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12 PASSOS
PERSPECTIVA ABSTEMIOLOGICA

Conforme ensinam os estudos de Abstemiologia, a jornada de recuperacéo

proposta pelos grupos de Alcodlicos Andnimos e adaptada por dezenas de
outras irmandades ao redor do mundo é, fundamentalmente, um processo de
profunda transformacgao psicolégica e espiritual. Esse caminho se inicia em um
ponto de absoluta capitulacdo. Como veremos neste estudo, a base da técnica
dos 12 (doze) passos consiste na rendicdo, em mudar o foco de luta. Ao invés
de lutar contra o consumo, desiste-se de consumir. O foco da superacéo nao é
tentar controlar o que ndo tem mais controle (adiccéo), € compreender seus

limites e a impoténcia perante o consumo da droga de eleicao.

O primeiro passo exige que o individuo encare a realidade nua e crua de sua
propria impoténcia diante da adiccdo ou do comportamento compulsivo,

reconhecendo que as tentativas de controle falharam e que a vida se tornou

ingovernavel. E a quebra do mecanismo de negacio, o alicerce sobre o qual

toda a recuperagao sera construida.

Logo apds esse desabamento
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convicgodes, seja Deus, a prépria energia do grupo ou o proprio universo. A partir
dessa aceitagao, o individuo toma a decisao consciente de entregar sua vontade
e sua vida aos cuidados dessa forga espiritual, iniciando um desapego do

controle obsessivo que antes alimentava o sofrimento.

Com a base espiritual estabelecida, o processo adentra uma fase de intensa e
corajosa autoavaliagdo. Trata-se de um mergulho profundo na prépria historia
para a realizagcdo de um inventario moral minucioso, onde ressentimentos,
medos, falhas de carater e padrdes de comportamento destrutivos sao
colocados no papel de forma honesta. Esse diagndstico interno ndo permanece
em segredo; ele é compartilhado integralmente com outra pessoa, geralmente

um padrinho ou madrinha de recuperacao (interlocutores de sobriedade), e

com o proprio Poder Superior. Ao expor os segredos mais bem guardados, o
individuo rompe o isolamento emocional e a vergonha que perpetuavam o ciclo

da adicgao (Ciclo DRD ou ciclo desintoxicagao-reintoxicagao).

A etapa subsequente foca na prontiddo para a mudang¢a interna e na reparagao
dos danos causados ao mundo exterior. O praticante do programa se coloca em
um estado de profunda humildade', pedindo que suas imperfeigdes e defeitos
de carater sejam removidos, reconhecendo que a mudanga de comportamento
exige um esforgo continuo e paciéncia. Em seguida, a atengéo se volta para as
pessoas que foram prejudicadas ao longo do caminho da autodestruicao.
Elabora-se uma lista detalhada dessas pessoas e, de forma direta e cuidadosa,
fazem-se reparacdes a cada uma delas, desde que isso ndo cause ainda mais
sofrimento aos envolvidos. Essa fase limpa o passado e reconecta o individuo

com a sociedade através da responsabilidade e da empatia.

Por fim, os ultimos passos consolidam a manutencao diaria dessa nova forma
de viver e a expansdo da consciéncia. A pratica do autoexame torna-se um

habito _constante, onde os erros cometidos no dia a dia sdo prontamente

admitidos e corrigidos. A espiritualidade € alimentada pela pratica da prece e

da meditacdo, buscando uma conexao cada vez mais lucida com o propdsito de

' Prefiro a expressao rebaixamento sadio do senso de autoimportancia do que humildade.
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vida e com o Poder Superior. O apice desse processo se da quando, apos
experimentar um verdadeiro despertar espiritual como resultado desses passos,
o individuo assume o compromisso de levar essa mensagem de esperanga a
outros que ainda sofrem, praticando esses principios em todas as suas agdes

cotidianas.

Agora, ap0s essas notas introdutorias, vamos analisar a origem e aplicagao

pratica da técnica dos 12 (doze) passos.

