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NEM SUPERMAN, NEM POPEYE

A VULNERABILIDADE OCULTADA PELA ARROGANCIA

A jornada rumo a sobriedade sustentavel exige uma compreensao profunda dos
mecanismos psicoldgicos e ideologicos que sustentam a interrupgao do uso de

substéancias, indo muito além da simples for¢ca de vontade.

Dentro dos estudos da abstemiologia, dois modelos tedricos distintos ajudam

a mapear os extremos da experiéncia abstémia: o efeito Popeye (ou efeito

Wundermittel) e 0 modelo Superman. Enquanto o primeiro descreve uma forga
subita e aparentemente milagrosa oriunda de um agente exégeno, o segundo
alerta para a vulnerabilidade estrutural de quem, por excesso de confianga,

negligencia pontos cegos e aciona constantemente gatilhos perigosos. Ambos

os modelos, Popeye e Superman, baseiam-se em alto nivel de arrogancia

intelectual. A seguir, explicarei isso com mais detalhes.

Imagine a seguinte cena: para

NEM SUPERMAN, NEM POPEYE

A VULNERABILIDADE OCULTADA PELA ARROGANCIA [T Cs um problema
abstemiologia.com
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conmmnie - “remédio  milagroso”  (em

aleméao utiliza-se a expressao Wundermittel). Durante este texto, sempre que

me referir ao elemento ou poder exégeno mencionarei, de certo modo, o

“‘espinafre” que a pessoa utiliza para resolver seus problemas. Obviamente, o
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poder exégeno pode até mesmo ser espinafre, mas normalmente refere-se a
alcool, drogas, religidao, oragdo, amuleto, sala de grupo terapéutico, templo,
remédio milagroso ou qualquer outra formula magica. Desejo que o leitor
entenda que ndo existe nada de errado nesse mecanismo exdgeno, € apenas
um fendmeno comum e corriqueiro na vida de todos nés ja que, de uma maneira
ou de outra, todos temos nossos “espinafres”. Pense que determinada pessoa
consumia drogas ou alcool e tal consumo inviabilizou sua existéncia, porém ao
ingerir uma “agua abengoada” essa pessoa nunca mais bebeu nem consumiu
droga, permanecendo abstémia ha mais de 20 anos. Esse fenbmeno é comum,
a pessoa realmente acredita que a “agua abengoada” a salvou da drogadicéao e,
aqui, ndo ousarei discordar disso. O que vou estudar a seguir ndo é a “agua
abencgoada” ou o porqué de a pessoa acreditar nessa “agua salvadora”, mas é
como se desenvolve a sobriedade e a vida abstémia de quem esta imerso nesse

fendmeno que atribui a um agente externo o poder de superar a drogadicao.

Esta analise explora como a projecao de poder externo e o viés de
invulnerabilidade moldam diferentes perfis de abstémios, oferecendo uma base
técnica e clinica para entender por que alguns encontram uma solugao Unica
em recursos externos, enquanto outros, mesmo com vasto conhecimento
tedrico, podem sucumbir a choques térmicos ideoldgicos em questdo de
segundos. Parece complicado, mas se vocé continuar a leitura entendera que o

raciocinio apresentado é relativamente simples.

QUEM SAO OS ABSTEMIOS DOS MODELOS SUPERMAN E POPEYE?

A estruturacdo da jornada abstémia pode ser ilustrada pelas dindmicas de herois
e seus desafios classicos, revelando que tanto o poder exégeno quanto a forga
intelectual possuem limites intransponiveis quando a vigilancia é negligenciada.
E simples, alguns abstémios acreditam que a sobriedade se deve a fatores
externos (modelo Popeye), enquanto outros acreditam que a sobriedade se

deve exclusivamente a pura forga de vontade (modelo Superman).

O modelo Popeye, ou efeito Wundermittel, exemplifica o individuo que encontra

uma forga subita através de um "espinafre" externo, mas que ignora a existéncia
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de seu préprio Brutus: as adversidades da vida real e a complexidade da
adicgdo que ndo podem ser resolvidas apenas por um agente exégeno. Sem
uma reforma intima, o abstémio Popeye permanece vulneravel ao retorno de
seus antagonistas internos assim que a crenga no poder milagroso é testada.
Imagine a pessoa que pensa que sua sobriedade se deve a um remédio ingerido
no passado, porém, depois de se encontrar com amigos que estavam

consumindo a antiga droga de eleicao, percebe que esta com vontade de recair

e pensa: “sera que o remédio que me libertou da drogadicao esta perdendo forga
e preciso de outra dose?”. Nesse exemplo, o abstémio Popeye esta enfrentando

seu antagonista o modelo Brutus.

