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Introducao

Certamente, o leitor ndo estd habituado a anédlise do tridngulo da
dissidéncia abstémia’, do tridngulo dramatico da abstemiologia?, do tridngulo
do processo abstémio® e do triangulo da coeréncia abstemia“. Agora, indago: por
que estes tridngulos estao fora do radar dos estudos de dependéncia quimica ou

alcoodlica?

Nos estudos sobre dependéncia quimica ou alcodlica sdo apresentados
de maneira exaustiva dois tridngulos bdsicos: triangulo da recuperagao® e
triangulo da auto-obsessao®. Estes dois tridngulos sdo estudados e mencionados
com tanta frequéncia que ofuscam qualquer outra forma de andlise triangular. E
como se existissem somente estes dois triAngulos e outras relagdes triangulares

fossem desnecessarias.

Nesta apostila, apresento diversos tridngulos que devem fazer parte dos
estudos de abstemiologia e jamais podem ser deixados de lado. Nado entendo o
motivo pelo qual outras relagdes triangulares ndo sdo apresentadas de maneira
técnica pelos escritores e terapeutas. Dito as claras e as secas, penso que algumas
relacbes triangulares ndo sao apresentadas aos dependentes quimicos,
alcoolistas e seus familiares porque, infelizmente, sdo desconhecidas por muitos
profissionais. Além disso, existe a questdo do vacuo técnico ja que os estudos
baseados apenas no problema (adiccdo-modelo DDD) sdo muito mais frequentes
que os estudos focados na solugdo (vida abstémia — modelo AAS). Esta apostila,

ao apresentar estudos sobre o modelo de vida baseado na abstinéncia da droga de

1 Consiste na relagdo triangular entre fendmenos abstémios atipicos, desvios abstémios e
desvirtuamentos da abstinéncia.

2 Consiste em neossocializacao, refamiliarizagdo e neorrelacionamento.

3 Consiste em trés elementos: objetivo (abstinéncia propriamente dita), subjetivo (pessoa) e
cronoldgico (tempo abstémio).

4 Consiste em evasao, éxito e evolugao.

5 Consiste em honestidade, mente aberta e boa vontade. Isso é tema de dominio publico.

6 Consiste em: culpa, raiva e medo. Isso, também, é tema de dominio publico.
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eleicdo e de drogas correlatas, visa superar essa lacuna.

Nos estudos abstemioldgicos € possivel verificar a existéncia de
aproximadamente 20 (vinte) tridngulos ou relagcbes triangulares sobre
dependéncia quimica, alcoolismo e abstemiologia; 214 (duzentos e quatorze)
trindbmios abstémios, 01 (um) heptagrama e 02 (dois) quadrilateros

abstemioldgicos.

e Tridngulo da coeréncia abstémia

e Tridngulo do fracasso abstémio

e Tridangulo do processo de adicgéao

e Tridngulo do adicto

e Tridngulo da auto-obsessao e Triade do desespero

e Tridngulo da recuperacgao e suas variantes (nesta obra cito 05 variantes)
e Tridngulo da prevencao

e Mosaico da recaida e falso tridngulo da recaida

e Tridngulo da trindade abstémia

e Tridngulo do processo abstémio

e Tridngulo do abstémio

e Tridngulo dramatico da abstemiologia

e Tridngulo da dissidéncia abstémia

e Tridngulo da sobriedade

e Heptagono da abstinéncia ou heptagrama da vida abstémia
e Tridngulo da codependéncia

e Tridngulo da coabstinéncia

e Trinbmios abstémios (nesta obra cito 214 trinédmios)

e Quadrilatero da evolugao abstémia

e Quadrilatero abstemiolégico

Os triangulos favorecem a classificagcdo das informagbes gerais sobre

abstemiologia ja que muitas hip6teses empiricas podem ser enquadradas nestas
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triangularizagdes. Além dos tridngulos, existem também relagdes quadrangulares,
tais como: quadrilatero da evolugao abstémia e quadrilatero abstemioldgico.
Também apresento um breve estudo sobre a recuperagdao da quadrupla
capacidade.

A relevancia do estudo destas relacdes consiste em poder simplificar a
classificacdo e melhorar a categorizacao sobre informagdes gerais que envolvem
dependéncia quimica, alcoolismo e abstemiologia ja que muitas hipdteses

empiricas podem ser enquadradas nestas triangularizagoes.

