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Homem de 40 anos acredita que “beber ajuda
a relaxar apos o trabalho”.

Substituir arecompensa do alcool
por: “Trabalhei bastante, serei recompensado
com um passeio/jantar”.

Questionar: “E verdade que 0 dlcool me relaxa
0u isso & uma ilusdo quimica?”

Desacreditar que “consigo beber socialmente
sem problemas”, mas acreditar que
“frequentar o antigo bar € arriscado”.
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Abstémio iniciante desafia técnicas basicas
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irrefletida nao e “descrenga”, € comportamento adicto
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Naocomicchs A sobriedade deixa de ser apenas uma
10. Resultado Final abstémig decisao mental e torna-se um estado

fisiologico e existencial de coeréncia.
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(em vez de sentarna poltrona).

Identificar crenca “mereco beber no fim de
semana” -+ confrontar = substituir
por “mereco um cinema”.

“Eu j& estou bem, posso encontrar meus
amigos que usam "+ ciclo de recaidas.

O corpo busca automaticamente o tapete e a
[espiracao, nao mais a poltrona eo alcool.
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OCE E ADICTO OU POSSUI UM FAMILIAR NESSA CONDICAO?
QUE TAL ADOTAR A ABSTINENCIA COMO NEOCONVICCAO?

O processo de adiccao tem como uma de suas caracteristicas fazer com que

o adicto desenvolva certas crengas (convicgdes) que parecem ser inabalaveis.
Para conseguir superar esse entrave existencial gerado pela drogadigao

sugerimos que o adicto comece a desacreditar. Sim, vocé ja pensou em

desacreditar?

Durante a drogadicao

NEOCONVICCAO ABSTEMIA abstemiologia.com

pensamentos como “eu uso

Crengas inabalaveis que mantém o adicto no

1. Problema Convicgoes adictas =~ 1 S EAdEs (R B de g Homem de 40 anos acredita que “beber ajuda . ~
et e me e drogas, mas isso ndo me faz
Substituir arecompensa do alcool
et omame” comtea e e oo, PO Tabalhlbastant,sri ocompensado » « -
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Principal Descrenca chconiras rosutas possca < dFsiae ouisso & uma iluséo quimica? a ra Se r fe iz,, aZe a e
e p liz” fazem part
- Principio da Aplicado apenas as convicgcoes negativas.  Desacreditar que “consigo beber socialmente
4. Adaptacao Y b 2 -
A Descrenca Mitigada  Nao se aplica a fundamentos da sobriedade sem problemas”, mas acreditar que
(ou Limitada) (ex: evitar pessoas/habitos/lugares da ativa). “frequentar o antigo bar é arriscado”.
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. EL Nt u 2
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Bases que constituem a proprianaturezada g nossoas, habitos e lugares da ativa”—

NAO se pe 2 sobriedade. Desacreditar neles pode i
Disacradits trindmios, tridngulos i s isso ndo se questiona nas fases iniciais. - ~ . ~
sbstemilogccs : adiccao. Essas convicgdes
6. Memori: Convi O corpo armazena sensagoes de prazer Sentar na poltrona favorita + ombros
cPICMODAREN! = ORVICERSS - associadas ao uso, gerando gatilhos amolecem, salivagao leve » desejo
Sensoriais implicitas (corporais)

automaticos mesmo apds a dabebida.

negativas servem apenas

Criar novos rituais fisicos que gerem
sensacoes de bem-estar, contradizendo as

Ao chegarem casa: ir para o tapete, fazer 3

L a
7. Intervencao respiragdes profundas e alongar os bragos

Reprogramacao

Corpomt pscomciora antigas memérias do vicio. (em vez de sentar na poltrona). t d . t
para manter O adiClto nessa
1. Desintoxicar
: iﬁlx:x?:mm S Rracessnseaiencil que exige e ez (el (0 SRS e . .
s'rme':;:l:sla ] intoxicacao) e autoinvestigacao orientada. skl 5 sl |amentave| Cond |an de

(desacreditar) por “mereco um cinema”.
4. Superar (introjetar

nova crenca)
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de

durante a vida

usuario drogas/alcool.
(ex: achaque podeir ao bar sem risco). Isso
nao é “descrenga”, € comportamento adicto

distargado.

