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VOCÊ É ADICTO OU POSSUI UM FAMILIAR NESSA CONDIÇÃO? 

QUE TAL ADOTAR A ABSTINÊNCIA COMO NEOCONVICÇÃO? 

 

O processo de adicção tem como uma de suas características fazer com que 

o adicto desenvolva certas crenças (convicções) que parecem ser inabaláveis. 

Para conseguir superar esse entrave existencial gerado pela drogadição 

sugerimos que o adicto comece a desacreditar. Sim, você já pensou em 

desacreditar? 

 

Durante a drogadição 

pensamentos como “eu uso 

drogas, mas isso não me faz 

mal” ou “preciso das drogas 

para ser feliz” fazem parte 

do ideário alegórico da 

adicção. Essas convicções 

negativas servem apenas 

para manter o adicto nessa 

lamentável condição de 

usuário de drogas/álcool. 

Contudo, durante a vida 

abstêmia surgirão novas 

convicções que servirão de “pano de fundo” para o desenvolvimento da pessoa. 

Porém, para o surgimento dessas convicções positivas será necessário, 

antes, destruir, anular ou superar as crenças adictas anteriores. Como fazer essa 

mudança conceitual? Como se faz para transformar uma convicção negativa 

(adicta) em convicção positiva (abstinência)? 

 

Existe um mecanismo muito interessante que é denominado como princípio da 

descrença[1]. Para esse princípio a pessoa deverá desacreditar em tudo que 

lhe 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 mão de alguém” e comece a procurar soluções por si mesma. Para tanto, 

quem aplica esse princípio deverá iniciar um processo de investigação 

(autoinvestigação) e busca pelas respostas. 

 

Por óbvio, para os estudos de abstemiologia, as convicções adictas devem 

ser confrontadas para serem anuladas e, depois, superadas. Mas, como fazer 

isso? A solução dessa questão envolve diversas etapas. Assim, a pessoa que 

deseja iniciar a vida abstêmia deverá desintoxicar-se, encontrar suas crenças 

adictas[2], confrontar essas convicções e, por último, superá-las. Veja que 

nada disso pode ser feito se a pessoa permanecer intoxicada já que a própria 

intoxicação impede esse processo de autoinvestigação porque reduz o juízo de 

criticidade. 

 

Atente-se para um detalhe muito importante: em que pese à existência de 

opiniões contrárias, pessoalmente, não entendo que o princípio da descrença 

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

 

O princípio da descrença 

nos ensina que não devemos 

acreditar em nada – e em 

ninguém – e que devemos 

procurar as respostas que 

precisamos para, só depois, 

acreditar nos conceitos. Os 

dogmas, as ideias, os 

raciocínios, os esquemas e os 

conceitos devem ser 

constantemente investigados 

para que a pessoa possa 

evoluir. Entretanto, para a 

abstemiologia, o princípio da descrença deve ser mitigado ou limitado[3]. 

 

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

sabe ou conhece já que foram essas ideologias (convicções negativas) que o 
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conduziram ao processo de adicção. Porém, existem diversos fatores 

que não podem ser ignorados e que não precisam de investigação aprofundada 

por parte do abstêmio. Nesse sentido, existem certos elementos do processo 

abstêmio que não demandam nenhuma pesquisa adicional como, por exemplo: 

a crença de que a droga de eleição inviabilizou sua vida e dignidade, 

as cláusulas pétreas abstêmias, os trinômios abstêmios, as técnicas 

abstemiológicas básicas e as diversas relações triangulares (triângulo 

dramático da abstemiologia, triângulo da coerência abstêmia, triângulo da 

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

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

resultar em recaída (reintoxicação física) ou, pior, na própria recondução ao 

processo de adicção (retorno à adicção). Por isso, no processo abstêmio, o 

princípio da descrença será limitado ou mitigado. 

 

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

Sabe-se que, em regra, se não forem evitados relacionamentos com pessoas da 

ativa, hábitos da época de drogadição ou frequência a certos lugares, o processo 

de recaída poderá ser deflagrado. Por causa disso, e de outros exemplos, o 

princípio da descrença deve ser mitigado. 

 

Atenção: na prática, vemos os abstêmios iniciantes (abstêmio 

mínimo e abstemenor) desafiando as técnicas abstemiológicas mais básicas e, 

por consequência, recaindo constantemente. Essa conduta desafiadora faz parte 

da adicção e não pertence ao princípio da descrença mitigado ou limitado. 