Como é o triangulo da coeréncia abstémia?

Como dito na introducgao,
provavelmente, o leitor ja conhece o TRIANGULO DA
tridngulo da recuperacao COERENCIA ABSTEMIA

(honestidade, boa vontade e
mente aberta) e o tridngulo da

auto-obsessao (culpa, raiva e

medo). Contudo, quando estamos

nos referindo ao processo de EVOLU(}AO
abstinéncia, existem diversas outras ABSTEMIA

relagcdes triangulares. Nesse estudo,

analisaremos o tridngulo da

coeréncia abstémia.

Imagine trés abstémios distintos que vou denominar de abstémio “A”,

abstémio “B” e abstémio “C”. O abstémio “A” estd em vida abstémia ha

diversos anos e participa ativamente de grupos terapéuticos, presta auxilio a
colegas mais novatos e mantém-se focado na sua evolugao abstémia de modo que

estd obtendo frutos da vida, tais como: relacionamentos afetivos saudaveis,
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melhora da salde e progressao profissional. O abstémio “B” esta, também, em
processo abstémio por varios anos, mas nao presta auxilio a outros colegas, nao
participa de grupos terapéuticos e nao possuiqualquer outraforma de contato com
abstémios mais novos. O abstémio “B”, do mesmo modo que o abstémio “A”,
colhe frutos da vida, tais como: relacionamentos afetivos saudaveis, melhora da
saude e progressao profissional. Por fim, existe o abstémio “C” que estd em
abstinéncia, mas costuma (re)intoxicar-se fisicamente de maneira periddica, ou
seja, adentra ao processo de recaida constantemente. O abstémio "C" néao
consegue colher frutos da sua abstinéncia e, tampouco, prestar qualquer forma de

auxilio até mesmo porque é ele quem precisa ser ajudado.

Esses trés modelos de abstémios

citados no exemplo anterior existem

APOSTILA no cotidiano abstemiolégico e
GRATUITA refletem os 03 (trés) possiveis

desenlaces do processo de

PASSO ZERO:

ASSUMINDO A abstinéncia. Em suma, existe uma

RESPONSAB,ILIDADE coeréncia e convergéncia no
PELA PROPRIA
EVOLUCAO ABSTEMIA processo de abstinéncia capaz de

diferenciar entre aqueles que estéo

abstemiologia.com mais vinculados a abstinéncia e

aqueles que estdo menos adstritos a

tal processo. Isso é denominado coeréncia abstémia.

A coeréncia abstémia é a consequéncia ou o resultado produzido pelo

processo de abstinéncia. A vida abstémia pode gerar trés resultados: evolugao,

éxito ou evasao. Desse modo, o tridngulo da coeréncia do processo de abstinéncia
pode, como dito antes, resultar em: evolugcdo, éxito ou evasdo. Por isso, esse

tridngulo também é conhecido como “tridngulo dos trés e’s”.

Continuando o raciocinio, se o abstémio faz tudo condizente com o
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processo abstémio nas quatro areas — quattuor loci: biolégica, mental, social e
espiritual — obtera a EVOLUGAO abstémia. Se o abstémio faz o minimo necessario
para obter a abstinéncia (v.g., s6 aplica a técnica do “evite o primeiro gole”)
também conseguira ficar sem usar drogas/alcool, entretanto isso é apenas EXITO
abstémio, nao representa evolucao. Por sua vez, se o abstémio nao mantiver seu
processo de abstinéncia realizard a EVASAO abstémia, ou seja, desviara a sua

jornada e, cedo ou tarde, podera retornar ao processo de adicgao.

Em resumo, a evolugao abstémia é o summum bonum abstemius, o éxito
abstémio é um plus abstemius e a evasdo do processo de abstinéncia seria um

minus abstemius’. Ademais disso, também gosto de pensar da seguinte forma:

* Evolucéao abstémia é condizente com processo abstémio;

« Exito abstémio é condizente com desvio abstémio baseado num nexo de
displicéncia;

* Evasao abstémia é condizente com o processo de recaida ou, apenas, com o
aumento acentuado do nexo de displicéncia. Em ambos os casos, o resultado

sera o retorno ao processo de adicgao.

No que se constitui o tridAngulo do fracasso abstémio?