Autossuficiéncia
irrefletida

“Eu jé estou bem, posso encontrar meus

9. Erro Comum A :
amigos que usam "~ ciclo de recaidas.

Contudo,

A sobriedade deixa de ser apenas uma
decisao mental etorna-se um estado
fisiologico e existencial de coeréncia.

Neocomvicgao
abstémia

O corpo busca automaticamente o tapete € a

10. Resultado Final
respiracao, ndo mais a poltrona e o lcool.

abstémia surgirdo novas

convicgdes que servirdo de “pano de fundo” para o desenvolvimento da pessoa.
Porém, para o surgimento dessas convicgdes positivas sera necessario,
antes, destruir, anular ou superar as crencas adictas anteriores. Como fazer essa
mudancga conceitual? Como se faz para transformar uma convicgao negativa

(adicta) em convicgao positiva (abstinéncia)?

Existe um mecanismo muito interessante que é denominado como principio da
descrencal1]. Para esse principio a pessoa devera desacreditar em tudo que
Ihe dizem e procurar as respostas para o seu problema de forma pessoal e direta.
Isso serve como artimanha capaz de fazer com que a pessoa pare de “comer
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pela mao de alguém” e comece a procurar solu¢des por si mesma. Para tanto,
quem aplica esse principio devera iniciar um processo de investigacédo

(autoinvestigagao) e busca pelas respostas.

Por 6bvio, para os estudos de abstemiologia, as convicgdes adictas devem

ser confrontadas para serem anuladas e, depois, superadas. Mas, como fazer
isso? A solugdo dessa questdo envolve diversas etapas. Assim, a pessoa que
deseja iniciar a vida abstémia devera desintoxicar-se, encontrar suas crengas
adictas[2], confrontar essas convicgdes e, por ultimo, supera-las. Veja que
nada disso pode ser feito se a pessoa permanecer intoxicada ja que a propria
intoxicacao impede esse processo de autoinvestigacado porque reduz o juizo de

criticidade.

Atente-se para um detalhe muito importante: em que pese a existéncia de
opinides contrarias, pessoalmente, nao entendo que o principio da descrenga

deva ser aplicado de forma absoluta durante a jornada abstémia. Explico.

O principio da descrenga

nos ensina que nao devemos ENTRE NO GRUPO DE WHATSAPP
acreditar em nada — e em DA ABSTEM'OLOG'A'

ninguém — e que devemos

procurar as respostas que @ GRUPODEABSTEMIOLOGIA -

precisamos para, sO depois, Prevencéo N Superagdo e
. . de recaida Vida Saudével

acreditar nos conceitos. Os

dogmas, as ideias, os c :

raciocinios, os esquemas e 0s

/
conceitos devem ser é
Publicagdes

constantemente investigados

Técnico
Gratuito

Didrias
para que a pessoa possa (Somente ADMs

CLIQUE AQUI PARA !
ENTRAR NO GRUPO AGORA! JSSSNUnANIN
)

evoluir. Entretanto, para a

abstemiologia, o principio da descrenca deve ser mitigado ou limitado[3].

Em regra, o abstémio (nas fases iniciais) deve desacreditar em tudo aquilo que

sabe ou conhece ja que foram essas ideologias (convicgoes negativas) que o

Pagina 5 de 15



https://abstemiologia.com/portfolio
file:///C:/Users/pziem/Desktop/MEUS%20LIVROS/abstemiologia.com/links
https://abstemiologia.com/v%C3%ADdeos-abstemiol%C3%B3gicos
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/deficit-abstemiol%C3%B3gico
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/deficit-abstemiol%C3%B3gico
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/princ%C3%ADpio-da-descren%C3%A7a-limitada-ou-mitigada
https://abstemiologia.com/links

