidades. O Direito preocupa-se com a interdicdo, a
curatela, a imputabilidade e a responsabilidade. A Psicologia é voltada para o
estudo do individuo e critérios psicossomaticos, seja focado em si mesmo ou no
meio social que lhe envolve. A sociologia, por sua vez, tem o foco centrado nos
fendmenos sociais que envolvem a drogadicao. Cada ciéncia busca, através da
sua propria metodologia, uma face do poliedro que é a adicgao (teoria

poliédrica_da adiccdo'). Desta maneira, a preocupagdo e a atengdo sdo

constantemente dirigidas ao adicto como doente, como pessoa com carater
deturpado, como alguém sem “Deus no coragao”, como alguém vitima de um

meio social capaz de dar sustentacado a drogadicdo e assim sucessivamente.

Entretanto, a solucédo do problema nao esta, a meu ver, exclusivamente
no estudo da doenga ou do adicto. A adicgao ja foi estudada de todas as formas
€ maneiras possiveis. Existem muitas teorias sobre o assunto e muitas delas, de
alguma forma, tem sua propria forma de ver o problema. Todavia, nenhuma
consegue, isoladamente, resolver a dependéncia e fazer com que o adicto mude

sua situacao e obtenha a abstinéncia, vida abstémia ou sobriedade. Nao é uma

questao facil.

Desse modo, contrariando muito do que tem sido estudado até o

presente momento, como propdem os estudos da abstemiologia, mudaremos

o foco do problema para a solucdo. O modelo comumente estudado e baseado

' Tema apresentado no Livro e Ebook: ZIEMMERMANN, Péricles. Teorias abstemioldgicas. 12
ed. Curitiba/PR: Edicdo do autor, 2019. 151. Distribuido pela Editora Simplissimo. ISBN: 978-85-
924432-2-1. Adaptacao do fendmeno poliédrico apresentado pelo italiano Alberto Asquini (1889-
1972).
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na doenca, na adicgao, sera substituido pelo modelo da abstinéncia. Assim, o

presente estudo nao se dedica — ao menos na maior parte do tempo — a estudar
a dependéncia. O foco desse estudo sera dirigido a abstinéncia, ao abstémio e

a sobriedade.

Concluindo esse raciocinio, o modelo abstemiolégico proposto
representa uma significativa reorientagao paradigmatica no estudo da adicgao,
deslocando o foco da patologia em si (Modelo doente-doenga-dependéncia ou

Modelo DDD) para o processo de superacao. O cerne dessa abordagem,

denominada Modelo Abstinente-Abstinéncia-Sobriedade (Modelo AAS) ou
analise estrutural, reside na investigagdo dos mecanismos que possibilitam a
ruptura definitiva do ciclo aditivo e das recaidas. Seu objetivo primordial &
analisar estruturalmente "o que" e "o como" da cessacao, priorizando a
construgcdo de um modelo futuro de sobriedade almejado pelo dependente e seu

entorno, em detrimento da analise superficial sobre as causas da dependéncia.

A abstinéncia (vida abstémia) ndo € algo que se atinge e pode ser
abandonado. A abstinéncia precisa de manutengao, informacgao, dedicacao,

esforco e pode — deve — ser retribuida a sociedade através de assistencialismo.

Exemplificando, quando temos uma doenca procuramos um médico que nos
receita um antibidético. Tomamos esse medicamento conforme as orientacdes do
profissional e obtemos a remissao dos sintomas (cura) da doenca. Nao nos
preocupamos com o tipo de bactéria, com o motivo pelo qual a bactéria se alojou
em nosso organismo, com o ciclo de vida bacteriano ou com a forma de
reproducdo daquele organismo. E ébvio que existe certa preocupacdo com a
doenca, mas nos focamos na cura. Do mesmo modo, devemos nos afastar —um
pouco — do modelo da dependéncia, da adicgcdo, da doencga e nos dirigirmos —

integralmente — ao modelo da abstinéncia.

Como dito antes, ao afastarmos o modelo de adiccdo ou doenca,

entramos no paradigma da abstinéncia. As duvidas, entao, passam a ser: O que

se entende por abstinéncia? E possivel alcancar a sobriedade? Quem

estuda a sobriedade? Qual o caminho para a sobriedade? Os familiares,

amigos e a sociedade podem contribuir para alguém alcancar a vida
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abstémia? E facil manter a sobriedade por longos periodos? Essas ser&o as

indagagbes que devem ser respondidas a luz do novo paradigma

abstemiolégico.

Como se pode perceber, essa alteragdo de paradigma muda uma
questao central e relevante para qualquer pessoa que esteve imersa, de alguma
forma, no processo de adic¢ao: “ndo devemos procurar quem € o culpado pela

doenca, mas como posso obter a cura ou o fim do problema”.

60 (SESSENTA) ) el Por Obvio, a solugdo para a dependéncia
MODELOS DE VIDA ABSTEMIA

e

ABSTEMIO ” Y
wewesgera, no minimo, um  modelo de

ABSTEMIOS no:rinllrjn ABSTEMIOS DO
ABSTEMIOS DO

ABSTEMIO OPERATIVO
E oS
EFHTIO POPEVE MULHER MARAVILHA

abstinéncia relativa, mas nio existe

ABSTEMIOS. |
ONESTEP TRAUMADETERCEIROS ~ TRAUMAPROPRIO  ABSTINENCIA FECHADA ANGULAR

emaccn R w0 UMA resposta simples para um processo

BICEFALA CADUCADA IMENS/ J COM DISSIDENCIA

ABSTINENCIA COM csssAcAon ~
i SRR tdo complexo quanto o de se manter

ESUA
DIABOLICA ASSUNCAO ENDOGENA E EXOGENA GEOGRAFICA

i | wmion st - abstémio perante uma sociedade que

T s WS * fomenta o uso de drogas/alcool e, depois,

CAMINHO DA
HIPOTETICO E IDEAL (DO1°AO4°ESCALAD)  DAABSTINENCIA

FENOMENOS HOMO HOMO
ABSTEMIOS ATIPICOS ABSTEMIUS PURUS

“smen™  Apenas para exemplificar, existe um

ABSTINENCIA

rechaca aqueles que se tornaram adictos.

ILUSAO DA

DUNNING-KRUGER
PONTO CEGO OU

VINTEE

texto, também de minha autoria, que

menciona 60 (sessenta) modelos de vida abstémia que sédo percorridos por

pessoas que superaram a dependéncia quimica ou alcoolismo.

Agora, apos essa singela apresentagao, se o modelo de estudo proposto
pela abstemiologia se baseia na abstinéncia, pergunto: o que é abstinéncia? A

seguir, mostrei isso.

Definindo a abstinéncia

As definigbes usais de abstinéncia sdo muito imaturas e destituidas de

significados valorativos mais profundos. Sao definicbes vazias de conteudo e

sem expressividade técnica. Por exemplo, “abstinéncia é ato de abster-se, de

privar-se do uso de alguma coisa”, ou “abstinéncia é o ato de se privar de

alguma coisa, em prol de algum objetivo”, ou “abstinéncia é sentir falta de

algo ou alqguma coisa”. Essa ultima definicdo chega a ser engracgada e risivel
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porque confunde abstinéncia com ftristeza, auséncia de algo ou objetivos

inalcancados.

Na intengdo de amadurecer o conceito de abstinéncia e para fomentar o

aumento da discusséao sobre o tema, a definicao de abstinéncia utilizada neste

estudo deve ser compreendida da seguinte forma:

“Abstinéncia é o processo pelo qual passa a pessoa que, de

forma lacida, opta por abster-se de habitos insalubres,

periculosos ou degradantes, por longo lapso temporal?,

através de métodos, técnicas e instrumentos cientificos® ou
empiricos?, com a finalidade de restabelecer a conducgiao da
propria vida e sua dignidade, bem como superar suas

limitagoes e evoluir consciencialmente.”

Nessa definicdo pode-se perceber que a ideia de sobriedade sequer
faz parte do conceito de abstinéncia. Alias, somente sera entendido como
abstinéncia aquilo que amoldar faticamente a esse conceito. A simples
suspensdo do uso de drogas/alcool ndo é abstinéncia®. Essa definicdo de
abstinéncia se direciona a qualquer tipo de habito que seja, de alguma forma,
compreendido como patoldgico, tais como: toxicomanias, compras compulsivas,

fanatismo religioso, dependéncias virtuais, dependéncia afetiva ou vicio em

SeXo.

Agora, pergunto: como posso definir a sobriedade? Mostrarei isso a

seqguir.

2 Em outro conceito de abstinéncia optou-se por substituir a expressao “por longo lapso temporal”
pelo termo “sé por hoje”. Entendo que tal substituicdo é coerente e justificavel. Advirto, apenas,
que nao se deve confundir a técnica do “s6 por hoje” com o lapso temporal (critério
cronoldgico) necessario para ser considerado abstémio.

3 A abstemiologia também pode adotar os conceitos do Modelo Transtedrico proposto por
Prochaska e Diclemente (década de 1980) desde que de forma adaptada.

4 Diversos conceitos e técnicas abstémias sdo apresentadas pelos mais variados grupos
andnimos e, tais técnicas, também representam um dos caminhos para a abstinéncia de modo
que rechacga-las seria incoerente e atécnico.

5 Em outro estudo, demonstro que isso é apenas a abstinéncia putativa e corresponde somente
a uma das varias formas de vida abstémia.
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Entendendo a sobriedade

Abstinéncia consiste em longo periodo sem uso de drogas/alcool
acompanhado, concomitantemente, de aprofundamento em autoconhecimento
pessoal. A sobriedade nao significa o mesmo que abstinéncia. Explico.
Quando assistimos a uma partida de futebol, o objetivo do jogo n&o é marcar gol,
mas é vencer. Nao adianta nada marcar 02 gols e levar 05 gols e, muito menos,
marcar gol contra. Assim, a partida de futebol n&o se resume apenas ao gol em
si ja que existem regras que devem ser respeitadas, sinais que devem ser
observados, tempo de duracdo da partida etc. Disso tudo, surgem fatos
interessantes: nem sempre quem ganha o campeonato € quem marcou mais
gols, e, ndo adianta nada marcar muitos gols numa partida e perder todas as
outras. Fazendo um cotejo com o exemplo dado, pode-se afirmar que o “gol” é a
sobriedade, o “campeonato de futebol” é a abstinéncia e as “regras do jogo” séo

os principios, efeitos e técnicas abstemiolégicas que devem ser usadas para

manter-se abstémio. Mais a frente, ainda neste estudo, retornarei a esse

exemplo novamente.

Mutatis mutandis, o principal objetivo da abstinéncia é a sobriedade,

mas nao € o unico objetivo. De fato, a sobriedade em si nao representa o
processo de abstinéncia, mas apenas um dos resultados possiveis
gerados pela abstinéncia. Dessa forma, se forem aplicadas as técnicas

abstemiolégicas adequadas, se o tempo abstémio for elevando-se de maneira

gradual, se forem respeitados principios abstemiolégicos e clausulas pétreas

abstémias, dai, sim, teremos um processo de abstinéncia capaz de gerar
sobriedade, bem como muitos outros efeitos. Por &bvio, o processo de
abstinéncia fundamentado em principios e técnicas é, por si s6, gerador de
diversos efeitos positivos, mas novamente afirmo que apenas um destes efeitos
corresponde a sobriedade. Concluindo: a sobriedade é um dos efeitos do

processo de abstinéncia.

Alguns terapeutas® e abstemiologistas, diligentemente, apontam o que

6 Cito, por exemplo, Paulo César Rodrigues e José Plinio do Amaral Almeida.
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€ necessario para obter a sobriedade:

SOBRIEDADE EXIGE:
Autoconhecimento de suas capacidades
Autodiagndstico permanente — saber como esta se sentindo
Desenvolvimento de habitos saudaveis
Diminuigdo gradativa da teimosia
Processo diario de eliminacao de erros
Revisao incessante do esquema desadaptativo

Viver no aqui e agora, so6 por hoje

Quadro: sobriedade para alguns terapeutas.

Isto posto, entendo que seja possivel definir a sobriedade, para os

estudos de abstemiologia, da seguinte forma:

Sobriedade é o resultado, objetivo, efeito, qualidade ou estado
da pessoa que, admitindo suas impoténcias ou
compreendendo seus limites, opta por praticar determinadas
condutas, bem como abster-se de outras, de modo equilibrado,
com temperanga, prudéncia e lucidez, pelo lapso temporal que
entender necessario, a fim de superar, mudar, evoluir ou

ampliar os acertos e reduzir os erros.

A definicdo acima apresentada encapsula a sobriedade ndo como uma
simples abstinéncia ou negacédo, mas como um processo ativo, consciente e
profundamente reflexivo. Ela desloca o conceito de um estado passivo — a
mera auséncia de algo — para uma construcao deliberada de carater. O ponto
de partida é fundamental: a admissao das impoténcias e a compreensao dos
limites. Isso imediatamente estabelece a sobriedade sobre um alicerce de

humildade’ e autoconhecimento, longe de qualquer nogao de onipoténcia ou

7 Sem duvidas, prefiro a expressdo “rebaixamento sadio do senso de autoimportancia” do
que humildade. Entretanto, para néo perder o foco do texto, utilizei deliberadamente a expressao
humildade.
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perfeicdo. Nao se trata de uma virtude dos fortes, mas dos meros mortais que

reconhecem suas fragilidades.

A partir desse autorreconhecimento, a definigdo avanca para a agao,
caracterizada pela dualidade "praticar" e "abster-se". A sobriedade, portanto, &
tanto afirmativa quanto negativa; € uma escolha seletiva guiada por
discernimento. O equilibrio, a temperanga e a prudéncia surgem como pilares

dessa agdo, sugerindo um caminho do meio, evitando os extremos da

indulgéncia e da repressdo. A inclusdo da "lucidez" é particularmente

significativa, pois acrescenta uma camada de clareza mental, de percepgéao

lucida da realidade e de si mesmo, que direciona as escolhas.

Talvez o elemento mais distintivo e libertador desta concepcédo de
sobriedade seja a dimensao temporal: "pelo lapso temporal que entender
necessario". Isso rompe com a ideia de uma sentenga perpétua ou de um
compromisso rigido e uniforme. A sobriedade se torna um projeto pessoal e
dindmico, cuja duragao é ditada pela necessidade interior e pelos objetivos do
individuo. Nao é um fim em si mesma, mas um meio. O fim, explicitado na
conclusao da definicao, é teleoldgico: "superar, mudar, evoluir ou ampliar os
acertos e reduzir os erros". A sobriedade é, em ultima analise, uma ferramenta

para o crescimento pessoal e a melhoria continua.

Na definicdo de sobriedade apresentada anteriormente percebe-se que
o0 raciocinio transcende amplamente o contexto convencional do uso de
substancias. Ela se aplica a qualquer esfera da vida onde o excesso, a
impulsividade ou a falta de limites possam ser prejudiciais — seja no
trabalho, nas relagdes, no consumo de informagao ou no controle das emocgdes.
Propde uma ética da moderagao consciente na qual a abstinéncia de certas
condutas € tdo importante quanto a pratica diligente de outras. Trata-se, no
fundo, de uma filosofia de autogoverno. A pessoa sébria, nesta visdo, é aquela
que, com os olhos abertos para suas proprias limitagdes, traga um caminho
deliberado de conduta, ndo por obrigagdo externa, mas por um entendimento
intimo de que esse € o caminho necessario para sua propria evolugcdo. A

sobriedade, assim, se revela menos como um estado estatico e mais como uma
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jornada ativa de autodescoberta e aperfeigoamento, temperada pela

prudéncia e iluminada pela lucidez.

Qual foi o primeiro estudo envolvendo o termo sobriedade?

O primeiro estudo registrado sobre o termo sobriedade é atribuido ao
dialogo entre Sécrates, Carmides e Critias. Platdo, no “dialogo de Carmides”,
apresentou a discussao entre Socrates, Carmides e Critias sobre o tema
Sophrosyne que, em traducéo livre, significa sobriedade. Utilizando a sintese do
“dialogo de Carmides”, apresentada por Neel Burton (trad. Mario Molina, 2013),

podemos montar o seguinte quadro:

SOBRIEDADE (CERCA DE 400 a.c.)

CARMIDES (tio de Platao)
CRITIAS (parente de Platao)

SOCRATES

Sobriedade ndo pode ser calma porque existem coisas
boas que devem ser feitas com velocidade e também
sao sobriedades. Para correr, ler e recordar se precisa
de velocidade e intensidade e isso também é
sobriedade.

Modéstia ndo € boa companhia para o homem
necessitado ja que modéstia pode ser coisa boa ou coisa
ma, e sobriedade € somente coisa boa.

Sobriedade é quando a pessoa Todavia, quem lava, tece ou trabalha para os outros
cuida s6 de suas coisas também tem sobriedade.

Sobriedade ndo pode ser feitura de coisas boas porque
ja que um homem pode agir de forma soébria e, no
entanto, ndo ter consciéncia se agiu para melhor ou para
pior, ou seja, mesmo fazendo coisas boas podemos ter
resultados ruins.
Sobriedade é autoconhecimento  Entdo que tipo de conhecimento? Qualquer tipo de
derivado do mandamento do conhecimento ou ciéncia como medicina ou arquitetura?
oraculo de Delfos “conhece-te ati Sdécrates concorda que sobriedade € conhecimento, mas
mesmo” nao sabe qual é seu objeto.
Conclusao do dialogo: Sobriedade é aporia (estado inconclusivo, duvida, impossibilidade de
definicdo) ja que ndo possui nenhuma utilidade, mas devemos continuar pensando que
sobriedade é um “grande bem” ou “algo bom”.

Quadro: dialogo de Carmides (fonte: Neel Burton, trad. Mario Molina, 2013).

Sobriedade é tranquilidade
ou “espécie de calma”

Sobriedade é modéstia,
discricao e timidez

Sobriedade é fazer
coisas boas

Assim, utilizando o dialogo apresentado por Platdo, podemos entender
que estar sébrio é diferente de estar abstémio (sébrio # abstémio) e, por sua

vez, ter sobriedade € diferente de ter abstinéncia (sobriedade # abstinéncia).

Pagina 12 de 122



https://abstemiologia.com/portfolio
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas

PERICLES ZIEMMERMANN abstemiologia.com

O conceito abstemiolégico da expressao soébrio, formulado da maneira
mais simples possivel, corresponde a pessoa que nao ingeriu drogas/alcool nas
ultimas 24 horas. O contrario, ou seja, aquele que ingeriu drogas/alcool nas
ultimas 24 horas pode ser compreendido com ébrio. Desta forma, ébrio pode
corresponder a pessoa que ingeriu pouca ou muita droga/alcool nas ultimas 24
horas, bem como aquele que esta ou esteve sobre os efeitos de drogas/alcool
nas ultimas 24 horas. Entao, o sébrio tem como referéncia opositora o ébrio de
forma que o abstémio esta muito distante do ébrio e, consequentemente, do

adicto.

Para facilitar a compreensao criei o

DIFERENCA ENTRE
ADICTO, EBRIO, quadro ao lado. Nesse modelo proposto,

SOBRIO E ABSTEMIO adicto, ébrio, sébrio e abstémio sao

pessoas que tém ou tiveram alguma

SOBRIO relagcdo com drogas/alcool®. Este modelo

serve para analisar os fendmenos da

Tem, no
minimo, . N . .
e Usou Néo usou quatro sobriedade e abstinéncia. Assim, pode-se
drogas/4lcool droga§/§1cool droga’s/'f\lcool critérios:
ST MAGALIVO nas tltimas nas ultimas ético, . . n .
" Adicgao 24h 24h aconal, | @firmar que a vida abstémia corresponde

cronolégico e

espiritual

H a conjugacao simultanea de abstémio, do

periodo abstémio e da abstinéncia

propriamente dita (tripé da abstemiologia). Por sua vez, a sobriedade € um

resultado atingido por aqueles que optam por nao praticar determinadas
condutas. Entao, o abstémio e o sdbrio podem ter sobriedade. O adicto € quem
nao tem sobriedade porque, se tivesse, nao estaria na condicdo de adicto. O
ébrio também pode ter sobriedade, mas em determinados casos pode ter perdido
ou estar na iminéncia de perdé-la. E, neste modelo, somente o abstémio possui

abstinéncia.

Entdo, pode-se concluir que: sébrio é diferente de abstémio, assim
como, sobriedade é diferente de abstinéncia. Agora, tendo estabelecido os
conceitos de sobrio, ébrio, sobriedade e abstinéncia, podemos formular o

seguinte quadro hipotético:

8 Por dbvio, excluimos os abstémios originarios, naturais ou primarios.
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GRADAGAO
DA ESCADA
ABSTEMIA

Mero usuario
(que esta usando
drogas/alcool nesse
momento)

Usuario abusivo
(que esta usando
drogas/alcool nesse
momento)

Adicto
(que nao usou
drogas/alcool nas
ultimas 24 horas
para comparecer a
uma entrevista de
emprego)

Abstemenor
(abstémio com
menos de 02 ou 03
anos de abstinéncia)
que recaiu hoje
(reintoxicagao fisica)

EBRIO | SOBRIO
Nao

Esta .
. esta
ébrio

sobrio
Nao
esta

sobrio

Esta
ébrio

Pode ter
sobriedade

Pode ter,
ainda,
sobriedade

N&o possui
sobriedade
(uma das
caracteristicas

da adicgao € a

perda da
sobriedade)

Pode ter
sobriedade
(depende do

caso em

concreto)

SOBRIEDADE | ABSTEMIO

Nao
é abstémio

Nao
é abstémio

Nao
é abstémio

Nao
é abstémio
(n&o possui
lastro
abstémio
minimo)

PROCESSO

ABSTINENCIA

Nao esta em
processo de
abstinéncia

Nao esta em
processo de
abstinéncia

Nao esta em
processo de
abstinéncia

Podera estar em

abstinéncia a
depender dos
efeitos da

recaida (teoria
da dissonancia

patente - TDP)

Podera estar em
abstinéncia a
depender dos

efeitos da
recaida (teoria
da dissonancia
patente - TDP)

Podera estar em
abstinéncia a
depender dos

efeitos da
recaida (teoria
recaiu hoje da dissonancia

(reintoxicagéo fisica) patente - TDP)
Quadro: hipéteses de sobrio, ébrio, sobriedade e abstinéncia na escada abstémia.

Abstemaior
(abstémio com mais
de 02 ou 03 anos de

abstinéncia) que
recaiu hoje
(reintoxicagao fisica)

Pode ter
sobriedade
(depende do

caso em

concreto)

E, em tese,
abstémio

(tem lastro
abstémio)

Nao
esta
sobrio

Mega-abstémio
(abstémio que
possui mais tempo
de abstinéncia do
que teve de
drogadigéo) que

E abstémio
(tem lastro
abstémio)

Tem
sobriedade

Ademais disso, costumo fazer uma distincdo entre os elementos que

compdem a ideia de abstinéncia e de sobriedade. Os proximos paragrafos

explicam isso.

A vida abstémia ou a abstinéncia propriamente dita pode ser
caracterizada pelos seguintes aspectos: € um processo; € género com varias

espécies; possui muitas caracteristicas; pressupde o objetivo da sobriedade;

longo lapso temporal; presume-se que a pessoas esta permanentemente

desintoxicada; visa grandes transformacgdes; abster-se de praticar habitos

Pagina 14 de 122



https://abstemiologia.com/portfolio
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/caracter%C3%ADsticas-da-abstin%C3%AAncia

PERICLES ZIEMMERMANN abstemiologia.com

insalubres, periculosos ou degradantes; exige lucidez abstémia; tem a

finalidade de restabelecer a conducgéo da prépria vida, sua dignidade, superar
suas limitagdes e evoluir consciencialmente; alto nivel de autoconhecimento; é
uma habilidade; requer aplicagao de métodos, técnicas e instrumentos cientificos
ou empiricos; € o ato volitivo em si; capaz de gerar diversas consequéncias; é
solidaria; exige admissao de impoténcia ou compreensao de limites;
reconhecimento de poder superior; flexibilizagdo conceitual; mudanca
paradigmatica, bem como inumeras outras alteragdes; superagdes ou evolugdes
cognitivas; é capacidade; € sanidade ampla; € o contato permanente com a

realidade; o tridngulo do processo abstémio ocorre entre pessoa, auséncia do

uso de drogas/alcool e longo periodo temporal; objetivo €, além da sobriedade,
sentir-se util, reestruturar a familia, manter-se saudavel, obter emprego, estudar,
evoluir, servir de exemplo, partilhar sua caminhada com pessoas mais

inexperientes nesse processo, entre outros.

No que se refere ao elemento da sobriedade, entretanto, temos os
seguintes aspectos: € um resultado ou objetivo; espécie com varias

subespécies (reducionista e holistica); € uma das caracteristicas da

abstinéncia; n&o pressupde abstinéncia ja que existe sobriedade sem

abstinéncia; curto lapso temporal (“sé por hoje”); presume-se que nao esta,
neste momento, intoxicado; visa resolver problemas pontuais; pratica de
condutas com temperancga, equilibrio, prudéncia e lucidez; exige lucidez; tem a
finalidade de ampliacdo dos acertos e reducdo de erros; certo nivel de
autoconhecimento; € uma qualidade; € uma das consequéncias geradas por atos
volitivos; € individual; exige, cognitivamente, a admissdo de impoténcia ou

compreensao de limites; € competéncia; € sanidade; o triangulo da sobriedade

envolve objetivo, caracteristica e efeito; objetivo (no viés negativo) € néo usar

drogas/alcool em excesso ou, pelo menos, com equilibrio, temperanca e

prudéncia®.

9 Acredito que o texto possa auxiliar as pessoas em estudos sobre a vida abstémia. Infelizmente,
muitas pessoas afirmar frases de impacto, maximas ou ditados populares que ndo expressam a
realidade técnica contida neste material. Recomendo, a fim de complementar este tema, o
acesso ao material: FALACIA NARRATIVA NO TRATAMENTO DA DEPENDENCIA QUIMICA
OU ALCOOLICA.
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Ao concluir essa introdugéo e para instigar o leitor na continuagéo dos
estudos de abstemiologia, fago a seguinte pergunta: vocé entende tanto de

adiccao quanto entende de sobriedade?

Esse texto tem a intengdo de fomentar o estudo da sobriedade e

seus diversos modelos a fim de reduzir a assimetria informacional existente

entre a vida abstémia e o estudo da vida adicta. Como dito antes, ouvimos muito

mais sobre adicg¢ao e alcoolismo do que sobre as formas de superacédo dessas

patologias. E como se o modelo da doenga (Modelo DDD), baseado na dor e no

dilemas iniciais do tratamento, fosse muito mais relevante do que compreender

como superar a dependéncia e o alcoolismo (Modelo AAS).

Assim, para fomentar a curiosidade do leitor, elaborei uma relagao de
perguntas que envolvem a sobriedade. Clicando em qualquer uma delas, o
leitor sera diretamente remetido ao estudo correspondente que analisa o tema.
A lista a seguir possui 15 (quinze) questoées interessantes que envolvem a

sobriedade:

1. O que é presuncao de sobriedade?

2. Vocé sabe o que é sobriedade ilusoria?

3. O que ¢é sobriedade fragmentada?

4. Conhece a sobriedade incorporada e o que ela representa na vida dos

abstémios?

5. Sabe diferenciar entre sobriedade ocasional, sobriedade continuada e

sobriedade critica?

6. Vocé possui abstinéncia endégena ou exégena?

7. Ja passou pela recaida "de ouro" ou é abstémio never relapse?
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8. Utiliza algum mecanismo preestabelecido de abstinéncia?

9. Quais os trés elementos do triangulo da sobriedade?

10. Como se desenvolve a ideia da sobriedade reducionista? O que é possivel

compreender como sobriedade holistica?

11. Para o modelo da sobriedade consciente o foco deve ser na habilidade ou

na tarefa?

12. O que é a antiabstinéncia e como ela representa uma lacuna na

compreensao dos modelos de sobriedade?

13. Existe algum estudo que aprofunde o tema acerca da sobriedade critica?

14. E verdade que a sobriedade mandelbrotiana ente a sobriedade como um

modelo fractal?

15.E possivel aplicar a sequéncia de Fibonacci na recuperacido e

estabelecimento de uma sobriedade?

A intengdo desse estudo é incentivar o leitor a obter mais informacao
técnica sobre o tema: sobriedade. Existem assuntos simples, como a triplice

referéncia a sobriedade, porém a complexidade que envolve o tema pode ser

bem profunda, como no caso da Serendipidade e Zemblanidade. A seguir,

desenvolverei o estudo de diversos modelos de sobriedade.

2. TRIANGULO DO ABSTEMIO

O abstémio é quem tem sobriedade baseada na responsabilidade e que

se mantém nessa condigdo pela flexibilizagdo conceitual. Esses sdo os trés
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atributos do abstémio. Assim, a sobriedade é o elemento objetivo, a
responsabilidade é o elemento subjetivo e a flexibilizagao conceitual capaz

de originar o sistema ideolégico abstémio (S.I.A. positivo) € o elemento

cognitivo.

RESPONSABILIDADE RESPONSABILIDADE A responsabilidade abstémia ja foi
COMUM ABSTEMIA

abstemiologia.com abstemiologia.com H
S A R apresentada quando argumentei acerca
Usar os medicamentos quando for Usar os medicamentos da forma

necessario recomendada pelo medico
Se dormir pouco, acordarei mais Nao posso dormir pouco porque do

“cansado” nao posso acordar “cansado”
Posso fazer atividade fisica Devo fazer atividade fisica

Devo estudar sobre abstemiologia, H HH
Posso estudar qualquer assunto adictologia, conscienciologia e (Irresponsabllldade) ConSta nte no

psicologia

Autoconhecimento € util Autoconhecimento é fundamental A = ( e
Pessozs autopdigdosas sao AVtoDICIaAe aeraetaia trlanqt“o dO adICtO IrreSponsabllldade,
esagradaveis

As vezes, posso frequentar lugares em N 2 i i i i )
e o o eant bt | Devo evtarlugares e aue e teimosia e insanidade). Por ora, basta a
shows ou festas consomem drogas/alcoo.

R R c a = T
BRI TR SR TN compreensao de que responsabilidade
Posso correr varios riscos desnecessarios para nao
aumentar minha ansiedade N . ~ . ~
e Tor mmpulsivo, arcare com —— abstémia corresponde a obrigagdo que
as conseguenc)as

Se ndo terminar o que comecei, Nio terminar o que comeca € falta de

me sinto mal acabativa e is50 gera recaida deve serinternalizada durante o processo

elemento subjetivo

A falta de perdao ou autoperdao é
Posso dormir sem perdoar ninguém causa de ressentimentos e culpas que

podem me reconduzir a adic¢io abStémIO. E Uma nOva responsabllldade

A responsabilidade abstémia é uma forma de responsabilidade qualificada

pelo processo abstémio. Ndo basta ter responsabilidade, precisa-se ter a
responsabilidade por tudo que envolve o proprio processo abstémio:
manutengdo da sobriedade, compreensao dos efeitos gerados pela vida
abstémia, evitabilidade ou controle sobre o desenvolvimento de algumas

sindromes _abstemioldqgicas, correta aplicacado de técnicas e dos principios

abstémios.