Nao precisa sernenhum génio para perceber, através de uma breve analise
comportamental, que os principais motivos para o fracasso na manutencao davida
abstémia sdo elementos como: autossabotagem, autopiedade ou
autossuficiéncia. Nas proximas linhas vou mencionar de forma sucinta cada um
desses elementos, mas ndo vou aprofundar neste estudo por dois motivos:

primeiro, porque ja existe muita informagao sobre eles e nao tenho a intencao de

7 Sugerimos a leitura do texto: Absurdo da incoeréncia: comparar a adiccdo como _sendo
escravidao
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inovar isso; segundo, porque todos nds conseguimos notar esses elementos em
maior ou menor intensidade ja que eles compdem a estrutura da personalidade de

cada um de nds, ou seja, sao inerentes aos seres humanos.

Indo direto ao ponto, a autossabotagem ¢é um comportamento,
consciente ou inconsciente, em que a prdpria pessoa cria obstaculos de forma
artificial para si mesma dificultando, com isso, o alcance de seus objetivos. Os
principais sinais de autossabotagem estdo em questdes que envolvem
procrastinacao, perfeccionismo, autocritica excessiva, resisténcia a mudangas ou
autocuidado insuficiente. O simples fato de chegar atrasado aos compromissos
pode ser sinal de autossabotagem assim como fazer somente o minimo necessario
em varias areas da vida ou reclamar demais em publico na tentativa de justificar

algum fracasso pessoal.

No gue tange a autopiedade pode-se afirmar que ela se manifesta através
de um sentimento de pena de si mesmo. Pode ser considerada uma forma de
acomodacao e autocomplacéncia
AUTOPIEDADE com relacdo a dificuldades ou
limitacoes pessoais. Em alguns
casos, pode ser muito sutil, por
exemplo, quando a pessoachegaem
casa apds um dia estressante e
come doces em excesso. As pessoas
com autopiedade constantemente

reclamam de falta de energia para

AUTOSSABOTAGEM AUTOSSUFICIENCIA

vencer as dificuldades da vida. Sao

sinbnimos de autopiedade
expressdes como: autocomiseracao, autovitimizagéo, autocompaixao, coitadismo

ou autocomplacéncia.

A autossuficiéncia, por sua vez, surge discretamente, através da
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arrogancia e do orgulho exacerbado. Ocorre quando a pessoa insinua que nao
precisa de ajuda, apoio ou interagdo de outros para manter sua vida abstémia.
Curiosamente, os diciondrios costumam apontar que o antbnimo de
autossuficiéncia é solidariedade.

Na realidade, estes elementos (autopiedade, autossuficiéncia e
autossabotagem) estio intrinsecamente na base de todo o processo de adicgéo.
E como se a adicgdo exigisse a presenca destes elementos para conservar a

pessoa presa na dependéncia. E da quebra desta estrutura que surge a

possibilidade de vida abstémia.

Em sintese, estes elementos compodem o triangulo do fracasso abstémio
porgue se as pessoas que estdo iniciando a jornada abstémia nao romperem esta
estrutura, infelizmente, ndo conseguirdo manter a abstinéncia da droga de eleigao

e de drogas correlatas por longos periodos.

Como é o tridngulo do processo de adicgao?

O tridngulo do processo de adiccao se materializa através dos elementos

subjetivo, objetivo e cognitivo.

O elemento subjetivo é representado pela pessoa que desenvolveu a
adiccdo. Por causa disso, ndo concordo com a afirmacao de que alguém ¢é
“adicto”. Nao existe, tecnicamente, “adicto”. O que existe € uma pessoa com

adiccaosd. Nao se pode esquecer que existe “uma pessoa com problema” e ndoum

8 A expressao "adicto em recuperagao” é completamente equivocada do ponto de vista
abstemiolégico. As criticas que se fazem, em apertadissima sintese, s&do: "adicto" é rétulo;
"recuperacao" representa uma expressao utilizada pelo viés médico ou clinico da teoria
poliédrica da adiccdo e despreza as outras analises; a "recuperag¢ao” ndo possui um fim e é
perpétua, ou seja, a pessoa nunca sera tida como recuperada e isso ndo condiz com inUmeros
abstémios; a expressao "adicto em recuperagao" é reducionista ao extremo e, por fim, os critérios
utilizados para diagnosticar (rotular) alguém como adicto (sintomatologia da adic¢do) ndo se
fazem presentes apds pouco tempo de abstinéncia (Vida Abstémia) e isso, por si so, faz com
que a prépria pessoa deixe de ser considerada adicta. Devido a isso tudo, e muito mais,
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“problema com a pessoa”.