PERICLES ZIEMMERMANN abstemiologia.com/links

conduziram ao processo de adiccdo. Porém, existem diversos fatores
que nao podem ser ignorados e que nao precisam de investigacao aprofundada
por parte do abstémio. Nesse sentido, existem certos elementos do processo
abstémio que nao demandam nenhuma pesquisa adicional como, por exemplo:

a crenca de que a droga de eleicao inviabilizou sua vida e dignidade,

as clausulas pétreas abstémias, os trindmios abstémios, as técnicas

abstemiolégicas basicas e as diversas relagbes triangulares (trianqulo

dramatico da abstemiologia, tridangulo da coeréncia abstémia, tridnqulo da

auto-obsessao). Esses elementos, bem como muitos outros, caracterizam a

prépria natureza da sobriedade e “desacreditar” nos efeitos que eles geram pode

resultar em recaida (reintoxicacao fisica) ou, pior, na prépria recondugao ao

processo de adicgdo (retorno a adicgéo). Por isso, no processo abstémio, o

principio da descrencga sera limitado ou mitigado.

Cito o exemplo da técnica do “evite pessoas, habitos e lugares da ativa”.

Sabe-se que, em regra, se nao forem evitados relacionamentos com pessoas da
ativa, habitos da época de drogadi¢éo ou frequéncia a certos lugares, o processo
de recaida podera ser deflagrado. Por causa disso, e de outros exemplos, o

principio da descrenga deve ser mitigado.

Atencdo: na pratica, vemos os abstémios iniciantes (abstémio

minimo e abstemenor) desafiando as técnicas abstemioldgicas mais basicas e,

por consequéncia, recaindo constantemente. Essa conduta desafiadora faz parte
da adicgdo e nao pertence ao principio da descren¢a mitigado ou limitado.
Nesses casos, temos pessoas se comportando como adictas, desafiando seus
limites e querendo ser autossuficientes. Por esse motivo, ndo podemos

confundir autossuficiéncia com o principio da descrenca.

O abstémio precisa desacreditar nas suas convicgdoes negativas que o
conduziram ao processo de adic¢ao e, para tanto, devera aplicar o principio da
descrenca. Contudo, a pessoa também recebera recomendagoes

(principalmente dos interlocutores de sobriedade) para manter sua vida

abstémia e, por causa disso, aplicara o principio da descrenga de forma

mitigada ou limitada.
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Mas, qual é a utilidade pratica do principio da descrenga mitigada ou
limitada? Simples: encontrar as crengas ou convicgées negativas que o
conduziram até o “fundo do pogo” e, em seguida, substitui-las por novas
convicgdes positivas que o auxiliardo na manutengcdo da sobriedade e na

propria evolucao consciencial.

Quem leu até aqui podera entender perfeitamente o que ocorre nesse exemplo
real: uma pessoa (mulher, meia-idade, casada) acreditava que se tivesse
trabalhado bastante durante a semana inteira poderia se “recompensar’ com a
ingestao de bebida alcodlica no final de semana. Essa crenga foi, por ela mesma,
identificada. Em seguida, ela substituiu essa convicg¢ao adicta pela seguinte
convicgcao abstémia: “se trabalhar bastante a semana inteira poderei ser
recompensada com um passeio, jantar ou cinema no final de semana”. Assim,
ela encontrou sua convicgao adicta, desacreditou nela e, no final, a superou

introjetando uma nova convicgao abstémia.

Ante tudo que foi exposto, recomendo, modestamente, que as crengas adictas
(convicgdes negativas) sejam desacreditas através do principio da
descrenga. Porém, quanto as recomendagdes sugeridas por outros abstémios,
consultores, terapeutas, psicologos, psiquiatras ou profissionais de saude, essa
descrenca deve ser limitada ou mitigada. No fim de tudo, o resultado esperado
€ a sobriedade como sendo uma nova convicgao, ou seja, abstinéncia ou vida

abstémia como neoconvicgao.

CONVICCOES IMPLICITAS: A QUESTAO DA MEMORIA E SUA RELACAO
COM O CORPO

Um aspecto que deixei para mencionar ao final deste estudo, mas que segue a
mesma linha de raciocinio sobre a transformacdo de convicgdes adictas em
abstémias, € o papel da memoéria corporal ou sensorial como mantenedora
silenciosa da adic¢cdo, mesmo apos a desintoxicagao e o abandono das crengas

negativas.
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Enquanto a pessoa deve focar em desacreditar convicgoes explicitas — como
“preciso de drogas para ser feliz” —, simultaneamente, ela ndo pode olvidar que
O proprio corpo armazena sensacbes de prazer, alivio ou familiaridade
associadas ao uso, gerando uma espécie de “convicgao implicita” que nem

sempre é acessada pela autoinvestigacao racional.