O conceito de abstémio do efeito Popeye, também conhecido tecnicamente

nos estudos de abstemiologia como efeito Wundermittel, descreve um fenbmeno

em que a interrupgdo do uso

de substancias (cessacao ENTRE N0 GRUPO DE WHATSAPP
definitiva) ocorre de forma DA ABSTEMIOLOGIA'

subita e  aparentemente
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o
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/
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Técnico
Gratuito

Didrias
sobriedade a um elemento (Somente ADMs

exoégeno, como um

medicamento especifico, uma substancia utilizada em contextos religiosos, um
cha, uma receita de benzedeira ou até mesmo um "insight" avassalador que
parece ter vindo de fora. A caracteristica central aqui € que a responsabilidade
pela manutencao da abstinéncia nao esta centrada em uma reforma intima ou

na mudanca deliberada de crengas (formas de pensar, sentir e agir), mas sim

no poder que o sujeito projeta sobre esse agente externo. Nesse modelo, nao

existe necessariamente uma mudanca profunda no sistema ideolégico ou uma

reorganizagao das relagdes afetivas e sociais no inicio do processo. O individuo
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permanece em sobriedade porque acredita que aquele "remédio" ou intervencao
divina é o que o segura, o que pode gerar uma certa falta de empatia com
aqueles que precisam de tratamentos convencionais ou multiplas internagdes.
Para o abstémio Popeye, a solugdo parece ser unica e universal: se funcionou
com ele através daquela substancia ou ritual, deveria funcionar com todos os
outros, ignorando a complexidade e a profundidade da adicgao em diferentes

escalas. Com o tempo, essa abstinéncia _exogena pode evoluir para algo

interno e consciente, mas sua origem reside no evento extraordinario e exterior.

Em outra toada, o modelo do Superman_abstémio consiste naquele que se

orgulha de ter obtido a sobriedade gracas a uma forga de vontade inabalavel.
Em termos praticos, pense no seguinte: a pessoa é alcoolista, bebeu alcool por
mais de 20 anos, parou sem tratamento, n&o frequenta grupos de ajuda e nao

possui “interlocutores de sobriedade” em sua vida. Essa pessoa afirma

categoricamente: “Parei por minha propria forca de vontade e, se eu consegui,
qualquer um também consegue”. Além disso, atualmente, pense que esse
abstémio trabalha como funcionario em uma empresa de distribuicdo de bebidas
alcodlicas tendo contato direto com tais substancias. Entretanto, mesmo assim,
esta em sobriedade ha 04 anos. Nesse caso, temos uma pessoa do modelo

Superman que esta em contato direto com a criptonita (droga de eleicao), que

acredita piamente que esta sébrio gragas a sua prépria e exclusiva forga de
vontade e, com a principal caracteristica inerente a esse modelo de abstinéncia,
sem apoio ou suporte adequados. Assim como o abstémio do modelo Popeye
possui seu antagonista o0 modelo Brutus, 0 modelo Superman possui como
algoz o modelo Criptonita. No modelo Criptonita mostrarei que a
vulnerabilidade se baseia no excesso de confianga, enquanto no modelo
Brutus a vulnerabilidade deriva da fuga da autorresponsabilidade.

Ambos os modelos, Popeye e Superman, fundamentam a vida de muitas
pessoas em sobriedade, indicando que servem como mecanismos de

manutengao da vida abstémia. Entretanto, representam fenémenos abstémios

atipicos ja que se desviam do caminho hipotético e ideal. O problema desses

dois modelos atipicos (Popeye e Superman), como mostrarei a seguir, consiste

no encontro deles com seus antagonistas: Brutus e Criptonita.
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SUPERMAN E CRIPTONITA, POPEYE E BRUTUS

Invertendo essa légica para criar o que seria o modelo Criptonita, entramos no
campo da vulnerabilidade extrema e da desintegragao da for¢a de vontade

diante de gatilhos especificos que paralisam a manutencdo da sobriedade.

