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ILUSAO DE INTROSPECCAO

NO PROCESSO DE RECAIDA

Imagine que alguém lhe diz: “eu briguei com minha namorada e, por causa disso,
acabei recaindo” ou “eu perdi meu emprego e isso fez com que eu recaisse”.
Essas afirmagdes, extremamente reducionistas, atribuem a reintoxicacado
fisica a um mero infortunio da vida cotidiana. Sera que essa forma de pensar
sobre a recaida esta adequada? Sera que néo existem outros elementos que
influenciam esta forma de raciocinio? Sera que a pessoa que recaiu sabe o que

é gatilho, fissura, responsabilidade abstémia, principio da assuncao, fatos

coghnitivos permissivos, fatos cognitivos estratégicos, fatos auxiliares

antecedentes ou recaida emocional? E evidente que situagdes como as

mencionadas aqui, envolvendo problemas afetivos e desemprego, sao
desagradaveis, mas existem milhares de abstémios que passam por elas e néo
recaem. Neste estudo, apresento o problema da ilusao de introspecg¢ao sobre

as causas motivadoras de uma recaida.

O QUE E ILUSAO DE INTROSPECCAQ?

Ailusao de introspeccao € a
crenca enganosa de que

temos acesso direto, preciso e
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. S, ILUSAO DE INTROSPECGAO
Contrariando a nogao intuitiva NO PROCESSO DE RECAIDA
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como os estudos de abstemiologia, demonstram que grande parte do que

acreditamos saber sobre nossos processos decisoérios internos €, na verdade,
uma reconstrucao narrativa e frequentemente imprecisa, elaborada a

posteriori pelo cérebro.

Essencialmente, a ilusdao de introspeccao é o engano de acreditar que
entendemos perfeitamente os motivos que nos levam a agir de determinada
maneira. Essa ilusdo refere-se a suposigao equivocada de que a justificativa que
damos para nossos comportamentos corresponde a verdade absoluta sobre
suas reais causas. No entanto, a ciéncia tem mostrado repetidamente que esse
acesso é falho, e que nossos relatos sobre nossos proprios pensamentos e
sentimentos sdo frequentemente reconstrucées feitas apés o fato,
influenciadas por vieses e narrativas que criamos para dar sentido as
nossas agoes. A seguir, vou apresentar diversos exemplos praticos e aplicagdes

técnicas sobre isso.

Na economia comportamental, campo de estudo que une a psicologia e a
economia para entender por que as pessoas hem sempre tomam decisdes
financeiras e econdmicas baseadas exclusivamente na racionalidade, a ilusdo
de introspecgcdo manifesta-se nos vieses cognitivos que distorcem nossa
percepcao sobre como tomamos decisbes. Por exemplo, o "efeito de
ancoragem" mostra que nosso julgamento numérico € influenciado sub-
repticiamente por um numero aleatério apresentado previamente. Se
perguntarmos a alguém se a altura da arvore mais alta do mundo € maior ou
menor que 300 metros e depois pedirmos uma estimativa, a resposta tendera a
ser ancorada nesse valor. No entanto, a pessoa negara veementemente que
esse numero arbitrario influenciou sua estimativa final, acreditando piamente que

chegou a esse valor através de um processo introspectivo racional.

Na sociologia e na antropologia, a ilusdo de introspec¢ao opera em um nivel
cultural. Muitas de nossas "preferéncias" e "valores" pessoais, que sentimos
como profundamente individuais e autogerados, sdo, na verdade,
internalizag6es de normas sociais, tradigoes e estruturas culturais. Um

individuo pode acreditar que introspectivamente chegou a conclusédo de que uma
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determinada conduta € moral ou imoral, sem perceber que sua avaliagcao esta
profundamente alinhada com o habitus de seu grupo social. A introspecgao falha
em acessar a origem social desses julgamentos, atribuindo-lhes uma autoria
individual. Assim, a sociologia nos mostra que nossas escolhas, gostos e
opinides sdo moldados pelas normas sociais, grupos de referéncia e posi¢des
de classe, mas tendemos a atribui-los a preferéncias pessoais e a um

"gosto" inato, como se fossemos individuos totalmente auténomos.