HISTORICO DOS 12 PASSOS

A origem do programa de doze passos esta profundamente ligada a histéria da
fundacdo de Alcodlicos Andnimos, um movimento que nasceu nos Estados
Unidos durante a década de 1930, em um cenario onde a medicina e a
sociedade viam o alcoolismo como um desvio moral ou uma condigcao médica
incuravel e terminal. As raizes espirituais e metodolégicas do programa
remontam, em grande parte, aos Grupos Oxford, um movimento cristao
evangélico da época que defendia a pratica de principios como a honestidade
absoluta, a pureza, o desapego e o amor, além da necessidade de autoexame,
confissdo de falhas e reparagcdo de danos. Foi nesse ambiente de partilha
espiritual que os primeiros lampejos de uma solugdo para a dependéncia

comecgaram a surgir.

O marco fundamental dessa histéria ocorreu em maio de 1935, na cidade de
Akron, Ohio, quando Bill Wilson, um corretor da Bolsa de Valores de Nova York
que havia encontrado a sobriedade nos Grupos Oxford, sentiu uma tentacao
avassaladora de beber. Compreendendo que a unica forma de manter sua
propria sobriedade era conversar com outro alcodlatra, ele foi colocado em
contato com o médico Robert Smith, conhecido como Dr. Bob, que lutava
desesperadamente contra o mesmo vicio. O encontro entre os dois homens
produziu um efeito revolucionario: ao compartilharem suas experiéncias de igual
para igual, sem julgamentos ou pregagdes moralistas, ambos conseguiram

permanecer sobrios. A data de 10 de junho de 1935, dia em que o Dr. Bob
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tomou sua ultima dose de bebida, € oficialmente considerada a data de fundacao

de Alcodlicos Andnimos.

Nos primeiros anos, 0 grupo nascente ndo possuia uma literatura propria ou
regras rigidamente estruturadas. Os pioneiros baseavam-se em um conjunto
simples de seis principios praticos herdados dos Grupos Oxford. No
entanto, a medida que a irmandade comecgou a se expandir e a se distanciar das
amarras religiosas daquele movimento para adotar uma postura mais inclusiva
e universal, Bill Wilson percebeu a necessidade de formalizar o método. Em
1938, ele comecgou a redigir o manuscrito daquela que seria a obra central da
comunidade, o livro Alcodlicos Anénimos, carinhosamente chamado de "Livro
Azul". Foi durante o processo de escrita do capitulo cinco dessa obra que Bill
expandiu os seis principios originais para os célebres Doze Passos,
detalhando o processo de forma tdo minuciosa que evitasse qualquer

ambiguidade ou desvio por parte dos novos membros.

A publicacédo do livro Alcodlicos Anénimos (conhecido popularmente como
Livro Azul) em 1939 mudou completamente o alcance da recuperagao. Ainclusao
de termos como "Poder Superior' e "Deus, na forma como cada um O

concebia" foi uma decisao

el ENTRE NO GRUPO DE WHATSAPP
importantissima, permitindo DA ABSTEM'OLOG'A'

aue agnocios, Eeus ¢ GRUPO DE ABSTEMIOLOGIA
de diferen rigen
pessoas de diferentes origens \ 4 /./I

religiosas  pudessem se Prevencéo T Superagéo e

identificar com o caminho fle =gl Vidageck
proposto. Com o tempo, a c D
eficacia pragmatica dessa

/
estrutura  revelou-se tao é~ CLIQUE AQUI PARA !
poderosa que ultrapassou as Publicagdes ENTRAR NO GRUPO AGORA!_grsntiyasmipmees

] _ Diérias Técnico
fronteiras do alcoolismo. Nas | (Somente ADMs) Gratuito

décadas seguintes, o modelo

dos Doze Passos foi adotado e adaptado com sucesso por centenas de outras

organizagbes para tratar de uma vasta gama de compulsdes, desde o uso de
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outras substancias até comportamentos ligados a jogos, alimentagdo e
dinamicas afetivas, consolidando-se como um dos maiores legados de ajuda

mutua da histéria contemporanea.

QUAIS SAO OS 12 PASSOS?

Antes de Bill Wilson expandir e formalizar o programa no livro "Alcodlicos
Andénimos" em 1939, a abordagem da irmandade era muito mais informal.

Originariamente, os pioneiros utilizavam uma lista de 06 passos praticos.