Anteriormente, expliquei que o modelo Superman se orgulha de uma forga de

vontade inabalavel, enquanto o modelo Popeye se apoia em um recurso
externo para ser forte. O modelo Criptonita, na realidade, representa o
abstémio que, apesar de possuir um vasto conhecimento tedrico sobre sua

condicdo ou mesmo uma estrutura de vida organizada, possui "pontos ceqos"

ou elementos em seu ambiente que drenam instantaneamente sua
capacidade de resisténcia. A criptonita, neste caso, nao é a droga em si, mas

um redutor abstemiolégico — um lugar, uma pessoa especifica, um trauma

nao resolvido ou um sentimento de arrogancia intelectual — que, ao se

aproximar, anula todas as defesas ideoldgicas construidas.

No modelo Criptonita, o individuo pode passar anos acreditando que é
invulneravel, negligenciando a vigilancia necessaria por considerar que seu
sistema de crencas ¢é solido demais para falhar. A queda, portanto, ndo ocorre
por um desejo gradual de consumo, mas por um choque térmico ideolégico
onde um unico elemento do passado ou do ambiente presente desativa sua
"superforca" abstémia. E o modelo do excesso de confianga que esconde uma
fragilidade estrutural: a pessoa conhece todos os perigos, mas acredita que
certas excecdes ou contatos com o mundo da ativa ndo a afetardo. Quando o
contato ocorre, isso revela que a sobriedade estava fundamentada em um
pedestal de cristal que nao resiste a presenca do elemento enfraquecedor.
Imagine uma pessoa que acredita estar “curada da adic¢ao” (abstémio Popeye
ou Superman) e, a fim de ajudar outras pessoas, entra em locais (mocads,
cracolandias, bocas de fumo) para resgatar outros dependentes. Em uma
dessas tentativas de resgate, essa pessoa acaba guardando um pouco de droga
para “jogar fora” posteriormente. Porém, ao chegar em casa, percebe que ainda
esta com a droga e, ao invés de joga-la fora, acaba por consumi-la. A criptonita
nao era a droga “apreendida”, mas o pensamento de que pode controlar a

situagao, a crenga de que frequentar tais lugares nao aciona gatilhos e nem
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gera fissura e, por fim, a arrogancia de pensar que pode entrar em contato
com substancias psicoativas sem que isso lhe produza consequéncia. E
esse excesso de confianga que gera o efeito criptonita e, de certo modo, o

efeito Brutus.

CURVA DE GAUSS NO MODELO ABSTEMIOLOGICO | O modelo Brutus, por sua
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a importancia da humildade e do reconhecimento das préprias limitagoes.

A criptonita é o lembrete de que nenhum abstémio é totalmente imune e que
a manutencao da sobriedade exige o distanciamento estratégico daquilo que,
embora pareca inofensivo, possui a chave para desmoronar todo o esforgco de
anos em questao de segundos. O Brutus € o ensinamento de que nem sempre

somos tao fortes para nos expor a situacoes toxicas desnecessarias.

VULNERABILIDADES DO EXCESSO DE CONFIANCA E DA FUGA DA

AUTORRESPONSABILIDADE

A compreensdo pratica desses modelos exige um olhar atento sobre como a
narrativa de cada individuo se constrdi no cotidiano da sobriedade. No campo da
abstemiologia, ja mencionei que o efeito Popeye, ou Wundermittel, materializa-

se com clareza em casos como o de um paciente que, apés décadas de

dependéncia severa e sucessivos fracassos em clinicas convencionais,
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interrompe o consumo de forma absoluta apds participar de um unico ritual
envolvendo, por exemplo, uma substancia de uso religioso. Clinicamente,

observa-se que este individuo ndao demonstra interesse em grupos de mutua

ajuda ou em psicoterapia para reformular seus tracos de personalidade; ele
atribui 100% de sua vitéria ao "poder da medicina da floresta", a intervengao
espiritual direta ou qualquer outro mecanismo exégeno. Sua sobriedade é
rigida e ele frequentemente demonstra impaciéncia com outros pares que
relatam fissuras ou dificuldades, argumentando que basta ter acesso ao mesmo
recurso externo para que o problema desapareca. Ele caminha pelo mundo com
uma for¢ca que nao sente que é sua, mas sim um empréstimo permanente do
agente exdgeno, o que mantém sua abstinéncia estavel, porém dependente da

manutengao dessa crenga mistica, farmacologica ou qualquer outra que seja.