Essa meméria sensorial pode disparar gatilhos de maneira automatica mesmo
quando o abstémio ja superou intelectualmente suas crengas adictas, levando
a recaidas aparentemente inexplicaveis (por exemplo, no caso da recaida

inconsciente).

Pelo principio da descrenca

mitigada,
também

IMPACTO NA DINAMICA
RELACIONALE NA
RECUPERACAO

MODALIDADE DE
CODEPENDENCIA

COMPORTAMENTOS
CARACTERISTICOS

MECANISMO PRINCIPAL

seria necessario
da

soberania da razao sobre o

* Compulsao por literatura
cientifica e abstemiologica.

« Bombardeia o dependente
com termos técnicos e planos
complexos.

* Substitui a comunicagao
emocional por "sessoes nao
solicitadas".

« Cria uma barreira lexical e
uma abstinéncia relacional.
 Facilita a fuga do emocional
para o teérico, impedindo a
vivéncia e superagao do
problema.

desacreditar

CODEPENDENTE
INTELECTUAL

Dispensismo cognitivo:
Crengadeque o
conhecimento puro pode

abstemiologia.com  “curar” a adicgéo do outro.

corpo: o abstémio precisaria

aprender a duvidar das

NOVAS MODALIDADES DE CODEPENDENTES
UMA TAXONOMIA CONTEMPORANEA

sensacgdes que o corpo insiste
abstemiologia.com

em apresentar como verdades

Deslocamento
terapéutico e facilitagcao
vibracional: Substitui a

CODEPENDENTE
CURADOR

« Impbe dietas detox, reiki,
ayahuasca, ibogaina,
psicodélicos, cristais etc.

« Veste a codependéncia com

« Gera sobrecarga de bem-
estar e uma nova forma de
culpae resisténciano
dependente.

absolutas, como a falsa

ALTERNATIVO droga por um arsenal de « Apressao por “curas” i d “ b d d ”
Sopmade i dabamare e e O nostalgia de uma ‘“liberdade
sapirituatidads: danosa quanto a criticaaberta.
;. .
vemmmese . Que o0 vicio proporcionava.
Coagho namativa: detalhado de todas as DA
CODEPENDENTE  Fortalecimento da prépria recaidas, datas e promessas di';;:‘;e:";"‘e ° A . I , d t
COLECIONADORDE identidade através do quebradas. S f
RECIDIVAS registro meticuloso dos « Define o dependente g Srecupetagso éVista como SSIm’ alem € conirontar

o fim da narrativa que dé razéo

fracassos do outro.
de ser ao codependente.

exclusivamente por seus
fracassos.

ideias, € preciso instituir
praticas corporais — como reeducacao postural, respiragao ou ritmos diarios —
para desprogramar essas memorias, criando sensacdes que reforcem a
sobriedade como experiéncia fisica e concreta, ndo apenas conceitual. Dessa
forma, a neoconvicgao abstémia se tornaria ndo apenas um conjunto de
crengas, mas um estado fisiolégico de coeréncia, onde o corpo deixa de

contradizer a mente.

Vou exemplificar para esclarecer. Considere um homem de 40 (quarenta) anos
de idade que foi dependéncia alcodlico e que, felizmente, esta abstémio ha 08

(oito) meses. Ele ja identificou e desacreditou em diversas convicgoes
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explicitas, como a ideia de que "beber ajuda a relaxar apdés o trabalho".

Racionalmente, ele sabe que o alcool quase destruiu seu casamento e sua

carreira. No entanto, toda vez que entra em casa ao final da tarde e senta em

sua poltrona favorita, ao lado da janela da sala, seu corpo experimenta uma sutil

sensacao de antecipacao e alivio — 0s ombros amolecem, a respiracao

desacelera e wuma leve
salivacao ocorre. Ele ndo esta
pensando em bebida, mas
Seu corpo ja comegou a se
preparar para o ritual antigo.
Essa memoria sensorial,
ancorada no toque do tecido
da poltrona e no angulo da luz
solar que entra pela janela,
age como uma convicgao
implicita: o corpo "acredita"
que a paz esta prestes a