O Jultimo elemento do tridngulo do abstémio € a flexibilizacao

conceitual (elemento cognitivo). A adicgdo em si possui uma caracteristica
cognitiva muito interessante que consiste em manter a pessoa fixada em certas
crengas/ideias, denominamos isso de rigidez cognitiva. Essa rigidez se
manifesta em expressdes como: teimosia, “cabecga-dura”, ilagdo do ego,
estagnacédo emocional (apatia), entre outras. A abstinéncia (vida abstémia), por
outro lado, exige o aumento da flexibilizagao conceitual e, consequentemente,
a diminuicao da rigidez. De fato, se o abstémio ndo admitir possibilidade de
enfrentar suas crengas adictas (rigidez conceitual) ndo havera terreno para

desenvolvimento da vida abstémia. Por exemplo, o abstémio que acreditar que
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pode frequentar lugares da ativa, andar com pessoas adictas e manter habitos

de drogadicao estara fadado, cedo ou tarde, ao retorno a adicgao.

3. TRIANGULO DA SOBRIEDADE

Vou direto ao ponto. Ja mostrei, anteriormente, quando apresentei o

elemento objetivo do trianqulo do abstémio que a sobriedade possui uma

variedade de aspectos. Além disso, sabemos que a abstinéncia’® é a unica

solucao para aqueles que desenvolveram a adicgédo. Contudo, a vida abstémia,

por si sO, sem uma busca de sentido superior, redunda em algo vazio e
despropésito. Dito isso, pergunto: sendo a vida abstémia um processo, quais
sao os efeitos que ela produz? Podemos compreender a sobriedade como

sendo um dos efeitos produzidos pelo processo abstémio?

Exemplificando para esclarecer. Imagine a situagdo em que o adicto
inicia sua vida abstémia e, apds alguns dias ou meses, percebe que sua rotina

esta sem sentido. Por causa disso, opta por retornar ao processo de adiccao

(reintoxicagao fisica). Esse fenbmeno € muito comum e acomete milhares de

pessoas que tentam se manter abstémias. E preciso mostrar aos abstémios que

existe algo além da mera abstinéncia, ou seja, existem frutos a serem

colhidos se a pessoa mantiver sua abstémia por longos periodos.

A sobriedade é um dos efeitos gerados pela abstinéncia e constitui
o principal objetivo do processo abstémio. Sem sobriedade nao haveria
sentido se submeter a vida abstémia e passar por todas as transformacées que
serao realizadas para romper com os lagos da drogadigdo. Fazendo uma
analogia com a partida de futebol, como dito em um dos exemplos anteriores,
temos que: o “jogo em si” corresponde ao cotidiano da vida abstémia; as “regras

do jogo” referem-se aos principios abstémios; o “cartdo vermelho” é a

reintoxicacao fisica; o “cartdo amarelo” é a recaida emocional; a “falta” € um

10 A abstinéncia sempre sera relativa uma vez que a abstinéncia absoluta é utdpica.
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dos efeitos abstemiolégicos, a quebra dos principios ou a aplicagcéao

inadequada das técnicas abstemiologicas; a “torcida” sdo os familiares,

amigos, terapeutas e (re)educadores abstémios (interlocutores de sobriedade)

e, por ultimo, o tdo almejado “gol” corresponde a sobriedade propriamente dita.
Dito isso, como vimos anteriormente, a sobriedade nao faz parte da definicao

de abstinéncia ja que é “apenas” um de seus efeitos, porém o mais importante

deles.

Aprofundando o raciocinio, existem duas formas de trabalhar o conceito
de sobriedade para a abstemiologia. A primeira € a reducionista ou

fragmentaria, a segunda é holistica ou global.

A sobriedade reducionista refere-se a qualidade, condicdo ou estado
de alguém que é sébrio. Portanto, sobriedade ganha sinonimia de parciménia,
moderacao, temperancga, prudéncia, comedimento, auséncia dos efeitos de
drogas/alcool, serenidade, reserva, recato, cautela, humildade, singeleza,
simplicidade ou equilibrio. O problema deste modelo reducionista de
sobriedade é que ele permite o uso de drogas ou alcool ja que reduz a
amplitude da ideia de sobriedade para casos de moderagao. Assim, por
exemplo, para este modelo de sobriedade o fato de "beber com moderacao"
representa "beber com sobriedade". A sobriedade reducionista consiste, a bem

da verdade, num modelo de sobriedade sem abstinéncia.

Por outro lado, a sobriedade holistica aponta outros elementos e

objetivos que sdo atingidos através da sobriedade, ou seja, mantendo a

sobriedade a pessoa tera dignidade, sanidade, autocontrole, independéncia e

liberdade. Esse modelo n&o utiliza apenas a sinonimia de sobriedade, vai além
disso e engloba outras funcionalidades e caracteristicas ao conceito de
sobriedade. Assim, ao englobar a prépria ideia de abstinéncia no modelo de
sobriedade holistica, podemos entender que a vida abstémia possui o efeito de
gerar sobriedade a pessoa que se manter afastada do consumo de drogas ou

alcool. Aqui, teremos a sobriedade com abstinéncia.
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Contudo, abstemiologicamente,

ATRIBUTOS ABSTEMIOS

pode-se dar mais um sentido a (caracteristicas da abstinéncia)
sobriedade. Por isso, a sobriedade |

manutencao da abs! 2 3 40 conceitual
. , . ~ . .y ¥/ Aumento da razoabilidade e da c osadio do repertorio
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’ ¥ Eticidade SI.A negativo
¥ Evitabilidade: de pessoas, habitos e

um dos maIS Importantes Como lugares da ativa abstemioloia.com

percorre a jornada abstémia.

caracteristica, a sobriedade € um dos elementos que compdem o processo de

abstinéncia. E uma das caracteristicas abstémias. Como efeito, a sobriedade

€ o resultado natural e esperado pelo abstémio que segue seu processo de

abstinéncia com aplicacao correta e efetiva das técnicas e dos principios.

Em suma, a sobriedade € um dos objetivos almejados pelos abstémios,
uma das diversas caracteristicas do proprio processo de abstinéncia e, ainda,
um dos efeitos que resultam da evolugdo abstemiologica. De mais a mais, a
sobriedade pode ser compreendida como tendo conceitos reducionistas ou

holisticos.

4. DISTINGAO ENTRE EMBRIAGUEZ ONTOLOGICA, SOBRIEDADE SECA E

PORRE SECO

A embriaguez ontolégica é um conceito dos estudos da abstemiologia,
desenvolvida por este escritor (Ziemmermann, Abstemiopatias, 2021), que
descreve um estado de confusao existencial e desequilibrio
comportamental vivenciado por pessoas que, embora ja tenham
interrompido o consumo de alcool ou drogas, ainda mantém a mentalidade,
os valores e os padroes de conduta tipicos do periodo de uso ativo.
Diferente da embriaguez focada exclusivamente no corpo fisico (embriaguez

fisica), que é causada pela presenca da substancia no organismo, a variante
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ontoldgica refere-se a uma intoxicagao do "ser" na qual o individuo permanece
agindo de forma impulsiva, desonesta, egocéntrica ou irresponsavel. Um
exemplo comum, como mostrarei neste estudo, se manifesta nos alcoolistas que

interrompem o consumo de cerveja, mas mantém o de “cerveja sem alcool”.

combns e A embriaguez ontolégica é, em

esséncia, a manutencado da identidade

do adicto em um corpo que ja néo

consome drogas ou alcool. A

EMBR'AGUEZONTOL()G'CA sobriedade continuada, para sua

QUANDO ALGUEMQESTA SF)BRIO, MAS AINDA E BEBADO man ifestagéo ,
bstemiologia.com

exige uma mudanga
profunda na visdo de mundo e na ética

pessoal, € ndo apenas a auséncia

PROCESSO
DE SUPERAGAD

mecanica da droga de eleicido. Esse

fendbmeno explica por que muitos

individuos em recuperagao sofrem recaidas emocionais ou causam conflitos

familiares severos (refamiliarizacao) mesmo estando "limpos", pois ainda nao

transitaram do ser-dependente para o ser-abstémio (Homo abstemius),

permanecendo aprisionados em habitos mentais que distorcem a realidade e
impedem o amadurecimento existencial. Infelizmente, nem todos conseguem a

mudanga do sistema ideoldégico adicto (S.l.A. negativo) para o sistema

ideoldgico abstémio (S.I.A. positivo).

Nos estudos de abstemiologia, a ideologia € compreendida como uma

"mochila" que o individuo carrega, contendo seus pensamentos, sentimentos,
emocodes e formas de agir. Enquanto a “mochila” do S.l.A. negativo é composto

por crengas como "eu bebo com meu dinheiro e ninquém tem nada a ver com

isso", 0 S.L.A. positivo é construido através da interiorizacdo de novos modelos
de comportamento e técnicas, como ensina, por exemplo, a sobriedade

fragmentada através do "evite o primeiro gole" e 0 "sé por hoje". A vida abstémia

€ um fendbmeno complexo que exige a deformacao continua da ideologia

adicta para que novas raizes existenciais possam germinar.
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Estudo de caso: a trajetoria de B. — da abstinéncia mecanica a sobriedade

continuada

B., homem, com 45 (quarenta e cinco) anos de idade, empresario no
setor de construgdo civil. Histérico de alcoolismo por 20 (vinte) anos, com
consumo diario e progressivo de cerveja. Buscou tratamento ha 03 (trés) anos
apo6s crise familiar e prejuizos financeiros. Atualmente, esta com abstinéncia

relativa de bebidas alcodlicas ha 34 (trinta e quatro) meses. Relata, no entanto,

intensa insatisfagdo familiar, sentimentos de vazio, irritabilidade constante e a
percepcao de que, segundo suas proprias palavras, "a vida sem a cerveja perdeu

a graga, mas nao consigo voltar a beber".

B. iniciou seu processo de recuperacao por pressao da esposa e socios.

Optou por um tratamento baseado em pura forgca de vontade (abstémio do

modelo Superman), sem acompanhamento psicolégico especializado € nem

obtencao de informacgao técnica através de qrupos terapéuticos, acreditando

que, como dito antes, a forga de vontade seria suficiente. Para lidar com a ansia

e os habitos sociais, substituiu a cerveja comum pela versao "sem alcool".

Consome diariamente entre 06 e 08 unidades, especialmente no final da tarde e

durante reunides com amigos, mantendo o ritual de abrir a garrafa, o ato de

segurar o longo copo e a frequéncia de ingestao.

Externamente, B. é visto como um caso de sucesso: esta "limpo", os
exames médicos mostram melhora hepatica e sua produtividade no trabalho
aumentou. No entanto, o ambiente familiar deteriorou-se. Ele mesmo se
descreve como um "bébado soébrio": fisica e moralmente abstémio, mas
emocional e existencialmente intoxicado. Relata comportamentos que

perpetuam o sistema ideolégico adicto (S.I.A. negativo): € impaciente,

centraliza as conversas em seus problemas, manipula emocionalmente a familia
ao se fazer de vitima do processo ("ninguém reconhece meu esforgo") e mantém
uma postura egoista nas decisdbes domésticas. Sua escala de valores
permanece inalterada: prioriza o alivio imediato do desconforto (simbolizado pelo

cavalo de Troia da cerveja sem alcool), o controle das situagdes e a busca por

prazeres superficiais.
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B. encontra-se em um estado claro de embriaguez ontolégica. Seu
"ser" permanece configurado como o de um adicto. A interrupcao do alcool foi
meramente teatral, ndo existencial. Ele parou a substancia, mas nao transformou
a pessoa. A identidade de "bebedor" foi sutiimente transferida para o objeto

simbolico (cerveja sem alcool), mantendo-o psicologicamente ancorado no

mundo que paradoxalmente pretendeu deixar.

Aintoxicagao do “ser” (ontologica) é sustentada por uma embriaguez dos

valores (axiologica). A "mochila” ideolégica de B. continua repleta das

ferramentas e valores do S.I.A. negativo:

 Valor do engano: Acredita que esta enganando a si mesmo e aos outros com

a "cerveja inocente".

» Valor do instantaneo: Busca o conforto rapido do ritual, sem desenvolver

resiliéncia emocional.

* Valor do egocentrismo (busilis da adiccao): Suas acdes sdo pautadas pelo

seu desconforto, minimizando o impacto delas na familia.

* Desvalor da introspecc¢ao: Evita uma reflexado profunda sobre seus motivos e

feridas emocionais.

Por nao iniciar a transi¢ao para um sistema ideoldgico abstémio (S.l.A.

positivo), B. experimenta: sofrimento existencial (a vida abstémia representa

privacédo e nao libertagao); conflitos relacionais (a familia exige um "novo B.",

mas ele s6 oferece o "velho B." sem a droga. Eles querem honestidade,
paciéncia e presenca, valores que ele ainda ndo desenvolveu. Isso decorre dos

problemas da refamiliarizacao) e, ainda, existe alto risco de recaida quimica

ou emocional (a estrutura mental permanece a mesma. Qualquer crise mais

severa pode reativar a justificativa para o consumo, pois a "solugao" final ainda

reside no objeto, mesmo que simbdlico).
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A recuperagao plena de B. depende de uma reforma axiolégica (forma

de pensar, sentir e agir. sistema ideolégico) para alcangar uma

transformacgao ontolégica (mudar seu ser, sua vida e sua vivéncia: sobriedade

continuada). As etapas necessarias para essa transformagao incluem:

+ Conscientizacao e desconstrugao: B. precisa identificar, com ajuda

profissional, os valores e crengas do S.I.A. negativo que ainda operam em sua

vida. Compreender que a "cerveja sem alcool" ndo € um habito inocente, mas

um sintoma da embriaguez ontolégica.

* Neutralizagao do sistema (S.I.N. - sistema ideoldgico neutro): Abandonar

progressivamente os rituais substitutivos. Parar de comprar a cerveja sem alcool

e enfrentar os momentos criticos com aplicacao de técnicas abstémias, como

0 "S6 por hoje", "Evite o primeiro gole" (entendido como evitar o primeiro gole

do ritual, ndo da substancia), previsibilidade dos fatos geradores de fissura

e evitar a exposicao toxica desnecessaria.

* Internalizagao de novos valores (S.l.A. Positivo), substituindo a "mochila"

antiga por novos valores: honestidade radical consigo mesmo,
responsabilidade pelos préprios sentimentos, humildade para pedir ajuda,
valorizagédo da conexao genuina em vez do prazer solitario do ritual, e paciéncia

para a transformacéao vindoura decorrente desse processo.

» Pratica de novos comportamentos: Engajar-se em servigo (ajudar outros),
praticar a escuta ativa em casa, desenvolver hobbies que exijam concentragéo
e presenca e realizar uma revisao de vida constante para identificar resquicios

da mentalidade adicta. Enfim, criar um sistema de piggybacking abstémio.

O caso de B., até aqui mencionado como exemplo, ilustra com clareza a
armadilha da embriaguez ontolégica. A verdadeira sobriedade ndo € um estado
corporal, mas uma condi¢cdo do ser. Exige a morte simbédlica do "ser-
dependente” e o nascimento do "ser-abstémio”, um processo que sé ocorre

através de uma profunda revolugao axiolégica. Sem abandonar a "cerveja

sem alcool" — tanto a literal quanto a metaférica, que representa seus valores
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distorcidos — B. permanecera um bébado sébrio, abstémio no sangue, mas
intoxicado em sua forma de existir, hipervulneravel ao sofrimento e a
recaida. Sua jornada agora deve migrar do foco no “nédo beber” para o desafio

maior: aprender a viver abstémio.

Detalhes técnicos: ontolégico ou axiolégico?

Esse artigo descreveu o fenbmeno da embriaguez ontoldgica.
Contudo, como mostrei no decorrer do estudo, a raiz dessa embriaguez e a sua
manifestacao pratica estdo intrinsecamente ligadas a dimensao axiolégica (dos
valores). Para entender a distingdo entre esses dois conceitos (ontoldgico e

axiolégico), podemos olhar para a estrutura do ser:

« Embriaguez ontolégica: Refere-se ao “ser”. E o estado em que a pessoa,
embora nao tenha mais a substancia no sangue, ainda "é" adicta em sua
esséncia, identidade e forma de existir. E o "ser-dependente" ocupando um corpo

abstémio. O individuo permanece com a mesma estrutura de personalidade

do periodo de uso.

« Embriaguez axiolégica: Refere-se aos valores (do grego axios, valor). E a

manutengdo da escala de valores distorcida do S.I.LA. negativo. Aqui, o

individuo ainda valoriza a vantagem imediata, o egocentrismo, a manipulagao e

a irresponsabilidade.

Na pratica, elas sédo faces da mesma moeda: a embriaguez é
ontoldégica porque o individuo ndo mudou quem ele "é", e é axiolégica porque
ele continua operando sob os mesmos "valores" (ou falta deles) do tempo da

drogadicao.

Quando esse estudo menciona que o adicto precisa transitar do "S.I.A.

negativo" para o "S.LLA. positivo", ele esta descrevendo uma reforma

axiolégica (mudar a "mochila" de valores, bagagem da ideias) para que ocorra
uma mudanga ontolégica (mudar a natureza do ser). Sem a mudanga nos

valores (axioldgica), a pessoa permanece "embriagada" em sua existéncia
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(ontolégica), o que explica os conflitos familiares e a imaturidade existencial
mesmo sem o0 consumo da droga. Desta forma, o raciocinio técnico opera da
seguinte forma: a embriaguez ontolégica (o estado do ser) é alimentada por

uma cegueira axiolégica (a permanéncia de valores adictos).

A diferenga entre embriaguez ontoldgica, sobriedade seca e “porre seco”

A distingdo entre esses ftrés
conceitos é fundamental para MODELOS DE SOBRIEDADE

compreender as nuances do processo de

- SOBRIEDADE SOBRIEDADE
recuperagao e o comportamento humano | REDUCIONISTA HOLISTICA
abstemiologia.com abstemiologia.com

diante da vida abstémia. Embora todos

“BEBA COM
compartilhem a caracteristica comum de SIS “NAO BEBA”

- . H “BEBA COM
nao envolverem o consumo imediato de P EDADE

alcool ou drogas, eles se diferenciam SOBRIEDADE SOBRIEDADE

COM
. SEM ABSTINENCIA
profundamente pela origem, pela ABSTINENCIA

manifestagédo psicologica e pela posigao
do individuo em relacdo a sua evolugdo pessoal dentro dos estudos da

abstemiologia.

A semelhancga central reside no estado de "sobriedade fisica". Em
qualquer um desses cenarios, existe a presuncdo de que o individuo esta
abstémio do uso de substancias psicoativas. Contudo, as semelhangas param
no aspecto biolégico, pois as diferengas psicoldégicas e existenciais sao

marcantes.

O porre seco € um fendbmeno episddico e agudo, uma espécie de
recaida comportamental na qual o abstémio, sem beber, apresenta todos os
sintomas emocionais e cognitivos da embriaguez, como irritabilidade, euforia
desmedida, desorientacdo ou agressividade. E um estado de intoxicacdo
emocional que mimetiza o efeito da droga, geralmente causado por estresse ou

gatilhos mal resolvidos.
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Ja a sobriedade seca é uma condigdo mais persistente e estagnada.
Diferente do porre seco que, como afirmei anteriormente, consiste em episodios
de “surto” ou “pico agudo” de disfuncionalidade, a sobriedade seca € um estilo

de vida em que a pessoa parou de consumir a substancia, mas nao alterou sua

estrutura de pensamento ou seus defeitos de carater. E o que se chama de

"abstémio infeliz": ele mantém a rigidez, o egocentrismo e a falta de inteligéncia
emocional que possuia quando bebia, vivendo em um estado de privagao
constante em vez de libertacdo. Enquanto o porre seco € um "acidente" no

percurso, a sobriedade seca é uma "parada" no desenvolvimento pessoal.

A embriaguez ontolégica, por sua vez, se afasta de ambos por possuir
uma raiz mais profunda e filosoéfica. Ela ndo é necessariamente ligada apenas
ao transtorno por uso de substancias, mas a prépria natureza do ser e sua
alienacdo no mundo. Enquanto o porre seco e a sobriedade seca sao
disfungdes do processo de recuperagao, a embriaguez ontolégica refere-se a
um estado de cegueira sobre a propria existéncia, onde o individuo vive de forma

inauténtica, "embriagado" por ilusées, ideologias ou pela rotina, perdendo a

conexao com sua esséncia real. No contexto da recuperagao, a embriaguez
ontoldgica representa o maior grau de desconexao, pois o sujeito pode nem
sequer perceber que sua forma de estar no mundo é disfuncional, ao passo que

na sobriedade seca existe uma consciéncia dolorosa da falta da substancia.

Em suma, gosto de pensar da seguinte maneira: o porre seco € um
descontrole momentaneo, a sobriedade seca € a auséncia de mudancga interna
e a embriaguez ontolégica é a perda do sentido auténtico do ser ao tentar

experienciar a vida abstémia.

A embriaguez ontolégica revela que a mera abstinéncia quimica € um
palco vazio se nao for ocupado por uma nova persona existencial. Arecuperagao
auténtica exige muito mais do que abandonar uma substancia; demanda o
desmonte meticuloso de uma identidade construida em torno dela e a corajosa
edificacdo de um novo ser. O "bébado sb6brio" € aquele que, ao trocar a garrafa
pelo simbolo, ilude-se com uma falsa libertagdo, permanecendo cativo na

mesma prisdao de valores. A sobriedade continuada s6 floresce quando a
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abstinéncia mecanica cede lugar a uma revolugédo intima, na qual a antiga
bagagem de valores do adicto é esvaziada e substituida pelos fundamentos do
ser abstémio. Enquanto o individuo nao realizar essa travessia axiolégica —
abandonando tanto os rituais substitutivos quanto as crengas que os sustentam
—, sua existéncia permanecera intoxicada, um simulacro de cura onde a esséncia
adicta, sorrateira, continua no comando. Alicao final é clara: ndo se trata de parar
de beber, mas de aprender, dolorosa e pacientemente, a ser sébrio, abstémio e

coerente com 0s novos valores.

A embriaguez ontoldgica €, portanto, o estado daqueles que estdo em
abstinéncia (vida abstémia), mas cujas "mochilas" ideoldgicas ainda estédo

repletas de desvirtuamentos e ferramentas do sistema adicto, impedindo a

plena eficacia abstemiologica e a verdadeira evolucao consciencial.

5. SOBRIEDADE INCORPORADA: A FUSAO DO SABER, DO PERCEBER E
DO VIVER EM VIDA ABSTEMIA

A verdadeira superacdo da dependéncia quimica e do alcoolismo

transcende a mera suspensao do consumo; ela aspira a um estado profundo e

transformador conhecido como sobriedade incorporada. Este conceito,

enraizado nos estudos de Abstemiologia, representa ndo apenas a auséncia

da substancia no organismo, mas uma reconfiguragdo existencial na qual a

abstinéncia se torna parte integrante e natural do ser. Alcangar este estado

demanda a sinergia de, no minio, 03 (trés) dimensdes fundamentais:

conhecimento técnico, capacidade de percepcao refinada e a experiéncia
abstémia acumulada. Analisarei cada um destes fatores a seguir. Porém, antes

de tudo, vou exemplificar para esclarecer.

Estudo de caso: da luta constante a sensagao de paz

L. (mulher, 47 anos de idade), lutou contra o alcoolismo por duas

décadas. Apos sua ultima recaida ha 06 (seis) anos, iniciou uma jornada
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diferente. Nos primeiros 18 (dezoito) meses de vida abstémia, focou no saber
abstemiolégico: aprendeu com seu terapeuta sobre a disfungao no sistema de

recompensa do cérebro, identificou seus 100 (cem) gatilhos especificos (por

exemplo: soliddo as sextas-feiras, som emitido por “latinhas” sendo abertas e
reunides de familia), bem como dominou técnicas praticas como o "protocolo de

10 minutos" para crises de fissura (respiragao, hidratagdo e contato com seu

mentor através do telefone).

Paralelamente, desenvolveu a autopercepc¢ao refinada: comecgou a
registrar num diario seus estados emocionais e notou padrboes sutis — uma
tensdo no maxilar e pensamentos acelerados sempre precediam o desejo pela
bebida em 02 ou 03 horas. Aos poucos, aprendeu a "ouvir" esses sinais como
alertas fisiolégicos, ndo como fracasso. Esse periodo foi muito relevante,

aprender quais sao os “seus proprios” sintomas de fissura, é fundamental.

O verdadeiro ponto de virada veio com a experiéncia acumulada. No
3° (terceiro) ano de abstinéncia, durante uma festa de casamento, sentiu uma

fissura intensa ao ver tagas de vinho. Antes, isso a faria recair ou fugir em

panico. Desta vez, algo diferente aconteceu: seu corpo ja havia "incorporado"

a resposta. Sem esforgo consciente, ela respirou fundo, bebeu agua com liméo

e buscou uma amiga abstémia do lado de fora da festividade — segundo ela,

foram acbes automaticas, como dirigir. Percebeu a fissura como uma onda
gigante, mas passageira. Notou que a fissura ndo é ordem de consumo. Na
manha seguinte, acordou sem culpa ou orgulho excessivo, apenas com

naturalidade.

Atualmente, com 06 (seis) anos de lastro abstémio, L. vive

a sobriedade incorporada. Ndo conta mais dias de abstinéncia; a identidade
de "bebedora" dissolveu-se. Seu conhecimento técnico transformou-se em
intuicdo (sabe quando evitar certos ambientes sem precisar racionalizar). A
vigilancia tornou-se consciéncia serena — como quem nota o clima, mas n&o luta
contra a chuva. Quando perguntada como resiste as tentagdes, ela sorri: "Nao é

ra

resisténcia. E como me perguntar como resisto a colocar a mao no fogo.
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Meu corpo e mente ja sabem que alcool nao é mais uma opgao para quem

eu sou agora". A abstinéncia deixou de ser uma trincheira para ser seu chao.

ApOs a apresentacao deste exemplo da vida real, insto ao leitor entender
cada um dos aspectos que auxiliaram L. a superar sua dependéncia pelo alcool.

Entendendo a sobriedade incorporada

O primeiro alicerce reside no conhecimento técnico acerca da vida
abstémia ou, como prefiro dizer, conhecimento abstemiolégico. Trata-se da

compreensao solida sobre a fisiopatologia da adicgdo, os mecanismos

neurobioldogicos da dependéncia (como a disfuncdo do sistema de

recompensa mesolimbico) e o dominio pratico de técnicas abstemioldgicas.

Isso envolve desde estratégias de prevencao de recaida baseadas em

evidéncias até a pratica de monitoramento continuo do estado abstémio e o

desenvolvimento de um plano de acao para situacoes de alto risco. Conhecer

os estagios da mudanga (modelo AAS da abstemiologia) e os principios da

recuperacao fortalece a estrutura sobre a qual a sobriedade se ergue. E o saber
que informa a acao, transformando a vida abstémia de um desafio intuitivo em

um caminho navegavel com ferramentas adequadas.

Contudo, o conhecimento por si
L . , INTERLOCUTORES
so6 é insuficiente sem o desenvolvimento DE SOBRIEDADE

agucado da capacidade de percepcao
gue P P PS RELACOES DE

ABSTEMIOS COM
TERCEIROS

. ~ R RELACOES ENTRE
(autognose). Esta dimenséao refere-se a ABSTEMIOS

vigildncia metacognitiva constante PROPRIA ;
CONSCIENCIADO |

sobre os préprios processos internos e ABSTEMIO DE GRATIDAO

abstemiologia.com

TECNICA DOS TECNICA DO
BILHETES DE LUCIDEZ | APADRINHAMENTO

estimulos externos. E a habilidade de

identificar precocemente os gqatilhos

(emocionais, situacionais, cognitivos ou TERAPIA DO
TELEFONE

interpessoais) que podem desencadear o

desejo pela substancia. E a consciéncia sutil do surgimento da fissura (impulso

neuroadaptativo poderoso e persistente), reconhecendo-a ndo como uma falha,
mas como um sinal do sistema ainda em processo de neuroplasticidade

reversa e extingao de respostas condicionadas (recondicionamento). Esta
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autopercepcado refinada permite a aplicacdo oportuna das técnicas

abstemiolégicas aprendidas, interceptando o processo que poderia levar a

recaida antes que ele ganhe forca incontrolavel. E a escuta atenta do préprio

organismo e psiquismo em recuperagao.

Finalmente, e de forma inextricavel, esta a experiéncia abstémia, ou

seja, o lastro abstémio construido dia apds dia. A Abstemiologia reconhece que

o tempo de abstinéncia ndo € uma mera métrica linear, mas sim um processo
acumulativo de aprendizagem, neuroadaptagao positiva e construgao de
uma nova identidade. Cada dia, més e ano de sobriedade consolida novos

caminhos neurais, fortalece mecanismos de coping e aprofunda a

compreensdo pratica da propria recuperacdo. E aqui que reside a
impossibilidade de comparar diretamente a experiéncia de alguém com 01
(um) ano de sobriedade com a de alguém que acumulou 10 (dez) anos de
lastro abstémio. O primeiro pode estar consolidando as bases da abstinéncia,
dominando técnicas fundamentais e identificando gatilhos primarios. O segundo,
muito provavelmente, ja incorporou a sobriedade de forma mais organica,
enfrentou e superou uma gama mais ampla de desafios existenciais sem recorrer
a substancia, e desenvolveu uma resiliéncia profundamente enraizada. A
experiéncia abstémia confere uma sabedoria pratica, uma calma interna e uma

confianca na prépria capacidade de permanecer abstinente que s6 o tempo e a

vivéncia continua podem oferecer. E a maturacdo da sobriedade incorporada.

Portanto, a sobriedade incorporada emerge quando o conhecimento
abstemiolégico (0 saber), a capacidade de percepgdo agucada (a
autopercepcao) e o lastro abstémio (o viver) se fundem num todo indissociavel.
E quando as técnicas se tornam reflexo, a vigilancia se torna parte da

consciéncia cotidiana, e o tempo de abstinéncia se traduz numa identidade

renovada e resiliente, livre da sombra da dependéncia quimica. E o ponto onde
a abstinéncia deixa de ser um esforgo constante e se transforma no estado
natural de ser — o apice da jornada na ciéncia e pratica da recuperagcao

sustentavel.
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6. SOBRIEDADE CRITICA: RUMO A VIDA ABSTEMIA SOLIDA

Tentarei realizar a apresentacao deste interessante tema da forma mais
didatica possivel. Com esse intuito, apresentarei um estudo de caso com todas
as nuances técnicas que conduzirdo o leitor ao raciocinio sobre o tema. Para
entender a visdo da abstemiologia acerca do que seja sobriedade critica, sera

necessario mencionar alguns conceitos-chave, tais como: a sequéncia de

Fibonacci aplicada a recuperacao da dependéncia e do alcoolismo, a ideia de

vigilancia ativa contra recaidas, bem como a nocéo de que a sobriedade é
uma conquista técnica e nao apenas auséncia de substancia. Sem duvida, a
sobriedade critica sinaliza a existéncia de uma construcéo progressiva e vigilante

da sobriedade capaz de fundamentar uma vida abstémia estavel.