O modelo Brutus, para esse abstémio Popeye, revela-se em situagdes em que
a estrutura de sobriedade parece impecavel até encontrar um elemento
desestabilizador especifico e subestimado. Um exemplo clinico comum é o do
abstémio de longo prazo que acredita ter transcendido os riscos basicos da ativa.
Ele frequenta ambientes de consumo social, confiando em sua "armadura
milagrosa" e em seu historico de varios anos sem recaidas. No entanto, sua
vulnerabilidade ndo se baseia na oferta de alcool em si, mas no reencontro com
uma figura do passado (amigo da época de drogadigao) que evoca um trauma
nunca trabalhado. Ao ser exposto a esse contato, todas as suas ferramentas
cognitivas e seu conhecimento sobre a adiccdo parecem evaporar
instantaneamente. Ele experimenta uma intensa fissura. Nesse caso, a
arrogancia de se sentir imune cede lugar a uma vulnerabilidade subita,
provando que seu “remédio milagroso” possuia um ponto cego que ele se

recusava a monitorar.

Diferenciar esses dois perfis na pratica clinica é essencial para o manejo do risco
de recaida. Enquanto o perfil Popeye precisa ser orientado a, gradualmente,
transformar essa forga que vem de fora em uma reforma intima consciente, sob
o risco de desmoronar caso sua fé no agente externo seja abalada, o perfil

Superman necessita de intervencdes que promovam a reavaliacio realista da
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vulnerabilidade a fim de diminuir o senso de autoimportancia e excesso de

confianca em si mesmo.

O tratamento para o caso Superman e para o caso Popeye envolve identificar
quais sao os elementos ambientais ou afetivos que possuem esse poder de
anulagao (quais sao as “criptonitas” e os “Brutus”), reforcando que a sobriedade
nao € um estado de invencibilidade permanente, mas uma condi¢ao de vigilancia

constante.

Enquanto o abstémio Popeye vive em uma ilusao de facilidade por causa do
seu "espinafre" milagroso ignorando os Brutus do seu caminho, o abstémio
Superman vive em excesso de confianga ignorando os riscos que podem lhe
fazer sucumbir ao primeiro contato com suas fraquezas ocultas. Assim, para os

estudos de abstemiologia, tanto a projecao de poder no externo quanto a

negacgao da propria fragilidade sdo caminhos que exigem estratégias distintas

de intervencgao e autoconhecimento.

A INTERSECAO TEORICA: LOCUS DE CONTROLE, INVULNERABILIDADE

E CONTEXTO NA ABSTEMIOLOGIA

A validagao cientifica dos modelos Popeye e Superman, bem como da
fragilidade de tais modelos representada neste estudo pelos modelos Brutus e
Criptonita, ganha robustez quando conectada a construtos ja consagrados pela

psicologia cognitiva e comportamental.

O efeito Popeye, em sua esséncia, funciona como uma manifestagao pratica e
extrema do lécus de controle externo. Individuos que operam sob essa
dindmica cognitiva tendem a creditar os eventos de suas vidas — inclusive o
sucesso de uma complexa interrupcao de uso — a forgas fora de seu dominio
pessoal, como a sorte, o destino, uma substancia especifica ou uma entidade
superior. Na clinica da sobriedade, essa transferéncia de agéncia para o fator
exdégeno protege o sujeito do peso inicial da autorresponsabilidade, que muitas
vezes se apresenta de forma esmagadora ou paralisante. Contudo, essa

ancoragem externa exige que o pesquisador e o terapeuta monitorem a
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estabilidade dessa crenga, pois, se o l6cus de controle permanecer puramente
externo ao longo dos anos, o abstémio continuara vulneravel as oscilagdes e a
disponibilidade desse agente protetor, evidenciando a necessidade de uma

transicdo gradual em diregao a internalizagdo dessa forga.