Nesses casos, temos pessoas se comportando como adictas, desafiando seus 

limites e querendo ser autossuficientes. Por esse motivo, não podemos 

confundir autossuficiência com o princípio da descrença. 

 

O abstêmio precisa desacreditar nas suas convicções negativas que o 

conduziram ao processo de adicção e, para tanto, deverá aplicar o princípio da 

descrença. Contudo, a pessoa também receberá recomendações 

(principalmente dos interlocutores de sobriedade) para manter sua vida 

abstêmia e, por causa disso, aplicará o princípio da descrença de forma 

mitigada ou limitada. 
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Mas, qual é a utilidade prática do princípio da descrença mitigada ou 

limitada? Simples: encontrar as crenças ou convicções negativas que o 

conduziram até o “fundo do poço” e, em seguida, substituí-las por novas 

convicções positivas que o auxiliarão na manutenção da sobriedade e na 

própria evolução consciencial. 

 

Quem leu até aqui poderá 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 

ingestão de bebida alcoólica no final de semana. Essa crença foi, por ela mesma, 

identificada. Em seguida, ela substituiu essa convicção adicta pela seguinte 

convicção abstêmia: “se trabalhar bastante a semana inteira poderei ser 

recompensada com um passeio, jantar ou cinema no final de semana”. Assim, 

ela encontrou sua convicção adicta, desacreditou nela e, no final, a superou 

introjetando uma nova convicção abstêmia. 

 

Ante tudo que foi exposto, recomendo, modestamente, que as crenças adictas 

(convicções negativas) sejam desacreditas através do princípio da 

descrença. Porém, quanto às recomendações sugeridas por outros abstêmios, 

consultores, terapeutas, psicólogos, psiquiatras ou profissionais de saúde, essa 

descrença deve ser limitada ou mitigada. No fim de tudo, o resultado esperado 

é a sobriedade como sendo uma nova convicção, ou seja, abstinência ou vida 

abstêmia como neoconvicção. 

 

CONVICÇÕES IMPLÍCITAS: A QUESTÃO DA MEMÓRIA E SUA RELAÇÃO 

COM O CORPO 

 

Um aspecto que deixei para mencionar ao final deste estudo, mas que segue a 

mesma linha de raciocínio sobre a transformação de convicções adictas em 

abstêmias, é o papel da memória corporal ou sensorial como mantenedora 

silenciosa da adicção, mesmo após a desintoxicação e o abandono das crenças 

negativas.  
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Enquanto a pessoa deve focar em desacreditar convicções explícitas — como 

“preciso de drogas para ser feliz” —, simultaneamente, ela não pode olvidar que 

o próprio corpo armazena sensações de prazer, alívio ou familiaridade 

associadas ao uso, gerando uma espécie de “convicção implícita” que nem 

sempre é acessada pela autoinvestigação racional.  

 

Essa memória sensorial pode disparar gatilhos de maneira automática mesmo 

quando o abstêmio já superou intelectualmente suas crenças adictas, levando 

a recaídas aparentemente inexplicáveis (por exemplo, no caso da recaída 

inconsciente).  

 

Pelo princípio da descrença 

mitigada, seria necessário 

também desacreditar da 

soberania da razão sobre o 

corpo: o abstêmio precisaria 

aprender a duvidar das 

sensações que o corpo insiste 

em apresentar como verdades 

absolutas, como a falsa 

nostalgia de uma “liberdade” 

que o vício proporcionava. 

Assim, além de confrontar 

ideias, é preciso instituir 

práticas corporais — como reeducação postural, respiração ou ritmos diários — 

para desprogramar essas memórias, criando sensações que reforcem a 

sobriedade como experiência física e concreta, não apenas conceitual. Dessa 

forma, a neoconvicção abstêmia se tornaria não apenas um conjunto de 

crenças, mas um estado fisiológico de coerência, onde o corpo deixa de 

contradizer a mente. 

 

Vou exemplificar para esclarecer. Considere um homem de 40 (quarenta) anos 

de idade que foi dependência alcoólico e que, felizmente, está abstêmio há 08 

(oito) meses. Ele já identificou e desacreditou em diversas convicções 
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explícitas, como a ideia de que "beber ajuda a relaxar após o trabalho". 

Racionalmente, ele sabe que o álcool 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 sútil 

sensação de antecipação e alívio — os ombros amolecem, a respiração 

desacelera e uma leve 

salivação ocorre. Ele não está 

pensando em bebida, mas 

seu corpo já começou a se 

preparar para o ritual antigo. 