Eles eram fortemente baseados nos principios que o grupo havia herdado dos

Grupos Oxford. A estrutura original funcionava da seguinte forma:

1. Admitimos que estavamos derrotados e que éramos impotentes perante o
alcool.

2. Fizemos um inventario moral de nossos defeitos e pecados.

3. Confessamos ou compartilhamos nossas falhas com outra pessoa em total
confianga.

4. Fizemos reparagdes a todas as pessoas que haviamos prejudicado com
nossas agoes.

5. Procuramos, por meio da oragao e da meditagao, servir a Deus e ajudar outros
alcoodlatras.

6. Levamos essa mensagem de recuperagao a outros que ainda sofriam, sem

cobrar nada por isso.

Quando Bill Wilson comecgou a escrever o "Livro Azul" em 1938, ele percebeu
que essa lista de seis pontos deixava muitas brechas e permitia que o
alcodlatra encontrasse "atalhos" ou desculpas para nao realizar o trabalho

profundo que a sobriedade continuada exigia. Para evitar qualquer

ambiguidade ou distorgdo do método, ele decidiu desmembrar e detalhar
esses seis passos originais, o que resultou na famosa lista dos 12 passos

que conhecemos hoje:
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1. Admitimos que éramos impotentes perante o alcool — que tinhamos
perdido o dominio sobre nossas vidas.

2. Viemos a acreditar que um Poder Superior a nés mesmos poderia
devolver-nos a sanidade.

3. Decidimos entregar nossa vontade e nossa vida aos cuidados de Deus, na
forma em que O concebiamos.

4. Fizemos um minucioso e destemido inventario moral de n6s mesmos.

5. Admitimos perante Deus, perante nés mesmos e perante outro ser humano
a natureza exata de nossas falhas.

6. Prontificamo-nos inteiramente a deixar que Deus removesse todos esses
defeitos de carater.

7. Humildemente rogamos a Ele que nos livrasse de nossas imperfeigdes.

8. Fizemos uma relacdo de todas as pessoas a quem tinhamos prejudicado
e nos dispusemos a reparar os danos a elas causados.

9. Fizemos reparagdes diretas a tais pessoas sempre que possivel, salvo
quando fazé-lo significasse prejudica-las ou a outrem.

10. Continuamos fazendo o inventario pessoal e, quando estavamos errados,
nos o admitiamos prontamente.

11. Procuramos, através da prece e da meditagdo, melhorar nosso contato
consciente com Deus, na forma em que O concebiamos, rogando apenas
pelo conhecimento de Sua vontade com relacdo a nds e por forcas para
realizar essa vontade.

12. Tendo experimentado um despertar espiritual, gracas a esses Passos,
procuramos transmitir essa mensagem aos alcodlicos e praticar esses

principios em todas as nossas atividades.

A seguir, mostrarei como esses passos sao aplicados na pratica.

OS 12 PASSOS NA PRATICA

O primeiro passo baseia-se na admissao de que as pessoas eram impotentes
perante o alcool ou outras compulsdes, reconhecendo de forma honesta que

suas vidas haviam se tornado completamente ingovernaveis. Esse ato de
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rendigdo inicial quebra as barreiras da negacgéo e abre as portas para a aceitacado
da realidade. Atualmente, os estudos de Abstemiologia, através do principio da
assuncao, explicam que existem varios niveis de aceitagdo: desassungao
absoluta, desassuncao relativa, assungao pelo viés negativo e assungao

pelo viés positivo.

O segundo passo introduz a esperancga ao fazer com que o individuo passe a
acreditar que um Poder Superior, de acordo com a concepg¢ao e o entendimento
de cada um, poderia devolver-lhe a sanidade. Trata-se de reconhecer que a
forca de vontade individual ndo basta e que o auxilio externo é necessario. Alias,
as pessoas que baseiam a sobriedade exclusivamente na propria forga individual

representam alguns dos modelos de fenémenos abstémios atipicos.