Por outro lado, 0 modelo Superman encontra sua explicagao teérica no viés de

invulnerabilidade, um mecanismo de distorcdo cognitiva em que o sujeito
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comum, ele desarma suas

defesas e se permite frequentar zonas de perigo ideoldgico e fisico. E

justamente esse excesso de confianga que prepara o terreno para o impacto
avassalador da sua fragilidade oculta, demonstrando que a percepg¢ao de
controle total é, na verdade, uma blindagem psicolégica fragil que desmorona

diante da realidade factual da dependéncia.

Essa desintegracdo do modelo Superman, apresentada pelo modelo Criptonita,
ganha contornos praticos quando o viés de invulnerabilidade colide

frontalmente com os gatilhos contextuais. Nos estudos da abstemiologia, a

Criptonita raramente se apresenta como o desejo genérico pela substancia,
mas sim como um gatilho altamente especifico, refinado e muitas vezes
camuflado no ambiente ou nas relagdes interpessoais. Esses estimulos
contextuais acionam memoarias afetivas, traumas nao resolvidos ou padrdes de

comportamento da época da ativa que operam de forma quase automatica no

Pagina 12 de 20



https://abstemiologia.com/portfolio
https://abstemiologia.com/links
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/teoria-da-inflexibilidade-racional-ou-teoria-das-zonas-de-certeza
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/lista-de-100-cem-gatilhos-capazes-de-desencadear-fissura
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/charlatanismo-ou-mercantilismo-da-adic%C3%A7%C3%A3o

PERICLES ZIEMMERMANN abstemiologia.com/links

sistema nervoso. Quando o abstémio arrogantemente se expde a esses

cenarios por acreditar que sua mente € inabalavel, os gatilhos contextuais

agem como chaves biologicas e psicologicas que desativam sua capacidade de

tomada de decisao racional.

Dizendo o mesmo, mais com outras palavras, a analise cientifica dos modelos
Popeye e Superman, bem como da fragilidade inerente a tais modelos,
representada neste estudo pelos modelos Brutus e Criptonita, revela uma
profunda divergéncia na gestdo da autoeficacia e no processamento da lucidez

abstémia.

No efeito Popeye, também denominado tecnicamente como efeito

Wundermittel, o individuo opera através de uma interrupg¢ao subita da adiccéo

motivada por fatores exdégenos, o que configura um fendmeno de projecao de
poder sobre um agente externo, seja ele medicamentoso, ritualistico ou
espiritual. Tecnicamente, esse modelo prescinde de uma reforma intima imediata
ou de uma reorganizagado deliberada do sistema de crengas, uma vez que a
manutencdo da sobriedade esta ancorada na crenga do poder contido no

elemento externo, gerando o que se pode chamar de abstinéncia exoégena.

Embora esse evento extraordinario e exterior, o Brutus, possa evoluir para

uma consciéncia interna com o tempo, sua base inicial € fragil por depender de

um recurso que o sujeito ELEMENTO DESCRICAO
abstemiologia.com abstemiologia.com
projeta CO mo unlco e Familiar cujo comportamento é marcado por critica, s

DEFINIGAO continuos, movido por uma intengao inconscients
expressar sua propria dor e res

universal, muitas vezes

. COMPORTAMENTOS -~
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* Comparagao negativa com

individuais da patologia da
IMPACTO NA
RECUPERACAO DO

dependéncia ou de suas DEPENDENTE

comorbidades. FUNDAMENTAGAO

TECNICO-CIENTIFICA

No modelo Superman, o

individuo também opera uma

“titica por comunicacao assertiva
“cer limites saudaveis e consequéncias coerentes (nao punitivas)
10 crescimento individual e responsabilidade mutua

‘tamento para o codependente (terapia individual ou em grupo

interrupcao abrupta do

processo de adic¢do, porém

A critica constante é iatrogénica (causa dano) e perpetuao ciclo da
dependéncia. A recuperagao sustentavel exige transformar o ambiente familiar
de campo de batalhaem base segura de apoio responsavel.

atribui isso a sua exclusiva
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forca de vontade. Tal modelo possui um excesso de confianga capaz de fazer
com que a pessoa se exponha de forma desnecessaria riscos e, na pratica
clinica, sabe-se que essa exposi¢cao pode fazer com que a pessoa retorne ao

universo da drogadicao assim que deparar-se com sua criptonita.