Estudo de caso: uma jornada abstémia (M., divorciado, 48 anos de idade)

M., um engenheiro de 48 anos de idade, desenvolveu dependéncia do
alcool ao longo de 25 anos de consumo. Sua carreira prosperava, mas sua vida
pessoal era marcada por negacao em relagdo ao seu alcoolismo. O consumo
evoluiu de “social” para diario, com episodios constantes de amnésia alcodlica e

perda de controle emocional. Tentativas anteriores de suspender o consumo

baseavam-se apenas na for¢a de vontade, resultando em recaidas severas apos

periodos de "sobriedade branca"'.

Inicio da vida abstémia de acordo com a sequéncia de Fibonacci

aplicada a recuperacao (FIB 0 e FIB 1): Apés uma crise conjugal que custou

seu casamento, M. reconheceu sua impoténcia perante o alcool (Marco Zero -

FIB 0). Buscou ajuda especializada e iniciou sua jornada. Nos primeiros meses

(FIB 1 - Sobrevivéncia Imediata), sua vida reduziu-se a uma uUnica meta: “nao

beber”. Evitava todos os gatilhos: happy hours, supermercados com secgao de

11 “Sobriedade branca, conforme explica Péricles Ziemmermann, para os estudos de
abstemiologia, corresponde ao periodo de sobriedade obtido por quem apenas suspendeu o
consumo de drogas ou alcool, mas ndo deseja — ou ndo consegue — interromper tal consumo
de maneira efetiva.” (ZIEMMERMANN, Péricles. Abstemiopatias. Porto Alegre/RS: Editora
Simplissimo, 2021. ISBN 978-85-824583-6-5)
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bebidas e até odores associados (cinzeiros, café, alcool para limpeza das méos).

Usava técnicas de evitacao de forma radical e apoio intensivo. Consolidou este

estagio ao repetir sucessos diarios, gerando uma fragil confianca.

Na sequéncia, surgiu a fase de introdugdo de estrutura e o perigo da
autossuficiéncia (FIB 2 e FIB 3). Com 04 (quatro) meses, M. avangou para o FIB

2, introduzindo um habito _anqular: corrida matinal. A energia antes gasta

apenas em "nao beber" comecou a ser dividida. Sentiu-se mais forte. No entanto,

ao entrar no FIB 3 (fortalecimento dos pilares), momento em que precisava

somar o habito fisico a um mental (psicoeducagao), os fatos cognitivos

permissivos emergiram. Seu orgulho profissional contaminou a recuperacgao:

"Sou um engenheiro de sucesso, consigo gerir isto sozinho". A autossuficiéncia

levou-o a negligenciar a leitura abstemiolégica e a diminuir a frequéncia as
sessdes de terapia. Achava que a corrida e a forga de vontade eram suficientes.
Esta foi a zona de maior perigo, inclusive percebeu que em caso de fissura a

ocorréncia de um jump abstemiolégico seria um fenébmeno provavel. O que,

como mostrarei a seguir, ocorreu.

Ao atingir 05 (cinco) meses de vida abstémia, compareceu a um jantar
da empresa, confiante demais, M. ndo evitou o evento (negligéncia na técnica

de previsibilidade dos fatos geradores de fissura). Ao ver um colega

brindando com uisque (um dos 100 gatilhos que ele ja havia previsto), seu

processo de fissura ndo seguiu a linha causal completa. Nao houve fase
assintomatica ou sintomatica discernivel. O jump foi instantédneo: do gatilho

acionado a fissura intensa e quase irresistivel (minicircuito de fissura com

etapas suprimidas). As etapas de auto-observacado e aplicacdo de técnicas

para evitar a fissura foram suprimidas instantaneamente. Ele apenas sentiu o

desejo avassalador. Gragas ao ultimo pilar de sua estrutura — o contato imediato

com seu mentor através da terapia do telefone —, ele conseguiu sair do

restaurante e nao recair. Entretanto, a crise revelou a fragilidade de sua suposta

sobriedade.

A crise relatada no paragrafo anterior foi um ponto de mutacao. M.

percebeu que sua "sobriedade" era, na verdade, uma sobriedade ilusoria. Ele
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exibia um compromisso meramente estético: ia as sessdes, mas nao

internalizava nem participar de forma efetiva; usava e abusava da ("estou limpo
ha 05 meses"), mas sem a profundidade do autoconhecimento. N&o havia

autopesquisologia genuina sobre seus gatilhos ocultos (stress laboral, solidao).

A partir desse evento, M. adoptou uma postura responsavel e

sinalizadora de sobriedade critica. Com a ajuda terapéutica, ele:

1. Regressou estrategicamente aos estagios FIB 2 e FIB 3 para solidifica-los,

como preconiza o modelo de Fibonacci.

2. Mapeou os jumps: Entendeu que seu perigo especifico era saltar do gatilho

diretamente para a fissura. Criou um plano de acdo para estas situacdes

(analise do perfil pessoal abstemiologico - PPA).

3. Trabalhou as reservas mentais: Identificou e enfrentou a crenca permissiva

de que "o sucesso profissional confere controle sobre a adiccao".

4. Focou na habilidade, nao apenas na tarefa: Em vez de s6 "nao beber",

passou a buscar uma vida com propésito — reconectou-se com a familia

(refamiliarizacao), retomou hobbies e viu a sobriedade como liberdade para ser

um pai presente, e ndo como uma privagao.

Hoje, com 02 (dois) anos de lastro abstémio, M. ndo conta dias. Vive

em direcdo a sobriedade incorporada. A sobriedade critica é a sua maior

ferramenta: ele sabe que a doenca da adicgao esta a espreita e que os jumps
podem acontecer a qualquer momento, mas ele desenvolveu a pericia para os
antecipar e neutralizar. Sua sobriedade nao é mais ilusoria; € consciente, critica
e construida sobre cada degrau sdélido da sequéncia de vida abstémia
conquistada. Ele transcendeu a mera abstinéncia para viver uma existéncia
reconfigurada com foco na vigilancia cognitiva adota uma postura serena sobre

si mesmo e seu caminho.

A sequir, passarei a analise da sobriedade critica.
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T conduta. 2 % interno da recuperagéo.

Kitda

profunda: a sequéncia de Fibonacci Forada e et i

aplicada a recuperacio da e Ceedweiied M T emocmm

Transforma espiritualidade em
Espirituatidade transagac; gera frustragao e
cinismo quando a crise

dependéncia e do alcoolismo. Esta ndo &  emes R IR o

uma mera contagem de dias, mas uma arquitetura de estagios consecutivos e
interdependentes em que cada degrau de conquista s6 se ergue sobre a solida
consolidagado do anterior, tal como na sequéncia de Fibonacci em que cada

numero é a soma imediata dos dois que o precedem.

Para a sequéncia de Fibonacci aplicada a recuperacdo da

dependéncia e do alcoolismo, a jornada abstémia inicia no Marco Zero, que
consiste na decisdo basilar de interromper a fase de adic¢gao, um alicerce

invisivel mas fundamental. Dali, avanca-se para a sobrevivéncia imediata, um

estado de instabilidade em que toda energia vital € canalizada para um unico
propoésito obsessivo: “nao usar drogas ou alcool”. Esta fase, quando replicada e
fortalecida, gera uma confianga minima, permitindo a introdugdo de uma

estrutura basica, um habito angular que marca o inicio da transigcdo de uma

sobriedade bruta para uma abstinéncia mais critica. O momento decisivo e

perigoso surge no fortalecimento dos pilares ja que se exige a soma dos

estagios anteriores com a introducdo de um primeiro habito mental. E nesta zona

de transicdo que emergem com forga os fatos cognitivos permissivos — o

orgulho, a teimosia e a ilusdo de controle —, exigindo uma vigilancia extrema para

que a confianga nascente ndo se degrade em autossuficiéncia catastrofica.

Superada esta armadilha, a jornada prossegue para a estabilizacao da

rotina, momento em que os pilares fisico e mental se fundem, dando inicio a

uma genuina identidade abstémia. Subsequentemente, o foco desloca-se da
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mera negacao da substéncia para a construgao positiva de uma vida, através
da reconexao social e de propésito. Este crescimento organico culmina na

plataforma de lucidez, estado em que a sobriedade estavel se torna natural do

ser, a substancia (droga de eleigédo) é percebida como veneno e o esforgo para
nao usar € minimo. O apice disso tudo, conforme preconiza a metafora da

sequéncia de Fibonacci aplicada a recuperacao, € a maestria (surgimento do

mega-abstémio). Ness estagio a sobriedade se torna incorporada se

transforma em fonte de inspiragdo para outros, num crescimento continuo e
fluido.

Contudo, este caminho de ascensao € permanentemente ameagado por
um fendbmeno insidioso: a fissura. Compreendida abstemiologicamente como o
momento em que a pessoa deseja intensamente reintoxicar-se, a fissura ndo &

um evento caodtico, mas segue uma linha causal de desdobramentos. O

caminho completo inicia na auséncia de autoenfrentamento e autopesquisologia,
passa pela manutengéo de reservas mentais, segue para a auséncia de técnicas
para evitar gatilhos, seu consequente acionamento, atravessa uma fase

assintomatica e depois sintomatica, e, na falta de técnicas para combaté-la,

desagua na fissura propriamente dita e, por fim, na recaida ou manutencgao da

vida abstémia (afinal de contas, mesmo com fissura a pessoa pode manter-se

abstémia).

A sobriedade critica, portanto, reside

PIRAMIDE DA RECAIDA

ANALISE DA RECAIDA COMO FENOMENO EM CADEIA na compreensao prOfundada de que

este caminho nem sempre é percorrido

REINTOXICACAO FISICA . - .
pRopRIAME%TE DITA de forma linear. O abstémio deve estar

REINTOXICACAO ciente da possibilidade dos
EMOCIONAL

e [ XITIADORES Jumps abstemiolégicos —  saltos
ANTECEDENTES

acelerados que suprimem etapas deste
FATOS COGNITIVOS

1005 processo, criando minicircuitos

FATOS COGNITIVOS . .
PERMISSIVOS perigosos. Por exemplo, um gatilho

abstemiologia.com visual pode, em umjump, levar

instantaneamente a fissura, sem passar pelas fases assintomatica e

sintomatica. Um duplo ou triplo jump pode levar da simples auséncia de
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autoconhecimento diretamente a recaida fisica, num processo de aceleracéo
(forward) tao veloz que sequer é percebido conscientemente. A vigilancia critica,
portanto, exige o0 mapeamento constante desses jumpse das etapas
suprimidas, pois € exatamente nelas que se encontram as técnicas

negligenciadas que poderiam ter interrompido o processo de fissura.

Esta lucidez conquistada €, em sua esséncia, o estado de sobriedade
incorporada. Ela ndo € um dom, mas uma construcéo sinérgica de 03 (trés)
dimensdes indissociaveis: 0 conhecimento técnico abstemiolégico (o saber),
a capacidade de autopercepc¢ao refinada (o perceber) e a experiéncia
abstémia acumulada (o viver). E a fusdo destes trés elementos que transforma
a abstinéncia de um esfor¢co consciente e exaustivo num estado natural de ser.
O individuo deixa de lutar contra a substancia e passa a viver a partir de uma
nova identidade sem espaco para reintoxicagdo porque isso simplesmente nao
se encaixa mais no seu universo de possibilidades — tal como n&o se coloca a

mao no fogo depois que aprendeu o quanto isso queima e machuca.

Opbe-se a esta realidade transformadora a ameaca constante da

sobriedade ilusdria que, em apertada sintese, consiste em um conjunto de

mecanismos de evitacdo motivacional que simulam externamente a recuperagcao
sem sua internalizagcdo genuina. Ela se manifesta na triade nefasta composta

pela abstinéncia dissimulada (simular comportamentos abstémios sem

compromisso), discurso de retérica simbdlica (repetir jargdes de recuperacao

vazios de significado pessoal) e compromisso meramente estético (adesao

superficial ao tratamento para obter ganhos secundarios). Estes séo os véus que
obscurecem a sobriedade critica, mantendo o individuo num modelo de
fingimento decisério que perpetua a doenga sob uma fachada aparente de

controle.

Assim, a verdadeira sobriedade critica corresponde ao estado final de

um longo processo de construgdo organica, vigilancia cognitiva constante e

autoconhecimento radical. E a compreensdo de que a recuperacdo é uma

edificagcao légica em que cada conquista € um degrau necessario, bem como a

nogdo de que os perigos sao mapeaveis e relativamente previsiveis
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(equacio dos riscos abstémios). E a transcendéncia da luta diaria para a

vivéncia plena de uma liberdade conquistada, ndo pela negagao, mas pela
afirmagao de uma existéncia reconfigurada e soberana. A sobriedade critica é
o ponto em que o abstémio, tendo incorporado “o saber, o perceber e o viver,’

torna-se ndo apenas sobrio, mas lucidamente abstémio.

7. SOBRIEDADE FRAGMENTADA

A dependéncia quimica e o alcoolismo sao condi¢bes complexas que
afetam milhdes de pessoas em todo o mundo, caracterizadas por um uso
descontrolado de substancias que alteram o estado mental e fisico do individuo.
Reconhecidas como doencgas crbnicas pela Organizacdo Mundial da Saude
(OMS), essas condi¢cdes nao apenas comprometem a saude do individuo, mas
também impactam profundamente suas relacbes sociais, familiares e
profissionais. A abstemiologia surge como um campo de estudo e pratica

dedicado a compreensao e aplicacao de técnicas para a manutencao da

abstinéncia e a promog¢ao de uma sobriedade incorporada.

A dependéncia quimica e o alcoolismo sdo um transtorno neurobiol6gico cronico
em que o uso repetido de determinadas substancias (TUSP) levam a alteragoes
no cérebro que resultam em fissura (craving), busca compulsiva pela droga e
incapacidade de controlar o consumo, apesar das consequéncias negativas
advindas do uso prolongado de tais substadncias. Ambos os quadros séo
multifatoriais, envolvendo predisposi¢cdes genéticas, fatores psicologicos, sociais
e ambientais.

Fragmentariedade abstemioldgica: a for¢a da divisao

Um dos diversos estudos da abstemiologia refere-se ao conceito de

fragmentariedade abstemiolégica. Em apertada sintese, a fragmentariedade

abstemioldgica enfatiza a importancia de aplicar as técnicas de recuperagao

na menor unidade possivel.
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Entenda o seguinte: a jornada para a sobriedade pode ser avassaladora
se for analisada apenas como um todo monolitico, por exemplo, “Preciso ficar
abstémio por toda a vida?” ou “Nunca mais poderia beber uma cerveja?”.
Tais formas de pensar sintetizam o raciocinio de que a sobriedade pode ser algo
impossivel de ser alcangado através da abstinéncia de alcool ou drogas. Porém,
a fragmentariedade, como mostrarei seguir, serve justamente para amenizar

esse sofrimento.

Ao fragmentar o processo

Fragmentariedade Focarem“nao beber
Abstemiologica =

abstémio em etapas menores e mais

gerenciaveis, o] individuo em

recuperacao pode experimentar

R

sucessos diarios 1] JIET -3 SOBRIEDADE FRAGMENTADA

mandelbrotiana)’2, que se acumulam e i e

Dessjointenso e quase incontrolavel
o substs

fortalecem sua resiliéncia. As maximas = “= =

Compreend:
pode

"sé por hoje", "dividir para manter", T

fissura, indo do gatiho

"menos é mais", "evite o 1° gole", "um dia

de cada vez", "primeiro as coisas e

primeiras" e "va com calma, mas va" sdo expressdes dessa filosofia. Elas
promovem uma abordagem pratica e realista em que o foco estd na manutencao
da abstinéncia no presente, sem a pressao de contemplar um futuro distante e
incerto. A aplicagdao dessas técnicas na menor unidade possivel facilita a

jornada, tornando a sobriedade um objetivo alcangavel passo a passo.

Nesse sentido, a fragmentariedade, em sua esséncia, trata de delegar
tarefas as menores unidades capazes de executa-las. No contexto da

sobriedade, isso significa que a responsabilidade de manter a abstinéncia é

12 “Com base nos estudos da abstemiologia, a sobriedade mandelbrotiana seria uma
abordagem que entende a recuperagdo ndao como um ponto final ou um estado binario de
"completamente sébrio" ou "ndo sébrio", mas sim como um processo complexo, iterativo e
multifacetado, com uma estrutura que se repete em diferentes escalas. Assim como um fractal
de Mandelbrot, em que padrdées complexos surgem da repeticdo de uma regra simples, a
sobriedade mandelbrotiana sugere que a superagao da dependéncia quimica envolve a
repeticdo de microdecisGes e agdes diarias que, juntas, constroem uma estrutura de
sobriedade resiliente e complexa.” (ZIEMMERMANN, Péricles. Abstemiopatias. Porto
Alegre/RS: Editora Simplissimo, 2021. ISBN 978-85-824583-6-5).
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transferida de uma meta de vida gigantesca e abstrata para o ato concreto e

gerenciavel de viver apenas o dia de hoje. E a aplicacdo pratica da filosofia

do “sé por hoje”, que se desdobra em premissas vitais:

- Dividir para manter: Em vez de combater a batalha de uma vida inteira, a
pessoa se concentra na batalha de um unico dia.

- Menos é mais: A complexidade da vida em recuperagao é reduzida a um foco
singular, “evitar o primeiro gole ou a primeira dose”. Sem a primeira, ndo ha a

segunda.

- Primeiro as coisas primeiras: Priorizar a sobriedade acima de tudo, antes de
resolver qualquer outro problema. Alias, isso € o que ensino o principio da

prioridade absoluta.

- Va com calma, mas va: Reconhecer que o progresso é gradual, feito de

passos curtos e firmes, e ndo de saltos precipitados.

Assim, a fragmentariedade de atos e condutas na abstemiologia

refere-se a desagregacao de comportamentos complexos em agdes menores e
mais simples a fim de tornar viavel e factivel a obtengdo de uma vida abstémia
plena. Em vez de tentar mudar tudo de uma vez, o abstémio foca em modificar

uma conduta por vez. Por exemplo, a técnica do “pode e deve” orienta o

individuo a avaliar cada acao potencial com a pergunta: "Eu posso e devo
praticar essa conduta?". Isso ajuda a discernir entre acbes que sao
permissiveis, mas nido benéficas, bem como auxilia na pratica de acdes que sao
essenciais para a manutencao da sobriedade. De fato, ao raciocinar “eu posso
comparecer naquela festa, mas ndo devo ir porque ndo deseja acionar gatilhos
que possam gerar fissura” a pessoa consegue tornar sua rotina diaria mais

sustentavel ja que sofrera menos com o desconforto gerado pela fissura.

Essa abordagem granular (fragmentada) permite que o abstémio

construa um repertério de comportamentos saudaveis de forma gradual e

consistente, evitando a sobrecarga e o desanimo que podem levar a recaida.
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Arelagao entre gatilho e fissura (craving) é central na compreensédo da
dependéncia quimica. Gatilhos, em apertada sintese, sao estimulos internos ou
externos que desencadeiam um desejo intenso e quase incontrolavel de
consumir a substancia. Podem ser pessoas, lugares, objetos, emocdes,
pensamentos ou situagdes. A fissura, por sua vez, € a manifestacdo desse
desejo, um impulso neuroadaptativo poderoso que pode levar a busca
compulsiva pela droga. A abstemiologia ensina a identificar esses gatilhos e a

desenvolver estratégias de enfrentamento para gerenciar a fissura (lista dos 100

maiores gatilhos). A compreensao de que a fissura € temporaria e ndo uma

ordem de consumo € importantissima para a recuperag¢ao. Técnicas como a

"previsibilidade dos fatos geradores de fissura" — que, em resumo, consiste

na antecipagao biocibernética de situagdes previsiveis ou imprevisiveis para
que o abstémio possa adotar comportamentos seguros e evitar o acionamento
de gatilhos que levam a vontade de usar substancias — séo exemplos de como

a abstemiologia aborda a gestao da fissura, transformando um momento de

vulnerabilidade em uma oportunidade para refor¢ar a abstinéncia.

Outro ponto importante na fragmentariedade abstemioldgica, refere-

se aos fatos cognitivos permissivos. Tais fatos sdo pensamentos, crengas ou

justificativas mentais que o individuo desenvolve para legitimar o consumo da

substancia. Eles podem incluir racionalizacbées como "s6 um pouco nao fara
mal”, "eu merego isso" ou "posso controlar agora". Esses pensamentos
enfragquecem a resolucao de manter a abstinéncia e podem levar a reintoxicacéo
fisica, que é o retorno ao consumo da substancia. A abstemiologia trabalha na
reestruturagado cognitiva, ajudando o abstémio a identificar e desafiar esses
pensamentos permissivos, substituindo-os por crengas mais adaptativas e pré-
abstinéncia. A vigilancia metacognitiva € fundamental para reconhecer esses

padrées de pensamento antes que eles se traduzam em ag¢des de consumo.

Existe, ainda, a questao dos jumps abstemioldqgicos que referem-se a

saltos ou aceleragdes no caminho da fissura. De forma muito resumida, posso
afirmar que os jumps ocorrem quando o abstémio salta as etapas do caminho
da fissura, passando rapidamente de um gatilho para a fissura e,

potencialmente, para a reintoxicagao. O caminho da fissura pode ser longo e

Pagina 42 de 122



https://abstemiologia.com/portfolio
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/o-que-%C3%A9-gatilho-para-a-depend%C3%AAncia-qu%C3%ADmica-e-para-o-alcoolismo
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/lista-de-100-cem-gatilhos-capazes-de-desencadear-fissura
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/lista-de-100-cem-gatilhos-capazes-de-desencadear-fissura
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/lista-de-100-cem-gatilhos-capazes-de-desencadear-fissura
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/t%C3%A9cnica-da-previsibilidade-dos-fatos-geradores-da-fissura
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/jumps-abstemiol%C3%B3gicos-minicircuitos-e-etapas-suprimidas
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/sobriedade-fragmentada
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/pir%C3%A2mide-da-reca%C3%ADda
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/jumps-abstemiol%C3%B3gicos-minicircuitos-e-etapas-suprimidas

PERICLES ZIEMMERMANN abstemiologia.com

complexo, mas em certas situagdes, a velocidade com que o processo se
desencadeia € tao rapida que sequer passa pela percepgao consciente do

abstémio. Um exemplo é a recaida inconsciente, onde a exposicdo a um

gatilho leva instantaneamente ao consumo da droga de eleicao, sem que o

individuo tenha tempo de aplicar as técnicas de enfrentamento. A compreensao
dos jumps abstemiolégicos ¢ vital para desenvolver estratégias de prevencao
mais eficazes, focando na identificagcao precoce de gatilhos e na construcao
de respostas automaticas e saudaveis para evitar a progressao rapida para a

recaida.

Enfim, o objetivo pratico da
fragmentariedade abstemioldgica
consiste no fato de que “cada dia
abstémio conduz a pessoa para a
sobriedade incorporada”. Por sua vez, a
sobriedade incorporada é o dpice da [
MINICIRCUITOS E

jornada abstemioldgica, um estado em BRI
CAMINHO DA FISSURA

que a abstinéncia ndo é mais um esforgo

consciente e constante, mas uma parte EEETRIETEERL
natural e integrada da identidade do

individuo. Nao se trata apenas da auséncia da substdncia, mas de uma
reconfiguragao existencial completa. Atingir a sobriedade incorporada, como ja
mencionei anteriormente, demanda a fusdo de 03 (trés) dimensoes:
conhecimento técnico (saber abstemioldgico), capacidade de percepgao

refinada (autognose) e experiéncia abstémia acumulada (lastro abstémio).

8. SOBRIEDADE CONSCIENTE: FOCO NA HABILIDADE OU FOCO NA

TAREFA?

A Abstemiologia apresenta um enorme conjunto de estudos que

abordam como a vida abstémia se desenvolve para aqueles que superaram a

dependéncia e o alcoolismo. A sobriedade € o caminho para a recuperacio da
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dignidade e o desenvolvimento humano. Existem diversos modelos de

abstinéncia e formas de percorrer essa jornada, a abstemiologia estuda tudo

isso.

A solucdo da adicgédo € a interrupcdo do consumo de drogas/alcool

(cessacao_definitiva), ou seja, a solucdo para aqueles que viveram em

drogadigao é a abstinéncia, sobriedade ou vida abstémia. No entanto, antes da
apresentacao dos estudos abstemioldgicos, ninguém explicava tecnicamente o
que eram e como se desenvolviam estes fendmenos. Algumas definigdes e
temas, como os que estao na lista abaixo, nao eram sequer discutidas antes

da Abstemiologia colocar estes assuntos em pauta:

e Abstinéncia enddégena e abstinéncia exdégena

e Abstinéncia absoluta e abstinéncia relativa

e Abstinéncia aberta e abstinéncia fechada

e Fendmenos abstémios atipicos

e Desvirtuamentos da abstinéncia

e Desvios abstémios (1° ao 4° escaldo)

e Abstinéncia geogqrafica

Feita esta breve introducéo, peco ao leitor que visualize o seguinte
panorama. Existem pessoas que estdo no inicio da jornada abstémia, ou seja,

ainda nao atingiram o periodo de 02 (dois) ou 03 (dois) anos de sobriedade.

Porém, também existem pessoas que estdo em sobriedade ha muito tempo,

cerca duas décadas ou mais. O modo como as pessoas mais “novatas” vivem e

evitam retornar ao universo da drogadi¢ao difere muito do modo como vivem os
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abstémios mais experientes’s. Isso parece evidente ja que abstémios com mais
experiéncia aprenderam a viver sem consumir drogas ou alcool através da

aplicagao de diversos mecanismos ou técnicas que foram sistematicamente

utilizados por varios anos. Além disso, tais abstémios possuem vasta experiéncia
para saber qual técnica deve ser aplicada para evitar, por exemplo, acionamento

de gatilhos, desencadeamento de fissura ou recaida emocional.

Continuando a pensar em dois abstémios, um deles com 02 (dois) anos
de sobriedade e o outro com 20 (vinte) anos de abstinéncia, € possivel afirmar
que o abstémio “mais novato” precisa focar mais em mecanismos basicos de
manutengdo da sobriedade. Para o abstémio iniciante as situacbes mais

complicadas envolvem desintoxicacao, afastar-se de “amigos” da ativa ou

evitar comparecer as festas que tenham bebidas alcodlicas ou drogas. Por outro
lado, o abstémio experiente normalmente ndo possui “amigos” consumidores
de drogas ou alcool, estando muito mais focado em questdes como a saude,
eventos da vida, finangas, emprego e familia. O conjunto de preocupacgdes e
problemas entre cada um destes abstémios, na maior parte das vezes, é muito

diverso.

No inicio da vida abstémia a tarefa mais importante € nao consumir

drogas ou alcool (interrupcao definitiva do consumo). Entretanto, o abstémio

logo percebe que para fazer isso precisara realizar inUmeras tarefas
associadas. E no inicio da vida abstémia que a pessoa percebe que se nao

comparecer a uma festa que tenha muita bebida, nao acionara gatilhos e nem

sentira fissura. Essa evitabilidade é uma tarefa essencial. E fundamental que

o abstémio iniciante entenda que existem diversas tarefas a serem
realizadas para manter a sobriedade. Questdes como regular o sono, praticar
atividade fisica, descansar para evitar fissura, alimentar-se de modo coerente,

frequentar reunidoes terapéuticas para entender seus problemas internos

(subjetivos) e, ainda, buscar a remissao dos sintomas de comorbidades s&o

extremamente relevantes. Veja que, ao fazer isso, por diversos anos, o abstémio

13 Os abstémios podem ser classificados conforme o tempo de vida abstémia em abstémio
minimo, abstemenor, abstemaior, abstemaior rela e mega-abstémio. Esse tema pode ser
estudado no texto sobre ABSTEMIOS DO CAMINHO HIPOTETICO E IDEAL.
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adquire experiéncia de modo que nao precisa mais em focar nestes detalhes
porque ja aprendeu a viver com ou sem eles. O abstémio mais experiente nédo
foca em cada tarefa a ser realizada para manter sua sobriedade porque durante
os longos anos de abstinéncia adquiriu habilidade para lidar com isso de modo
instintivo. Essa € a diferenca entre quem possui experiéncia e quem esta
iniciando a jornada. Enquanto o abstémio com muitos anos de sobriedade possui

habilidade, o abstémio mais novato precisa focar em cada tarefa. Na pratica, o

equilibrio entre esses dois modos (tarefa e habilidade) € essencial.

FOC

Pessoa nas

abstemiologia.com

O abstémio inicit

NA TAREFA

fases iniciais da vida abstémia

FOCO NA HABILIDADE

Pessoa em fases mais avancadas da vida abstémia

abstemiologia.com

a
como uma série de agdes concretas e urgentas.
Ele se concentra em nao consumir, evitando

d i

0 abatémio exp
parte de sua identidade. Ele ndo pensa mais em "nao
beber”, mas em viver com propdsito, usando a experiéncia

situacdes de risco e seg

“Hoje nao vou beber, custe o que custar.”

"Preciso evitar festas com excesso de
alcool para ndo ter recaida”

“Vou anotar meus gatilhos para
n@o esquecer o que me ameaca.”

"Tenho que i a grupos todos os dias
para me manter firme.”

*Se eu ndo controlar cada pensamento,
posso recair.”

“Preciso me afastar de qualquer
pessoa que beba."

"Se eu ndo me vigiar o tempo todo, vou falhar."

"Afissura é um monstro que preciso
derrotar toda vez que aparece.”

"Nao posso relaxar, sendo volto a beber”

"A sobriedade & uma batalha constante.”

capacidade ou competéncia que uma pessoa possui

para lidar de forma natural.

"Minha sobriedade me permite viver plenamente."

"N&o importaonde eu esteja,
minha deciséo est4 consolidada."

“J4 reconhego meus gatilhos naturalmente
e sel como agir”

"Vou agrupos porque me fazem bem,
nao por dependéncia deles.

“Meus pensamentos de fissura ndo me
controlam mais; eu os domino.”

“Minha sobriedade nao depende dos outros, mas os
outros podem me ajudar a manter o equilibrio."

"Minha sobriedade é parte de quem eu sou,
néo uma luta didria.”

"A fissura é tempordria;
sel como lidar com ela.”

"Minha vida ja néo gia em torno do medo da recaida.”

"A sobriedade é minha liberdade, ndo minha prisdo.”

A diferenga entre tarefa e habilidade
estd na natureza de cada conceito.
Uma tarefa refere-se a alguma atividade
especifica que precisa ser realizada, algo
concreto e executavel, como frequentar
um grupo terapéutico ou escrever uma
Ela

representa uma acado ou um trabalho a

lista com 100 (cem) gatilhos.

ser feito, muitas vezes com um obijetivo
claro. Em outra toada, a habilidade ¢ a

para realizar

determinadas tarefas com eficiéncia. A habilidade envolve conhecimento,

pratica e aptidao, como, por exemplo, ter boa relagdo com membros do grupo

terapéutico ou viver sem exposicao toxica desnecessaria para evitar acionar

gatilhos. Em resumo, a tarefa é o que precisa ser feito, enquanto a habilidade é
a capacidade de fazé-lo bem. Ambos estao relacionados, mas tarefa € a acao

em si, enquanto habilidade é a competéncia necessaria para realiza-la.