Na psicologia, os experimentos pioneiros de Nisbett e Wilson na década de
1970 ilustram claramente esse fendbmeno. Em um estudo classico, participantes
eram solicitados a escolher a melhor qualidade entre meias idénticas, mas
dispostas da esquerda para a direita. A esmagadora maioria escolhia a meia da
direita, mas as justificativas para a escolha nunca mencionavam a posig¢ao; em
vez disso, inventavam razdes como cor, textura ou qualidade superior,
completamente alheias ao fator real que influenciou sua decisdo. O cérebro,
confrontado com uma lacuna causal, preencheu-a com uma explicacdo

plausivel, porém falsa, que foi aceita pelo sujeito como uma verdade

introspectiva.

A psicologia social, por

AL YR8 exemplo, demonstrou  essa
DA ABSTEM'OLOG'A' ilusdo de introspeccédo de

forma classica. Experimentos

' GRUPO DEABSTEMIOLOGIA m de dissonancia cognitiva
=
Prevengéo i Superagéo e mostram que, quando as
de recaida 2 Vida Saudéavel

pessoas sio levadas a agir de

forma inconsistente com suas

crencgas, elas tendem a mudar

/
é~ CLIQUE AQUI PARA ' suas crengas para justificar a
(0}
Publicagdes ENTRAR NO GRUPO AGORA! gesrats agcao, e nao o contrario. Ao

Diarias Técnico .
(Somente ADMS) Gratuito serem questionadas, elas

genuinamente acreditam que
sempre tiveram essa nova crenga, sem reconhecer que foi a agdo que a causou.

Imagine uma pessoa que se considera ambientalista e defensora do consumo
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consciente, mas que, sob a pressdo de uma promocgao irresistivel, compra um
aparelho eletrénico novo e desnecessario. Ao ser questionada por um amigo
sobre a compra, ela ndao admite que sua acgao foi inconsistente com suas
crencgas. Em vez disso, a ilusdo de introspecc¢ao a leva a racionalizar a decisao,
criando uma nova crenga para justificar o que fez. Ela pode dizer: “Pesquisei
muito e este aparelho € o mais eficiente em termos energéticos, entdo na
verdade estou ajudando o meio ambiente a longo prazo". A pessoa
genuinamente acredita em sua nova justificativa, sem perceber que a crenga de
que a compra era "necessaria" ou "sustentavel" surgiu depois da agao de
comprar, funcionando como uma defesa para reduzir a dissonancia entre o que

ela pensa sobre si mesma e o que ela acabou de fazer.

Do mesmo modo, a neurociéncia, especialmente com estudos sobre o cérebro
dividido, revela que o hemisfério esquerdo, o "intérprete", cria narrativas para
justificar agbes realizadas pelo hemisfério direito, mesmo que o hemisfério
esquerdo ndo tenha tido acesso a raz&o original para a agdo. A pessoa relata
uma intengcado ou motivagao clara e consciente, mas a verdadeira causa foi uma

comunicagdo entre os hemisférios que ela ndo acessou’.

Avancando na area da neurociéncia, os trabalhos de Benjamin Libet sobre a
vontade consciente trouxeram evidéncias eletrofisioldgicas para a ilusdo de