O terceiro passo convida a

FATORES COHORBIDADES BAIXA AUTOESTIMA,

3 PREEXISTENTES,
PSICOLOGICOS OU TDAH, TEPT, TAG, DIFICULDADES EM LIDAR

PSIQUIATRICOS DEPRESSAO, ESTRESSE

acao pratica da entrega. Aqui,
COMEMOGOES

a pessoa toma a decisdo de

PRESSAO SOCIAL PELO AMBIENTE FAMILIAR confiar sua vontade e sua vida

CONSUMO, DISFUNCIONAL,

FATORESSOCIAIS | | fors o sicin. ki aos cuidados desse Poder
PARA MANUTEN! QAO DA DESEMPREGO,

SOBRIEDADE SUBEMPREGO

Superior. Essa etapa
MOSAICO DA RECAIDA Iwm representa o abandono do

controle obsessivo e 0 inicio
FATORES DISPONIBILIDADE DA DIFICULDADE EM ROMPER

SUBSTANCIA DE ELEIGAO, 0 PADRAO DE USO,
RELACIONADOS INTENSIDADE DA EFEITOS GERADOS PELO de uma pOStura de

A SUBSTANCIA DEPENDENCIA WITHDRAWAL STATE

humildade perante a vida. E

FALTA DE ADESAO i i
FATORES AO TRATAMENTO, PESSIMA QUALIDADE DAS preC|So Informar que a
EXPECTATIVAS INFORMAGOES TECNICAS
RELACIONADOS AO IRREALISTAS, TERMINO FORNECIDAS DURANTE A
TRATAMENTO PRECOCE DO FASE DE INTERNAGAO
TRATAMENTO

expressao humildade,

atualmente, esta impregnada
de religiosidade e tem pouca efetividade do ponto de vista técnico. Por causa

disso, recomenda-se a expressdo “rebaixamento sadio do senso de

autoimportancia’.

O quarto passo exige um mergulho profundo no autoconhecimento por meio da
realizacdo de um minucioso e destemido inventario moral de si mesmo. E o

momento de colocar no papel, de forma realista, os ressentimentos, medos,
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falhas e padroes de comportamento destrutivos acumulados ao longo dos

anos.

O quinto passo promove a libertacao emocional e o fim do isolamento ao exigir
que o individuo admita perante esse Poder Superior, perante si mesmo e perante
outro ser humano a natureza exata de suas falhas. O compartilhamento dos

segredos rompe o ciclo da vergonha.

O sexto passo prepara a estrutura psicolégica para a mudanga profunda,
fazendo com que o praticante se prontifique inteiramente a deixar que o seu

Poder Superior remova todos esses defeitos de carater que foram identificados

€ mapeados nas etapas anteriores.

O sétimo passo consolida essa transformacéao interna por meio de um ato de
profunda humildade?, onde o individuo pede expressamente a essa forga
espiritual que elimine as suas imperfeicbes, assumindo uma postura de

constante aprendizado e desapego do orgulho.

O oitavo passo inicia a transigao para a esfera social e das relagdes humanas,
consistindo na elaboragao de uma lista de todas as pessoas que haviam sido
prejudicadas pelas agdes passadas do individuo, cultivando simultaneamente a
plena disposicao de fazer reparagdes, diretas ou indiretas, a cada uma delas.

Aqui, cabe informar que o tempo de sobriedade (lastro abstémio) tende a

resolver naturalmente muitos problemas gerados pelo passado de drogadigao,
mas nao resolve todos. A parcela de problemas insoluveis, é representada pelo

ponto ceqo da vida abstémia.

O nono passo consiste na execucgao pratica dessas reparacdes de forma direta
e cuidadosa a todas as pessoas possiveis, exceto quando o ato de fazé-lo
pudesse de alguma forma prejudica-las ou causar sofrimento a terceiros, agindo
sempre com discernimento e responsabilidade. Existem inUmeras técnicas

abstemiolégicas que podem auxiliar na execugao dessa etapa.

2 Vide nota de rodapé anterior.
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O décimo passo estabelece a manutengao diaria da sobriedade, orientando a

continuidade do inventario pessoal no cotidiano e determinando que, quando o

individuo estiver errado ou cometer algum deslize, deve admiti-lo prontamente

de forma a evitar o acumulo de novas culpas. A expressao culpa, assim como a

expressao humildade, também tem origem religiosa e € pouca técnica. Os

estudos de Abstemiologia apontam como sugestdo, sempre que possivel,

substituir a expressao culpa por responsabilidade abstémia.

O décimo primeiro passo
foca no fortalecimento e na

evolucédo da vida espiritual,

buscando, através da pratica
da da

meditacao, o]

regular prece e
melhorar
contato consciente com o
Poder

apenas pelo conhecimento de

Superior, rogando
sua vontade e pelas forcas
para realiza-la. Recomenda-
se a adog¢ao da teoria da

adjetivacao da abstinéncia.