AS COMORBIDADES AMPLIFICAM O PODER DO BRUTUS E A FORCA DA
CRIPTONITA

A presenca de comorbidades ampliadas introduz variaveis criticas que podem

acelerar ou complicar as dindmicas dos modelos Popeye e Superman e do

problema gerado pelos antagonistas Brutus e Criptonita, respectivamente.

No modelo Popeye, a existéncia de uma comorbidade subjacente, como um
transtorno de ansiedade ou depresséao, pode intensificar a relevancia do agente
exdgeno, uma vez que o individuo projeta nesse “recurso milagroso” nao apenas
a solugcao para a adicgao, mas também o alivio imediato para seus sintomas
psiquicos. Se o "espinafre" externo — seja um medicamento ou um ritual —

parece estabilizar temporariamente a comorbidade sem que haja um

tratamento clinico adequado, o abstémio pode desenvolver uma resisténcia
ainda maior a reforma intima ou a intervengdes convencionais, acreditando
piamente na universalidade da sua “cura exterior’. Contudo, a fragilidade desse
modelo aumenta exponencialmente se a comorbidade apresentar uma crise,
pois a forca projetada no agente externo pode se revelar insuficiente para conter
o desequilibrio interno, evidenciando a auséncia de uma estrutura ideoldgica

solida.

Ao confrontar os abstémios do modelo Popeye e do modelo Superman, os
modelos Brutus e Criptonita podem ser potencializados pela presenca de
comorbidades. Frequentemente, tais as comorbidades podem atuar como
elemento catalisador invisivel que desativa as defesas ideoldgicas construidas
ao longo de anos. Um trauma nao resolvido ou um transtorno de personalidade
podem constituir o "ponto ceqo" fundamental que drena a capacidade de
resisténcia do individuo diante de gatilhos. Para esses abstémios, Popeye e

Superman, que padecem do viés de invulnerabilidade, o surgimento ou o
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agravamento de uma condigéo clinica pode atuar como um choque térmico
ideoldgico, onde a arrogancia de se sentir imune é confrontada pela realidade
bioldgica e psicolégica da propria fragilidade. Nestes casos, a Criptonita ou o
Brutus, ndo serdo apenas o ambiente ou alguma pessoa, mas o proprio estado
patoldgico interno que, ao ser negligenciado por excesso de confianga, anula a
forca de vontade e revela que a manutengdo da sobriedade estava
fundamentada em um pedestal de cristal que nao resiste a pressao de uma crise
de saude mental ou fisica. Como exemplo, cito o caso de um ator de teatro que
era alcoolista e interrompeu o consumo de alcool afirmando que sua forga de
vontade era o bastante para cessar a patologia da adic¢gao. Em seguida, o ator
passou por uma grave depressado (comorbidade) e recusou a buscar ajuda
especializada ja que sua “forga de vontade” resolveria o problema. Apds alguns
anos sem trabalhar na sua atividade principal, conseguiu um papel para atuar.
Entretanto, logo ap6s o primeiro espetaculo, retornou ao consumo de alcool.
Esse modelo de abstémio Superman ignorou a fragilidade oculta (criptonita)
que estava no retorno da convivéncia com colegas alcoolistas e na dinamica de
trabalho que alterou sua rotina de vida abstémia. Na realidade, o que é possivel
observar, é que a suposta for¢ca de vontade nao resolveu nenhum dos problemas:

adic¢ao ou depressao.

CONCLUSOES

Em suma, a analise dos modelos Popeye e Superman, bem como de seus
antagonistas Brutus e Criptonita, reforcam que a manutengédo da sobriedade
nao é um estado estatico, mas um equilibrio dinAmico entre a aceitagao de
auxilios externos e a vigilancia das vulnerabilidades internas. O efeito
Popeye demonstra como o I6cus de controle externo pode servir de igni¢ao para
uma vida abstémia subita, ele também alerta para a necessidade de converter
essa forca exdgena em uma reforma intima duradoura. Paralelamente, o
modelo Criptonita serve como um corretivo indispensavel ao viés de
invulnerabilidade do modelo Superman, lembrando que mesmo a mais intensa
forca de vontade ndo substitui a humildade estratégica diante de gatilhos

contextuais especificos. Compreender esses fendmenos permite que o

abstémio transite de uma sobriedade baseada em pedestais de cristal ou
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recursos milagrosos para uma jornada de autoconhecimento real na qual a
consciéncia das proéprias limitagdes €, paradoxalmente, a maior fonte de

seguranga contra recaidas.