O elemento objetivo é o prdprio transtorno por uso de substancias,
conhecido popularmente como adiccdo. Entretanto, ndo se pode olhar para a
adiccdo com o viés exclusivamente médico, recomendo a analise da dependéncia

quimica ou alcodlica por meio da teoria poliédrica da adiccao.

O terceiro componente do triangulo do processo de adicgao baseia-se no
elemento cognitivo que é a existéncia de um substrato ideolégico permissivo e
autorizativo para o uso de

drogas/alcool a fim de facilitar o

desenvolvimento da adiccdo e para
ELEMENTO SUBJETIVO

(PESSOA) gue a dependéncia possa se

desenvolver em plenitude. Esse é o

ELEMENTO COGNITIVO

. . , . s
(SISTEMA IDEOLOGICO ADICTO) sistema ideoldgico adicto®. O

sistema ideolégico adicto é a forma

ELEMENTO OBJETIVO de pensar, sentir e agir de uma
(ADICGAO) . o
pessoa que estd viciada. Cada
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degrau da escada abstémia tem o

seu proéprio sistema ideoldgico e ¢é
importante questionar constantemente a forma como a pessoa pensa, sente e age.
Algumas crencgas (formas de pensar) que podem ser consideradas como sistemas

ideolégicos adictos sao:

e "Se eu trabalhei a semana inteira posso beber no final de semana";
e "Eu bebo com meu dinheiro e ninguém tem nada a ver com isso";

¢ "A minha bebedeira ndo causa mal aos outros."

prefere-se a utilizacdo das expressdes: abstémio, pessoa abstémia, pessoa em processo
de abstinéncia, pessoa em vida abstémia ou pessoa em processo abstémio.

9S.1.A.-, Sistema ideolégico adicto ou negativo. Conjunto de crengas, pessoas, habitos, posturas,
éticas, lugares, emocdes e iniquidades que conduziram a vida adicta. Forma de pensar, sentir e
agir diretamente relacionada a vida adicta.
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Para a manutencao da vida abstémia, a técnica da deformacao da
ideologia adicta é importante para evitar que o abstémio retroceda em suas

crencas. O tempo de abstinéncia (lastro abstémio) pode ajudar a readequar a

forma de pensar, sentir e agir € a reagir aos problemas.

Concluindo, o tridngulo do processo de adicgdo demonstra uma estrutura
trinaria capaz de dar sustentacao a adicgao. Retirando um dos elementos deste
triangulo o processo nefasto desencadeado pela adicgao deixar de progredir.
Entretanto, como os estudos de abstemiologia apontam, deixar de progredir no
processo de adiccdo nao significa iniciar, manter ou permanecer em vida
abstémia. Os elementos que compdem a vida abstémia sdo muito distintos dos
elementos que servem de base para o processo de adicgcdo. Acabar com o
processo de adicgdo ndo € a mesma coisa que ficar abstémio. Na realidade, o fim
do processo de adiccdo é apenas um dos elementos catalisadores da

abstinéncia. Porém, as caracteristicas da abstinéncia demonstram a que a vida

abstémia exige a apropriacao de elementos muito diferentes.

Como é o tridngulo do adicto?,

Indo direto ao ponto, o tridngulo do adicto se constitui em: teimosia,
insanidade e irresponsabilidade. Esses sdo os trés principais atributos negativos
do adicto. A adicgao, do ponto de vista comportamental, € a manifestagcao de atos
teimosos, insanos e irresponsaveis pela pessoa adicta. Sem precisar realizar muita
analise pode-se concluir que a teimosia é o elemento cognitivo, a insanidade
pode ser o elemento objetivo e a irresponsabilidade corresponde ao elemento

subjetivo.

Além disso, gosto de fazer uma relagao entre cada um destes elementos e

0 seu oposto. Por exemplo, a teimosia tem como opositor a questdo da boa
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vontade, a insanidade é o inverso de mente aberta e, por ultimo, a
irresponsabilidade tem como avesso a honestidade. Assim, como veremos no
decorrer deste estudo, o tridangulo do adicto tem como oposto o tridngulo da

recuperacao.