CONCEITO

LASTRO ABSTEMIO
(TEMPO ABSTEMIO)

FLUIDEZ ABSTEMIA

IMPACTO NA JORNADA

DERINICAO DE SOBRIEDADE .
N\g
Fundagao: Quanto maior o ,é
Periodo acumulado em que lastro, maistempo o cérebro e & A
apessoapermanece sem 0 comportamento tém para s-. (2) £
usar a droga de eleicao. recuperar e se adaptar.E v? “. 10)se
E a base quantitativa alicerce sobre oqual - v. \o
7 : posta aos
da sobriedade. outros conceitos - Q Q‘ LoEss
: N se diminui.
construidc: é b
o Q 0 ado comportamental:
" - oo Habitiard N e
Habilidade pratica e 0 "jogo abst? Q & Jacao de novas respostas
de cintura” adquiridos para & « ifrentamento (coping skills).

manter avida abstémia.
E o somatorioda

Josicao repetida a situacoes de
risco sem recair fortalece novos
caminhos neurais e
comportamentais ( exposure
and response prevention).

Teoria dos Sistemas: Avida
abstémia cria seus proprios
recursos (rede de apoio, proposito,
habitos saudaveis) que garantem
sua continuidade. Alinha-se ao
"Efeito Lindy" - quanto mais tempo
algo existe, maior a expectativa
de que continuara.

30 do Si

experiéncia, erros e Q
acertos assimilados Q.
L&
&P
D
o
é« \\l ¢@0: Cada ato
Proprier’ ov, v‘:) .:em-sucedido
EFEITO dege: o' Q ace;o sistema. A
AUTOPOIETICO  Ev. &) ¥ O il
DA ABSTINENCIA 0 Q‘y' 0 zntada por seus préprios
o Q Jcessos, tomando-se um
Q’ () ciclovirtuoso e mais
O OQ‘ automatico.
S
4@ é Colapso
‘q, sdiccao de Quanto mais tempo na
simesma. O adiccao, mais ela corrdi a

salde, relacdes e recursos,
levando a um desfecho

stroi os pilares
.entam avida do
individuo. inevitavel: a abstinéncia
(voluntaria ou ndo) ou o 6bito.

O comportamento adicto &
insustentavel a longo prazo, pois
consome 0s proprios elementos
necessarios para a sua existéncia
(saude fisica, mental, dignidade,

finangas e suporte social).

Assim, o termo espiritualidade — que é muito amplo — podera ser utilizado como

espiritualidade abstémia. Isso facilita a aplicagao técnica do termo a fim de

entender, por exemplo, dimensao noética da vida abstémia, piramide da

espiritualidade abstemioldgica, partilha primeva, sistema ideoldgicos da

vida abstémia,

quadrilatero abstémio e os 40 (quarenta) atributos

abstémios.

O décimo segundo passo coroa todo o processo, estabelecendo que, apods ter

experimentado um verdadeiro despertar espiritual como resultado direto da

pratica desses passos, o individuo deve buscar transmitir essa mensagem de

esperancga a outros que ainda sofrem e praticar esses principios em todas as

suas atividades corriqueiras.

Pagina 12 de 22



https://abstemiologia.com/portfolio
https://abstemiologia.com/links
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/responsabilidade-abst%C3%AAmia
https://abstemiologia.com/espiritualidade-abst%C3%AAmia
https://abstemiologia.com/v%C3%ADdeos-abstemiol%C3%B3gicos/f/teoria-da-adjetiva%C3%A7%C3%A3o-da-abstin%C3%AAncia
https://abstemiologia.com/v%C3%ADdeos-abstemiol%C3%B3gicos/f/teoria-da-adjetiva%C3%A7%C3%A3o-da-abstin%C3%AAncia
https://abstemiologia.com/espiritualidade-abst%C3%AAmia
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/a-dimens%C3%A3o-no%C3%A9tica-da-abstin%C3%AAncia
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/pir%C3%A2mide-da-espiritualidade-abstemiol%C3%B3gica
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/pir%C3%A2mide-da-espiritualidade-abstemiol%C3%B3gica
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/partilha-primeva
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/inocula%C3%A7%C3%A3o-da-ideologia-abst%C3%AAmia
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/inocula%C3%A7%C3%A3o-da-ideologia-abst%C3%AAmia
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/quatro-crit%C3%A9rios-abstemiol%C3%B3gicos-crit%C3%A9rio-espiritual
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/atributos-abst%C3%AAmios-caracter%C3%ADsticas-da-abstin%C3%AAncia
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/atributos-abst%C3%AAmios-caracter%C3%ADsticas-da-abstin%C3%AAncia
https://abstemiologia.com/espiritualidade-abst%C3%AAmia
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/quais-s%C3%A3o-os-princ%C3%ADpios-abstemiol%C3%B3gicos
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/permanecer-abst%C3%AAmio-fica-mais-f%C3%A1cil-com-o-passar-do-tempo