Bons estudos!

Escritor: Péricles Ziemmermann
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PRINCIPAIS REFERENCIAS

ZIEMMERMANN, Péricles. PRINCIPIOS ABSTEMIOLOGICOS. Porto Alegre/RS:
Editora Simplissimo, 2018. ISBN 978-85-824565-3-8

ZIEMMERMANN, Péricles. TEORIAS ABSTEMIOLOGICAS. Porto Alegre/RS: Editora
Simplissimo, 2019. ISBN 978-85-824566-2-0

ZIEMMERMANN, Péricles. ITINERARIOS ABSTEMIOLOGICOS. Porto Alegre/RS:
Editora Simplissimo, 2020. ISBN 978-85-924432-3-8

ZIEMMERMANN, Péricles. ABSTEMIOPATIAS. Porto Alegre/RS: Editora
Simplissimo, 2021. ISBN 978-85-824583-6-5

ZIEMMERMANN, Péricles. GEOMETRIA DA VIDA ABSTEMIA: UMA JORNADA DE
AUTOCONHECIMENTO E TRANSFORMAGAO. Curitiba/PR: edigdo do autor, 2024.
ISBN n® 978-65-01-20922-7

ZIEMMERMANN, Péricles. LUCIDEZ E ANTILUCIDEZ: MECANISMOS QUE
AUXILIAM OU PREJUDICAM A MANUTENGAO DA VIDA ABSTEMIA. Curitiba/PR:
Edicao do autor, 2025. ISBN n°® 978-65-01-42922-9

DEMAIS REFERENCIAS

AFORNALI, M. A.; MESTRES, Raphael. Por tras da aparéncia singela de mae: uma
nova visdo sobre o papel da mae e suas consequéncias mais extremas. 22
Edig&o. Curitiba/PR: Edi¢do do autor, 2015.

ALVES, Rubem. Ostra feliz nao faz pérola. 32 ed. Sdo Paulo: Planeta, 2021.

BARROS FILHO, Clovis de; BRENMAN, Ilan. Filosofia ao pé do ouvido: Felicidade,
ética, amizade e outros temas. Campinas: 7 Mares, 2024. (Colecédo Papirus
Debates).

BERTAGNOLLI, Ana Cristina; KRISTENSEN, Christian Haag; BAKOS, Daniela
Schneider. Dependéncia de alcool e recaida: consideragdes sobre a tomada de
decisdo. Aletheia, Canoas, n. 43-44, p. 188-202, ago. 2014.

BURTON, Neel. O mundo de Platao: a vida e a obra de um dos maiores filésofos
de todos os tempos. Trad. Mario Molina. Sdo Paulo: Cultrix, 2013.

CURY, Augusto. Ansiedade: como enfrentar o mal do século. A sindrome do
pensamento acelerado: como e por que a humanidade adoeceu
coletivamente, das criangas aos adultos. 12 Edi¢cdo. S4o Paulo: Saraiva, 2014.
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DUHIGG, Charles. O poder do habito: por que fazemos o que fazemos na vida e
nos negocios. Trad.: Rafael Mantovani. Rio de Janeiro: Objetiva, 2012.

DURKHEIM, Emile. O suicidio. Trad. Marco Casanova. Sao Paulo: Martin Claret,
2024.

FOUCAULT, Michel. Vigiar e Punir: nascimento da prisdao. Trad. Raquel
Ramalhete. 42 ed. Petropolis, RJ: Vozes, 2014.

FRANKL, Viktor. A questao do sentido em psicoterapia. Campinas: Papirus, 1990.

FRANKL, Viktor. Em busca de sentido: um psicélogo no campo de concentragao.
Petrépolis: Editora Vozes, 1991.

FRANKL, VIKTOR EMIL. Psicoterapia e sentido da vida. Sdo Paulo: Quadrante,
1989.

FREIRE, Paulo. Pedagogia do oprimido. 172 ed. Rio de Janeiro, Paz e Terra, 1987.
GAIARSA, José Angelo. O corpo e a terra. Sdo Paulo: icone, 1991.