Com base nesse pensamento, € possivel aplicar os conceitos de
“‘condigcao focada na tarefa” e "condigcao focada na habilidade", relacionando-
0s ao processo de manutencdo da sobriedade e a construcdo de uma vida

abstémia.

A condigao focada na tarefa se refere a uma atengao direcionada para

0s mecanismos e técnicas de resisténcia a tentacao (fissura). Nesse estado, a
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pessoa monitora pensamentos de recaida (principalmente no que tange a base

da piramide da recaida — fatos cognitivos permissivos), analisa estratégias

de enfrentamento e reflete constantemente sobre sua responsabilidade

abstémia. Esse foco € comum nas fases iniciais quando a pessoa ainda esta

desenvolvendo habilidades de autocontrole e autorrestricao protetiva.

Ja acondicdao focada na habilidade desloca a atencdo para o

proposito maior da vida abstémia. Em vez de se concentrar nos detalhes do

“ndo beber”, a pessoa se conecta com seus objetivos de longo prazo, como
saude, familia, finangas, lucidez e liberdade. Ela substitui a luta contra o vicio por
uma vida ativa e significativa engajando-se em atividades que fortalecem sua
identidade sobria. Esse foco é mais sustentavel, pois evita a paralisia da
autoconsciéncia excessiva e transforma a jornada abstémia em algo natural,

integrado ao estilo de vida.

Como espero ter demonstrado, a evolucao da vida abstémia passa de

um controle externo (tarefas) para um dominio interno (habilidades).
Enquanto o abstémio iniciante precisa de regras claras para se proteger, o

abstémio mais experiente transformou a sobriedade em um estilo de vida

integrado. Ambos os focos séo validos em suas fases, mas o objetivo final é

transcender a luta diaria e viver a sobriedade como liberdade e plenitude.

7

Nos primeiros anos de vida abstémia o foco nas tarefas é util para

identificar qgatilhos e criar estratégias de enfrentamento. Conforme a

sobriedade se consolida, o foco na tarefa permite que a pessoa transcenda a
l6gica da privagao e passe a viver em fungao de algo maior ja que desenvolvera
capacidades ou competéncia para viver de forma abstémia, ou seja, criara a
habilidade necessaria para viver afastada do consumo de drogas ou alcool. Em

situacbes de tentagcdo intensa (jumps da fissura) pode-se retomar

temporariamente o foco na tarefa, usando técnicas abstemiolégicas como o

‘evite e procure”, mas sempre retornando ao propdsito abstémio de manter a

sobriedade.

Pagina 47 de 122



https://abstemiologia.com/portfolio
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/pir%C3%A2mide-da-reca%C3%ADda
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas?blogcategory=T%C3%89CNICAS+ABSTEMIOL%C3%93GICAS
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas?blogcategory=T%C3%89CNICAS+ABSTEMIOL%C3%93GICAS
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/responsabilidade-abst%C3%AAmia
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/responsabilidade-abst%C3%AAmia
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/abst%C3%AAmios-do-caminho-hipot%C3%A9tico-e-ideal
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/princ%C3%ADpio-da-autorrestri%C3%A7%C3%A3o-protetiva
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/dissecando-a-vida-abst%C3%AAmia
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/teoria-da-evolu%C3%A7%C3%A3o-cognitiva
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/o-que-%C3%A9-gatilho-para-a-depend%C3%AAncia-qu%C3%ADmica-e-para-o-alcoolismo
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas?blogcategory=T%C3%89CNICAS+ABSTEMIOL%C3%93GICAS
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/jumps-abstemiol%C3%B3gicos-minicircuitos-e-etapas-suprimidas
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/qual-dessas-t%C3%A9cnicas-abstemiol%C3%B3gicas-%C3%A9-a-mais-importante

PERICLES ZIEMMERMANN abstemiologia.com

Os estudos de Abstemiologia ja demonstraram que a sobriedade nao

€ fruto de uma mera negag¢ao do consumo de drogas ou alcool, pelo contrario,

representa um fendmeno de existéncia autbnoma e plena (triplice referéncia a

sobriedade). O foco na habilidade reflete a visdo de que a vida abstémia é um
caminho de afirmagdo, enquanto o foco na tarefa serve como ferramenta

pontual para superar desafios imediatos.

Assim, em vez de gastar energia lutando contra o vicio, a pessoa pode
direcionar seus esforgos para tarefas mais simples, como frequentar um grupo
terapéutico ou praticar atividade fisica. Com o transcorrer do tempo e o
desenvolvimento de diversas tarefas que visam a manutengao da sobriedade, a
pessoa criara uma habilidade abstémia e tera a vida alinhada com seus valores
mais profundos. Um exemplo concreto seria: em vez de pensar “hoje nao vou
beber’ (foco na tarefa), a pessoa pode adotar a mentalidade “minha
sobriedade permite que eu seja mais presente com minha familia e atinja
meus objetivos de vida’ (foco na habilidade). Essa mudanga € sutil, mas
extremamente poderosa uma vez que transforma o peso e a dificuldade da
manutencdo da abstinéncia diaria em um caminho de libertacdo que é

justamente o que os estudos de Abstemiologia ensinam.

9. DIAGRAMA DA SOBRIEDADE EM RELACAO A ESTABILIDADE

ABSTEMIA

Ajornada rumo a vida abstémia plena e estavel consiste em um processo
profundo de transformacao pessoal, que vai muito além da simples suspensao

do consumo de alcool ou drogas. Na busca por compreender e mapear essa

trajetdria, os estudos da abstemiologia propdem uma distingdo fundamental

entre diferentes modelos de sobriedade. Estes modelos ndo apenas descrevem
comportamentos observaveis, mas refletem os estagios evolutivos da
consolidagdo de um novo "ser" abstémio. Eles ilustram a passagem de uma luta
marcada pela instabilidade para um estado de paz e constancia tao sélida

que se torna parte indelével da identidade do individuo. O texto a seguir explora
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essa evolucgao, partindo dos conceitos de sobriedade diacrénica e sincrénica
para, finalmente, delinear a maturidade suprema e perene representada pela

sobriedade homécrona. Apesar da aparente complexidade da nomenclatura, o

raciocinio por tras desses termos é simples e de facil compreensao.

Diferengas entre sobriedade homoécrona, diacrénica e sincréonica

de

homadcrona, inserido nos estudos da

O conceito sobriedade

Abstemiologia, representa o apice de

um processo evolutivo de transformagao
individual no que se refere a superagao

do consumo de alcool ou de drogas.

"HUMILDADE"
CONCEITO TRADICIONAL

ASPECTO CONCEITO ABSTEMIOLOGICO

ORIGEM

OBJETIVO
PRINCIPAL

NATUREZA DO
CONCEITO

RELACAO COM P08
AADICGAO g

1. Reduz 0 egocentrismo (ilusio de ser o centro das.
retagoes/dramas)

HUMILDADE OU
REBAIXAMENTO SADIO DO SENSO DE AUTOIMPORTANCIA?

abstemiologia.com

RISCO DE

Mais do que uma simples classificagéo,

ESPIRITUAL
PAPEL NA|
COMUNIDADE
IMPACTONA
AUTOIMAGEM

ela descreve um estado de maturidade

MANUTENGAO

CONSEQUENCIA  Po
EXISTENCIAL

abstémia tao profundo e consolidado que

TERMOTECNICO  inexiste «
RELACIONADO

se torna uma caracteristica ontoldgica da
pessoa, imune as flutuacbes do tempo e as adversidades da vida.
Etimologicamente, a expressao "homocrona" — derivada dos radicais gregos
para "igual" (Homo) e "tempo" (Cronos) — aponta para essa esséncia de
constancia perene. Nao se trata apenas de nao beber; trata-se de uma
sobriedade que é "a mesma" em qualquer momento temporal, seja hoje,
amanha ou daqui a uma década, preservando sua integridade e qualidade de

forma ininterrupta.

Para compreender a magnitude dessa conquista, € necessario
contrasta-la com os estagios que a antecedem na sistematizagao preconizada

pelos estudos da abstemiologia. Nesse caso, refiro-me aos modelos de

sobriedade denominados: diacronica e sincronica.

A sobriedade diacronica é caracterizada pela irregularidade, pelas

meras suspensdes de uso e recaidas. E um tempo fragmentado em que

periodos de abstinéncia sao intercalados por retornos ao consumo, refletindo

uma luta ainda em estagio inicial, marcada pela inconsisténcia e pela falta de
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uma estrutura interna soélida. Tal modelo de sobriedade indica que ndo houve um

mudanca sélida no sistema ideoldgico da pessoa e que as formas de pensar,

sentir e agir do periodo da drogadicao ainda se fazem, presentes.

Ja a sobriedade sincronica representa um avango significativo em
relagdo ao modelo de sobriedade diacrénico: o individuo consegue manter-se
abstémio no presente, sincronizado com a exigéncia do "agora". No entanto,
essa sincronia é precaria, vulneravel. A sobriedade esta em sintonia com o tempo

corrente, mas € mantida a um custo elevado de energia, sempre sob a ameaca

de fatores externos como conflitos, estresse social ou emocional. E uma

condicdo de vigilancia constante e a manutencdo da abstinéncia ainda é

percebida como um esfor¢co, uma barreira a ser sustentada contra as pressoes
do meio. Normalmente, a pessoa que esta nesse modelo de sobriedade tenta
neutralizar o sistema ideoldgico da adicgao (S.I.N.), fica vulneravel as gatilhos,
sente fissura ocasionais e preocupa-se constantemente em nao recair ja que
ainda nao desenvolveu uma vida direcionada a uma sistema sélido de amizades,
relacionamentos, atividades e habitos. Geralmente, a pessoa com sobriedade

sincronica costuma possuir um sistema de sobriedade fragmentado.

Assim, uma pessoa que passou pelas fases de mero usuario, usuario

abusivo e adicto; ao iniciar sua vida abstémia, passara por diversas fases que

correspondem a variados modelos de sobriedade. No inicio a sobriedade sera
diacrénica por ser irregular e incipiente. Em seguida, surgira a sobriedade
sincrénica, quando a pessoa aprendera a manter-se sébria, porém ainda muito
suscetivel aos fatores externos. Somente apés certo tempo, com o aumento do

lastro abstémio, a pessoa podera adquirir uma sobriedade homécrona.

A sobriedade homoécrona transcende a condicio de resisténcia inicial,
ou seja, surge apos a superagao da resisténcia em manter a vida abstémia. Ela
nao é uma mera resposta sincronizada aos eventos do presente, mas uma
qualidade intrinseca que permeia todos os tempos da existéncia do individuo.

Aqui, a abstinéncia deixa de ser um ato de necessidade (Homo abstemius

coacto) para se tornar um aspecto natural do ser (Homo abstemius

voluntariis), tdo automatico e incontestavel quanto respirar. O abstémio
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homécrono ndo "luta" contra a bebida; ele simplesmente ndo a considera uma
opg¢ao, em nenhuma circunstancia. Essa transformacao radical € atribuida,

segundo os estudos de abstemiologia, a consolidagdo de um sistema

ideoldégico abstémio (S.l.A.) robusto e internalizado. Este sistema funciona

como uma estrutura cognitiva e emocional completa, um conjunto de crengas,
valores e entendimentos sobre si mesmo e sobre a substancia que torna a ideia
do consumo nao apenas indesejavel, mas intelectual e emocionalmente

incompreensivel.

A homocronia, portanto, implica DIAGRAMA DA SOBRIEDADE

comportamento observavel. Ela abrange

LINHA DE LASTRO ABSTEMIO

a esfera emocional e psicologica,
eliminando até mesmo as eventuais

recaidas __emocionais - aqueles

momentos de nostalgia, duvida ou

. . ~ . o 0 SOBRIEDADE HOMOCRONA
reminiscéncias do passado que podem PRI ... OTEEININL, SREe

nte, Re o t
Auséncia de S.LA. S..A em formag s. dado

abalar quem esta nos estagios A
abstemiologia.com

anteriores: diacrénico ou sincronico. A

lucidez _abstémia, na sobriedade homécrona, é total e permanente. O

individuo esta liberto ndo apenas da dependéncia quimica ou alcodlica, mas
também da dependéncia mental e afetiva. As adversidades da vida, que antes
representavam riscos concretos, agora sao enfrentadas com os recursos deste

novo ethos™, sem que a sobriedade seja sequer posta em questdo. Desta

4“0 novo ethos, conforme descrito nos estudos da abstemiologia, é o estado mais avangado
e consolidado de sobriedade, alcangado pela pessoa que supera o consumo de alcool ou drogas
e atinge alguns modelos de sobriedade, tais como: sobriedade incorporada, sobriedade
critica e sobriedade homocrona. O novo ethos representa uma transformagao radical e
ontolégica do individuo. A abstinéncia deixa de ser um esfor¢o consciente ou uma luta diéria
(caracteristicas dos estagios diacrbnico e sincronico da sobriedade) para se tornar uma
qualidade intrinseca e natural do ser. Este novo sistema_ideolégico abstémio (S.l.A.)
robusto, que se estabelece, funciona como uma estrutura cognitiva e emocional completa,
internalizando valores e crengas que tornam a ideia de consumo n&o apenas indesejavel, mas
inteiramente incompreensivel — o abstémio homadcrono, neste novo ethos, simplesmente nao
considera o consumo da droga de eleicdo uma opgdo, em nenhuma circunstancia. As
adversidades da vida, que antes eram gatilhos para fissuras, sdo agora enfrentadas com os
recursos inabalaveis deste novo estado de ser, garantindo que a sobriedade permaneca
imutavel e perene, livre de recaidas emocionais, duvidas ou nostalgias do passado. Em
esséncia, o novo ethos ¢ a plena assimilagao da abstinéncia a identidade individual do sujeito,
resultando na verdadeira liberdade: a liberdade de nao precisar pensar na substancia de eleigao
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maneira, a abstinéncia torna-se o pano de fundo imutavel sobre o qual a vida se
desenrola, um estado de ser constante e independente de todas as mudancgas e

ciclos existenciais.

A sobriedade homocrona é apresentada ndo apenas como um objetivo
clinico ou comportamental, mas como um ideal filoso6fico e existencial dentro da

jornada abstémia. E a culminacdo de um processo de reeducacio profunda

em que o tempo deixa de ser um inimigo (um crondmetro da abstinéncia fragil:
“so6 por hoje”, “um dia por vez”, “mais 24h” etc.) ou um campo de batalha (a luta
diaria do estagio sincrénico) para se tornar o simples meio no qual se vive uma
identidade renovada e inabalavel. Representa a plena assimilacdo da vida
abstémia a identidade do sujeito, alcangando uma homeostase tao perfeita que
a propria nogcao de "risco de recaida" se dissipa, substituida pela certeza
tranquila de uma condicdo permanente. E, na minha singela visdo, a verdadeira

conquista da liberdade: ndo a liberdade para beber, mas a liberdade de nao

pensar _nisso, mantendo-se soberano e integro, de forma igual e constante,

através do ininterrupto fluir do tempo.

Em outras palavras, usando uma terminologia mais apropriada aos
estudos da abstemiologia, a sobriedade homécrona € um modelo de
sobriedade que nao tem lapsos e nem recaidas, nem mesmo recaidas

emocionais, pois o abstémio consolidou um sistema_ideoldgico abstémio

(S.LA.) forte o suficiente para manter a lucidez abstémia em todas as

circunstancias e vicissitudes da vida.

10. PRESUNGCAO DE SOBRIEDADE: O CHA DO “JA TO BOM”

Com base nos estudos da abstemiologia, a presunc¢ao de sobriedade

configura-se como um fenémeno perigoso e sutil, caracterizado pela suposicao

equivocada e automatica de que a pessoa esta efetivamente sébria, estavel e

(liberdade de nao usar ou liberdade negativa).” (ZIEMMERMANN, Péricles. Abstemiopatias.
Porto Alegre/RS: Editora Simplissimo, 2021).

Pagina 52 de 122



https://abstemiologia.com/portfolio
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/terapeutas-terapassos-teradeuses-e-pseudoterapeutas
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/teoria-da-liberdade-para-%E2%80%9Cn%C3%A3o%E2%80%9D-fazer
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/teoria-da-liberdade-para-%E2%80%9Cn%C3%A3o%E2%80%9D-fazer
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/voc%C3%AA-entende-de-adic%C3%A7%C3%A3o-mas-o-que-voc%C3%AA-sabe-sobre-abstin%C3%AAncia
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/voc%C3%AA-entende-de-adic%C3%A7%C3%A3o-mas-o-que-voc%C3%AA-sabe-sobre-abstin%C3%AAncia
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas?blogcategory=PROCESSO+DE+RECA%C3%8DDA
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/diferen%C3%A7a-entre-fissura-e-reca%C3%ADda-emocional
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/diferen%C3%A7a-entre-fissura-e-reca%C3%ADda-emocional
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/sistema-ideol%C3%B3gico-abst%C3%AAmio-sia-positivo
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/sistema-ideol%C3%B3gico-abst%C3%AAmio-sia-positivo
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/lucidez-e-antilucidez
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/abstin%C3%AAncia-bic%C3%A9fala
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/teoria-da-liberdade-para-%E2%80%9Cn%C3%A3o%E2%80%9D-fazer

PERICLES ZIEMMERMANN abstemiologia.com

que, provavelmente, ndo voltara a consumir drogas ou alcool. Esta presungao
surge quando o individuo avalia seu préprio estado de forma nao critica,
baseando-se em marcadores superficiais — como a mera passagem do tempo
sem consumo de substancias ou a performance em rituais de recuperagao’ —
, sem realizar uma avaliagao profunda de sua condi¢cado consciencial, emocional

e comportamental.

A seguir, vou apresentar o problema da mera passagem de tempo e
dos rituais de recuperagcao, em seguida descrever o que é presungao de

sobriedade.

Elementos da presuncdo de sobriedade: mero transcurso do tempo e

autoengano derivado dos rituais de recuperacao vazios

Como mera passagem do tempo, a pessoa pode fazer a avaliagcédo
sobre seu periodo abstémio no sentido de que “ja possui X anos de sobriedade,
entéo ja estou bem” ou “ndo tem mais como eu recair porque estou ha X anos
afastado do consumo de drogas”. Esses sdo os raciocinios que sinalizam a
existéncia do popular cha de “ja t6 bom”. Isso ocorre quando a pessoa confunde

tempo abstémio com lastro abstémio. O mero transcurso do tempo afastado

do consumo de drogas ou alcool n&o significa, simultaneamente, que a pessoa

mudou seu sistema ideolégico anterior ou que ela evita riscos abstémios. O

lastro abstémio corresponde a tudo que foi realizado enquanto a pessoa estava

15 Os estudos de Abstemiologia, apontam os seguintes exemplos de rituais de recuperagao
(quando realizados sem internalizagéo):

1. Frequéncia automatica a reunides de grupo: Comparecer a reunides de grupos
terapéuticos apenas por obrigacdo, sem participacao ativa, escuta genuina ou aplicacao dos
principios discutidos.

2. Repeticao de jargdes ou frases-chave: Utilizar expressdes como "s6 por hoje", "um dia de
cada vez" ou "deixar nas maos do poder superior" de forma roboticamente, sem reflexao sobre
seu significado pratico na vida cotidiana. Esse é o famoso discurso com retérica simbdlica.
3. Leituras ritualisticas: Ler textos de recuperagao (temas de abstemiologia, os "12 Passos"
ou livros de autoajuda) como uma tarefa a ser cumprida, sem efetivamente absorver ou aplicar
as ideias no autoconhecimento.

4. Preces ou meditacdoes desconectadas: Repetir oragées (como a Oracao da Serenidade)
ou técnicas de meditagdo como meros rituais formais, sem conexao com a intengdo de mudanca
ou aceitagao.

5. Relatos superficiais em grupos: Compartilhar experiéncias em reunides com discursos
ensaiados, focando apenas em conquistas aparentes e omitindo lutas reais, para receber
validacao rapida. Esse é o conhecido problema do compromisso meramente estético.
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abstémia, por exemplo: formacédo de novos circuitos neuronais, melhoras do

quadro clinico das comorbidades, estabelecimento de novas amizades,

superacao de eventuais defeitos de carater (teoria poliédrica da adiccao),

aumento da espiritualidade (assisténcia, exemplarismo, passo Zero, 13° passo

ou passo cosmoético), relacionamentos afetivos mais saudaveis, emocodes de

tristeza e felicidade sem uso de drogas ou alcool, enfim, tudo que ocorreu
durante o periodo de abstinéncia que antecedeu o processo de recaida. Veja
que o tempo de abstinéncia é apenas um desses elementos formadores do

lastro _abstémio e a utilizacdo deste atributo de forma isolada €& um

quantificador abstémio muito precario.

No contexto da abstemiologia, os PRESUNGAO DE SOBRIEDADE

O FAMOSO CHAD
rituais de recuperacdo referem-se a S

CONCEITO  DEFINICAO ELEMENYOISK COMO EVITAR

S
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SOBRIEDADE
(TRIPLICE REFERENCIA)

de fato promover uma transformacéao
interior profunda. Exemplos comuns incluem a frequéncia automatica a reunides
de apoio sem participacao ativa, a repeticdo vazia de jargées como "sé por

hoje" sem reflexdo sobre seu significado real (discurso com retdrica

simbdlica), ou a leitura ritualistica de textos de recuperagdo como uma tarefa

a cumprir, ndo como ferramenta de autoconhecimento.

O problema surge quando esses rituais de recuperagao se tornam fins
em si mesmos, substituindo a introspecc¢ao’® por performance. Eles criam

uma falsa sensagéo de progresso, alimentando a presuncao de sobriedade —

a ideia iluséria de que a mera execug¢ao de rotinas é suficiente para a

recuperacao, sem que haja mudanga efetiva de comportamentos ou emogdes. A

16 Recomendo o acesso ao estudo sobre: A ILUSAO DE INTROSPECCAO NO PROCESSO DE
RECAIDA.
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distingdo entre um ritual saudavel e um ilusério esta na presenca de
consciéncia e proposito: rituais auténticos sao acompanhados de
questionamento interno, congruéncia entre discurso e agao, normalmente, s&o
geradores de desconforto produtivo que impulsiona a evolugdo. Ja os rituais
vazios sdo repetidos de forma automatica, sem engajamento emocional ou
aplicagao pratica na vida cotidiana. Um caso muito comum ocorre quando a

pessoa aparece em algum grupo terapéutico para receber alguma “ficha” de X

anos de sobriedade, porém a propria pessoa nado frequenta as reunides ha
muitos meses. O recebimento da tal “ficha” neste caso, € apenas um ritual vazio

e sem significancia pratica.

Na perspectiva abstemiologica, a critica nao é acerca dos rituais em
si — que podem ser ferramentas validas —, mas a sua coisificagao, onde a
forma se sobrepb6e ao conteudo. A recuperagdo genuina exige lucidez
abstémia: a compreensao de que rituais sdo meios, nao fins. Além disso, a

verdadeira transformacgao depende da internalizacao critica de principios, nao

da repeticao superficial de gestos ou linguagens.

Analise técnica da presunc¢ao de sobriedade

Com base no que foi mencionado até o momento, a presungao de

sobriedade esta intimamente ligada a sobriedade iluséria e a abstinéncia

putativa ou imaginaria, mas diferencia-se por ser, frequentemente, um ato de

autoengano inconsciente: a pessoa genuinamente acredita estar recuperada,
sem perceber que sua sobriedade € fragil e apoiada em bases né&o

internalizadas.

A presuncao de sobriedade representa uma distor¢do da triplice

referéncia _da sobriedade. J& mencionei isso anteriormente, mas vou repetir

para enfatizar, a sobriedade, como sabemos, possui 03 (trés) referéncias:

objetivo, caracteristica ou efeito gerado por uma vida abstémia saudavel.

Como objetivo, a pessoa presume que ja alcangou a sobriedade plena e que
isso é imutavel, estagnando sua busca por crescimento. Como caracteristica,

acredita que a sobriedade € inerente a abstinéncia cronoldgica (mero transcurso
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do tempo), ignorando que se trata de uma qualidade dinamica a ser cultivada

diariamente (recuperacao no modelo Fibonacci). E, como efeito, supde que a

sobriedade é um resultado automatico da n&o ingestdo de drogas,
desconsiderando que é o fruto de um processo ativo de transformacéao interna.
Esse fendbmeno, presuncao de sobriedade, gera uma falsa sensagao de
controle e seguranga, negligenciando a necessidade continua de

autoconhecimento, revisao de esquemas desadaptativos e desenvolvimento

de habitos verdadeiramente saudaveis.

Os riscos abstémios dessa presuncao sao significativos. Ela leva a

estagnagao no processo abstémio, cria uma dissonancia cognitiva entre o

discurso e a pratica real, e aumenta drasticamente a vulnerabilidade a recaida,

pois o individuo subestima ou ignora completamente seus gatilhos e conflitos

nao resolvidos.

Para evitar a presuncgao de sobriedade, os estudos de Abstemiologia

enfatizam a necessidade do autodiagndstico permanente, da busca por feedback

técnico de profissionais ou grupos terapéuticos sérios, e da pratica constante

da coeréncia entre pensamento, sentimento e acdo. Fundamentalmente, &

preciso substituir a presuncao pela humildade consciencial, reconhecendo

que a verdadeira sobriedade ndo é um estado presumido, mas uma conquista

vigiada e renovada a cada dia, livre de ilusées e fundada na lucidez abstémia.

11. SOBRIEDADE = OCASIONAL, SOBRIEDADE CONTINUADA E

SOBRIEDADE CRITICA

A distingao entre sobriedade ocasional e a sobriedade continuada —

que € capaz de conduzir o abstémio até o apice da sobriedade critica —
representa um pilar fundamental na abstemiologia, demarcando a fragil linha que

separa a mera suspensao (cessacao temporaria) do consumo de substancias

da verdadeira interrupgao (cessacao definitiva) que caracteriza a vida
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abstémia auténtica. A sobriedade continuada, como mostrarei neste estudo, é

construida através de uma profunda reconfiguracdo existencial e da

internalizacao de principios técnicos que transformam a abstinéncia em um

projeto de vida permanente e sustentavel. Para tornar o texto a seguir o mais
didatico possivel, farei uma breve explicacdo sobre um caso real e, na

sequéncia, vou apresentar a diferenga entre estes modelos de sobriedade.

Estudo de caso: a transi¢cao da sobriedade ocasional para a continuada

O individuo R.S., homem, 45 anos, administrador, foi encaminhado para

acompanhamento abstemioldgico apds internagdo para desintoxicagao

alcoodlica em clinica localizada no Estado do Parana. Relatava um histérico de

18 (dezoito) anos de consumo. efilco

padronizado, com evolugdo para uso

Fase de Encontra-se na fase mais fragil e
desintoxicagao inicial. wulneravel. Corresponde ao
Homo abstemius coactus.
ificacao do Abstémio Menor.

Abstémio
Infimo,
Duplo Negativo

1. ABSTEMIO
MiNIMO

diario e perda de controle progressiva

JAbsiomonoill EMerios 2043 bnas de Esté na fase abstémia inicial. Estratégia

(realizou todas as fases da drogadiCao: *imen® ‘wsemo sosnswiaemesao  PIM¥ESE ek fogotos Focone

Negativo Ponto "R+02" ou "R+03"). S autodo ol bl

mero usuario, usuario abusivo e TODOS ABSTEMIOS SAO IGUAIS?

alcoolista). Sua histéria foi marcada por abstemiologia.com

multiplas tentativas de suspensao

Compreensao de que serg  Stbclassificacéo do Abstémio Maior.
4.ABSTEMIO  Abstemaior abﬂgmo ormd‘;av,da Marcaa transicao para o
MAIOR REAL Real op! A Homo abstemius voluntariis,

(cessacéo temporé ria) do consumo, (atingiu 0 Ponto™X"). - vernalizando a identidade abstémia.

classificaveis como sobriedade Bk b T Sl
. Mega-Abstémio  ltrapassou o Ponto "Z“  que o tempo de vida abstémia superou em
5.POS- Ry = 5 T
5 (tempo de abstinéncia & durago o periodo de drogadicao.
ABSTEMIO i : i
abstemiologia.con  maior queotempode  Representa uma consolidacao profunda

ocasional ja que era fundamentada e drogadiio).

motivadas somente por pressdes conjugais e profissionais. Esta abstinéncia,
baseada exclusivamente em forgca de vontade, era invariavelmente interrompida
por recaidas severas, seguidas de deterioragdo de vinculos familiares e

prejuizos laborais (comorbidade ampliativa).

A avaliagao inicial identificou um padrédo discursivo caracteristico da

retérica simbdlica, com expressdes como "preciso controlar a bebida" e "parar

até resolver meus problemas no trabalho". Nao havia evidéncias de intengao de

interrupcao (cessacao definitiva), mas sim de mera suspensao circunstancial.

Seu sistema ideoldgico adicto (S.l.A. negativo) permanecia intacto, centrado

na crenca de que poderia retomar o consumo controlado no futuro.
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O ponto de virada ocorreu apos crise conjugal culminar em separagéo

judicial, evento que funcionou como marco zero na metafora da sequéncia de

Fibonacci aplicada a recuperacao. Neste estagio, reconheceu explicitamente

sua impoténcia perante o alcool e tomou a decisao consciente de interromper
definitivamente o consumo — transicdo fundamental da suspensao temporaria

para a interrupgao definitiva.

O processo de construcdo da sobriedade continuada iniciou-se com
medidas de desintoxicacdo fisica e intensificacdo do suporte terapéutico.
Progressivamente, incorporou elementos técnicos abstemioldgicos: identificagao

de gatilhos especificos (elaborou sua lista com 100 gatilhos), desenvolvimento

de planos de contingéncia para situacoes de risco e aplicagao de técnicas de

gerenciamento de fissuras. Paralelamente, observou-se mudanga progressiva
em seu sistema ideoldgico, com substituicao de crengas permissivas por valores

compativeis com a vida abstémia.

Apos 36 (trinta e seis) meses de acompanhamento, constatou-se

consolidacdo da sobriedade continuada. O discurso transformou-se de
"preciso parar de beber" para "estou construindo uma vida onde ndo preciso

beber". Seus relatos passaram a incluir elementos de refamiliarizacao,

reestruturacdo de rotinas e desenvolvimento de novos interesses nao

associados ao consumo alcodlico.

Atualmente, com 05 (cinco) anos de lastro abstémio, o paciente

encontra-se em fase de transicdo para a sobriedade critica. Desenvolveu
capacidade de autoavaliacdo permanente, reconhecimento imediato de desvios

abstémios e aplicagdo automatizada de técnicas de prevencao de recaida.

Sua trajetoria ilustra claramente a diferenga fundamental entre a sobriedade

ocasional — caracterizada por suspensao temporaria e baseada em motivacoes
externas — e a sobriedade continuada, alicergada na interrupgao definitiva e na

reconfiguragao existencial progressiva.