A teimosia é a ideia persistente, fixa e inalteravel. A teimosia fecha e lacra
o mundo das ideias. A adic¢cdo ndo existe sem teimosia, mas nao € apenas isso. A

teimosia da adicgao é o “orgulho teimoso”.

A definicdo de insanidade utilizada no meio social possui como
maxima a seguinte frase: “insanidade é praticar os mesmos erros esperando
resultados diferentes”’®. Essa afirmacdo é repetida diariamente em grupos
terapéuticos, consultérios médicos, terapias, clinicas e comunidades
terapéuticas. A insanidade utilizada
para formar o tridngulo do adicto
deve ser entendida assim: “se vocé
recaiu, precisa mudar alguma coisa;
se continuar fazendo do mesmo
jeito, vai recair da mesma forma.”
TRIANGULO

DO ADICTO Qual é o remédio para insanidade? E

a mente aberta. A insanidade nao

/ ELEMENTO ELEMENTO

COGNITIVO OBJETIVO
(TEIMOSIA) (INSANIDADE) suporta a abertura do pensamento, a

coleta de novas informacgdes ou o
choque de realidade. A insanidade deve ser combatida com a apresentacdo de

ideias racionais, logicas e muita informacéo.

O ultimo elemento do tridngulo do adicto € a irresponsabilidade que tem
como oposto a honestidade para consigo mesmo. Na realidade, logo a frente,

neste estudo, mostrarei que a responsabilidade necessaria para permanecer

10 Sugiro a leitura do seguinte texto: A falsa definicao de insanidade.
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abstémio ndo possui a mesma ideia de responsabilidade prevista no dia a dia.
Alids, varios conceitos trazidos a manutencao da vida abstémia precisam ser

modificados, ou seja, é preciso fazer uma alteracdo substancial em alguns critérios

para poder adequa-los aos estudos RESPONSABILIDADE RESPONSABILIDADE
ABSTEMIA
da abstemiologia. Desta maneira, as
Se "beber” nao dirija Nao posso _“"beber”
Usar os medicamentos quando for Usar os medicamentos da forma
1 1 ili 1 necessario recomendada pelo médico
Idelas de responsabllldade’ Vlda’ Se dormir pouco, acordarei mais Nao posso dormir pouco porque
“cansado” nao posso acordar “cansado”
. .. s . Posso fazer atividade fisica Devo fazer atividade fisica
Saude, at|V|dade f|S|Ca, lazel’, Devo estudar sobre abstemiologia,
Posso estudar qualquer assunto adictologia, conscienciologia e
.. . .. . psicologia
atIVIdade SOCIal ou esplrltualldade Autoconhecimento € util Autoconhecimento € fundamental
Pessoas autopiedosas sao

s . . e Autopiedade gera recaida
devem ser, ho minimo, adjetivadas. |- Lesagra

As vezes, posso frequentar lugares em
que se utilizam drogas/alcool: bares,

Devo evitar lugares em que se

E isso o que prevé a teoria da shows ou festas consomen drogas/Alcool
Rotina enjoa Rotina € necessaria
D it 1
adietivacéo da abstinénCia. Navida POSsO correr varios riscos d::r?eizls:;r’i:g:r;;rl:s:;:

aumentar minha ansiedade

Se for impulsivo, arcarei com - . -
O impulsivo recaira

abstémia nao existe apenas a 26 COMSEAENCIas -
Se nao terminar o que comecei, Nao terminar o que comeca ¢€ falta de
me sinto mal acabativa e isso gera recaida
responsabllldade’ mas a A falta de perddo ou autoperdao é
Posso dormir sem perdoar ninguém | causa de ressentimentos e culpas que
op ~ . podem me reconduzir a adiccao
responsabilidade abstémia. Da

mesma forma, nao ha lazer, mas lazer abstémio. Também néo existe a simples
ideia de atividade social, mas de atividade social abstémia. Isso deve ser realizado
com inumeros termos ou expressodes. Este raciocinio indica que simplesmente
trazer elementos de outras ciéncias ou areas da vida sem adjetiva-los a fim de

poderem ser compreendidos pelo viés da abstinéncia é incoerente.

Falsa definicao de insanidade

“Insanidade é fazer a mesma coisa esperando resultados diferentes”: nas

préximas linhas vocé vai entender por que esta afirmagao € um enorme equivoco.