GOLEMAN, Daniel. Inteligéncia emocional. Rio de Janeiro: Objetiva, 1995.
GOMES, Betania da Mata Ribeiro. A influéncia da familia no consumo de alcool
na adolescéncia. 2012. Tese (Doutorado em Enfermagem) - Enfermagem,
Universidade de Sao Paulo, Sdo Paulo, 2012.

LEANDRO FERREIRA, M.C. Da ambiguidade ao equivoco a resisténcia da lingua
nos limites da sintaxe e do discurso. Porto Alegre: Ed. Universidade/UFRGS,

2000.

MARINOFF, Lou. Mais Platao, menos prozac. Trad.: Ana Luiza Borges. 72 Edicéo.
Rio de Janeiro: Record, 2004.

MESTRES, Raphael; AFORNALI, M. A. Nao da nada? Temas polémicos sobre a
maconha e outras drogas. Curitiba/PR: Edicdo do autor, 2015.

PETRY, Jacob. O ébvio que ighoramos. Sao Paulo: Planeta, 2016.
PIAGET, Jean. Biologia e conhecimento. Petrépolis: Vozes, 1996.

PROCHASKA, J. O.; NORCROSS, J. C.; DICLEMENTE, C. C. Mudar para Melhor.
Barcarena: Marcador Editora, 1994.

ROSNER, Stanley; HERMES, Patricia. O Ciclo da Autossabotagem. Trad. Eduardo
Rieche. 82 Edicao. Rio de Janeiro: Editora Best Seller, 2016.
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SANTOS, Nara Cristina. Autopoiese: uma possivel referéncia para compreender
a arte como sistema. 16° Encontro Nacional da Associacado Nacional de
Pesquisadores de Artes Plasticas (XVI ANAPAP). Dindmicas Epistemolégicas em
Artes Visuais — 24 a 28 de setembro de 2007 - Florianépolis, p. 433-441.

TALEB, Nassim Nicholas. Antifragil. Tradugao: Eduardo Rieche. 172 Ed. Rio de
Janeiro: Best Bussiness, 2019.

TALEB, Nassim Nicholas. A cama de Procusto: aforismo filoséficos e praticos.
Tradugao: Renato Marques. 12 Ed. Rio de Janeiro: Objetiva, 2022.

VIEIRA, Waldo. Redutor do Autodiscernimento. Enciclopédia da
Conscienciologia. Especialidade: Holomaturologia. Tematologia: Nosogréfico.
Verbetégrafo: Waldo Vieira. Tertulia 607. Data 28/07/2007. Ref. 92 Edicao, Vol. 23,
p. 19252 a 19255.

YALOM, Irvin. Quando Nietzsche chorou. Trad. Ivo Korytowski. Rio de Janeiro: Agir,
2015.

YOUNG, Valerie. The secret thoughts of successful women: why capable people
suffer from the impostor syndrome and how to thrive in spite of it. New York:

Crown Business, 2011.

Para saber mais: CURSOS E CERTIFICADOS

Para mais informacées: COMPRANDO LIVROS TECNICOS
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SOBRE O AUTOR

O autor, Péricles Ziemmermann, nasceu em 11 de julho de 1975 na cidade de
Porto Alegre/RS, mas reside atualmente em Curitiba-PR. Bacharel em Direito e
especialista em diversas 4reas. Pesquisador e palestrante de temas
abstemiolégicos. Além desta obra e de diversas apostilas abstemiolégicas,
também é autor dos livros PRINCIPIOS ABSTEMIOLOGICOS, TEORIAS
ABSTEMIOLOGICAS, ITINERARIOS ABSTEMIOLOGICOS e ABSTEMIOPATIAS.
Dedica-se a estudar e fomentar os valores da
abstinéncia que devem reger o cotidiano de
todos aqueles que se envolveram com uso
abusivo de drogas/alcool. Atua de forma
voluntaria e solidaria como educador abstémio
em comunidades e clinicas ministrando
palestras para dependentes e familiares.

Participante ativo de grupos abstémios ha

mais de quinze anos. Defensor da mudanca de foco do estudo da adiccdo para o

estudo da abstinéncia. Idealizador do maior site do Brasil sobre tema da vida

abstémia: <https://abstemiologia.com>.

Para mais informacées: CONVERSE DIRETAMENTE COM O PROPRIO FUNDADOR

DA ABSTEMIOLOGIA (clique aqui)
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