Este caso demonstra que a consolidacédo da vida abstémia genuina

requer muito mais que a simples suspensao temporaria do consumo de drogas
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ou alcool. Exige transformacao profunda do sistema ideolégico, internalizagao
de principios técnicos e desenvolvimento progressivo de competéncias

especificas (como prevé a sobriedade consciente) para manter a sobriedade

de forma estavel e autbnoma, culminando na possibilidade de alcangar estaqgios

mais avancados de recuperacao.

A seguir, vou demonstrar a diferenca entre sobriedade ocasional,

sobriedade continuada e sobriedade critica.

A sobriedade ocasional, em alguns contextos denominada como
sobriedade circunstancial ou branca'’, conforme definida pela abstemiologia,

constitui um estado de mera suspensao ou cessacao temporaria do consumo

de substancias, distinguindo-se fundamentalmente da sobriedade continuada

ou permanente que refere-se a interrupcao ou cessdo definitiva

caracterizadora da vida abstémia genuina.

Esta diferenga terminolégica ndo € meramente semantica ja que sinaliza
a presencga ou auséncia de uma transformacéao profunda no individuo e em todo

seu sistema ideolégico. A suspensao do consumo de drogas ou alcool refere-

se a uma parada circunstancial, enquanto a interrupgao denota um término

definitivo, acompanhado de mudangas concretas e duradouras.

Este estado de pseudossobriedade gerada pela sobriedade
ocasional é frequentemente identificada por uma fragil abstinéncia baseada

exclusivamente na forga de vontade e que, normalmente, resulta em recaidas

severas evidenciadoras de forte nexo de displicéncia ja que a vida abstémia

esta baseada numa abordagem técnica precaria.

A recuperagdo efetiva geradora de uma sobriedade continuada

fundamenta-se em elementos como desintoxicagdo fisica, assuncao de

responsabilidade, angariamento de informacoées técnicas, reconhecimento

da impoténcia perante a substédncia de eleigcdo, decisdo consciente de

17 Recomendo a leitura do texto: SOBRIEDADE CRITICA: RUMO A VIDA ABSTEMIA SOLIDA.
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interromper a fase de adiccdo, entre outras. Todo esse sistema, com o tempo,
vai se somando a outras camadas ideoldgicas formando uma vida abstémia

muito mais solida. Essa € a propria ideia contida na metafora da sequéncia de

Fibonacci aplicada a recuperacao. No entanto, a sobriedade ocasional nao

tem esse cond&o ja se baseia no desejo de “parar momentaneamente com o0 uso
de drogas ou alcool (mera suspensao)’, “parar até que as coisas fiquem
melhores”, “parar até que a maré mude”, “parar para acalmar a situagao” ou, o
mais comum, “parar com o consumo por um tempinho, até que minha mulher me

deixe em paz”.

SRR LB e A TRAT No que tange a sobriedade ocasional,

abstemiologiacom SOBRIEDADE CONTINUADA . R
SOBRIEDADE CRiTIcA Mais uma vez, estamos diante de um

discurso com retdrica simbolica, ou

o

SOBRIEDADE CRITICA Seja, de pessoas que desejam
suspender o0 uso até que possam
retomar o consumo habitual. Nao ha, nos

casos de sobriedade ocasional,

CONSTITUEM A SOBRIEDADE
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e ———— definitiva da drogadigdo, muito menos de
somar elementos a ideia inicial de

abstinéncia para que a vida abstémia fique cada dia mais sélida.

Por sua vez, a sobriedade continuada representa a verdadeira
recuperacao e exige a interrupgao definitiva do consumo, acompanhada de
uma reconfiguragdo existencial que apenas a internalizagdo de principios
técnicos pode proporcionar. A sobriedade continuada, com o transcurso do
tempo e desde que exista uma evolugdo pessoal, pode chegar ao apice: a

sobriedade critica.

A sobriedade critica representa, assim, o maximo de elementos que o

conceito de sobriedade pode possuir. Essa sobriedade consiste num processo
metodico de construgdo consciente, opondo-se radicalmente a fragilidade da
abstinéncia temporaria e ndao fundamentada. Apenas para exemplificar, cito

alguns elementos que fazem parte do conceito de sobriedade critica: adesao
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de novos valores, aplicacdo de diversas técnicas abstemioldgicas, aumento

da razoabilidade e da lucidez (lucidez abstémia), autoavaliagcdo permanente,

busca de informacdes técnicas, complementariedade (devido a

interdependéncia de diversos elementos), compreensdo e aplicagcdo dos

principios abstémios, concretizagdo das mudancas suficientes, conduta

inibidora de violéncia, controle da propria vida (autogeréncia), criagdo de novo

sistema ideoldgico (S.I.A. positivo), desenvolvimento pessoal, despetrificacao,

determinacdo, equilibrio emocional, espiritualidade, eticidade, evolucao

consciencial, expansdao dos lacos afetivos saudaveis (refamiliarizacao),

flexibilizagao conceitual, incremento sadio do repertério, mutualidade (externa e

interna), ndo banalizagcdo do autodiagnodstico, persisténcia, realocamento da

afetividade, rebaixamento sadio da autopercepcdo, reconhecimento imediato

dos desvios abstémios, recuperacdo da credibilidade, regularidade,

responsabilidade abstémia, restabelecimento do equilibrio afetivo familiar,

refocalizacao, sanidade e solidariedade.

Conforme apontam os estudos de abstemiologia, pense da seguinte

forma: quem possui a sobriedade ocasional afirma “preciso parar de beber”,

quem detém a sobriedade continuada deseja “viver sem precisar beber” e
aqueles que alcancaram a sobriedade critica “vivem sem a necessidade de
beber, mas com a consciéncia vigilante de que a adicgcdo € uma condi¢cao

permanente que requer uma forma de vida com gestao ativa constante”.

A sobriedade ocasional é um estado de risco, sustentado por evitacéo
motivacional e néo por internalizacdo técnica. A sobriedade ocasional,
conforme definida pela abstemiologia, corresponde a um periodo de abstinéncia

caracterizado pela mera_suspensao _do consumo de substancias, sem a

construgéo técnica e cognitiva necessaria para uma recuperagao efetiva.

Em oposicdo, a sobriedade critica € uma construgdo organica que

funde conhecimento abstemioldgico, autopercepcado refinada e experiéncia
acumulada. Ela transcende a mera abstinéncia, transformando-se em uma
liberdade incorporada através da (auto)vigilancia ativa e do autoconhecimento

que permitem antecipar e neutralizar ameacas (qgatilhos, fissuras, recaidas),
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fundamentando uma vida abstémia estavel e soberana. A sobriedade critica &
uma construg¢ao organica e sinérgica que funde conhecimento abstemioldgico (o
saber), autopercepcéo refinada (o perceber) e experiéncia acumulada (o viver).
Ela transcende a mera abstinéncia, transformando-se em uma liberdade
incorporada, onde a vigilancia ativa e o autoconhecimento radical permitem

antecipar e neutralizar ameagas (por exemplo, na previsibilidade dos fatos

geradores de fissura), fundamentando uma vida abstémia estavel e soberana.

A jornada para alcangar a sobriedade critica é realizada por uma
sobriedade continuada que é vivenciada través do tempo de vida abstémia
fazendo com que a pessoa incorpore € some novos elementos ao seu sistema
ideoldgico a fim de solidificar e sedimentar a sua prépria sobriedade. Por isso,
uma pessoa com 20 (vinte) anos de sobriedade possui uma sobriedade muito

mais refinada do que alguém com apenas 02 (dois) anos de sobriedade.

A verdadeira recuperagao exige, portanto, a interrupcao (cessacao

definitiva) do consumo, acompanhada de uma reconfiguragao existencial que

somente a internalizag&o técnica dos principios abstemiologicos pode gerar.

12. SOBRIEDADE ILUSORIA

T AT [ ememaeppny A\ sobriedade iluséria, para os estudos

IMPACTOS E

HECASNOS seme: . de Abstemiologia, consiste na pratica de

comportamentos que simulam
externamente a existéncia de vida

abstémia, mas sem real internalizagao

terapéutica. A sobriedade ilusodria

caracteriza-se pela manutencao de

3.DISCURSO COM
RETORICA SIMBOLICA

ganhos secundarios (aprovagao social,
acesso a recursos) e evitagdo da
mudanga genuina, configurando uma

pseudorrecuperac¢ao dentro do modelo de fingimento decisério (MFD). Essa

dindmica perpetua a doenga da adicgcdo ou alcoolismo ao criar uma falsa
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aparéncia de controle, enquanto o individuo recusa transformagdes cognitivas

e emocionais necessarias a fim de obter a sobriedade real.

Existem, basicamente, 03 (trés) conjuntos de situagdes geradoras de

sobriedade ilusodria, tais como: abstinéncia dissimulada, problema do

compromisso meramente estético e o discurso com retdrica simbédlica.

Embora ja tenha abordado estes temas em outros estudos, vou fazer um

pequeno resumo para explicar o que significa cada um destes fendbmenos.

A visao da abstemiologia ao compromisso meramente estético

O fenbmeno do compromisso

meramente estético ocorre quando 0  PROBLEMA DO COMPROMISSO
MERAMENTE ESTETICO

abstémio demonstra uma adesao
superficial ao tratamento,
caracterizando na verdade um
descomprometimento com a Vvia
abstémia, mas travestido de

comprometimento. Isso se manifesta

através de agbes aparentemente abstemiologia.com

corretas, mas deliberadamente

executadas de forma equivocada ou incompleta — como comparecer a
reunioes terapéuticas sem participar ativamente, ou afirmar que segue a
medicagao enquanto negligencia a reposi¢cao dos remédios (por exemplo, a
pessoa afirma que ingere seus medicamentos na dosagem e frequéncia
recomendada pelo médico, porém nao possui medicagdo em quantidade
suficiente para os proximos dias e nem toma providéncias para sanar esse

problema).

Esse comportamento dissimulado engana principalmente as familias
e cuidadores, que passam a acreditar que o problema esta nas orientagées dos
profissionais, ndo na falta de engajamento real do abstémio. Como

consequéncia, as familias costumam trocar de terapeutas (sindrome da

rotatividade terapéutica), grupos de apoio ou desacreditar dos tratamentos,
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agravando o quadro. Por exemplo, nesses casos, quando ocorre uma recaida, a
tendéncia é romper com a equipe terapéutica, gerando posteriormente

sentimento de vergonha ao perceberem o erro. A rotatividade de profissionais,

porém, reforgca o problema: o adicto se esconde cognitivamente, ja que novos
terapeutas ndo tém tempo habil para conhecé-lo profundamente a fim de
entenderem suas reais demandas. Entre as formas de manipulagdo, o

"compromisso estético" é uma das mais graves, € a solugdo nao €

necessariamente mudar a equipe (especialmente se ja ha historico de
acompanhamento), mas analisar caso a caso — pois manter vinculos
consistentes pode ser extremamente relevante para evitar recaidas.

A questao da abstinéncia dissimulada

No que tange o fendmeno da abstinéncia dissimulada, posso afirmar

que ela faz parte do modelo de fingimento de decisao. Caracteriza-se pela
simulagao de comportamentos supostamente abstémios ou em prol da
vida abstémia, mas sem compromisso genuino com a sobriedade — é
possivel resumir na expressado coloquial "parece abstinéncia, mas nao €
abstinéncia”. Trata-se de uma estratégia de evitagao contingencial em que o
individuo substitui uma substancia por outra (por exemplo, no caso da migragao
da drogadicao) ou mantém padrées de uso encobertos (por exemplo, o
marido que costuma embriagar-se quando a esposa nao estiver por “perto”),
distorcendo a ideia de vida abstémia ou sobriedade. A esséncia desse
comportamento reside na diferenca critica entre “fazer de tudo para manter a
abstinéncia” (engajamento auténtico) e “fazer aparentemente tudo”
(performativade vazia), sendo que, em casos extremos, configura-se até um

“fazer de tudo para recair”.

Operacionalmente, a abstinéncia dissimulada manifesta-se através de

03 (trés) mecanismos principais: a substituicdo de substancias (uso

cruzado de psicoativos para mimetizar controle), padrées ocultos de consumo

(redugao seletiva em contextos monitorados, como abstinéncia familiar com
intoxicacdo em ambientes nao fiscalizados) e compliance superficial (adeséo

ritualistica a protocolos terapéuticos sem internalizacdo, esse mecanismo se
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assemelha muito ao discurso com retorica simbdlica). Vou exemplificar para

esclarecer: imagine um adolescente que suspende temporariamente o uso de
drogas para viabilizar uma viagem em que planeja, dai sim, consumir drogas e
alcool de modo desenfreado e intenso — tecnicamente, isso e conhecido como
adiamento instrumental do uso. Em outro exemplo, imagine um cénjuge que
mantém sobriedade nos finais de semana sob vigilancia da esposa, mas
consome excessivamente em dias uteis quando a esposa nao esta por perto —
tecnicamente, isso e conhecido como dissimulagao contextual. Na pratica, a

deteccdo a abstinéncia dissimulada exige estratégias multifacetadas:

avaliacao de comportamentos de risco encobertos (via testes toxicologicos

periodicos e aleatérios), analise funcional das contingéncias ambientais

mantenedoras da dissimulagao e intervencbes baseadas em aceitagao
radical e reestruturacao de valores, alinhadas a abordagens como a técnica

dos combinados. A identificagcdo precoce € muito importante, pois a

abstinéncia dissimulada ndo apenas compromete a recuperagao, mas também

desencadeia ciclos de desconfianca familiar e rotatividade terapéutica,

elastecendo a crise aditiva.

O famigerado discurso com retérica simbélica

Por ultimo, o discurso com retérica simboélica é facilmente identificado

em grupos terapéuticos. Ocorre quando o individuo, muitas vezes de forma

inconsciente, passa a repetir mecanicamente certas narrativas e frases-chave
associadas a recuperagdo, sem que haja uma conexao emocional genuina
ou uma compreensao profunda do seu significado interno. As palavras,
embora corretas dentro do Iéxico do grupo, tornam-se vazias, soando como um

roteiro decorado cujo objetivo principal é sinalizar conformidade e aparentar

engajamento, sem que isso reflita uma verdadeira transformacéo interna. E

como se a pessoa tivesse aprendido a desempenhar um papel especifico dentro
da dindmica do grupo, dizendo exatamente o que se espera ouvir, especialmente
frases de impacto que carregam um peso simbolico consideravel. Com os
exemplos mencionados do paragrafo a seguir vocé endentara isso com

facilidade.
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Duas das expressdes mais emblematicas dessa retérica simbdlica,

frequentemente ditas "da boca para fora", sao: "Estou limpo ha (...X tempo) e
hoje sou grato por nao ter recaido"” ou "Sé6 por hoje eu fiquei sébrio e
limpo". Tais maximas, quando proferidas de forma automatica, sem a nuance
da experiéncia pessoal ou a carga emocional auténtica, perdem seu poder
transformador. A primeira combina o marco temporal (um sinal externo de
sucesso) com a gratidao (um pilar emocional esperado), mas também pode ser
apenas um cumprimento de protocolo, esvaziada da reflexdo real sobre o
percurso ou do sentimento verdadeiro naquele momento. A segunda,
representa uma espécie de mantra central em muito modelos de grupos
terapéuticos, mas pode degenerar num cliché repetido por habito, sem a
intencionalidade consciente e a decisdo ativa que "s6 por hoje" implica para o

individuo na sua luta concreta daquele dia. A retérica simbdlica, portanto,

evidencia-se na falta de detalhes pessoais, na tonalidade automatica e
ensaiada, além da funcao primordial de cumprir uma expectativa meramente

discursiva no meio social.

0 clacurso Som ieierica SIWRACE °¢
abstemiologia.co

torna uma performance linguistica que,

PROCESSO TERAP

paradoxalmente, pode substituir e até

i S Smamwme. impedir a introspecgédo e o engajamento

MECANISMO

real com o dificli processo de

1. Pobreza de matizes: Falta de detalhes.

e e M . autoconhecimento e mudanga que a

recuperacdo verdadeira exige. O
oot ~ REmmed semse ndividuo  domina a  linguagem  da

abstinéncia — tornando-se “abstémio” no

PROPOSTA DA
0GIA

sentido discursivo sem
necessariamente vivenciar plenamente a jornada interna que essas palavras

deveriam representar.

Sem querer esgotar o assunto, entendo que o discurso com retdrica

simbdlica possui as seguintes caracteristicas:
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e Lack of nuance: Falta detalhes pessoais, lutas especificas do momento ou
reflexdo auténtica sobre o significado da frase dita “para aquela pessoa naquele
dia”. Por exemplo, a pessoa afirma “gragas ao poder superior hoje consegui mais
um dia sem usar drogas ou alcool”, porém essa mesma pessoa passou o dia

inteiro discutindo com a esposa e brigando com colegas de trabalho.

« Tonalidade automatica: Sdo ditas com uma cadéncia ou tom que soa
ensaiado, sem a carga emocional que acompanharia uma expressao genuina.
Esse é o0 caso da expresséo “so por hoje” quando é dita como mera saudagao

ou cordialidade (o texto intitulado caracteristicas do “sé6 por hoje” explica isso

com detalhes).

e Fungdo de cumprimento de protocolo: Servem mais para sinalizar
participacdo e conformidade com as normas do grupo terapéutico do que para
expressar uma realidade interna ou engajamento ativo no processo de
recuperacao. Cito como exemplo, a utilizacdo da oragcao da serenidade

(trindade abstémia) como instrumento de retérica simbdlica ja que a pessoa

€ capaz de proferir a oragao no meio do grupo terapéutico e, alguns minutos
apos, recair e voltar a consumir drogas ou alcool. Nesse exemplo, a oracgao foi
meramente pronunciada sem que existisse um vinculo real entre quem a proferiu

e a intencédo de permanecer abstémio.

« Substituicdo da introspeccgao: A retérica simbdlica torna-se uma férmula

facil que dispensa a pessoa do trabalho mais dificil de examinar seus verdadeiros

sentimentos, desafios e motivacdes naquele momento. E comum quando a

pessoa afirma “haja o que houver nao usarei droga sou alcool hoje”, porém sem
seguida a pessoa comparece a uma festa repleta de drogas e alcool. Isso aciona
gatilhos, desencadeia fissura, induz recaida e serve para restabelecer contatos

com pessoas da ativa, mas nada disso importa para quem utiliza o discurso

como mera retoérica simbolica.

Em concluséo, afirmo que esses fenbmenos interligam-se diretamente,

ou seja, existe uma enorme relagcao entre abstinéncia dissimulada (simulagao

de comportamentos supostamente abstémios ou em prol da vida abstémia, mas
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sem compromisso genuino com a sobriedade), retérica simbdlica (discurso

vazio sobre recuperagdo) e 0 compromisso_meramente estético (adesao

superficial ao tratamento), formando uma triade de mecanismos de evitagao
motivacional. Esses padrdes refletem falta de insight sobre a doenca, reforgo
de ganhos secundarios (como aprovagdo social ou acesso a recursos) e
dissonancia cognitiva entre a autoimagem de "recuperado" e a pratica

reiterada de comportamentos de risco.

13. SOBRIEDADE MANDELBROTIANA: A JORNADA FRACTAL DA

RECUPERACAO

Imagine um padrédo que se repete infinitamente, ndo importa o quanto

vocé o amplie. Isso é um fractal. E como pegar uma foto de um galho de arvore

e, ao dar zoom, perceber que aquele galho tem minigalhos, e cada minigalho
tem ramificagbes ainda menores, todas seguindo a mesma logica visual da
arvore original. A natureza é cheia desses padrdes: num floco de neve, num

relampago ou até na forma como os rios se ramificam na terra.

O conjunto de Mandelbrot € um dos fractais mais famosos do mundo.
Visualmente, ele se parece com um cardioide complexo'® e infinitamente
detalhado. A beleza dele esta na sua propriedade de autossimilaridade: se
vocé pegar uma pequeninissima parte dessa forma e ampliar, vai encontrar
novamente estruturas muito similares a original, cheias de espirais, redemoinhos
e detalhes que se repetem — mas nunca exatamente da mesma maneira.
Quanto mais vocé amplia, mais camadas de complexidade sao reveladas, como
um universo dentro de outro universo. Por isso, quando algo é chamado
de mandelbrotiano, significa que possui uma complexidade profunda e

padroes que se repetem em diferentes niveis e que, de certa forma, o todo

8 Um cardioide é uma figura geométrica que se assemelha a um coragdo. Ao visualizar o
conjunto de Mandelbrot, a forma principal que se destaca no centro € um cardiéide, com uma
série de circulos menores anexados a ele.
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esta presente em cada uma de suas partes. Nao é apenas complicado — é

organicamente complexo, como a propria vida.

A seguir, mostrarei como isso pode ser aplicado, metaforicamente, ao

processo de recuperagao de dependentes quimicos e alcoolistas.

O que é sobriedade Mandelbrotiana?

Com base nos estudos da abstemiologia, a sobriedade

mandelbrotiana seria uma abordagem que entende a recuperagado nao como
um ponto final ou um estado binario de "completamente soébrio" ou "nao
sObrio", mas sim como um processo complexo, iterativo e multifacetado, com
uma estrutura que se repete em diferentes escalas. Assim como um fractal de
Mandelbrot, em que padrbes complexos surgem da repeticdo de uma regra
simples, a sobriedade mandelbrotiana sugere que a superagao da
dependéncia quimica envolve a repeticao de microdecisoes e agoes diarias

que, juntas, constroem uma estrutura de sobriedade resiliente e complexa.

Cada pequena escolha por NA0 | soBRIEDADE MANDELBROTIANA

AJORNADA FRACTAL DA RECUPERACAQ  2bstemiologia.com

APLICAGAO PRATICA

usar uma substancia (droga de elei¢ao),

ada de recuperacaondo é uma

um processo complexo

ivo, onde padroes se repetem
as.

FRACTAL
MANDELBROTIANO

cada passo em direcdo ao autocuidado

SOBRIEDADE
MANDELBROTIANA|

e cada momento de introspeccédo e
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e
um retrato fiel da vida abstémia.

geral da recuperacgao. A beleza dessa

metafora reside na ideia de que a
sobriedade nao é perfeita, mas tem uma
beleza intrinseca em sua complexidade,

com eventuais recaidas ou desafios

INVISIBILIDADE
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visivels e
distorcendo a percepgéo sobre ar:

Exigéncia de longos periodos de sobriedade (ex: 20 Para entender a "vida plena”, [gnora-se
anos) para validar dados, ignorando 0s anos iniciais 0 processo de construcdo dela, criando
onde os padroes d sdo formados. uma lacuna no conhecimento.

A RECAIDACOMO
PONTO FRACTAL

VALIDAGAO NO

PRESENTE (INSIGHT)

Uma recaida na
pod
recuperaco. A estrutura resiliente se reorganiza e partir do quala pe:
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Arecaida nao é um fracasso total, mas um ponto de
da
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um padréo de comportamento que se manifestae  companheiro em um momento de crise
pode seridentificado nas pequenas vitories e éum fractal que j contém a esséncia
escolnas diarias. da sobriedade plena.

diarios representando desvios temporarios que, em ultima analise, moldam a

forma final da jornada, tornando-a unica para cada individuo.

Num cenario onde a compreensao da sobriedade ainda se constrdi, a

abstemiologia emerge como um campo de estudo que enfrenta desafios
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profundos para mapear a realidade daqueles que superam a dependéncia do

alcool.

Um dos obstaculos centrais é a opacidade técnica inerente ao
processo de recuperagdo. A jornada de recuperagcdo € singular, subjetiva e
repleta de variaveis ndo mensuraveis, o que torna dificil capturar sua esséncia
através de metodologias tradicionais. A opacidade técnica se manifesta na
dificuldade de transformar a experiéncia vivida em dados mensuraveis. Cito

alguns exemplos:

1. A batalha mental invisivel: um pesquisador pode registrar que determinada
pessoa teve 30 (trinta) dias de sobriedade. O que os dados ndo capturam &, por
exemplo, a luta interna minuciosa que ocorreu no 15° (décimo quinto) dia,
quando o individuo, sozinho em casa, passou 40 (quarenta) minutos parado na
frente da geladeira, lembrando-se de um trauma da infancia, com a mao suando

e 0 coragao acelerado, até finalmente ligar para um dos seus interlocutores de

sobriedade e superar o momento. A vitéria qualitativa (a regulagdo emocional,
a coragem de pedir ajuda) é invisivel; apenas o resultado quantitativo (ndo

bebeu) é registrado.

2. A transformacao de identidade: determinado questionario de pesquisa pode

perguntar "Vocé se considera uma pessoa soébria?". Uma resposta "Sim" ou
"Nao" representara a coleta de um dado pobre. A transformacao real é subjetiva
e narrativa: € o momento em que a pessoa, pela primeira vez, se vé em um
espelho e ndo se reconhece mais como "um alcodlatra”, mas como "um pai

presente", "um profissional competente" ou "alguém que merece respeito". Isso

ocorre nos insights de 2° grau como apontam os estudos de abstemiologia.

Esta mudancga de autoimagem € importantissima, mas quase impossivel de ser

quantificada ou padronizada em um estudo.

3. As microconquistas e os novos rituais: como medir estatisticamente a
importancia de alguém conseguir dormir a noite toda sem pesadelos pela
primeira vez em anos? Ou o valor de conseguir saborear uma refeicdo sem

pensar na bebida? Ou a reconstrugao de um ritual simples, como tomar um café
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da manhd em familia, que antes era inexistente devido a ressaca? S&o
fendmenos abstémios positivos de profundo impacto qualitativo que se

perdem na opacidade técnica, pois néo se encaixam em planilhas.

4. A complexidade dos gatilhos: dois individuos podem relatar "estresse no
trabalho" como gatilho. Para um, isso pode significar uma vontade passageira.
Para outro, pode desencadear uma cascata de pensamentos autodestrutivos
ligados a uma crise de ansiedade generalizada. A intensidade, a textura
emocional e a histéria pessoal por tras de cada variavel sdo unicas e nao
mensuraveis. A metodologia tradicional homogeneiza isso como "gatilho:
estresse", perdendo a riqueza e a singularidade do fenémeno, que é

extremamente relevante para entender o risco real de recaida.

5. A subjetividade do "bem-estar": um estudo pode medir niveis de
neurotransmissores ou usar escalas de 01 a 10 para perguntar "como vocé se
sente?". Mas como capturar a qualidade desse bem-estar? A paz fragil de quem
esta aprendendo a tolerar o tédio? A alegria genuina, n&o artificial, ao rir de uma
piada? Essa informagao qualitativa sobre a qualidade da experiéncia
emocional é tecnicamente opaca — podemos inferir, mas ndao medir com

precisao.

Em resumo, a opacidade técnica € a barreira que impede a ciéncia
tradicional de traduzir a complexa tapecaria de emogdes, conquistas subjetivas,
batalhas invisiveis e transformacdes de identidade em numeros e graficos. Ela

revela que a esséncia da recuperagao reside justamente naquilo que é mais

dificil de capturar: a experiéncia humana subjetiva.

Todo esse cenario revela uma vasta incompletude de informacgao,
tanto qualitativa quanto quantitativa. Qualitativamente, faltam narrativas
profundas que capturem as nuances da transformacéao interior, as pequenas

vitérias diarias e a reconstrucdo identitaria’®. Quantitativamente, os dados

19 Recomendo a leitura do estudo: VOCE SABE O QUE E "DESPERSONIFICACAO DO
ADICTO"?
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disponiveis séo frequentemente fragmentados e insuficientes, falhando em criar

um retrato estatistico robusto do que significa viver uma vida abstémia.

Para agravar o panorama, essa dupla incompletude contribui para a
invisibilidade dos fendmenos abstémios com resultados positivos. As
historias de sucesso, estaveis e duradouras, raramente sao registradas ou

divulgadas com a mesma énfase dada aos episodios de recaida, criando uma

distorcao na percepcgao publica sobre as possibilidades de recuperacéo. Essa
distorcdo se manifesta na exacerbacao das regressoes abstémias como

estatisticas. O processo de recaida, por ser um evento mais demarcado e

clinicamente visivel, torna-se um dado mais facil de ser coletado e reportado.
Consequentemente, os indices de sucesso podem ser sub-representados,
enquanto os de retrocesso ganham um peso desproporcional nos estudos,

alimentando um ciclo de pessimismo.

Essas questbes estdo intrinsecamente ligadas ao problema das

expectativas racionais. Para se considerar uma amostra estatisticamente

valida de uma vida abstémia plena, muitos pesquisadores coletam dados de

pessoas que possuem apenas alguns meses ou anos de sobriedade continua.

Isso € uma enorme incoeréncia ja que dados de individuos com menos tempo
de recuperagdao sdo, por vezes, vistos como elementos estaveis, pois
representariam a consolidagao do novo modo de viver. O que, obviamente, nao
pode ser verdadeiro. Se eu quiser saber o que € uma vida abstémia plena, nao
devo me basear na resposta de quem tem 02 (dois) anos e de vida abstémia,
mas de quem possui 20 (vinte) anos de sobriedade. No entanto, para complicar
o raciocinio ainda mais, essa exigéncia cria um paradoxo: ao ignorar 0s primeiros
anos — 0s mais criticos e desafiadores —, posso perder a oportunidade de
entender os mecanismos de superagao inicial, deixando uma lacuna no

conhecimento.

A abstemiologia, portanto, navega na tensao entre a necessidade de

rigor metodologico e a urgéncia de dar voz e visibilidade a todo o espectro
da experiéncia abstémia, reconhecendo que a superacdo € um processo

continuo, e ndo um destino com data marcada para ser mensurado.
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Qual a aplicagao pratica da sobriedade Mandelbrotiana?

Num universo onde a recuperacao € frequentemente representada como
uma linha reta ascendente, a abstemiologia nos convida a enxergar padrdes
mais complexos e organicamente humanos. Surgem, entdo, os abstémios
mandelbrotianos, uma metafora poderosa emprestada da geometria fractal

para descrever a natureza profunda da sobriedade incorporada. Assim como

o conjunto de Mandelbrot revela uma complexidade infinita e padrées que se
repetem em diferentes escalas, a jornada de um abstémio mandelbrotiano

nao é linear, mas fractal.

Isso ensina que a recuperagao FALACIA NARRATIVA
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pela aplicagao de alguma técnica abstemioldgica basica (como um telefonema

para um companheiro de recuperagao ou a utilizagao do “sé por hoje”), contém
a mesma estrutura e complexidade da macrojornada de reconstruir uma vida
inteira. A opacidade técnica dessa realidade se dissolve quando percebemos

que o fendmeno nao é caodtico, mas possui uma ordem recursiva.