introspeccéo. Libet demonstrou que a atividade cerebral que precede um

' O neurocientista Michael Gazzaniga, em colaboragdo com o psicélogo Roger Sperry, conduziu
uma série de experimentos pioneiros com pacientes de "cérebro dividido" na década de 1960.
Esses pacientes haviam passado por uma cirurgia chamada calosotomia, que corta o corpo
caloso — a principal via de comunicagao entre os dois hemisférios cerebrais — como ultimo
recurso para tratar epilepsia grave. Gazzaniga e sua equipe descobriram que, ao apresentar
informagdes visuais apenas para um dos hemisférios, o outro permanecia totalmente ignorante
sobre o0 que havia sido visto. No entanto, o mais fascinante era como o hemisfério esquerdo, que
€ dominante para a linguagem e, portanto, responséavel pela fala, criava narrativas para explicar
as acoes iniciadas pelo hemisfério direito. Em um experimento classico com pacientes que
tiveram seus corpos calosos cirurgicamente divididos para tratar epilepsia, o hemisfério direito
de um individuo recebeu uma instrugdo visual para que ele se levantasse e caminhasse em
diregao a porta. Como o hemisfério direito controla a perna esquerda, o paciente obedeceu e
comegou a se levantar. Quando o neurocientista Michael Gazzaniga perguntou a paciente por
que ela estava se levantando, o hemisfério esquerdo, que controla a linguagem e a capacidade
de interpretar, mas né&o tinha acesso a instrugado visual original, criou instantaneamente uma
narrativa para justificar a agao. A paciente respondeu com total convicgao: "Eu vou pegar uma
Coca-Cola". A ilusdo de introspecgédo a levou a inventar uma razdo consciente e plausivel para
uma agao cuja verdadeira origem (a instrugao visual) estava completamente inacessivel para a
parte de seu cérebro que estava respondendo a pergunta.
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movimento voluntario simples (o potencial de prontiddo ou
bereitschaftspotential) comeg¢a centenas de milissegundos antes de o
individuo reportar a consciéncia da intengao de se mover. Isso sugere que
o cérebro inicia a agdo antes de nés "decidirmos" conscientemente agir. A
sensagao de que primeiro temos a intengdo consciente e depois agimos é,
portanto, uma interpretagao retrospectiva, uma narrativa que o cortex constroi

para dar coeréncia a um processo ja em andamento em regides nao conscientes.

Na medicina, a ilusdo de introspeccdo se manifesta quando pacientes com
condicoes psicossomaticas atribuem seus sintomas a causas fisicas,
ignorando ou negando o estresse e as tensées emocionais que, na verdade,
os estédo causando, porque ndo conseguem acessar a conexao entre seu estado

mental e sua saude fisica.

Até mesmo na ciéncia politica, o fendmeno € observavel. Estudos sobre
eleitores mostram que as pessoas frequentemente constroem racionalizagdes
elaboradas para justificar uma escolha politica que, na realidade, foi guiada por
fatores emocionais, identitarios ou por heuristicas simplistas. A introspecgao aqui
serve como uma ferramenta para manter a autoimagem de um agente racional
e coerente, mascarando 0s mecanismos reais, e muitas vezes mais intuitivos ou

enviesados, que levaram aquela decisio.

Em todas essas areas cientificas, a conclusdo € a mesma: a cren¢a na nossa
capacidade de entender plenamente a nés mesmos através da

introspecc¢ao é uma poderosa, mas falsa, certeza.

Portanto, a ilusao de introspecg¢ao € um mecanismo fundamental da cogni¢cao
humana, um blindspot (ponto cego) que permeia diversas disciplinas. Ela revela
que a mente consciente ndo é um leitor transparente de seus préprios processos,
mas sim um intérprete que tenta constantemente criar uma narrativa coerente e
continua para o self, mesmo que para isso tenha de confabular, omitir ou
distorcer informacgdes. Reconhecer essa limitacdo nao é uma limitagdo, mas um
passo relevante para uma autocompreensao mais humilde e, paradoxalmente,

mais precisa.
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COMO OCORRE A ILUSAO DE INTROSPECGCAO NA DEPENDENCIA
QUIMICA E ALCOOLISMO?

A ilusao de introspecgcao desempenha um papel relevante e frequentemente
nefasto no universo da dependéncia quimica, do alcoolismo e da
abstemiologia. Como visto antes, essa ilusdo manifesta-se na crenca
profundamente arraigada de que o individuo com dependéncia possui um
conhecimento preciso e confiavel sobre seus préprios desejos, gatilhos e
capacidade de controle sobre a substancia. Esta falsa certeza introspectiva

€, nao raro, o precursor direto da recaida.