PERICLES ZIEMMERMANN abstemiologia.com/links

A seguir, apresento as ideias modernas do Passo Zero e do 13° Passo da

Abstemiologia.

UTILIZANDO OS 12 PASSOS COMO TECNICA

A técnica dos 12 passos representa uma das metodologias mais eficazes e
longevas no tratamento da adicgdo e de comportamentos compulsivos,
fundamentando-se na premissa de que a recuperagao real exige uma
profunda transformacao psicologica e espiritual. A sua importancia reside na
capacidade de desestruturar o mecanismo de negagao do individuo através
de um ato de rendicao inicial, forgcando-o a reconhecer a ingovernabilidade de
sua proépria vida e os limites de sua for¢a de vontade isolada. Ao afastar o foco
da luta desgastante contra o consumo e direciona-lo para a aceitagao da

impoténcia perante a droga de eleicao, o programa oferece um porto seguro

para o desabamento do ego. Essa mudanga paradigmatica alivia o peso do

controle obsessivo e abre espaco para o amadurecimento consciencial.

Na aplicagao pratica, o método funciona como um roteiro estruturado e diario
que divide o complexo processo de cura em etapas tangiveis e interconectadas.
Inicialmente, o praticante realiza um inventario moral minucioso e

compartilha suas falhas com interlocutores de sobriedade, quebrando o ciclo

de vergonha e isolamento emocional que alimenta a adiccdo. Em seguida, a
técnica se expande para o campo social por meio da reparagao direta ou
indireta de danos causados a terceiros, promovendo o exercicio da
responsabilidade e da empatia para limpar o passado. Na contemporaneidade,
a Abstemiologia enriquece essa aplicagao pratica ao sugerir substituicdes
técnicas relevantes, como trocar o conceito subjetivo de "culpa" pela

"responsabilidade abstémia" e a "humildade" pelo "rebaixamento sadio do

senso de autoimportancia", otimizando a eficacia do programa.

Por fim, a manutengao diaria e a expansao da consciéncia garantem que os 12

passos nao sejam um evento estatico, mas um habito constante de autoexame
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e correcao de rumos. A pratica regular da prece e da meditagdo — estruturada

cientificamente como a espiritualidade abstémia — fortalece a dimensao

noética e o contato consciente com o propdsito de vida do individuo. O apice
dessa engrenagem pratica se materializa no exemplarismo e na cooperagéo,
onde o abstémio assume o compromisso ético de transmitir a mensagem a
outros que ainda sofrem. Esse fluxo continuo de assisténcia qualificada
sedimenta as bases para que o sujeito ultrapasse a mera suspensao do uso e

alcance o pleno controle de sua evolucao existencial.

O QUE E O PASSO ZERO?

A compreensao profunda do Passo Zero exige, primordialmente, a imersao no

ternario abstemiolégico — composto pela pessoa do abstémio, pelo processo

abstémio e pela prépria
definigho  qualificada  de
abstinéncia — cruzando-se
necessariamente com a teoria

da adjetivacao da

abstinéncia. De acordo com
essa teoria, os elementos e
fatos do cotidiano comum
PASSO ' precisam ser tecnicamente

ZERO adjetivados para que ganhem

APOSTILA .
GRATUITA o real valor e a protecao

abstemiologia.com necessarios dentro do

universo da recuperacgao.
Assim como o lazer comum difere do lazer abstémio por demandar técnicas
especificas de preservacdo, a mera responsabilidade popular é insuficiente,

abrindo espaco para a consolidacdo de uma responsabilidade abstémia, que

se manifesta como o pilar inicial do Passo Zero.