A incompletude de informagado qualitativa € preenchida ao
entendermos que observar um unico fragmento desse fractal — uma hora, um dia
dificil superado — nos oferece um insight profundo sobre a totalidade do carater
abstémio daquela pessoa. Nao é necessario aguardar anos para validar
estatisticamente um processo; a semente da vida plena ja esta presente,

replicando seu padrao de resisténcia e crescimento desde o primeiro dia limpo.
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Esta perspectiva desafia diretamente a questao das expectativas racionais,
pois argumenta que a "vida abstémia plena" ndo € um marco futuro, mas um
padrdao de comportamento que se manifesta e se repete continuamente no
presente. Entretanto, a validagao do caminho sé ocorrera no futuro. S6 posso ter

certeza de que as técnicas abstemioldgicas utilizadas pelo abstémio

funcionaram, se daqui a 10 ou 20 anos ele ainda estiver sébrio, essa é a ideia

por tras da sobriedade continuada.

A invisibilidade dos fenémenos positivos € combatida quando se
aprende a identificar esses padrdes fractais de superagao nos pequenos gestos,
€ nao apenas nas grandes celebragbes de aniversario de sobriedade. Da mesma
forma, as regressdes abstémias exacerbadas como estatisticas podem ser
reavaliadas: uma recaida ndo apaga a complexidade fractal construida até
entdo; muitas vezes, ela se torna um ponto a partir do qual o padrao de
recuperagao, resiliente, se reorganiza e se expande novamente, incorporando

aquele retrocesso como parte de sua geometria mais ampla. O abstémio

mandelbrotiano, portanto, ndo é definido pela perfeicao imutavel, mas pela

capacidade infinita de sua estrutura de sobriedade se regenerar e complexificar,

tornando-se cada vez mais robusta a cada iteracdo de sua jornada fractal.

Ao adotar a perspectiva da sobriedade mandelbrotiana, proponho uma

nova e profunda compreensdao do processo abstémio, que transcende as

limitacbes das abordagens tradicionais. A metafora do fractal permite ver a
sobriedade ndo como um estado estatico a ser alcangcado, mas como uma
jornada de crescimento organico e continuo, onde cada pequena decisdo e
vitoria diaria € um reflexo da complexidade e da resiliéncia da jornada completa.
Essa lente nos capacita a superar os principais desafios da abstemiologia, como
a opacidade técnica e a incompletude de informagées, ao valorizar as

nuances da experiéncia humana que sao dificeis de quantificar.

A sobriedade mandelbrotiana ensina que a plenitude da recuperacgao
nao reside apenas em um futuro distante e estatisticamente validado, mas é um
padrao de comportamento que se manifesta desde o primeiro dia de

abstinéncia, tornando visiveis os fendmenos positivos que muitas vezes
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se perdem nas estatisticas. Mais do que isso, essa perspectiva oferece uma

reavaliacido compassiva da recaida, encarando-a ndo como um fracasso

definitivo, mas como um ponto de reorganizagao a partir do qual a estrutura de
sobriedade se torna ainda mais robusta. Em ultima analise, a sobriedade
mandelbrotiana ndo é sobre perfeicdo, mas sobre a infinita capacidade de

regeneracao e complexificacdo que define a verdadeira superagao.

Assim, a proposta da sobriedade mandelbrotiana ndo busca negar o
rigor cientifico, mas ampliar seu olhar, convidando-nos a encontrar a robustez

estatistica na recursividade dos gestos cotidianos e a enxergar a vida abstémia

plena ndo como um marco distante, mas como um padrao que se manifesta e
se autoconfirma a cada iteragao do agora, tornando cada momento soberano

um fractal completo e belo da recuperacao em si mesma.

14. PIGGYBACKING: COMO HABITOS SAUDAVEIS AUXILIAM A
SOBRIEDADE|

Ajornada de recuperagao da dependéncia quimica e do alcoolismo € um

processo multifacetado que exige, além da determinacao individual, a adogao de

estratégias inteligentes e proativas. A Abstemiologia oferece um arcabouco

tedrico e pratico para compreender e aplicar mecanismos que fortalecem a

sobriedade a longo prazo (sobriedade continuada). Este capitulo explora o

conceito avancado de piggybacking abstémio, apresentando exemplos

praticos que ilustram a aplicacdo dessa técnica abstemiolégica no cotidiano da

recuperacao.

O piggybacking ocorre quando uma pessoa quer entrar em um lugar
ou usar algo que ela nao tem permissao, entdo essa pessoa espera por alguém
que pode entrar ou usar. Por exemplo, se vocé esta entrando no seu prédio com
uma chave e alguém vem logo atras de vocé e entra sem ter a chave, essa

pessoa esta fazendo piggybacking através da sua entrada. Ou, se o Wi-Fida sua
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casa esta aberto e um vizinho usa sua internet sem pedir, ele esta "pegando
carona" na sua conex&o. E uma maneira de burlar regras de segurancga, usando
a permissdo de outra pessoa. Por causa disso, a expressao tem uma certa

conotagao negativa.

Piggybacking, pode ser traduzido como "pegar carona", € um termo
amplamente utilizado em contextos de segurancga (fisica e cibernética) e refere-
se ao ato de um individuo ndo autorizado obter acesso a uma area restrita,
sistema ou rede aproveitando-se da entrada ou da sessao valida de um usuario
legitimo. No ambiente fisico, ocorre quando alguém entra em um local seguro
seguindo de perto uma pessoa autorizada que abriu a porta, explorando a
confianga ou a distracdo; no digital, pode ser o uso de uma rede Wi-Fi
desprotegida ou o aproveitamento de uma sess&o ativa em um computador para

burlar as defesas de seguranca.

S e L e e e ez Agora, pergunto: para superar a
abstemiologia.com

e cmmess] dependéncia quimica ou alcodlica, é

possivel que alguém “pegue carona” na

experiéncia de outras pessoas? Existe

a possibilidade de a pessoa aplicar uma

técnica qualquer e com isso gerar uma

Impact;
Codependéncia

facilidade maior na manuteng¢ao da

Psicolsgicos

sobriedade? Por exemplo, quando

Mecanismos

alguém tem facilidade em praticar

|
Principais

atividade fisica, caso utilize isso a fim de

preencher o vazio2 gerado pela interrupcao do consumo de drogas ou alcool,

nao estaria fazendo um piggybacking abstémio?

A ideia de piggybacking abstémio refere-se a utilizacdo de apoios
indiretos e "aliados quase invisiveis" que, sem confrontar diretamente o
desejo de usar, sinalizam ao individuo como permanecer abstémio. Esses

suportes atuam como amortecedores contra gatilhos e agentes estressores,

20 Recomendo a leitura do estudo sobre EFEITO DO VACUO ABSTEMIO.
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diminuindo a carga sobre a for¢a de vontade individual (abstemiobulia). A ideia

do piggybacking abstémio é que, ao se apoiar em pequenas rotinas e
ambientes saudaveis, a pessoa em recuperagao fortalegca sua resiliéncia de

forma sutil e continua.

Exemplos de aplicagao pratica do piggybacking abstémio

O piggybacking abstémio propde a construgdo consciente de
estruturas internas e externas que neutralizam a forca dos gatilhos e
preservam a sobriedade. Trata-se de erguer pilares e barreiras no cotidiano que

redistribuem a carga emocional, tornando o processo de recaida mais dificil de

ser acessado. Essa abordagem enfatiza um design de vida mais inteligente e
favorece a percepgao antecipatoria de crises como elementos relevantes para a

recuperacao longeva. A seguir, vou exemplificar para esclarecer.

Imagine que determinada pessoa, em processo de recuperagao, utiliza
0 mecanismo do mentor silencioso, ou seja, acompanha a trajetoria de uma

figura publica ou um influenciador digital que compartilha abertamente sua

jornada de sobriedade e bem-estar. Embora ndo haja interagdo direta, a
observacao constante de um modelo positivo e a absor¢cao de seu conteudo
motivacional (livros, podcasts, videos) funcionam como um guia e uma fonte de

inspiragdo continua, reforcando a identidade abstémia sem a pressdo de um

relacionamento terapéutico formal. E como se a pessoa em recuperacdo

pegasse carona na vida abstémia de outra.

Um mecanismo muito interessante pode ocorrer através da musica, ou
seja, da trilha sonora da serenidade. A criacdo de playlists musicais
personalizadas com cangdes que evocam sentimentos de calma, esperanga ou
superagao. O uso estratégico dessas trilhas sonoras em momentos de estresse,

ansiedade ou tédio (gatilhos comuns para o uso) pode desviar o foco mental,

modular o estado emocional e promover um ambiente interno mais propicio a
manutencao da abstinéncia. A musica atua como um companheiro discreto que

ajuda a reorientar a mente (musicoterapia).
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A questdo da neossocializacao também pode ser aplicada utilizado

mecanismo de piggybacking. A neossocializagao consiste na reestruturagao
proativa do circulo social, buscando ativamente novas amizades e grupos de
convivio que compartilhem valores de sobriedade e bem-estar. Isso pode
envolver a participagdo em clubes de leitura, grupos de voluntariado, atividades
estudantis ou esportivas. Ao invés de apenas evitar antigos contatos, a pessoa
constroi um novo ecossistema social que naturalmente reforga a abstinéncia e
oferece suporte positivo, minimizando a exposigao a ambientes e influéncias de

risco. Alids, isso € muito comum nos grupos religiosos ja que a pessoa, em

processo de recuperacgao, tende a se relacionar socialmente com outras pessoas
nao consumidoras de drogas ou alcool formando um circulo social apto a

superacgao da dependéncia e do alcoolismo.

COMO HABITOS SAUDAVEIS AUXILIAM A SOBRIEDADE

MECANISMO DESCRIG

abstémio consiste na criatividade do

Ato deum individuo ndo a.
algo

Conceito Original usudrio legitimo. B:

ambiente protetivo ou no “espago

fisico desintoxicado’. A reorganizagdo |

ou redecoracdo de  ambientes | muusonom

DA SERENIDADE

domésticos (quarto, sala, sacadas) para [

AMBIENTE
PROTETIVO

remover qualquer objeto, imagem ou

PEQUENAS VITORIAS

lembranca que possa estar associada | ‘@’

BLOQUEIO DE
CONTATO

ao uso de substancias — por exemplo, | T

memorias associadas ao cinzeiro que | amwewersc

era utilizado durante a drogadigdo. Isso inclui a substituigdo de itens que
remetam ao passado por elementos que inspirem calma, criatividade ou
novos hobbies. Criar um santuario pessoal livre de gatilhos visuais e
emocionais transforma o lar em um refugio seguro, uma fortaleza fisica que apoia

a sobriedade.

Além destes exemplos, existe a questdo de que o piggybacking
abstémio também se refere ao uso inteligente de alavancas ocultas e escudos
comportamentais que facilitam a sobriedade sem a necessidade de uma luta

constante contra o desejo. E a aplicacdo de microdecisdes diarias que,

Pagina 78 de 122



https://abstemiologia.com/portfolio
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/quais-s%C3%A3o-as-mudan%C3%A7as-mais-impactantes-geradas-pela-abstin%C3%AAncia
https://abstemiologia.com/espiritualidade-abst%C3%AAmia
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/t%C3%A9cnica-da-criatividade-do-ambiente-protetivo-1
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/t%C3%A9cnica-da-criatividade-do-ambiente-protetivo-1
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/lista-de-100-cem-gatilhos-capazes-de-desencadear-fissura
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/sobriedade-ocasional-sobriedade-continuada-e-sobriedade-cr%C3%ADtica
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/piggybacking-como-h%C3%A1bitos-saud%C3%A1veis-auxiliam-%C3%A0-sobriedade

PERICLES ZIEMMERMANN abstemiologia.com

somadas, projetam uma vida em que a abstinéncia se torna o caminho de menor

resisténcia.

Nesse sentido, cito o diario de pequenas vitérias ou a técnica dos

bilhetes de lucidez como mecanismos extremamente praticos na manutencao

da vida abstémia. Manter um diario onde se registra diariamente, por menor que
seja, uma conquista, um aprendizado ou um momento de gratiddo € muito util.
Veja que interessante, diariamente nas midias sociais sdo publicados textos
de reflexdes diarias. O que tais textos refletem, na realidade, sdo pensamentos
diarios de lucidez?'. Este habito, ao longo do tempo, cria um registro tangivel de

progresso e resiliéncia, ativando um sistema de recompensa cerebral que nao

depende de substancias. A leitura desses registros em momentos de
vulnerabilidade serve como um lembrete poderoso da capacidade de superacao
e da construcdo de uma nova identidade, funcionando como uma alavanca

emocional que impulsiona para longe da recaida.

Outro mecanismo de piggybacking abstémio muito utilizado, mas
pouco comentado, consiste na rotina de aprendizado continuo. Engajar-se em

um curso online, aprender um novo idioma ou desenvolver uma nova habilidade

técnica (autoajuda, concluir os estudos ou estudar sobre dependéncia). A

dedicacido a um processo de aprendizado estruturado ocupa a mente de forma

produtiva, estimula a neuroplasticidade e oferece um senso de propdsito e

realizacdo. O desafio intelectual e a aquisicdo de novas competéncias atuam
como uma alavanca que desvia a energia mental antes focada apenas no

consumo da droga de eleicao para um crescimento pessoal significativo.

Ndo posso deixar de comentar que o bloqueio de contato
estratégico também auxilia no sistema de “pegar carona” para facilitar a
manutengdo da vida abstémia. Tal técnica corresponde a implementagao de
bloqueios e filtros em dispositivos eletrénicos(celular, computador) a fim de
impedir o contato com pessoas, numeros ou redes sociais que possam

ser gatilhos para o uso. Isso vai além da simples curadoria digital, sendo uma

21 \Vocé pode baixar uma obra inteira de LUCIDEZ E ANTILUCIDEZ apenas clicando nesse link.
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agao mais assertiva e baseada em criar barreiras tecnolégicas que previnem a
exposicao a influéncias negativas, mesmo que involuntariamente. Este escudo
opera como uma barreira digital proativa, protegendo o individuo de estimulos
externos indesejados. N&o se pode olvidar da pressdo que o kit recaida —
celular, carro e dinheiro — faz nas pessoas que estéo iniciando sua jornada de
recuperacao. Criar mecanismos que evitem essa exposigao, pode auxiliar muito

a manutencao da sobriedade. Aqui, a técnica do quarda-chuva ou escudo

pode auxiliar bastante.

Por fim, acrescento um instrumento muito relevante de piggybacking
abstémio: a ancora da responsabilidade social. Assumir um compromisso

publico (com amigos, familia, ou em grupos de apoio) de realizar uma tarefa ou

projeto importante, cuja falha teria consequéncias significativas para outros. Este
compromisso cria um senso de responsabilidade externa que funciona como
um escudo poderoso contra a tentacao de retornar a vida adicta. O medo de
decepcionar ou prejudicar terceiros, somado ao desejo de manter a propria
integridade, reforca a decisdo de permanecer abstémio, pois a recaida

comprometeria ndo apenas a si mesmo, mas também aqueles que contam com

ele. E preciso cuidado para ndo o passo maior que a perna, ou seja, para n3o

gerar ansiedade desnecessario ou criar compromissos com metas inatingiveis.

Por causa disso, a técnica da evitabilidade da tomada de decisao deve ser

analisada em conjunto com a ancora da responsabilidade social. Em grupos
terapéuticos, cada vez que o abstémio afirma que esta superando a dependéncia
quimica ou o alcoolismo, ele assume — para si e perante terceiros — um
compromisso social de que nao vai retornar ao universo da adicg¢ao. Isso é

muito relevante.

Ao integrar esses exemplos e perspectivas, os estudos de

abstemiologia demonstram que a recuperacdo € um processo dindmico de

autodescoberta e construgao ativa de um estilo de vida que nao apenas evita o
vicio, mas celebra a sobriedade como um caminho de plenitude e significado. A
verdadeira forga reside na capacidade de planejar, transformar o ambiente e os

habitos, e ndo apenas na exaustiva e limitada forga de vontade.
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Gostaria de deixar claro a resposta de uma das questdes formuladas no
inicio deste artigo, que era “Quando alguém tem facilidade em praticar atividade

fisica, caso utilize isso a fim de preencher o vazio gerado pela interrupcao do

consumo de drogas ou alcool, ndo estaria fazendo um piggybacking

abstémio?” Sem duvida, a pratica regular de atividade fisica representa um

habito anqular ja que pode mudar toda a vida de uma pessoa. Quem pratica

atividade fisica dorme melhor, regula o apetite, tem maior controle sobre seu
estado fisico, frequenta ambientes saudaveis, cria lagos sociais com pessoas
que possuem metas de vida mais salutares e, ainda, combate ativamente o
estresse e ansiedade da rotina diaria. O piggybacking abstémio que ocorre
com a pratica da atividade fisica € um excelente mecanismo para a manutencao

da sobriedade.

15. A SEQUENCIA DE FIBONACCI NA RECUPERACAO ABSTEMIA

A histéria da sequéncia de Fibonacci € um dos contos mais fascinantes
da matematica. Sua origem remonta ao século Xlll, quando o matematico
italiano Leonardo de Pisa, mais conhecido como Fibonacci, a apresentou em
seu livro Liber Abaci. Embora a sequéncia ja fosse conhecida na india séculos
antes, foi Fibonacci quem a popularizou no mundo ocidental. Ele a utilizou para
resolver um problema hipotético sobre o crescimento de uma populagéo de
coelhos, imaginando um par recém-nascido que, apos dois meses, se
reproduziria, gerando um novo par a cada més. Essa simples observagao deu
origem a sequéncia que conhecemos hoje: 0, 1, 1, 2, 3, 5, 8, 13, 21 e assim por

diante, onde cada numero é a soma dos dois anteriores.

A beleza da sequéncia de Fibonaccireside nao apenas em sua
simplicidade, mas também em sua onipresenga na natureza. Ela aparece em
diversos padrbes de crescimento, desde a forma como as sementesse
organizam em uma flor de girassol e as pétalas de algumas flores, até a espiral
de um caracol. A relagcado entre os numeros consecutivos desta sequéncia, a

medida que se tornam maiores, aproximam-se de um valor irracional notavel,
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a proporgao aurea (¢), aproximadamente 1,618. Essa proporgéo, considerada
esteticamente agradavel e harmoniosa, tem sido utilizada em arte e arquitetura
ao longo da histéria, desde o Partenonna Grécia Antiga até as obras

de Leonardo da Vinci.

Além de sua manifestagdo na natureza, a sequéncia de Fibonacci tem
inumeras aplicagcdes em diversas areas. Na ciéncia da computagao, ela é
utilizada em algoritmos de busca e estruturas de dados. No mercado financeiro,
a sequéncia é empregada em analises técnicas para identificar possiveis pontos
de suporte e resisténcia. Até mesmo na musica, alguns compositores usaram a
sequéncia para estruturar suas obras, criando harmonias e ritmos baseados em
seus padroes. A influéncia de Fibonacci € um testemunho de como um conceito
matematico simples pode ter um impacto tao profundo e diverso, conectando a

matematica, a natureza e a arte de uma maneira unica e intrigante.

Asequéncia de Fibonacci na A SEQUENCIA DE FIBONACCI

~ N NA RECUPERAGAO ABSTEMIA
recuperacao abstémia transcende a abstemiologia.com

mera contagem de dias e meses,

orientando-se por estagios de —_

. . . ACAO PRINCIPAL: INTEGRAR
conq u |Sta que Slntetlzam a LUCIDEZ, MEGA-ABSTEMIO, LIBERDADE
FIB 05-08

ACAO PRINCIPAL: EXPANDIR
CONFIANGA, CONEXAO, CRESCIMENTO

consolidagcao progressiva na vida

abstémia. Os numeros de Fibonacci, Erp—y—

AGAO PRINCIPAL: CONSTRUIR
VIGILANCIA, CONSTRUGAO DE ROTINAS

Escala Fibonacci
Acumulo do aprendizado abstémio

quando aplicados ao processo de

FIB 00-01

AGAO PRINCIPAL: EVITAR
SOBREVIVENCIA, MEDO, FOCO SINGULAR

recuperacdo de  dependentes e

alcoolistas, n&o representam dias ou Transcurso do tempo - Lastro abstémio

anos, sao etapas sucessivas que devem ser somadas, uma a outra, a fim

de produzirem uma base sélida capaz de dar sustentagdao a uma longa vida
abstémia. Neste modelo, a progressao para o proximo numero da sequéncia sé
€ possivel quando o estagio anterior esta verdadeiramente solidificado, tal como
na matematica de Fibonacci em que cada numero € a soma dos dois que o
precedem. O importante aqui € que o leitor perceber que o modelo representa
uma metafora estrutural a fim de facilitar a compreensao da necessidade de
aprendizado, ainda que de forma inconsciente ou como habito, para a

sedimentacgao efetiva de uma vida abstémia mais estavel.

Pagina 82 de 122



https://abstemiologia.com/portfolio
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/a-sequ%C3%AAncia-de-fibonacci-na-recupera%C3%A7%C3%A3o-abst%C3%AAmia

PERICLES ZIEMMERMANN abstemiologia.com

A jornada inicia no FIB 0 (Marco zero), que representa o momento da

decisdao de interrupcao da fase de adiccdo, um alicerce invisivel mas

absolutamente fundamental sobre o qual todo o processo de sobriedade sera

construido.

Imediatamente apds, adentra-se no FIB 1 (sobrevivéncia imediata),
um estado de sobriedade instavel onde a meta é singular e obsessiva: “nao usar
drogas ou alcool sob hipétese alguma”. Toda a energia vital é canalizada para
sobreviver um momento de cada vez, através da maxima evitagdo de gatilhos e

da busca por suporte intensivo. A consolidagdo dessa primeira e fragil etapa se

da no segundo FIB 1 (também de sobrevivéncia imediata), uma fase de
repeticdo fortalecedora. Aqui, o objetivo € replicar o sucesso da primeira etapa,
confirmando para si mesmo que é possivel. E o nascimento de uma confianca

minima, ainda que a estrutura permaneca vulneravel.

Com essa base um pouco mais firme, avanga-se para o FIB 2
(introducao da estrutura). Aqui, a energia, antes focada exclusivamente na
abstinéncia diaria, comeca a ser dividida. A meta agora € somar ao "nao usar"

um novo habito basico (habito angular), como alimentacdo saudavel ou

atividade fisica, iniciando a transigao para uma abstinéncia mais “critica”.

O momento decisivo e mais perigoso de toda a escalada ocorre no FIB
3 (fortalecimento dos pilares). Este estagio exige a soma dos dois anteriores,
acrescentando um primeiro habito mental, como aplicar técnicas

abstemiolégicas ou aprender sobre psicoeducacdo da vida abstémia

(informacéo _técnica). E nesta zona de transigdo que os fatos cognitivos

permissivos (presentes na base da piramide da recaida) — o orgulho, a

teimosia e a ilusdo de controle — emergem com mais forga, exigindo vigilancia
extrema para que a confianga ndo se degrade em autossuficiéncia perigosa.

Superar esta armadilha mental € a chave para atingir o proximo estagio.

O FIB 5 (estabilizagao da rotina) consiste na fixagcdo dos pilares

(habitos) anteriores, fisico e mental, que se fundem em uma rotina sélida. Além
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disso, ocorre o inicio de uma identidade abstémia. Para tanto, basta, por
exemplo, a introdu¢cdo de mais dois elementos, como uma rotina de sono
saudavel ou a pratica de um hobby protetivo. A partir dai, a recuperagao ganha

novo impulso e significado.

O FIB 8 (expansao e conexdo) marca a soma da rotina sélida com 03
(trés) novos elementos focados em reconexao social e propodsito. O foco deixa
de ser apenas "nao usar" e se transforma em "construir uma vida", por meio do

reatar de lagcos saudaveis, refamiliarizacao, neossocializacao ou engajamento

genuino em grupos de apoio.

Este crescimento organico culmina no FIB 13 (plataforma de lucidez)

em que a sobriedade estavel se torna o estado natural. A lucidez abstémia é

internalizada; a substancia é vista como veneno, o esfor¢o para “ndo usar” é

minimo e a vida € preenchida por habitos e relacionamentos positivos.

Por fim, o FIB 21+ representa o estado de maestria, surgimento do

mega-abstémio e estabilizagcdo perene da vida abstémia. Ha a consolidagao da

sobriedade e todo o processo de superacado da drogadicao transforma-se em

uma fonte de inspiracéo e apoio para outros, num crescimento continuo e fluido.

Conclusées praticas da aplicacdo da sequéncia de Fibonacci a

recuperacao abstémia

As implicagdes praticas desta adaptacao sao profundas. A progressao
da sobriedade (vida abstémia) deixa de ser linear e cronometrada para ser nao-
linear e personalizada. Dai, por exemplo, uma crise no FIB 5 demanda um
retorno estratégico ao FIB 3 e ao FIB 2 para reforgar a base, e ndo uma mera

espera passiva.

Essa sequéncia oferece uma autoavaliagdao clara, substituindo a
ansiedade do mero transcurso do tempo de abstinéncia pela pergunta pratica
"Em qual numero de Fibonacci eu estou hoje?", o que fornece clareza

imediata sobre a proxima agao necessaria. Este modelo combate explicitamente
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a autossuficiéncia ao nomear e mapear a fase de maior perigo (FIB 3),

servindo como um alerta constante para a vigilancia cognitiva. Por fim, empodera
o individuo ao mostrar que a recuperag¢ao nao é um mistério caético, mas
uma construgao légica, previsivel e sélida em que cada pequena conquista

€ um degrau indispensavel para o préximo.

Em resumo, a sequéncia de Fibonacci na recuperagao abstémia
transforma uma descrigdo vaga de fases em um plano de agao estratégico e

progressivo, perfeitamente alinhado com o principio da construcao organica,

I6gica e racional que é o cerne da abstemiologia, servindo como uma metafora

matematica poderosa e pratica para a jornada de recuperagao.

16. ANTIABSTINENCIA: UMA LACUNA NA COMPREENSAO DA
SOBRIEDADE|

O campo da dependéncia quimica e do alcoolismo & complexo,

envolvendo uma rede de fatores bioldgicos, psicoldgicos e sociais. Profissionais

e pesquisadores se dedicam a entender a adiccédo, buscando respostas para um
fendmeno que afeta milhdes de vidas. Contudo, essa vertente de pensamento
parece focar apenas na dindmica da dependéncia, sem considerar a esséncia

da recuperagao: a vida abstémia. Essa mentalidade € denominada, pelos

estudos de abstemiologia, de antiabstinéncia.

A antiabstinéncia é um termo que encapsula a crenca de que é possivel

tratar o vicio sem a necessidade de uma interrupcao (cessacao definitiva) do

uso de substancias. Essa abordagem, muitas vezes permeada por um viés de
“droguismo” ou “drogadismo”, se manifesta na forma de uma critica sutil ou, em
alguns casos, direta a abstinéncia. Os defensores da antiabstinéncia parecem
ter um profundo conhecimento sobre a fisiologia das drogas, as estratégias de

intervencao, a neurobiologia do vicio e as manifestagdes comportamentais da

dependéncia. Eles podem falar com propriedade sobre os mecanismos de acao

de substancias, os estagios do alcoolismo e as estatisticas de recaida. Porém,
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infelizmente, de forma equivocada, acreditam que esse conhecimento é

suficiente para resolver o problema da adicgédo. Este conhecimento é valido e

importante. E a ciéncia da doenca. No entanto, é um saber que mira no alvo

errado: a substancia e seus efeitos no organismo. O foco esta na droga como

protagonista.

No entanto, essa perspectiva falha em um ponto importante: a
compreensao da amplitude e complexidade da vida abstémia. O conhecimento
teérico sobre a adiccdo nao se traduz, necessariamente, em uma
compreensao da sobriedade. Saber tudo sobre adicgdo, nao significa saber
algo sobre sobriedade. A sobriedade nao € apenas a auséncia de drogas ou
alcool; ela é um estado de ser, uma nova forma de viver que envolve a
reconstrugdo da identidade, a ressignificacdo das relagbes e a busca por um
proposito que nao esteja atrelado ao consumo. A sobriedade € um processo de

redescoberta pessoal, de enfrentamento das vulnerabilidades e de

celebracdo das pequenas conquistas diarias. Esse € um universo que o
antiabstencionista, focado unicamente no problema (adicgdo), ndo consegue

compreender.

Alias, temas como sobriedade mandelbrotiana, sobriedade

incorporada, sobriedade continuada, sobriedade reducionista, triplice

referéncia a sobriedade, presunciao de sobriedade, sobriedade ilusoéria,

sobriedade ocasional, sobriedade consciente, triangulo da sobriedade e

sobriedade fragmentada, nem eram discutidos antes da abstemiologia

apresentar os temas e coloca-los em pauta.

7

A principal lacuna da mentalidade antiabstémia &, portanto, sua

incapacidade de oferecer um caminho de abstinéncia (pathway of abstinence)

ou de compreender questdes como os 60 (sessenta) modelos de vida

abstémia. Por mais que entendam o que € a adic¢ao, eles ndo conseguem guiar
alguém para fora da drogadicao, pois nao valorizam a abstinéncia como a meta

final.
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Nos estudos sobre proselitismo adicto e profilaxia da adiccao,

expliquei que a énfase cientifica e politica estd colocada na “gestao” do
consumo, na “redugao de danos” ou em outras abordagens que, embora possam
ter seu valor em contextos especificos, ndo enderegam a raiz do problema para
a maioria das pessoas que sofrem com a dependéncia. O proselitismo

abstémio fica a mercé dos estudos e analises técnicas.

A abstemiologia, por sua vez, emerge como a contrapartida necessaria
a essa visao limitada. Ela se dedica ao estudo da sobriedade, da vida em
recuperagao e¢ dos caminhos que levam a abstinéncia. A abstemiologia

reconhece que a jornada de recuperacgao € unica para cada individuo e que a

sobriedade € o ponto de partida para a verdadeira liberdade. A abstemiologia
resgata o valor da abstinéncia ndo como uma puni¢do ou uma privagao, mas

como a base sobre a qual uma vida plena e significativa pode ser construida.

ANTIABSTINENCIA abstemiologiacom Em  Ultima analise, a critica a
A LACUNA NA COMPREENSAO DA SOBRIEDADE
antiabstinéncia ¢ um chamado a
DeRNIGAD Abordagem que acredita ser possivel Campo de estudo dedicado a vida abstémia, ,

tratar o vicio sem exigir a a a 40 e aos que levam & ~ .
CENTRAL || a0 uso do subatincie. reflexdo. E um convite para que os

Estudaa doenca, a adiccdo, a Estuda a vida sem a substancia, a
Foco substancia, seus efeitos no 80,a i a a

PRINCIPAL a neurobiologia do vicio e as da Adzztf::::s?ésr:‘r::f!elos especia | istas e a Socied ade em g eral

estratégias de gestao do consumo.

"Gerenciar" o consumo, reduzir danos pim
Estabelecer a abstinéncia como base para
OBJETIVO DO ou interromper x‘)uso, compreende o uma vida plena e significativa | h | r d . d
° i e ol o olhem além dos sintomas e das

nas fases iniciais da vida abstémia,

A : = -
visiopa Ve como como um estado

sommoadE ST e ot e . ©Statisticas, e se voltem para a pessoa

Conhecimento incompleto: Sabetudo  Preenche a lacuna: Oferece conceitos e
CRITICA sobre a adicgao, mas nada (ou pouco) ferramentas para entender as fases da

PRINCIPAL sobre acomplexidade davida abstémia  recuperacao (ex.: 60 modelos de vida que sofre e seus familiares. AfinaL a

abstemiologia.com 3 longo prazo. Nao consegue guiar abstémia, sindromes abstémias, tridngulo da
alguém para forada incorporada).