chegar por meio do primeiro

IMPACTO NA JORNADA

CONCEITO DEFINICAO DE SOBRIEDADE Fl
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abstemiologia.com

experiéncia, erros e Q caminhos neurais e
acertos assimilados Q. comportamentais ( exposure
andresponse prevention).
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& ;
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AUTOPOIETICO  Eu o v' v redade passaa ser habitos saudaveis) que garantem
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0 @ Jcessos, tomando-seum  "Efeito Lindy" — quanto mais tempo
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K
AQIQ. é Colapso i ao do Si
'Q, sdiccao de Quanto mais tempo na O comportamento adicto é

simesma. O
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~entam avida do
individuo.

adicgao, mais ela corréi a
saude, relagoes e recursos,
levando a um desfecho

insustentavel a longo prazo, pois
consome 0s proprios elementos
necessarios para a sua existéncia
(saude fisica, mental, dignidade,
finangas e suporte social).

inevitavel: a abstinéncia
(voluntaria ou n@o) ou o 6bito.

gole. Uma noite, apds uma discussao estressante no transito, ele se senta na

poltrona e, antes mesmo de perceber, ja estd com a méo no telefone chamando

o entregador do mercado a fim de obter sua bebida alcoolica de preferéncia (isso

representa um modelo de recaida inconsciente).

Com base no principio da descrenca mitigada, ele precisaria desacreditar

dessa sensacao corporal como se fosse uma verdade absoluta — duvidar do

préoprio amolecimento dos ombros, questionar se aquela salivagédo ndo é um

velho truque enganoso.

A fim de evitar o desencadeamento dessas falsas sensagdes psicomotoras

agradaveis, o homem apontado nesse exemplo, poderia instituir uma pratica

corporal: ao entrar em casa, ao invés de se sentar na poltrona, ele vai direto para

o tapete da sala e realiza trés respiracbes profundas seguidas de um

alongamento dos bragos para o teto. Apenas isso. Com o tempo, o novo ritual

cria uma sensacao fisica de expansao e leveza que contradiz a antiga memoria
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de alivio quimico. Assim, quando o estresse voltar, o corpo dele ndo mais exigira
a poltrona e o alcool; em vez disso, buscara automaticamente o tapete e a
respiracao. A sobriedade, nesse caso, deixa de ser apenas uma decisao mental
e se torna um habito gravado nos musculos, na pele e no ritmo do peito. O

exemplo € bem simples, mas muito relevante.

CONCLUSOES

Diante do exposto, é facil concluir que o processo de superagao da adicgao

exige mais do que a mera_ suspensao do consumo de substancias,

demandando uma profunda transformacdo das estruturas de crenga que

sustentam o comportamento adicto.

O principio da descrenca, quando aplicado de forma mitigada, revela-se

uma ferramenta conceitual util para que o individuo identifique e anule as
convicgoes negativas que o mantinham cativo ao ciclo da drogadic&o (ciclo
DRD), a0 mesmo tempo em que preserva o respeito pelas bases fundamentais
da sobriedade — como o afastamento de pessoas, habitos e lugares da ativa —
que nao devem ser questionadas sob risco de recaida. Essa abordagem evita o

extremo da autossuficiéncia irrefletida, comum entre abstémios iniciantes, e

promove uma postura de investigacao pessoal orientada.

Ademais, o estudo evidencia que as convicgoes adictas ndo residem apenas
no plano racional e explicito, mas também se inscrevem no corpo sob a forma
de memorias sensoriais e automatismos fisiolégicos capazes de deflagrar,

até mesmo, recaidas inconscientes. Portanto, a neoconvicgao abstémia nao

se limita a uma adesao intelectual a novas ideias, mas exige a
reprogramacgao pratica das respostas corporais por meio de rituais e técnicas
que substituam as antigas sensacdes de alivio quimico por novas experiéncias

fisicas de coeréncia e bem-estar. Dessa forma, a vida abstémia consolida-se

como uma convicgao explicita — mental e corporal — capaz de oferecer ao

individuo uma real possibilidade de ruptura definitiva com o processo de adic¢ao.

Bons estudos!
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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
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