Vocé ja ouviu falar ou, certamente, conhece alguém que ja mencionou a
seguinte maxima: “insanidade é fazer a mesma coisa esperando resultado
diferente”. Veremos, nesse estudo, que essa € uma das maiores mentiras que ja
falaram, mas inumeras pessoas repetem esse discurso por absoluta auséncia de
juizo critico em frases (crencas) preestabelecidas. Neste texto e neste momento,

nao analisarei as variantes desta maxima, tais como: "insanidade é cometer o
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mesmo erro e esperar resultados diferentes"” ou "insanidade é continuar fazendo
sempre a mesma coisa e esperar resultados diferentes". Focarei apenas no texto
que esta descrito na imagem, mas o proprio leitor poderd, apds a leitura deste
estudo e angariamento das informacdes aqui prestadas, estabelecer seu préprio

entendimento acerca do tema.

Sair de casa todos os dias e procurar emprego é fazer a mesma coisa e
esperar resultados diferentes, ou seja, é persisténcia. Vamos explicar esse

raciocinio a partir de agora.

A sinonimia para insanidade ¢é alucinacao, alienacéao, delirio, deméncia ou
loucura. O antébnimo, ou seja, o0 oposto a insanidade, corresponde a sanidade,

lucidez e saudell.

Infelizmente, o numero de intelectuais que incidiu no equivoco de
mencionar que a definicdo de insanidade ora debatida foi citada por Albert Einstein
ou Mark Twain é volumoso. Entretanto, quem mencionou essa maxima foi a
escritora Rita Mae Brown na obra Sudden Death. A titulo de curiosidade, Rita Mae
Brown escreveu literalmente: “/Insanity is doing the same thing over and over again,
but expecting different results”'2 Independentemente de quem tenha sido o autor
de tal frase, convém destacar que a frase em si nao representa a definicao de
insanidade. Alias, como sera visto adiante, essa maxima pode ser utilizada como

sendo a definicdo de perseveranca.

O que é insanidade'®? Basicamente, insanidade é um conceito utilizado no meio
juridico. Alias, nos dicionarios juridicos consta que insanidade mental é “o estado

da pessoa cujas faculdades psiquicas apresentam anormalidades. Deméncia,

11 Expressdes mais comuns encontradas em divers os dicionarios.

12 BROWN, Rita Mae. Sudden Death. Bantam Books: 1984. Em um dos paragrafos da pagina
80 dessa obra, o texto é o seguinte: “Unfortunately, Susan didn't remember what Jane Fulton
once said. ‘Insanity is doing the same thing over and over again, but expecting different results’."
13 |nsanidade ndo é doenca e sequer consta no DSM, nesse sentido, Ryan Howes afirma:

“There's no ‘insane’ diagnosis listed in the DSM.”
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doidice, loucura. Falta de juizo.” Inclusive, tal definicdo decorre da interpretacao

dada ao art. 26 do Codigo Penal®4.

Ademais, destaque-se que insanidade ndo consta como doenga mental

no DSM-V®. Nesse sentido, DERBLI (2011, p. 01) afirma o seguinte:

“Em toda sua histéria, a medicina buscou criar uma classificagéo
das doengas mentais. A criagdo do Diagnostic and Statistical
Manual of Mental Disorders (DSM) pela American Psychiatric
Association (APA), em 1952, derivou da necessidade de uma
sistematizacdo das diversas classificagbes existentes nos
Estados Unidos desde 1840. Naquela época, se situa a primeira
tentativa de levantamento das doengas mentais, numa
classificagdo que continha subtipos como idiotia e
insanidade(...). Em 1880, com a realizagdo de um censo em
instituicdes psiquiatricas norte-americanas, foram descritas sete
formas de insanidade: a melancolia, mania, monomania,
deméncia, dipsomania, paresia e epilepsia. Ja no século XX, em
1917, a American Médico-Psychological Association (atual APA)
uniu forgas com a National Commission on Mental Hygiene para
desenvolver um sistema classificatério das desordens mentais
mais consistentes, ainda que funcionasse mais como uma
classificagao estatistica do que como um manual de diagndstico.”

Enfim, atualmente, insanidade representa um género, de uso popular,
utilizado para designar uma série de outros transtornos, disturbios ou sindromes,
mas que, em si mesmo, nao representa nenhuma patologia. Por causa disso, usa-
se a expressao “insanidade” como mera sinonimia de loucura, deméncia ou, até

mesmo, irresponsabilidade na pratica de atos.