O processo _de recaida, longe de ser um evento pontual e abrupto, é

compreendido pela abstemiologia como uma escalada progressiva,

frequentemente ilustrada pela piramide de recaida. Esta piramide demonstra

que a recaida fisica, o ato de consumir a substancia, € meramente o apice de
um longo processo subjacente, construido sobre uma base de falhas na
manutengdo emocional e cognitiva que passam despercebidas pela

introspeccédo. Tudo comega na base da piramide com os fatos cognitivos

permissivos. O individuo, muitas vezes confiante em sua sobriedade, passa a
ignorar aspectos fundamentais como a qualidade do sono, a alimentagao, a
pratica de exercicios e 0 manejo do stress. Ele sente que esta bem e, portanto,
introspectivamente acredita que pode relaxar nestes pilares sem consequéncias.

Esta € a primeira e mais critica ilusao.

A partir desta base instavel, avanca-se para o estagio de desequilibrio
emocional: os fatos cognitivos estratégicos. Irritabilidade, ansiedade, apatia
ou inquietagdo comegam a surgir. No entanto, a ilusdo de introspeccéo leva a
pessoa a atribuir esses estados a fatores externos — o trabalho, a familia, o
transito — sem conseguir conectar tais emogdes ao seu estado de humor anterior

e, mais importante, ao risco _iminente de recaida. A mente ndo introspecta

corretamente a origem do problema, falhando em gerar um alerta. Este
desequilibrio, ndo contido, evolui para a crise emocional, onde as emocdes
negativas se intensifcam e tornam-se avassaladoras. Neste ponto, o

pensamento obsessivo sobre o alivio que a substancia proporcionava no
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passado comega a surgir, mas a pessoa ainda pode acreditar, através de uma
autoavaliacdo enganosa, que tem total controle sobre esses pensamentos.

Nessa fase, a pessoa inicia sua recaida emocional que ira se perfectibilizar em

breve, assim que surgir a definitiva decisao de usar a droga de eleicdo para

aliviar o desconforto.

Outro degrau da piramide da recaida € o comportamento compulsivo e a

fantasia mental. Nos fatos auxiliadores antecedentes o individuo comeca a

se colocar em situacbes de
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0 USo de forma controlada ( so PSICOLOGICAS TOC, ansiedade, depressao, bipolaridade,

PSIQUIATRICAS TEPT, esquizofrenia, TDAH

uma dose"). A ilusdo de

Familias disfuncionais, alteracao dos papeis
familiares, divorcio, separacao, criacao de

introspecgdo atua aqui de EAMILIARES filhos de pais adictos pelos avos (criacdo
avoenga), codependéncia
forma perversa. ele Se Desemprego, subemprego, problemas
SOCIAIS financeiros, habito de participar de
4 festividades com drogas/alcool, acidentes
convence de que esta apenas automobilisticos, prisio
“ Amizades ndo evolutivas, relacionamentos
teStando sua forga de AFETIVAS afetivos toxicos, dependéncia afetiva,

teimosia, orgulho, ego inflado

vontade” ou que pode

Auséncia de espiritualidade, egocentrismo,
- . ESPIRITUAIS arrogancia, centralizacao das atencoes,
socializar sem cair em incapacidade de prestar assisténcia

tentagdao. Sua introspeccdo ndo é capaz de acessar os automatismos
neuroldgicos da dependéncia que estdao sendo reativados. Agora, a_recaida
emocional esta formada e a decisdo de consumir drogas ou alcool sera
inevitavel. Inobstante essa decisdao, a pessoa ainda pode retornar a vida

abstémia e nao reintoxicar-se; porém, a dissuasao nesse caso € muito dificil.

Finalmente, a recaida fisica (reintoxicagdao) ocorre quase como uma
consequéncia légica de toda essa construgédo. Ela é experimentada com um
profundo sentimento de surpresa e fracasso, justamente porque a narrativa
introspectiva que a pessoa construiu para si mesma era a de que estava no

controle até o ultimo momento. A tomada de decisao final para usar é
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frequentemente vivida como um lapso inexplicavel?, quando, na verdade, foi o

apice de um processo longo e nao monitorado.