Essa memória sensorial, 

ancorada no toque do tecido 

da poltrona e no ângulo da luz 

solar que entra pela janela, 

age como uma convicção 

implícita: o corpo "acredita" 

que a paz está prestes a 

chegar por meio do primeiro 

gole. Uma noite, após uma discussão estressante no trânsito, ele se senta na 

poltrona e, antes mesmo de perceber, já está com a mão no telefone chamando 

o entregador do mercado a fim de obter sua bebida alcóolica de preferência (isso 

representa um modelo de recaída inconsciente).  

 

Com base no princípio da descrença mitigada, ele precisaria desacreditar 

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

próprio amolecimento dos ombros, questionar se aquela salivação não é um 

velho truque enganoso.  

 

A fim de evitar o desencadeamento dessas falsas sensações psicomotoras 

agradáveis, o homem apontado nesse exemplo, poderia instituir uma prática 

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

o tapete da sala e realiza três respirações profundas seguidas de um 

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

cria uma sensação física de expansão e leveza que contradiz a antiga memória 
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de alívio químico. Assim, quando o estresse voltar, o corpo dele não mais exigirá 

a poltrona e o álcool; em vez disso, buscará automaticamente o tapete e a 

respiração. A sobriedade, nesse caso, deixa de ser apenas uma decisão mental 

e se torna um hábito gravado nos músculos, na pele e no ritmo do peito. O 

exemplo é bem simples, mas muito relevante. 

 

CONCLUSÕES 

 

Diante do exposto, é fácil concluir que o processo de superação da adicção 

exige mais do que a mera suspensão do consumo de substâncias, 

demandando uma profunda transformação das estruturas de crença que 

sustentam o comportamento adicto.  

 

O princípio da descrença, quando aplicado de forma mitigada, revela-se 

uma ferramenta conceitual útil para que o indivíduo identifique e anule as 

convicções negativas que o mantinham cativo ao ciclo da drogadição (ciclo 

DRD), ao mesmo tempo em que preserva o respeito pelas bases fundamentais 

da sobriedade — como o afastamento de pessoas, hábitos e lugares da ativa — 

que não devem ser questionadas sob risco de recaída. Essa abordagem evita o 

extremo da autossuficiência irrefletida, comum entre abstêmios iniciantes, e 

promove uma postura de investigação pessoal orientada.  

 

Ademais, o estudo evidencia que as convicções adictas não residem apenas 

no plano racional e explícito, mas também se inscrevem no corpo sob a forma 

de memórias sensoriais e automatismos fisiológicos capazes de deflagrar, 

até mesmo, recaídas inconscientes. Portanto, a neoconvicção abstêmia não 

se limita a uma adesão intelectual a novas ideias, mas exige a 

reprogramação prática das respostas corporais por meio de rituais e técnicas 

que substituam as antigas sensações de alívio químico por novas experiências 

físicas de coerência e bem-estar. Dessa forma, a vida abstêmia consolida-se 

como uma convicção explícita — mental e corporal — capaz de oferecer ao 

indivíduo uma real possibilidade de ruptura definitiva com o processo de adicção. 

 

Bons estudos! 
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Para saber mais: CURSOS E CERTIFICADOS 
 
Para mais informações: COMPRANDO LIVROS TÉCNICOS 
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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 áreas. Pesquisador e palestrante de temas 

abstemiológicos. Além desta obra e de diversas apostilas abstemiológicas, 

também é autor dos livros PRINCÍPIOS ABSTEMIOLÓGICOS, TEORIAS 

ABSTEMIOLÓGICAS, ITINERÁRIOS ABSTEMIOLÓGICOS e ABSTEMIOPATIAS. 

Dedica-se a estudar e fomentar os valores da 

abstinência que devem reger o cotidiano de 

todos aqueles que se envolveram com uso 

abusivo de drogas/álcool. Atua de forma 

voluntária e solidária como educador abstêmio 

em comunidades e clínicas ministrando 

palestras para dependentes e familiares. 

Participante ativo de grupos abstêmios há 

mais de quinze anos. Defensor da mudança de foco do estudo da adicção para o 

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

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

 

 

Para mais informações: CONVERSE DIRETAMENTE COM O PRÓPRIO FUNDADOR 

DA ABSTEMIOLOGIA (clique aqui) 
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