Agora, o que é persisténcia? O que é perseveranca?

De modo singelo, posso afirmar que persisténcia ¢é fazer algo

insistentemente até conseguir o objetivo desejado, ndo importe quantas vezes

fracasse. Por outro lado, perseveranga também é fazer algo insistentemente até

14 O artigo 26 do cédigo penal brasileiro (DL 2.848, 1940) afirma que: “E isento de pena o agente
que, por doenga mental ou desenvolvimento mental retardado, era, ao tempo da agao ou da
omissao, inteiramente incapaz de entender o carater ilicito do fato ou de determinar-se de acordo
com esse entendimento.”

15 DERBLI, Marcio. Uma breve histéria das revisdbes do DSM. ComCiéncia, Campinas, n. 126,
Mar. 2011.
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conseguir o objetivo desejado, ndo importe quantas vezes fracasse, mas mudando
e aprendendo com cada erro do caminho. Entendo que aquinao é o meio adequado
para distinguir entre persisténcia e perseveranca de modo que, para efeitos
didaticos, utilizarei tais expressdes como sindbnimas, mesmo sabendo que existe

esta sutil diferencga entre elas.

Persisténcia ou perseveranga sado qualidades daqueles que persistem e
qgque nao desistem com facilidade. A constancia das agoes, a frequéncia e a
intensidade da dedicacdo em alcancar um determinado objetivo fazem parte da
persisténcia. Quem persiste nao desiste, apesar das dificuldades. Desse modo,
persistir € insistir reiteradamente em seus atos. A perseveranca € a teimosia
benéfica e o esforco para obter algo, alcancar um fato ou atingir uma meta
preestabelecida. Quem persevera, faz as mesmas coisas, segue 0 mMesmo
caminho, mas espera resultados diferentes devido a sua insisténcia, flexibilidade

e aprendizado.

Entao, pode-se notar claramente que perseverar é fazer as mesmas coisas
e esperar resultados diferentes, ou seja, a definicdo de insanidade que ¢é utilizada
repetidas vezes esta totalmente equivocada e ndo se sustenta ante um juizo de

criticidade, ainda que superficial, sobre o tema.

Por que tantas pessoas repetem essa definicdo equivocada de insanidade?

Justamente pelafalta de debate sobre o tema. Existem maximas que fazem
parte de tratamentos sobre dependéncia quimica e alcoélica ha muitos anos e, por
causa disso, nado se discute se tais crengas realmente sédo verdadeiras, tampouco
se sao Uteis ou inuteis. Inumeras pessoas, em diversos paises, utilizam essa
maxima de forma equivocada mesmo havendo estudiosos afirmando que isso esta
muito fora da realidades. Como pesquisador, tenho a obrigagcdo de apresentar

esse tema e coloca-lo em debate social.

16 O texto de Ryan Howes explica isso com detalhes.
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Caso alguém diga: “Mesmo praticando atividade fisica ndo consigo
emagrecer e com base na definicdo de insanidade vou parar com meus exercicios”
vocé deve discordar de forma veemente de tal afirmacgao. A pessoa deve continuar
a praticar atividade fisica porque isso é saudavel e salutar. Nestes casos, exige-se
repeticdo e perseveranca. Ademais, a insanidade esta justamente em desistir de
tais condutas. Nao importa quantas vezes uma pessoa procure por emprego,
jamais sera um ato de insanidade distribuir curriculos e procurar uma profissao
capaz de sustentar a si e sua familia. Como dito no inicio desse texto, sair de casa
todos os dias e procurar emprego € fazer a mesma coisa e esperar resultados
diferentes, ou seja, é persisténcia. Isso também vale para pessoas que estudam
para concursos publicos ou maes/pais que educam seus filhos. Todos eles fazem
a mesma coisa todos os dias e esperam resultados diferentes, ou seja, sdo

perseverantes e jamais serdo considerados insanos.