Esse momento fundamental divide-se rigorosamente em 04 (quatro) etapas

sucessivas e interdependentes, comegando pela propria assuncao da
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responsabilidade abstémia. Nesta fase, o individuo internaliza encargos para

a manutencgao de sua sobriedade, o que engloba o autoentendimento de sua
condicao, a aplicagao correta de técnicas abstemioldgicas e a busca ativa por

evitar o desenvolvimento de abstemiopatias. E o momento em que se cessa

a autodecepcéo e se assume um papel resolutivo, compreendendo que cada ato

gerara consequéncias inevitaveis no itinerario de cura.

A segunda e a terceira etapas do Passo Zero dividem o ato de interrupcao

entre o decisionismo e o posicionismo. Tomar a decisédo volitiva ou racional

de nao utilizar substancias — o decisionismo — & um passo simples que

frequentemente ocorre apds crises ou ressacas fisicas, mas que se mostra
completamente fragil se isolado. A virada de chave real acontece com o

posicionismo, que representa a efetiva mudanca de postura perante os fatos

da vida. Ter uma postura abstémia significa agir de forma coerente com o néao,

demonstrando prontidao para buscar ajuda em momentos de fissura, afastar-se

de antigos circulos de amizade da ativa e adotar uma postura de rebaixamento

sadio do senso de autoimportancia, porém combatente e ativa, rejeitando

qualquer tipo de passividade.

Por fim, o Passo Zero materializa-se na pratica das condutas abstémias, que

consistem na execuc¢ao diaria daquilo que deve ser feito e daquilo que deve ser

rigorosamente evitado. E a aplicacdo factual da técnica de evitar pessoas,

habitos e lugares da época da adiccao, substituindo-os por condutas

saudaveis que reestabelegcam a sanidade e criem zonas de certeza protetivas.

Essas agdes geram uma quebra definitiva nos modelos de comportamento
anteriores, garantindo que o Passo Zero funcione ndo como um evento isolado
de largada, mas como uma engrenagem continua que assegura a evolugao

consciencial e a dignidade humana do abstémio ao longo de toda a sua jornada.

O DECIMO TERCEIRO PASSO

Imagine a seguinte situagao: a pessoa utilizou drogas/alcool dos 15 (quinze)
aos 30 (trinta) anos de idade. Durante todo esse periodo ela progrediu em sua
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dependéncia, passando pelas fases de mero usuario, usuario abusivo e

adicto. Neste exemplo, teremos um periodo de drogadicao de 15 anos (dos 15

aos 30 anos de idade), ou seja, a pessoa usou drogas por 15 anos.

Agora faca o seguinte

raciocinio: se a pessoa usou ESCADA ABSTEMIOLOGICA

drogas  ou &lcool por | 13° PASSO DA ABSTEMIOLOGIA

determinado lapso temporal, R DSteaniolos Licom

POS-ABSTEMIO

€ possivel que ela fique o

ABSTEMAIOR
ABSTEMAIOR
mesmo lapso temporal ESEd
- MERO ABSTEMENOR
em sobriedade? No nosso

exemplo, a pessoa usou

drogas ou alcool por 15 anos, o
|
€ possivel que ela fique 15 SE IGUALA AO PERIODO DE
VIDA ABSTEMIA

anos em abstinéncia? A : - = -
resposta € simples: SIM. A | |[IFARTENECATIVARINNPARTEROSITIVATIN

pessoa que usou sua droga

13° PASSO DA ABSTEMIOLOGIA
PONTO “Z”

MOMENTO EXATO EM QUE O
PERIODO DE DROGADIGAO

ABSTEMIO MINIMO

de eleicao por determinado periodo pode ficar em vida abstémia pelo mesmo

periodo ou muito mais[1]. Portanto, se a pessoa usou drogas ou alcool por 20

anos, pode ficar em sobriedade por muito mais que 20 anos; se a pessoa usou
drogas ou alcool por 25 anos, pode ficar em abstinéncia por muito mais que 25

anos; e assim sucessivamente.