Desta forma, a abstemiologia ensina que a prevencao da recaida depende da

desconstrucao desta ilusao de introspecg¢ao. O trabalho terapéutico foca em
substituir a confiangca cega na autoavaliagéo subjetiva por ferramentas objetivas

e estruturadas: diarios de humor, identificagdo de padrdes, planos de acao para

gatilhos especificos e a pratica constante do autoexame baseado em

evidéncias comportamentais, e ndo em sensacgdes internas fugidias. Reconhecer
os limites do proprio insight €, paradoxalmente, o primeiro e mais vital passo para

manter a vida abstémia.

CONCLUSOES

A ilusao de introspeccao é uma crenca profunda, mas frequentemente
equivocada, de que temos um acesso direto e transparente as razbes e
processos por tras de nossas proprias escolhas, sentimentos e comportamentos.
Essa ilusdo se torna particularmente visivel e perigosa no campo da
dependéncia quimica e do alcoolismo. Individuos em recuperagao
frequentemente acreditam que entendem completamente os motivos de suas
recaidas, mas a ciéncia e, mais especificamente, a Abstemiologia, mostram que
essa introspeccao consciente é insuficiente e, muitas vezes, enganosa. O
processo de recaida, ao contrario de ser um evento subito e facilmente

explicavel, € um processo escalonado e insidioso.

A Abstemiologia, ao analisar a recaida, entende que a pessoa de forma convicta
decidiu retornar ao consumo, porém os motivos dessa decisdo raramente fazem
parte de uma analise sumaria de cognigdo. E preciso analisar os motivos com

cautela e técnica. A piramide da recaida € um modelo que descreve um

processo gradual e racional de recaida, mas que, na maioria das vezes,

transcorre de forma inconsciente.

2 Para os estudos de abstemiologia, ndo existe lapso nos efeitos gerados pelo processo de
recaida.
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Nas etapas dos fatos cognitivos permissivos, cognitivos estratégicos e

auxiliadores antecedentes do processo de recaida o individuo comega a

pensar sobre o uso de forma idealizada, lembrando-se apenas dos aspectos
positivos e minimizando as consequéncias negativas. Ele pode racionalizar,
pensando que "desta vez sera diferente" ou "posso beber apenas uma vez".

Esses pensamentos sao gerados por um sistema de crencas distorcido que a

propria pessoa nao consegue perceber ou criticar plenamente através da
introspeccgéo. Ela ndo esta ciente de que seu cérebro ja esta preparando o
terreno para a recaida emocional e, posteriormente, a reintoxicagao fisica.
Além disso, muitas vezes, a pessoa € incapaz de notar que esses pensamentos

sao uma parte do processo de recaida, e ndo apenas ideias aleatorias.

O elemento indicativo de maior gravidade no processo de recaida consiste na

recaida_emocional ou recaida sem uso. Nessa fase, a pessoa comega a

experimentar emogoes negativas intensas, como raiva, ansiedade ou solidao,

i 5 P’ DE
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processo de recaida.

O topo da piramide da recaida se materializa na recaida fisica (reintoxicagao),
quando a pessoa, finalmente, retorna ao uso da substancia. Nesse ponto, o

individuo pode relatar que a recaida foi uma decisdao baseada em motivos
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conscientes, um momento de fraqueza, ou uma reagao a um evento
especifico. A ilusdo de introspecgao o leva a crer que a recaida comegou no
momento em que ele pegou a garrafa ou realizou o manuseio da droga de
eleicdo, quando, na verdade, os gatilhos emocionais e as racionalizagdes

mentais haviam se acumulado por semanas ou meses. A Abstemiologia, ao

mapear esse processo, mostra que a introspecgado sozinha é uma ferramenta
falha para a recuperagdo. O tratamento eficaz, portanto, precisa ir além da
consciéncia imediata do individuo, ajudando-o a reconhecer e a intervir nas
fases iniciais e subjacentes da recaida, aquelas que a ilusdo de introspecgao

impede que ele veja por conta propria.
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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>.
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