Especialista na tempestade (a Guia para a construcéo do abrigo (a vida d d H rt' -~ H d
PAPEL DO ao): D 8 a Ajuda a construlr uma nova vida, verdadaeira eXpe iIse nao resiae
PROFISSIONAL crise, foca na prevencao de recaida. E compreende as fases da sobriedade e

um "cartégrafo do fundo do pogo”.  valoriza aexperiéncia vivida dos abstémios.

Im&;rérfo Estuda a droga como protagonista Estuda a pessoa em recuperacio como apenas em entender a doenga, mas em

do problema. protagonista de sua novavida.

CONCEITOS Redugéo de danos, gestao do Sobriedade Mandelbrotiana, pathway of
CHAVE consumo, transtorno por uso de é d

ASSOCIADOS  substancias, neurobiologia dovicio. da quadrupla capacidade, neossocializagao. ter a sa bedoria e a em patia

necessarias para guiar o individuo em seu caminho de volta a vida.

A perspectiva do "droguismo": conhecimento abrangente, visao limitada?

E inegavel que o estudo da adiccéo, do alcoolismo e do uso de drogas

€ algo relevante. A ciéncia avancou significativamente na compreensédo dos
transtornos por uso de substancias, identificando fatores de risco, padrées de

consumo, sindromes abstémias e abordagens terapéuticas baseadas em

evidéncias. Profissionais da saude, psicologos, psiquiatras e terapeutas séo
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treinados para diagnosticar, intervir e gerenciar crises, muitas vezes salvando
vidas e oferecendo um primeiro alivio do ciclo vicioso da dependéncia (clico
DRD). Eles "sabem tudo sobre adic¢do" e "entendem tudo sobre drogas" no

contexto do uso ativo e da cessacao de uso nas fases iniciais.

No entanto, sendo enfatico, a critica aqui levantada ndo desmerece esse
conhecimento, mas questiona sua completude quando se trata da jornada pés-
cessagao, ou seja, 0 que ocorre com o abstémio apds 02, 04, 10 ou 20 anos de
sobriedade. O foco excessivo no problema (adic¢do) pode, paradoxalmente,
desviar a atencao da solugao duradoura (sobriedade). A dependéncia quimica é
uma doenga crbnica e multicausal, que necessita de tratamento clinico,

farmacologico e psicossocial. Contudo, a recuperacdo € um processo que se

estende muito além da desintoxicacdo e da interrupgdo do uso. E nesse ponto

que a perspectiva antiabstémia baseada no "droguismo" pode se mostrar

insuficiente.

A abstemiologia, como campo de estudo, dedica-se especificamente

aos abstémios — individuos que romperam com o0 uso de drogas ou alcool e
mantém a vida abstémia por longos periodos. Essa disciplina ressalta que a
sobriedade ndo € meramente a auséncia de substancias, mas um processo ativo

de desenvolvimento evolucional, que envolve a reconstrucido de uma vida

plena e significativa sem o recurso ao vicio.

A critica central deste estudo é a de que muitos profissionais, embora
especialistas em adicgado, podem nao estar equipados para guiar ou mesmo

compreender as nuances da "vida abstémia". Esses terapeutas da drogadicao

podem, inadvertidamente:

* Focar na prevengado da recaida, mas nao na promogao da sobriedade
continuada: A prevencgao da recaida é relevante, mas a sobriedade vai além de
evitar o retorno ao uso. Envolve a construcdo de novas habilidades de
enfrentamento, a ressignificacado de relacionamentos, a busca por proposito e a

gestao de novas sindromes abstémias que surgem na auséncia da substancia.
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* Subestimar a complexidade da vida abstémia a longo prazo: A abstinéncia
nao é um estado estatico, mas um processo dindmico com diversas fases e
desafios especificos ao longo do tempo. Um abstémio com 03 (trés) meses de
sobriedade difere significativamente de alguém com 03 (trés) anos que, por sua
vez, também é muito diferente de outro abstémio com 10 (dez) anos de

sobriedade. Assim, cada fase da vida abstémia apresenta suas proprias

demandas e oportunidades de crescimento. A falta de reconhecimento dessas
fases pode levar a intervengbes inadequadas ou a incompreensdo das

dificuldades enfrentadas pelos individuos em recuperacéo prolongada.

* Nao apresentar um caminho de abstinéncia (pathway of abstinence) claro:

O pathway of abstinence refere-se a jornada neurobiolégica e psicossocial que

leva a abstinéncia bem-sucedida e sustentada. Enquanto o tratamento da
adicgao pode focar em remover o obstaculo (a droga), o caminho da abstinéncia
foca em construir uma nova estrada para a vida. Isso inclui o desenvolvimento
da autoeficacia para a abstinéncia, a gestédo da solidao e a percepgéao social, que
sdo preditores importantes do desejo por drogas e da autoestima. A auséncia de

um modelo claro para essa jornada pode deixar os individuos em recuperagao

sem um mapa para navegar os desafios da vida sébria.

Para que os profissionais realmente apoiem a recuperacao plena, &
imperativo que expandam seu conhecimento para além da antiabstinéncia,
principalmente quando ela estiver alicercada no "droguismo" e abracem os

principios da abstemiologia. Isso significa que, os abstemiologistas,

abstemiolégos, (re)educadores abstémios ou terapeutas da vida abstémia

precisam:
* Reconhecer a sobriedade como um objetivo a ser alcangado através da
vida abstémia: Nao apenas a auséncia de uso, mas a presencga de bem-estar,

propdsito e conexao social.

* Compreender as sindromes abstémias: Distinguir entre comorbidades

relacionadas a adiccdo e as sindromes que surgem no processo abstémio,

permitindo intervengdes mais precisas.

Pagina 89 de 122



https://abstemiologia.com/portfolio
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/finalidade-abst%C3%AAmia-para-cada-fase-da-escada-abstemiol%C3%B3gica
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/pathway-of-abstinence
https://abstemiologia.com/abstemiologistas
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/terapeutas-da-drogadi%C3%A7%C3%A3o-ou-terapeutas-da-vida-abst%C3%AAmia
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/abstemiologia-desvenda-a-comorbidade-ampliativa
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas?blogcategory=ABSTEMIOPATIAS

PERICLES ZIEMMERMANN abstemiologia.com

* Valorizar a experiéncia vivida dos abstémios: A recuperagcédo é um processo
individualizado e peculiar, e a experiéncia daqueles que trilham o caminho da

abstinéncia por décadas € uma fonte inestimavel de conhecimento.

* Integrar os modelos de vida abstémia nos planos de tratamento:

Desenvolver estratégias que nao apenas previnam a recaida, mas que
ativamente construam e reforcem os caminhos neurais e comportamentais da

sobriedade.

Como mostrei repetidamente no decorrer dessa obra, a abstemiologia
propde uma mudanga de paradigma, focando n&o apenas no fim da adicgao,
mas no inicio e desenvolvimento da vida abstémia. Ela reconhece que o
processo de adicgdo tem um fim — seja pela morte ou pela abstinéncia — e que a
sobriedade se inicia apds o término da fase de adic¢ao. Essa perspectiva oferece

novas ferramentas e conceitos, como a retomada da quadrupla capacidade, a

neossocializacdo, a refamiliarizacdo e a responsabilidade abstémia, em

contraste com os conceitos adictologicos de reabilitacdo e descontrole.

A critica a antiabstinéncia baseada no

PRINCIPIO DA ASSUNQI\O
abstemiologia.com ‘droguismo” ndo € um ataque ao

ETAPADO  RECONHECIMENTO RECONHECMENTO oouccouency conhecimento existente sobre adicgao,

PRINCIPIO PELA PESSOA PELA FAMILIA

Nenhuma das partes reconhece

DESASSUNGHO rwns oo M@s UM chamado & sua expansdo. E um

ABSOLUTA PPN A adicgao. E a negagao total,
mantendo o individuo preso no

ciclo de dependéncia. . - -
convite para que os especialistas em
A familia reconhece o problema,
mas o adicto nao se
DESASSUNGAO autorreconhece como tal (ou, -
RELATIVA ' Risectsceniaio By Ol rogu ismo" aprofu ndem seu
um conflito de percepgées que
impede a evolugao.

oavasssmee €NtEeNdimento sobre a vida abstémia,

> . autorreconhece sua condigao
VIES NEGATIVO sim Variavel e 5 Adicla. E'o pii ak6 Radan:
(como adicto) independente

P ™ reconhecendo que a sobriedade € uma

O individuo assume a
digao de abstémi 1 d 1
. masecesiinos:  jornada complexa, evolucional e repleta
VIES POSITIVO (como &mi i propria E a adogao
ativa de um novo estilo de vida

(' ondo cu vour) de desafios e vitérias Unicas. Somente ao

ASSUNCAO PELO

abracgar plenamente o caminho da abstinéncia e os principios da abstemiologia,
os profissionais poderao oferecer um suporte verdadeiramente holistico e eficaz,
capacitando os individuos a ndo apenas parar de usar, mas a viver uma vida

plena e significativa em sobriedade.
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Afigura do especialista em drogadicao que baseia sem conhecimento

na antiabstinéncia nao representa necessariamente um vildo, mas sim um
profissional com uma lente limitada. Ele estuda a tempestade, mas nao ensina
a construir o abrigo. A critica ndo € invalidar o conhecimento sobre a adicgéo,
mas sim destacar que esse conhecimento € insuficiente — e até perigoso — se

for divorciado da sabedoria pratica da vida abstémia.

O cuidado ideal na dependéncia quimica exige a integragcao dos dois
saberes: o conhecimento profundo sobre a adicgao (baseado no “droguismo”)
deve ser somado ao conhecimento profundo sobre a recuperagao

(abstemiologia). E preciso entender a droga para combater a doenca, mas

também é preciso entender a vida abstémia para promover a sobriedade. Sem
isso, 0 especialista corre o risco de ser apenas um cartégrafo detalhista do

fundo do pogo, sem saber como ajudar alguém a sair dele.

17. 60 (SESSENTA) MODELOS DE VIDA ABSTEMIA

A abstemiologia apresenta 60 (sessenta) modelos de vida abstémia,
cada um revelando nuances complexas da abstinéncia. Os modelos
representam mecanismos utilizados pelas pessoas para percorrem a vida
abstémia, ou seja, sdo formas de seguir com a vida apos a dependéncia quimica

ou alcodlica.

Os desvirtuamentos da abstinéncia mostram como praticas
aparentemente corretas podem ser distorcidas, enquanto a abstinéncia
seccionada ou inadequada expde falhas comuns na vida dos abstémios. Ha
abstinéncias caducadas, que ja perderam validade; e diabdlicas, que
mascaram intengdes nocivas. A leviana trata a abstinéncia com superficialidade,
e a dissimulada esconde fragilidades. Fenémenos abstémios atipicos
desafiam padrdoes, como os modelos “Superman” ou “One Step”. Traumas
proprios ou alheios motivam alguns abstémios, enquanto outros vivem o

"efeito Popeye" e acreditam em transformagdes milagrosas. A abstinéncia pode
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ser relativa ou absoluta, operativa ou especulativa, com desvios que vao do
1° ao 4° escalao. Ha abstinéncias geograficas. Existe a figura do Homo
Abstemius Purus. Coabstémios compartiham jornadas, enquanto
a abstinéncia bicéfala compartiha forma de vida (abstémia e profana).
A abstinéncia angular revela o principal habito do abstémio. Alguns caem na
ilusao da autoeficacia (Dunning-Kruger) ou na cegueira deliberada.
Ha cessacao temporaria ou definitiva, abstinéncia infradimensionada ou
com dissidéncia. A antessala da abstinéncia precede a decisao de cessar o
uso de drogas ou alcool, enquanto o abstemiocidio simboliza a destruicdo da
propria abstinéncia através (o F=Jll 60 (SESSENTA)

MODELOS DE VIDA ABSTEMIA
deterioragao dos elementos que constam B eiesess

nsrtnnsmsr:ln‘n ABSTEMIOS DO

abstemiologia.com
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MULHER MARAVILHA

enddégenas ou exégenas mostram

ABSTINENCIA

BICEFALA CADUCADA AMLIATIVA COM DISSIDENCIA

variagbes na natureza. A abstinéncia e RESSEE EEEE e

ESUA
DIABOLICA DISSIMULADA ASSUNCAO ENDOGENA E EXOGENA GEOGRAFICA
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ABSTINENCIA

intensidade. Ha até sobriedade sem ! T oo Saniwion
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HIPOTETICO E IDEAL (DO1°AO4ESCALAD)  DAABSTINENCIA

FENOMENOS HIPOABSTINENCIA E HOMO HOMO
ABSTEMIOS ATIPICOS. ABSTEMIUS PURUS

abstinéncia, questionando dogmas. O

1LUSAO DA

proselitismo pode tornar a abstinéncia o oo [EEEE

DUNNING-KRUGER ABSTINENCIA ABSTINENCIA

PONTO CEGO OU

uma politica estatal e a comorbidade = =@z = T o Shseeomor

ampliativa revela riscos ocultos. Cada modelo reflete um aspecto unico,
mostrando que a abstinéncia € um universo multifacetado, cheio de desafios e

possibilidades.
Clicando em cada um dos modelos vocé abrira uma pagina com a
explicagao técnica e adequada ao modo de vida abstémia escolhido. Os

estudos sao inteiramente gratuitos e disponiveis no site da abstemiologia:

1. DESVIRTUAMENTOS DA ABSTINENCIA

2. ABSTINENCIA SECCIONADA OU INADEQUADA

3. ABSTINENCIA CADUCADA

4. ABSTINENCIA DIABOLICA
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5. ABSTINENCIA LEVIANA

6. ABSTINENCIA DISSIMULADA

7. ABSTINENCIA SUBTRATIVA E ADITIVA

8. FENOMENOS ABSTEMIOS ATIPICOS

9. ABSTEMIOS DO MODELO SUPERMAN OU MULHER MARAVILHA

10. ABSTEMIOS ONE STEP

11. ABSTEMIO NEVER RELAPSE

12. ABSTEMIOS POR TRAUMA DE TERCEIROS

13. ABSTEMIOS POR TRAUMA PROPRIO

14. ABSTEMIOS DO EFEITO WUNDERMITTEL OU ABSTEMIOS DO EFEITO
POPEYE

15. DESVIOS ABSTEMIOS (DO 1° AO 4° ESCALAO)

16. ABSTINENCIA RELATIVA E ABSOLUTA

17. ABSTEMIO OPERATIVO E ESPECULATIVO

18. ABSTINENCIA PARALELA

19. MECANISMOS PREESTABELECIDOS DE ABSTINENCIA

20. POS-ABSTINENCIA
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21. ABSTINENCIA ORIGINARIA OU ABSTINENCIA DERIVADA

22. ABSTINENCIA ORIGINARIA (OU PRIMARIA) EXPANSIVA

23. ABSTEMIOBULIA

24. ABSTINENCIA GEOGRAFICA

25. ABSTEMIO MINIMO

26. ABSTEMENOR

27. ABSTEMAIOR

28. ABSTEMAIOR REAL

29. MEGA-ABSTEMIO

30. HOMO ABSTEMIUS PURUS

31. HOMO ABSTEMIUS VOLUNTARIIS

32. HOMO ABSTEMIUS COACTO

33. COABSTEMIOS

34. CAMINHO DA ABSTINENCIA HIPOTETICO E IDEAL

35. ABSTINENCIA COM DIMENSAO NOETICA

36. ABSTINENCIA BICEFALA

. ABSTINENCIA ANGULAR
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38. PONTO CEGO OU MORTO DA ABSTINENCIA

39. ABSTINENCIA COM REDUTORES DE DISCERNIMENTO

40.]LUSAO DA AUTOEFICACIA ABSTEMIA OU MODELO DUNNING-
KRUGER

41. MODELO DA CEGUEIRA DELIBERADA DA ABSTINENCIA

42. ABSTINENCIA DE CESSACAO TEMPORARIA

43. ABSTINENCIA DE CESSACAO DEFINITIVA

44. ABSTINENCIA INFRADIMENSIONADA

45. ABSTINENCIA COM DISSIDENCIA

46. HEMIABSTINENCIA

47. VINTE E TRES FORMAS DE ABSTEMIOTROPIA

48. ANTESSALA DA ABSTINENCIA

49. ABSTINENCIA MONOCENTRICA

50. ABSTEMIOCIDIO

51. ABSTINENCIA ABERTA E ABSTINENCIA FECHADA

52. ABSTINENCIA ENDOGENA E EXOGENA

53. HIPOABSTINENCIA E HIPERABSTINENCIA

. SOBRIEDADE SEM ABSTINENCIA
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55. ABSTINENCIA E SUA ASSUNCAO

56. PROSELITISMO DA ABSTINENCIA

57. ABSTINENCIA COM NEXO DE DISPLICENCIA

58. ABSTINENCIA SUB-REPTICIA

59. ABSTINENCIA COM COMORBIDADE AMPLIATIVA

60. ABSTINENCIA COM MULTIPLOS EFEITOS

Para mais informacgdes, como disse anteriormente, recomendo que

acesse 0 nosso site e pesquise livremente cada um desses temas.

Agradeco a todos que leram este material e que divulgam os estudos de
abstemiologia. Parabenizo todas as pessoas que superaram a dependéncia

quimica, alcoolismo ou comportamentos compulsivos e que conseguem viver

com sobriedade.
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MINIGLOSSARIO DE TERMOS ABSTEMIOLOGICOS

13° passo, E sintetizado na pessoa do pés-abstémio, abstémio maior ou abstémio
duplo positivo. E a superagdo do Ponto Ziemmermann (Ponto “Z”). E a aplicacdo
de um critério cronolégico ao 12° passo. E o passo cosmoético.

Abstémio especulativo, Modelo de classificacdo abstemiolégica quanto a

natureza do abstémio. Os abstémios especulativos correspondem as pessoas

que estdo em abstinéncia, mas nao desenvolveram nenhuma adicgdo que as
obrigue a tal desiderato. Sao abstémios de maneira voluntaria ou em decorréncia
de fendmenos que nao se baseiam no passado fundado na adicgao.

Abstémio maior, Sinbnimo de pés-abstémio ou abstémio duplo positivo. Pessoa

que superou o Ponto “Z”.
Abstémio menor, Sinbnimo de pessoa em fase de recuperacdo. Recuperando.

Abstémio negativo. Pessoa antes do Ponto “R+2 ou R+3”.

Abstémio negativo, E 0 abstémio que se encontra na primeira fase do processo
abstémio. Recuperando. Pessoa que ndo passou do Ponto R+2 ou R+3. Abstémio
menor.

Abstémio operativo, Modelo de classificagdo abstemioldgica quanto a natureza

do abstémio. Os abstémios operativos sdo representados pelas pessoas que

sofreram anteriormente o desenvolvimento do complexo, longo e degradante
processo de adicgcdo. Esses abstémios precisam permanecer em abstinéncia e se
(auto)impdem essa condicéo.

Abstémio positivo, E 0 abstémio propriamente dito ou que se encontra na segunda
fase do processo abstémio. Pessoa que passou pelo Ponto R+2 ou R+3, mas ainda
néao atingiu o Ponto Z.

Abstémio propriamente dito, Sinbnimo de abstémio que se encontra na segunda
fase da abstinéncia, ou seja, superou a fase de recuperacao e passou pelo Ponto
“R+2 ou R+3”. Abstémio positivo.

Abstémio, Pessoa que pode estar em qualquer uma das trés fases de abstinéncia:
recuperando, abstémio propriamente dito ou pds-abstémio. Também pode ser

usado como sinbnimo de como abstémio positivo ou abstémio propriamente dito.
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Abstemiobulia, Neologismo que se refere a vontade do abstémio em sair da
dependéncia quimica ou alcodlica. Ao estudar o elemento vontade através da Vida
Abstémia, percebe-se que existem, no minimo, 03 (trés) niveis de vontade

abstémia: abstemiobulia preambular (vontade de iniciar a abstinéncia),

abstemiobulia continuada (vontade de permanecer no processo de abstinéncia)

e abstemiobulia transcendente (vontade de evoluir como ser humano abstémio).

Abstemiologia, A Abstemiologia representa um conjunto de estudos produzidos

pelo escritor Péricles Ziemmermann e, atualmente, tem sido direcionada para ser
tratada como uma neociéncia. O objeto de estudo da abstemiologia consiste no

tripé abstemioldgico: abstémio, processo abstémio e abstinéncia propriamente

dita. Assim, ao invés de ficarmos centrados no problema (adiccéo) estudamos e
analisamos a solugcdo (abstinéncia ou Vida Abstémia). Como toda a ciéncia, a
Abstemiologia também possui novos neologismos, ou seja, novas palavras com
significAncias inexistentes ou expressodes antigas que sofreram (re)interpretagao.
O importante é entender a mudanga de paradigma: ndo nos focamos na adicgao e
nos adictos, mas na abstinéncia e nos abstémios. Ndo nos interessa tanto como
se desenvolveu o processo de adicgdo, mas como se desenvolve o processo de
abstinéncia. Essa mudancgca representa um enorme avango nos conceitos,
definicdes, teorias e técnicas que podem ser aplicadas a todos que desejam
iniciar, manter e evoluir no processo abstémio. essa maneira, a adicgcdo ao invés
de ser estudada pelo Modelo doente-doencga-dependéncia (Modelo DDD) passa a
ser analisada pelo Modelo abstinente-abstinéncia-sobriedade (Modelo AAS).

Abstemiometria, A Vida Abstémia pode ser medida e avaliada de diversas

maneiras e a abstemiometria € o campo de estudo destas métricas. Estudos

métricos sao realizados no que tange a qualidade e quantidade de abstinéncia.

Abstemiopatias, Expressao utilizada para designar o conjunto de dificuldades que

surgem apos ainterrupgao do consumo de drogas/alcool. A jornada da abstinéncia
esta cercada de equivocos, erros, omissoes, patologias, desvios abstémios,

dissidéncias e nexos de displicéncia que se consubstanciam, em alguns casos, em

verdadeiras sindromes abstemiolégicas. Nao s6 o abstémio precisa entender
esse conjunto complexo de patologias, mas também seus familiares, amigos e

terapeutas. Existe uma jornada abstémia hipotética e ideal, porém existem
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diversas variacdes desse caminho. Em outras palavras, nem tudo o que parece
diferente do ideal abstémio é capaz de fazer com que pessoa recaia e volte ao
universo da adicgcdo. Alguns dos temas que sdo analisados no campo da

abstemiopatia: bricolagem abstemiolégica, sistema ideoldgico abstémio (S.l.A.

positivo), deformagcdo da ideologia adicta, piramide da espiritualidade

abstemioldgica, funcao dos eventos na abstemiologia, criticas ao termo

“sindrome de abstinéncia, abstemiobulia, niveis de consciéncia abstemiolégica,

dissidéncia abstémia, fenbmenos abstémios atipicos, fase de desintoxicagao para

a abstemiologia, analise da fissura no modelo abstemiolégico, recaidas

progressivas, recaidas sucessivas, recaida por conexdo, recaida tardia,
antifragilidade abstémia, entre outros.

Abstinéncia adquirida, Refere-se a abstinéncia que surge apds a pessoa ter usado
ou consumido drogas e/ou alcool. Modelo de recuperagao da abstinéncia apds a

perda da abstinéncia originaria.

Abstinéncia caducada, E uma abstinéncia com validade vencida ja que seu prazo

de existéncia esta expirado ou na iminéncia de encerrar. E o caso da abstinéncia

sem evolucao consciencial permanente. Ocorre quando a pessoa deixa de lado o
aprofundamento do autoconhecimento conduzindo-se por uma abstinéncia vazia
e destituida de sentido espiritual, intelectual e social.

Abstinéncia leviana, E mais é uma modalidade de desvirtuamento da abstinéncia

e que consiste na usurpacao da abstinéncia. E uma espécie de falsa abstinéncia.

E usar o periodo de abstinéncia para saciar seus préprios desejos. Por exemplo, o
abstémio diz que deseja ir passear em algum local, mas que nao pode fazer isso
porque usava drogas/alcool naquele local. Entdo, convence seus familiares a lhe
emprestarem dinheiro para que ele va passear em “outro local”. Porém, desde o
inicio dessa complexa manipulagdo, a real intengdo do abstémio era a de ir até
esse “outro local”. Isso é irresponsabilidade por seus atos e uso indevido da
suposta necessidade de manutencdo da abstinéncia para saciar seus proprios
desejos.

Abstinéncia originaria, A maioria das pessoas nasce com abstinéncia de
drogas/alcool, ou seja, em regra, a pessoa nasce abstémia. Contudo, durante o

desenvolvimento humano, as pessoas tendem a perder sua abstinéncia originaria
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ao fazerem uso de drogas/alcool. Esse, inclusive, € o modelo que predomina
atualmente na sociedade ocidental e, sobretudo, na sociedade brasileira. Assim, o
mero usuario, o usuario abusivo e o adicto sdo pessoas que nao possuem mais
suas abstinéncias originarias. Todavia, algumas pessoas decidem interromper o
uso de drogas/alcool de maneira definitiva e, com isso, retomam sua abstinéncia.
Essa nova abstinéncia que surge apds a perda da abstinéncia originaria é

denominada abstinéncia derivada.

Abstinéncia seccionada, Esse modelo de desvirtuamento da abstinéncia

consiste numa abstemiopatia consiste no abstémio incompleto, ou seja, com

principios ou aplicagado de técnicas equivocadas. Esse modelo de abstémio nao
possui grande alteracdo no seu sistema ideoldgico e, por vezes, podera ficar sem
usar drogas/alcool por longos periodos, mas a falta de suporte ideolégico mais
consistente — mudanga de pensamentos, sentimentos, emoc¢des e crengas —
culminard, cedo ou tarde, com o retorno ao processo de adiccao.

Abstinéncia, Recuperagdo de pessoa adicta. Solugdo da adicgao.
Responsabilidade. Fim de uma doencga. Termo utilizado para designar a Vida

Abstémia. Refere-se ao processo de mudanga, lento e paulatino, pelo qual passam

aqueles que desejam superar a dependéncia quimica e/ou alcoédlica. E o processo

pelo qual passa a pessoa que, de forma lucida, opta por abster-se de habitos
insalubres, periculosos ou degradantes, por longo lapso temporal, através de
meétodos, técnicas e instrumentos cientificos ou empiricos, com a finalidade de
restabelecer a conducao da prdpria vida e sua dignidade, bem como superar suas
limitacdes e evoluir consciencialmente. E um dos elementos do tripé da
abstemiologia. Espiritualidade. Mudanca de pardmetros adictos. Adocao de

novos valores.

Adicgao, Periodo da vida de uma pessoa vinculado ao uso de drogas/alcool de
forma abusiva, constante, permanente e degradante. Caracteristica de uma
pessoa que a conduz a um periodo de uso de drogas/alcool muito intenso. Doencga
psicoldgica. Doenca psiquiatrica. Doenca espiritual. Doencga bioldgica.
Enfermidade. Habitos degradantes. Falta de carater. Falta de espiritualidade. Falta
de “Deus no coracao”. Aumento acentuado da autopiedade. Egoismo. Narcisismo.

Imaturidade. Irresponsabilidade. Problema. (ver: Teoria poliédrica da
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adictologia).

Boa Vontade, E querer aprender — mente aberta - e querer ser honesto consigo

mesmo. E a intencdo em melhorar. E querer reconhecer suas deficiéncias. E querer

aprender sobre como superar a adicgdo. Relagcao com abstemiobulia. Trés niveis

de vontade abstémia: vontade de iniciar, permanecer ou evoluir através da vida
abstémia.

Busilis, Centro da questdo. Foco principal. Real dificuldade. Problema principal.
Busilis é a busca do ponto mais relevante, é o “xis” do problema, é o ponto
principal, é a dificuldade extrema e o ponto crucial. A palavra busilis tem o sentido
de busca pelo centro do problema, pelo cerne da questao ou principal nucleo de
duvida. O busilis representa a maior dificuldade em esclarecer um fato, evento ou
fendmeno. E “aquilo” ou “o que” causa o fato, evento ou fendmeno.

Caminhos abstémios transversos, O mesmo que fendmenos abstémios

atipicos.
Coabstémio, Pessoa que auxilia e participa da Vida Abstémia de alguém que

precisa superar a dependéncia quimica e/ou alcoélica. Interlocutor de sobriedade.

Pessoa que possui coabstinéncia. Objetivo final do codependente. Abstinéncia

paralela. Modelo de superacao da codependéncia.

Coabstinéncia, Caracteristicas de pessoas que fazem parte da vida abstémia de
terceiros. Pessoas que ajudam e auxiliam na manutencao da abstinéncia. Objetivo
final da codependéncia. O mesmo que coabstémios. Fenbmeno derivado da

abstinéncia paralela.

Codependéncia, Caracteristica ligadas ao rol de pessoas que fazem parte do
cotidiano do adicto. Sao vitimas do fendmeno da adic¢céo por associagao a entes

que, efetivamente, sdo adictos. O mesmo que codependente.

Comorbidade ampliativa, O conceito ampliativo ou extensivo de comorbidade

na abstemiologia representa uma visdo mais abrangente e humanizada da
dependéncia quimica ja que engloba diversos fatores. A titulo de exemplo,
enguanto as pessoas que estdo iniciado a vida abstémia apresentam questdes
como TADH, depressao ou ansiedade como principais dificuldades; as pessoas
com muitos anos de sobriedade, quando recaem, tendem a mencionar problemas

financeiros, afetivos ou subemprego como as principais causas desencadeantes
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do processo de recaida. Isso indica que as comorbidades estao muito além do que
se pensa e que o conceito ampliativo ndo pode ser menosprezado.

Comorbidades, Sao doencas que se somam a adicgao. Podem ter origem anterior,
concomitante ou posterior ao fenémeno adicto. Possibilidade da adogao de uma

classificacao teleolégica voltada aos efeitos produzidos pelo longo periodo de

drogadicdo em varias esferas abstémias. Em outras palavras, ndo existem apenas
comorbidades bioldgicas (hepatite, IST’s, HIV, problemas cardiopulmonares etc.)
ou psicoldégicas/psiquiatricas (TOC, TDAH, TAB, TAG, depressao etc.). Existem,
também, comorbidades sociais, laborais (desemprego ou subemprego), cognitivas
(baixa escolaridade, despreparo técnicos para exercer profissdo), financeiras,
familiares (divércio, familias disfuncionais, necessidade de refamiliarizacao ou
readequacdao dos papeis familiares), afetivas (relacionamentos téxicos,
codependéncia, necessidade do auxilio de pessoas coabstémias) e espirituais
(auséncia de prestacao de assisténcia, egocentrismo).

Dependéncia, Situagao na qual se encontra a pessoa que utiliza drogas/alcool de
forma abusiva e por longos periodos. Transtorno por uso de substancia psicoativa
(TUSP). Condicao inerente a quem faz uso de drogas/alcool e possui adicgao.
Sinénimo de adicgcdo. Ato de depender de algum elemento externo para sentir
prazer, alivio de dor ou fuga da realidade. Resultado da drogadicdo prolongada.
Fendmeno que ocorre com o adicto. Fase mais complexa da drogadicado. Doenca.