Dizemos que, quando o abstémio supera o tempo em que esteve na
drogadigao (D) pelo periodo de abstinéncia (Ab), estamos diante do mega-

abstémio ou poés-abstémio. Assim, o mega-abstémio € a pessoa que possui

mais tempo em sobriedade do que esteve em drogadicdao (D<Ab). Desta

maneira, essas pessoas maximizaram seu processo_evolutivo abstémio e

realizaram o 13° passo apresentado pela Abstemiologia.

0 13° passoé a criacdo de um critério cronolégico para o 12° passo
dos grupos terapéuticos. O 12° passo corresponde ao passo da assisténcia,

do exemplarismo e da cooperagao para com as outras pessoas. O 13° passo da

abstemiologia ocorre depois que o periodo de abstinéncia superar o tempo de
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drogadicdo (ap6s o ponto “Z” da escada abstémia), fazendo com que o
abstémio sirva de megaexemplo para outros colegas e parceiros evolutivos.

Dai, teremos como resultado o surgimento tedrico do pos-abstémio, que

corresponde a pessoa detentora de longo periodo abstémio e que, por causa
disso, tera realizado uma assisténcia cosmoética, espargindo mais sementes

abstémias do que propalado ideais drogaditos.

O 13° passo da Abstemiologia € uma assisténcia qualificada pelo tempo

(critério cronoldgico), ou seja, é a aplicagdo longa e duradoura do 12° passo

apta a superar todo o mesmo lapso temporal que foi devotado a drogadicao.

Na visdo apresentada pela Abstemiologia, o universo dos passos néo se encerra
na estrutura classica da recuperacédo. Se o Passo Zero representa a assuncao

da responsabilidade e a mudancga de postura que antecede e acompanha cada

etapa, o Décimo Terceiro Passo (ou 13° Passo Abstémio) coroa o topo da

evolucéao do itinerario.

O décimo terceiro passo na abstemiologia é a representagcao do fenébmeno

do descolamento da abstinéncia ou a conquista da abstinéncia perene

(mega-abstémio).

Enquanto o décimo segundo passo tradicional dos grupos anénimos foca
em transmitir a mensagem e praticar os principios no dia a dia, o décimo

terceiro passo abstemiolégico representa um estagio avangado de evolugao

consciencial em que a abstinéncia deixa de ser uma meta diaria que exige
esforgo ou vigilancia constante contra o fantasma da adic¢do. Trata-se do
momento em que o estilo de vida abstémio foi tdo profundamente internalizado,

estruturado e consolidado através de novas ideologias (S.I.LA. positivo) e

condutas saudaveis que a pessoa atinge a transcendéncia do préprio processo

de recuperacao.

Nesse patamar, o individuo ndo se define mais simplesmente como um
"dependente em recuperagao”, mas sim como um ser que se descolou

completamente do passado adicto. A sobriedade continuada ndo € mais um
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comportamento que se tenta manter a contragosto ou sob regras rigidas de
seguranca; ela se tornou a prépria identidade e natureza da pessoa. E o apice
do desenvolvimento ético, social e espiritual preconizado pela ciéncia da
abstinéncia, onde o sujeito assume o controle absoluto e natural de sua

evolucdo existencial.

CONCLUSOES

Em suma, o estudo da evolucao dos itinerarios de recuperacao revela que a

jornada rumo a sobriedade transcende a mera suspensao do uso de

substancias. Os estudos de Abstemiologia demonstram que, partindo de uma

base histérica e pragmatica consolidada pelos grupos de ajuda mutua, o
processo se moderniza ao integrar conceitos técnicos precisos desde o seu inicio
com o Passo Zero. Ao substituir visdes estritamente religiosas por uma postura
ativa de responsabilidade, rebaixamento sadio da autoimportancia e
vigilancia consciencial, o individuo reconstréi sua identidade e cura as marcas
deixadas pelo ciclo da adicgdo. Esse amadurecimento culmina no décimo

terceiro passo, estagio em que o tempo de sobriedade (vida abstémia)

supera o periodo de drogadi¢do, consolidando o descolamento definitivo do
passado adicto e a conquista de uma vida perene e exemplar. Assim, a unido
entre a pratica tradicional e o rigor cientifico da Abstemiologia oferece um mapa
estruturado e realista para que o ser humano nao apenas recupere sua sanidade,

mas assuma o controle pleno, natural e ético de sua evolugao existencial.
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