Recomenda-se a adogao da visao poliédrica da adic¢cao para conceituagéao de

dependéncia.

Desintoxicacao relativa ou absoluta, A desintoxicacdo no sentido de
neutralizagdo da intoxicagao produzida pelo consumo de drogas/alcool pode ser
relativa (parcial) ou absoluta (total). A desintoxicacao total pode ocorrer na parte

fisica do corpo humano. Entretanto, a desintoxicagdo mental ou cognitiva sempre

serd parcial. E comum que abstémios de longa data ainda tenham fissuras ao

visualizarem outra pessoa ingerindo drogas/alcool ou ao sentirem o odor
caracteristico da sua droga de eleigcdo. Assim, embora a medicina consiga fazer a
eliminacao de drogas/alcool do corpo humano, a questéo psicoldgica subjacente
permanecera latente, ou seja, a adiccao tera seus efeitos reduzidos, mas nunca

completamente inibidos. Portanto, a desintoxicagdo fisica é possivel, mas a

Pagina 102 de 122



https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/o-que-%C3%A9-comorbidade
https://abstemiologia.com/v%C3%ADdeos-abstemiol%C3%B3gicos/f/vacinas-de-abstin%C3%AAncia-teoria-poli%C3%A9drica-da-adic%C3%A7%C3%A3o
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/o-que-%C3%A9-fissura

desintoxicagao consciencial € muito mais complexa. Por 6bvio, quanto mais tempo
a pessoa estiver inserida no universo adicto, e quanto maior for a sua tolerancia,
mais dificil sera sua desintoxicagao.

Desintoxicacao, Nem sempre representa o fim da adiccao. Pode ocorrer durante

o internamento ou sem a necessidade de internacgéo. Fase inicial de recuperacgao.
Fase de manifestacao do estado de retirada. Fase em que pode ocorrer a popular

sindrome de abstinéncia ou withdrawal state.

Desvirtuamento da abstinéncia, O desvirtuamento da abstinéncia pode ocorrer
como forma de presséo, barganha, procrastinagdo ou manipulagao para obtencéo
de favores ou vantagens. Ocorre quando a vida abstémia é manipulada para evitar
reparacgao, conquistar favores junto aos familiares ou obter vantagens indevidas.
Esse fendmeno é comum no inicio do processo de abstinéncia quando os defeitos
de carater gue se avolumaram na época da ativa ainda estdo sendo superados.
Existem varios modelos de desvirtuamento da abstinéncia, tais como: abstinéncia

seccionada ou inadequada, abstinéncia caducada, abstinéncia diabdlica,

abstinéncia leviana e, ainda, abstinéncia dissimulada.

Dissidéncia abstémia, Representa o fendmeno da divergéncia entre os
abstémios. Existem abstémios que percorrem com naturalidade o caminho da

abstinéncia hipotético e ideal. Contudo, muitos abstémios estao percorrendo

outras jornadas. Em termos mais simples, existem abstémios que seguem outros
trilhos, mas, mesmo assim, continuam sendo abstémios. Essas pessoas divergem
da aplicacao de alguns principios, ideias, métodos ou técnicas, mas, apesar disso,
mantém a abstinéncia. A dissidéncia abstémia se manifesta, basicamente, através

de trés modelos: desvios abstémios, fenémenos abstémios atipicos e

desvirtuamento da abstinéncia. Nesses casos, teremos abstémios que nao estao
inseridos no caminho hipotético e ideal, mas que continuam sendo abstémios.

Drogadicdo, Uso efetivo de drogas/alcool por longos periodos. Utilizagcao
compulsiva de alguma substancia capaz de alterar o juizo pessoal de criticidade.

Mecanismo de uso de drogas/alcool. Ocorre com mero usuario, usuario abusivo e

adicto. E aquilo que o abstémio tenta superar. Mecanismo utilizado para sentir

prazer, alivio de dor ou fuga da realidade. A drogadicao prolongada pode resultar

em dependéncia. Drogadicdo pode, ou nao, gerar adiccdo. Mecanismo social

Pagina 103 de 122



https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/rela%C3%A7%C3%B5es-intersubjetivas-do-itiner%C3%A1rio-abst%C3%AAmio
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/peculiaridades-do-ponto-%E2%80%9Cf%E2%80%9D-da-escada-abstemiol%C3%B3gica
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/o-que-%C3%A9-%E2%80%9Cs%C3%ADndrome-de-abstin%C3%AAncia%E2%80%9D
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/caracter%C3%ADsticas-da-abstin%C3%AAncia
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/abstemiopatias-abstin%C3%AAncia-amputada-ou-inadequada
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/abstemiopatias-abstin%C3%AAncia-amputada-ou-inadequada
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/abstemiopatia-abstin%C3%AAncia-caducada
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/abstin%C3%AAncia-diab%C3%B3lica-v%C3%ADdeo
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/abstin%C3%AAncia-leviana-mais-uma-forma-de-manipula%C3%A7%C3%A3o-da-abstin%C3%AAncia
https://abstemiologia.com/v%C3%ADdeos-abstemiol%C3%B3gicos/f/dissimula%C3%A7%C3%A3o-da-abstin%C3%AAncia
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/abst%C3%AAmios-do-caminho-hipot%C3%A9tico-e-ideal
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/abst%C3%AAmios-do-caminho-hipot%C3%A9tico-e-ideal
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/abst%C3%AAmios-do-caminho-hipot%C3%A9tico-e-ideal
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/fen%C3%B4menos-abst%C3%AAmios-at%C3%ADpicos
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/abstemiopatia-desvirtuamento-da-abstin%C3%AAncia

amplamente difundido e aceito.

Drogas/alcool, Expressao utilizada para se referir a qualquer substancia com
funcao psicotropica e capaz de causar dependéncia fisica, emocional ou mental.
Refere-se a todo e qualquer elemento que possa ser utilizado partindo-se de um
sistema ideoldgico capaz de estagnar o sujeito através de intoxicacédo aguda ou
cronica. Elemento téxico que causa dependéncia. Pode ser licita ou ilicita. Pode ter
uso regulamentado ou proibido. Pode ser produzida no Brasil ou no exterior. Pode
ser natural ou sintética. Independe de qualquer definigdo legal. Possui conceito

restrito, ampliativo ou maximizado.

Efeito, Consiste naquilo que é produzido por um fendmeno antecedente. E o

resultado de algo que ocorreu anteriormente. (ver: Teoria indutiva hipotética de

eliminacao)

Efeito Lag (efeito latency at game), O efeito lag (efeitolatency at

game) corresponde ao periodo de laténcia do processo de adiccdo que permanece
no abstémio durante todo o processo de abstinéncia. Em outras palavras, o
processo de adicgcao tem seu fim no ponto “F” (que corresponde ao 6bito ou
abstinéncia), porém esse marco final da adic¢ao é apenas aparente, porque existe
um elemento de laténcia inerente a adiccado e que permanece por todo o processo
abstémio.

Escada da abstinéncia ou escada abstémia, modelo tedrico proposto para

estudar os diversos ciclos pelos quais passa a pessoa adicta e o abstémio. E a

sintese gréfica das etapas do processo de adicgdo e do processo abstémio. E
composta de degraus (etapas), vértices (pontos) e periodos (ciclos). (ver:

Apresentacao dos dezesseis vértices da escada abstémia)

Espiritual, Tudo aquilo ligado & espiritualidade. E pessoal e intrapessoal. Ndo é
religioso, nem tem a ver com religido. E o reconhecimento de algo superior ao
préprio ego.

Espiritualidade, Processo de transcendéncia que nao se vincula a preceitos
religiosos. N&o é sindnimo de religido. Nao é dogmatica. E geral e ampla. Admisséao
da existéncia de poderes superiores a sua propria pessoa. Quebra do

autocentrismo. Diminuicdo da autoimportancia. Dimensao noética.

Reconhecimento da existéncia de outras experiéncias evolutivas. (ver: Insights)
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Etiquetamento, Nomenclaturas com denominacoes populares ligadas a adiccao

e a abstinéncia. Por exemplo, careta, ex-viciado, drogado, viciado, vagabundo, sem
vergonha, preguigoso, relaxado, sem controle, ndia, craquento, cheirador, bébado,
bebum e beberréo.

Fenomenos abstémios atipicos, Existem certos grupos de pessoas abstémias
que destoam da naturalidade com que se desenvolve o processo abstémio, ou

seja, ndo seguem o caminho hipotético e ideal da abstinéncia. S3o pessoas com

muitos anos de vida abstémia, mas que ndo costumam seguir o caminho

tradicional da abstinéncia. Os fendbmenos abstémios atipicos podem ocorrer de

diversas maneiras, entre elas: abstémio one step, abstémio superman ou mulher

maravilha, abstémio never relapse, abstémio wundermittele abstémio por

trauma.

Fissura, Vontade forte, abrupta e intermitente de usar drogas/alcool. Sao
desencadeadas por gatilhos. Nao termina necessariamente em recaida ja que
pode resultar, também, em manutengdo da abstinéncia. Existe recaida sem
fissura. Recaida emocional é decisdo de uso, fissura ainda estda no plano da

vontade de uso. Nao faz parte do processo de recaida. (ver: Jumps

abstemioldgicos)

Férmula do lastro abstémio, E possivel calcular, matematicamente, o lastro
abstémio. Para isso, basta utilizar o periodo de abstinéncia anterior a recaida
(desde que seja superior a 02 ou 03 anos) e dividir pelo resultado do somatério do
numero de seguranca com o numero de recaidas durante o processo abstémio.

(ver: Entendendo os elementos da formula do lastro abstémio)

Gatilho, Formas de acionamento da fissura. Consistem em mecanismo que se hdo
forem identificados poderao conduzir a pessoa aos pensamentos, emog¢des ou uso
de drogas/alcool.

Habitos abstémios, Corresponde a algum comportamento automatico fruto de
incontaveis repeticdes. Geralmente, engloba o circuito rotina-deixa-recompensa.

Existe a tese em que a abstinéncia pode ser um habito angular.

Heterorresponsabilidade, E a responsabilidade induzida por terceiros e que nao

se pauta em juizo autocritico. Ex.: familia, amigos e terapeutas podem apontar a

falta de responsabilidade durante a recuperacao, mas isso nao significa que o
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recuperando assumira sua responsabilidade abstémia.

Honestidade, Consiste em ser honesto e sincero consigo mesmo e nhao
exclusivamente com os outros. E autoconhecimento sobre sua natureza. E
entender o que realmente deseja e qual é o plano de fundo das suas intengdes. E
responder suas proprias indagacdes olhando-se no espelho.

Ideologia, Consiste no conjunto de crencas, pensamentos, habitos, sentimentos,
fatos, emocoes, ideias, relacdes, pessoas, lugares, conhecimento e raciocinio que

compode a propria pessoa e o0 meio em que ela vive. O sistema ideolégico ¢

mutavel. E o somatério de tudo que faz a individualidade. E como a pessoa se

comporta, apresenta, sente, pensa, gosta, odeia, reage, faz, oculta, dissimula,
realiza, diz, desiste ou conquista. E tudo que compde o préprio ser e que se for
alterado - ou retirado — o modificara.

In dubio pro abstinentia, Esse principio sinaliza que, na duvida, devem ser
tomadas medidas protetivas e em prol da abstinéncia. Assim, em havendo duvida
sobre qual medida deve ser adotada, o abstémio sempre deve tomar a posigao
mais conservadora em relacao a abstinéncia para evitar expor-se a situacoes de
vulherabilidade desnecessarias.

Insights, lluminacdo ou esclarecimento. Ato autoperceptivo. Resolucdo de
questdes internas. Respostas a perguntas existenciais. Manifestacdo de Poder
Superior. Popularmente, corresponde ao momento em que “cai a ficha”. Podem
ser de 1° grau (para iniciar a vida abstémia) ou de 2° grau (ocorrem durante a vida
abstémia e relacionado ao processo abstémio). Ponto “X”.

Interlocutores de sobriedade, E alguém - ou algum mecanismo - capaz de lembrar

ao abstémio da necessidade de “apenas” ficar sdbrio. Existem diversas formas de

interlocutores de sobriedade, por exemplo: auto-honestidade, técnica da carta
de gratidao, técnica dos bilhetes de lucidez, terapia do telefone, técnica do
apadrinhamento (padrinho, madrinha, abstemiologista) ou comparecimento

periédico a grupos terapéuticos. Tais técnicas representam a materializagao de

aparatos conscienciais do préprio abstémio e podem ser verdadeiras bulssolas em
momentos de duvidas sobre a necessidade de manter-se em abstinéncia.
Internamento, Local seguro onde ficam usuarios de drogas/alcool que serao

submetidos as fases iniciais de recuperacao. Possui diversas denominacoes, tais
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como: comunidade terapéutica, clinica, spa, casa de repouso, centro de
recuperacao ou irmandade. Permite a desintoxicacdo do adicto e faz cessar a
periculosidade a que ele estava submetido quando usava drogas/alcool.
Abrigamento. Nao é a solugcédo, mas pode fazer parte da solugdo. Possui um duplo

efeito direto e imediato.

Intoxicacao, Uso abusivo, permanente, constante e insaciavel de drogas/alcool.
Aumento da tolerancia do uso de drogas/alcool. A intoxicagao também pode ser

mental através de sistemas ideolégicos permissivos ao consumo de

drogas/alcool, por exemplo, nos casos do sistema ideolégico do mero usuario
(S.1.U. positivo), do usudrio abusivo (S.I.U. negativo) ou do adicto (S.I.A. negativo).

Lastro abstémio, Consiste no somatdrio de todos os elementos que fazem parte
davida abstémia, porexemplo, tempo de abstinéncia, relagbes afetivas abstémias,
lazer abstémio, formas de pensar, sentir € agir na vida abstémia, enfim tudo aquilo
que integra a vida abstémia de cada pessoa. Periodo de abstinéncia anterior a
recaida e que serve de suporte para facilitar o retorno da pessoa ao universo
abstémio. Periodo em que a pessoa estava abstinente antes de recair. Quanto

maior o lastro abstémio mais facil sera retorno a abstinéncia. Cada recaida

diminui esse periodo e torna mais dificil voltar ao caminho abstémio. E possivel

calcular, matematicamente, o lastro, através da féormula do lastro abstémio.

Lazer abstémio, O lazer abstémio corresponde ao lazer comum quando for

-

realizado simultaneamente com a técnica do evite e do procure. E um dos

exemplos mais comuns da teoria da adjetivacao da abstinéncia.

Matriz abstémia, Conjunto de fatores, pensamentos, ideologias e sentimentos

que sdo capazes de gerar a abstinéncia. E a fonte inicial da abstinéncia somada

com tudo o que for necessario para manter a abstinéncia ao longo da vida do
abstémio.

Mente aberta, E autopermissao para aprender. E reconhecer que ndo sabe muito
sobre o universo abstémio. E estar aberto para novas opinides e criticas. Aumento

do discernimento. Lucidez abstémia.

Modelo abstinente-abstinéncia-sobriedade (Modelo A-A-S), Compreende o
modelo objeto de estudo da Abstemiologia. Tal modelo se dirige a abstinéncia e

nao a adiccdo. O que importa é entender a solugdo e nado exclusivamente o
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problema. E o modo de resolver o modelo D-D-D. O modelo A-A-S é a superagéo

do modelo D-D-D. Por vezes, no decorrer dos textos de abstemiologia, sera

denominado de modelo geral da abstinéncia.

Modelo doente-doenca-dependéncia (Modelo D-D-D), E o modelo de estudo

voltado & adiccdo. E o estudo das causas e efeitos do uso de drogas/alcool pela

pessoa. E 0 estudo do problema e que, comumente, aponta o modelo A-A-S como

sua solucéo. Pode ser denominado, simplesmente, de modelo geral da adicgéo.

Neoadictos, Expressao utilizada para designar novos modelos de dependéncia
que surgem na sociedade contemporanea. Sao os novos dependentes, por
exemplo, os dependentes de videogames, jogos eletronicos, internet, pornografia
virtual, vigorexia, compradores compulsivos, sexo e workholic’s.

Neoconvicgdo, As crengas adictas (conviccbes negativas) podem ser

desacreditadas através do principio da descrenca limitada ou mitigada. Apds

esse confronto de ideias, o resultado esperado consiste na adocao da abstinéncia
como sendo uma nova convicg¢ao (convicgdes positivas), ou seja, abstinéncia

como heoconvicgao.

Neorrelacionamentos, O abstémio devera tecer novas teias afetivas de modo a
desenvolver relacionamentos afetivos saudaveis. Isso nao é facil de ser obtido e
demandara uma sequéncia enorme de erros e acertos de modo a gerar muitos
conflitos.

Neossocializagao, O abstémio devera sofrer uma nova socializagao ja que evitara
pessoas, habitos e lugares da ativa. Essa mudanca causara um impacto profundo
na vida do novo abstémio de modo que surgirao diversos conflitos sociais durante

essa readequacao. Neossocializagcao € a expressdo mais adequada do ponto de

vista abstemioldgico. Porém, é muito comum utilizar a expressao ressocializagao.
Cabe destacar que ressocializacdotem a conotagao de “socializar novamente com
as mesmas pessoas”, mas isso ndo condiz com o processo de abstinéncia que
exige “socializar novamente com outras pessoas” ja que o abstémio devera evitar
pessoas, habitos e lugares da ativa, ou seja, o abstémio precisara, tecnicamente,
neossocializar.

Origem ou génesis abstémia, O surgimento da Vida Abstémia para aqueles que

vieram do processo de adiccao exige a concatenacgao de trés principios basicos:
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principio da prioridade absoluta, principio da assuncéao e principio do start.

Para essa teoria existe um fato ou conjunto de fatos que podem desencadear o
processo abstémio.

Passo Zero, E o critério ético necesséario e fundamental presente em todos os
abstémios. E a responsabilidade pela sua prépria recuperagdo e manutencao da

abstinéncia. Possui quatro etapas: decisionismo, posicionismo, pratica de

condutas e assuncao da responsabilidade abstémia.
Ponto cego ou ponto morto da abstinéncia, Representa tudo o que aconteceu

durante o processo de adicgao e que nao pode ser alterado pelo abstémio através

da simples abstinéncia. E o choque entre o efeito ultrativo da adicc¢éo e o efeito

retroativo relativo da abstinéncia. E aquilo que a abstinéncia ndo pode resolver

porque nao possui solucdo. Ex.: mortes causadas pelos acidentes de transito
durante a adicgao, priséo, divércio, abandono de lar, inimizades, doengas graves,
algumas comorbidades desenvolvidas ou criadas pelo processo adicto
(comorbidades incuraveis).

Processo de recaida, No processo de recaida existe uma sequéncia de

atos/eventos que se sucedem no tempo culminando com o ultimo ato que é a

reintoxicacao fisica da pessoa. Entdo, para a Abstemiologia, a recaida € um

processo composto pelo seguinte desdobramento fatico: fatos cognitivos

permissivos, fatos cognitivos estratégicos, fatos auxiliadores antecedentes,
reintoxicacao emocional e, por ultimo, a reintoxicacgao fisica.

Quadrilatero abstémio, Todos os abstémios que superaram o processo de
adiccao possuem um nucleo ideolégico semelhante, ou seja, existe um minimo
abstemioldgico que faz parte do universo existencial de todas as pessoas que
transpuseram a fase da adiccao. Este minimo abstemioldgico é composto de
quatro critérios abstemiolégicos que formam o quadrilatero abstémio: ético,

cronolégico, racional e espiritual.

Quadrupla capacidade, E a recuperacéo, através da vida abstémia, de quatro

capacidades que foram atrofiadas durante os anos de drogadicdo: afetividade,
socializacéo, espiritualidade e autoadministragao (autogeréncia) da propria vida.

Recaida emocional, A recaida emocional € uma fase do processo de recaida e

que consiste na decisao de voltar a usar drogas/alcool. O abstémio decide que
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voltara ao consumo de sua droga de eleigcdo anterior. E uma tomada de decisao.
Isso é diferente da fissura. Enquanto a fissura € uma vontade de usar
drogas/alcool, a recaida emocional, por sua vez, consubstancia uma decisao de
usar. Na fissura existe mera intencéo de uso, na recaida emocional ha deciséo de
uso. Isso explica por que é mais facil abortar a fissura € mais complicado
neutralizar uma recaida emocional. A recaida emocional pode se manifestar em
qualquer momento da vida abstémia e caracteriza-se pela sensacao subjetiva de
fragilidade emocional, bem como denota umaiminéncia de retorno ao consumo de
drogas/alcool para aliviar esses sintomas. Normalmente, a recaida emocional
corresponde a uma fase que antecede a reintoxicagao fisica.

Recaida real, Ocorre quando a pessoa que estava em qualquer uma das fases de
abstinéncia volta a usar efetivamente drogas/alcool. Mera reintoxicagao fisica.
Termo utilizado para diferenciar a reintoxicagao fisica da recaida emocional.
Recaida, Processo de retorno ao S.I.A. negativo. Iminéncia ou uso efetivo de
drogas/alcool. Consequéncia obtida pelo descaso com sua abstinéncia. Resultado
decorrente da manutencao de reservas. Reintoxicacao fisica e emocional. Termo
utilizado com frequéncia para designar a reintoxicagao fisica de pessoas que
estavam abstémias. Reuso de drogas/alcool por pessoa que estava em vida
abstémia. Diz-se isso, em termos abstemioldgicos, da pessoa que voltou a fazer
uso de drogas/alcool apdés ter passado o periodo de 02(dois) a 03 (trés) anos sem

usa-las. Piramide da recaida. Expressao que se recomenda o desuso.

Recuperando, Pessoa que se desintoxicou, mas ainda ndo possui o tempo entre
02 (dois) ou 03 (trés) anos sem usar drogas/alcool. Periodo inicial da vida abstémia.
Pessoa que esta passando por uma fase conturbada e dificil do tratamento.
Expressao que se recomenda o desuso. Termo muito vinculado ao viés médico ou

clinico da dependéncia quimica e que, por causa disso, causa reducionismo

conceitual do problema ja que deixa de englobar outros elementos inerentes a

drogadigao.

Reintoxicacdo, A reintoxicacdo é o consumo de drogas/alcool apds a
desintoxicacdo. A pessoa estava desintoxicada fisicamente, mas (re)usou
drogas/alcool de forma voluntaria ou involuntaria. A reintoxicacao pode ocorrer de

diversas maneiras, por exemplo, manifestacdo do desvio abstémio de 4° escalao
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(a pessoa utiliza drogas correlatas a sua droga de eleicao), uso sem recaida,

desenvolvimento completo do processo de recaida, recaidas sucessivas e ciclo

desintoxicagao-reintoxicagao (ciclo DRD) e ponto Detox.

Religido, Sistema de ideologias religiosas. Conexdo da pessoa com poderes

superiores. Ndo é o mesmo que espiritualidade. E especifica e possui

determinados dogmas. O sistema de crencas religiosas é, na maioria, baseado em
convicgoes dogmaticas que refutam ou rechagam o consumo de drogas ou alcool.
InuUmeras pessoas fundamentam sua vida abstémia em sistemas religiosos.
Reservas, Mecanismo de manutencdo de ideologias oriundas da drogadicéo.
Mesmo estando em novo sistema ideoldgico a pessoa ainda possui ideias do
sistema ideolégico anterior. Representa uma das maiores causas de dificuldade
para mudar a forma de pensar, sentir e agir. Relacdo direta com o tempo de
exposigao a drogadigdo, bem como com o tempo de vida abstémia.
Responsabilidade abstémia, Corresponde a obrigagcao que deve serinternalizada
durante o processo abstémio. E uma nova responsabilidade. A responsabilidade

abstémia é uma forma de responsabilidade qualificada pelo processo abstémio.

N&o basta ter responsabilidade, precisa-se ter a responsabilidade por tudo que
envolve o proprio processo abstémio: manutencao da sobriedade, compreensao
dos efeitos, evitabilidade ou controle sobre o desenvolvimento de algumas
sindromes, correta aplicagao de técnicas e dos principios abstémios.

S.lLA.-, Sistema ideoldgico adicto ou negativo. Conjunto de crengas, pessoas,
habitos, posturas, éticas, lugares, emogodes e iniquidades que conduziram a vida
adicta. Forma de pensar, sentir e agir diretamente relacionada a vida adicta.
S.LLA.+, Sistema ideoldgico abstémio ou positivo. Conjunto de crengas, pessoas,
habitos, posturas, éticas, lugares, emocoes e equidade que conduziram a vida

abstémia. Forma de pensar, sentir e agir diretamente relacionada a vida abstémia.

S.ILA.++, Sistema ideoldgico pés-abstémio ou duplo positivo. Conjunto de

crengas, pessoas, habitos, posturas, éticas, lugares, emogdes e equidade que
conduziram a um periodo de vida abstémia que superou o somatdrio de todo o
periodo de drogadigcao. Forma de pensar, sentir e agir diretamente relacionada ao

mega-abstémio. Pessoa que superou o Ponto “Z” da escada abstémia.

S.I.LN., Sistema ideolégico neutro ou sistema ideolégico do recuperando.
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Momento de reflexdo e confrontacdo pessoal, subjetiva e interna sobre o seu
préprio S.I.A-. Fase necessaria para analisar a forma de pensar, sentir e agir que
gerou o processo de adicgdo. Fundamenta-se em autopesquisa.

S.LLR., Sistema ideoldgico religioso. Modelo de sistema ideoldgico abstémio
(S.I.A.+) comum em abstémios oriundos de comunidades terapéuticas fundadas
ouvinculadas a um sistema religioso. Forma de pensar, sentir e agir utilizada pelas
pessoas que fundamentam sua vida abstémia em dogmas religiosos.

S.1.U.--, Sistema ideoldgico do adicto ou usuario duplo negativo. O mesmo que
sistema ideoldgico adicto (S.I.A.-). Conjunto de ideias, crengas, pensamentos,
atitudes, lugares, habitos, amizades relacionadas a pessoas que estao inseridas
no processo de adicgdo. Forma de pensar, sentir e agir das pessoas imersas na
adicgéo.

S.1.U.-, Sistema ideoldgico do usudario abusivo ou usudrio negativo. Conjunto de
ideias, crencgas, pensamentos, atitudes, lugares, habitos, amizades relacionadas a
pessoas que consomem drogas/alcool de forma abusiva. Fendbmeno que pode
anteceder a adiccdo. Forma de pensar, sentir e agir do usuario abusivo. Fase da

drogadicédo que antecede a adicgéo.

S.l.U.+, Sistema ideolégico do mero usuario ou usudrio positivo. Sistema

ideolégico do usuario abusivo ou usuario negativo. Conjunto de ideias, crencgas,
pensamentos, atitudes, lugares, habitos, amizades relacionadas a pessoas que
consomem drogas/alcool de forma moderada. Forma de pensar, sentir e agir do
mero usuario.

Sindrome, Conjunto de sinais ou sintomas que formam alguma patologia ou

comorbidade. Elementos que, quando associados, demonstram a existéncia de

algo disfuncional ou anacrénico. Agrupamento de caracteristicas que constituem
um defeito. Somatdério de crencas equivocadas ou irracionais, com pensamentos
falaciosos e esquemas disfuncionais.

Técnica, Mecanismo utilizado para tentar superar limites, modificar formas de
pensar ou sentir, alterar crengas ou praticar condutas. Modo coerente e racional
para enfrentamento de problemas cotidianos. Instrumento para solucionar
duvidas durante a vida abstémia. Férmula para ser aplicada no enfrentamento de

zonas de certezas.
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Teoria poliédrica da adic¢ao, Teoria utilizada para explicar a adicgdo como sendo
o somatdrio de muitos fatores. Para essa teoria a adicgao pode ser doencga, falta de
carater, falta de espiritualidade, imaturidade, irresponsabilidade,
autossabotagem, problema social, questao bioldgica ou genética, autopunicao,
entre outros. Para abstemiologia, importa pouco saber o que é a adiccdo (modelo
DDD), importa mais entender a superagdo do fendmeno adicto (modelo AAS):
quem sdo os abstémios, como ocorre o processo de abstinéncia e como se
desenvolve a vida abstémia.

Tratamento, Processo a que se submete uma pessoa a fim de realizar mudancas.
Na dependéncia quimica, corresponde também ao processo de alteragao de
sistemas ideolodgicos. Periodo de transicdo entre o universo adicto e a vida

abstémia. Momento de apresentagcao do conjunto de técnicas abstemioldgicas

que visam combater de modo légico e racional a dependéncia quimica ou
alcoolismo, bem como manter a pessoa na vida abstémia. Nao se confunde com
internamento.

Tridngulo da adiccao, Consiste em teimosia, insanidade e irresponsabilidade.

Triangulo da auto-obsessao, Consiste em culpa, raiva e medo.

Tridngulo da prevencao, Decorre da técnica abstemioldgica conhecida como

regra “de ouro”: evite pessoas da época da ativa, ndo mantenha os mesmos

habitos adictos e ndo frequente os mesmos lugares que frequentava quando era
usuario de drogas/alcool. Popularmente: evite pessoas, habitos e lugares.
Falso tridngulo da recaida, Consiste na presungao genérica de que os motivos da

recaida (reintoxicacao fisica) sdo questoes relacionadas ao dinheiro (financgas),

poder ou afetividade. Mecanismo reducionista que visa moldar as causas de
retorno ao uso de drogas/alcool a critérios meramente sociais ou emocionais.
Tripé ou ternario da abstemiologia, O reducionismo proposto pela navalha de
Occam, ao ser aplicado ao tripé da abstemiologia, encontrara os seguintes
resultados: abstémio, € quem interrompeu (cessou definitivamente) o uso de
drogas/alcool; abstinéncia, é o ato de interromper (cessar definitivamente) o uso
de drogas/alcool e, por fim; processo de abstinéncia, € apenas a manutencéao da
abstinéncia em relagdo ao transcurso do tempo

Usudrio duplo negativo, Representa a forma de pensar, sentir e agir do adicto.
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Conjunto de crencgas da pessoa que desenvolveu a adicgcdo. Pessoa com sistema

ideoldgico adicto (S.I.A. negativo). Fase mais grave da drogadigao.

Vida abstémia, Compreende um conjunto de fatores ou fases necessarios ou
adequados para manter a pessoa fora do processo de adiccdo, tais como:
desintoxicacao, fissuras nao saciadas, prevencao de recaidas, participagao de
terceiros e adesao as formas de pensar, sentir e agir inerentes ao sistema
ideolégico abstémio (S.l.A.+). Manutencdo permanente da abstinéncia. E a
abstinéncia propriamente dita.

Vida adicta, Compreende um conjunto de fatores ou fases necessarios ou

adequados para manter a pessoa dentro do processo de adicg¢ao: intoxicacéo,

fissuras saciadas, recaidas sucessivas, codependéncia e adesao as formas de

pensar, sentir e agir inerentes ao sistema ideoldgico adicto (S.1.A.-).

oelooloeloeloe]oe
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