Aqui, vale mudar o padrdo de repeticdo para alcancar o resultado. Em
outras palavras, utilizando os exemplos anteriores, o “concurseiro” pode estudar
mais ou dedicar-se a outros temas, o desempregado pode tentar mudar sua area
de atuacado profissional e a méae/pai pode tentar ensinar o filho de um modo
diferente. Porém, mesmo alterando o padréo de repeticdo, jamais se deve desistir
do objetivo a ser alcancado e da meta factivel que se pretende atingir. Em traducgéo

livre, HOWES (2009, p.01) afirma:

“(...) Uma busca persistente contra um medo ou em diregdo a um objetivo
costuma ser o melhor curso de acdo. Repetir o mesmo comportamento
construtivo indefinidamente, esperando (um dia) um resultado positivo é dificil,
mas virtuoso. E o esforgo feito comendo aveia todas as manhés, escovando os
dentes ap6s cada refeicdo e anotando diariamente. E uma terapia semanal,
exercicios consistentes e dedicacdo a espiritualidade. E (...) Madre Teresa
servindo incansavelmente aos pobres. Ou alguém que trabalha para superar
sistematicamente a timidez, criar habitos mais saudéaveis ou se comunicar
melhor com o conjuge. E um passo de 12 passos "um dia de cada vez". As
qualidades de perseveranga - consisténcia, lealdade - sdo benéficas para a
saude e definitivamente néo sédo insanas. E eles estdo fazendo a mesma coisa
todos os dias, na esperanga de algum progresso.”

Ademais, nem mesmo a repeticao patoldgica representa insanidade, mas

pode sinalizar alguma patologia. O fato de existirem patologias relacionadas a
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padrdes de repeticdes, como o transtorno obsessivo compulsivo (TOC), por

exemplo, nao materializa a

existéncia de insanidade que, como ERIGLES ZENMERMANN

vimos antes, é uma expresséo

PERICLES ZIEMMERMANN

atécnica e pejorativa.

Insanidade é uma expressao
antiga, ultrapassada, era usada
como género para classificar varias
patologias, sinaliza um cunho
pejorativo, preconceituoso e de
desvalor pessoal. Essa expressio
ainda é utilizada no nomeio juridico para afastar determinado nivel de
responsabilidade. Insanidade, fora do ambito juridico, ndo é termo técnico, mas

apenas um substantivo indicativo de insensatez.

Perseverancga, por sua vez, é a pratica de agdes ou condutas repetidas na
espera de resultados diferentes, ou seja, “fazer a mesma coisa e esperar resultado
diferente” é persisténcia. Por 6bvio, padrbdes de repeticdo autodestrutivos podem
caracterizar alguma patologia, transtorno, sindrome ou distdrbio, mas, como
vimos antes, isso nao significa que ha insanidade na pratica de tais atos. Por fim,
padroes de repeticao construtivos devem ser incentivados ja que representam a

ideia de persisténcia e perseverancga.

Como é o tridngulo da auto-obsessao?,

O famoso tridngulo da auto-obsessao é representado pela culpa, raiva e
medo. Esses trés elementos sdo formas de obstruir o caminho abstémio pois

representam obstaculos dificeis de serem superados. Muitas recaidas se baseiam
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em algum destes trés componentes da auto-obsessao, bem como nos elementos
do triangulo do fracasso abstémio. A auto-obsessao ocorre quando o abstémio
fica “preso” em si mesmo, é forma de autoassédio. A vida adicta é fonte geradora
de muitos conflitos, de ordem interna e externa, que se desencadeiam sucessivas
vezes e durante muitos anos. Assim, é natural que, quando for iniciada a vida

abstémia, a pessoa fique “presa” a pensamentos obsessores.

Por ser um triangulo muito
conhecido e como n&o tenho a

intencdo de inovar nos estudos

TRIANGULO DA AUTO-OBSESSAO
abstemiologia.com

sobre este tema, vou apenas

apresentar os elementos desta

relacao triangular de forma sucinta.

Por ora, cabe apenas ressaltar que [Nty MEDO

REFERE-SE AO REFERE-SE AO

ia i REFERE-SE AO
esse tridngulo consiste numa PRESENTE FUTURO

PASSADO

maxima utilizada largamente em

clinicas, comunidade terapéuticas,

terapias e grupos terapéuticos.

A culpa ou ressentimento se refere ao passado, é o sentimento de
arrependimento pelo que fez ou pelo que deixou de fazer. E natural que o abstémio
sinta culpa pelos atos de sua vida adicta, mas tal sentimento ndo pode fazer com
que ele pare de evoluir. Ficar preso no passado remoendo culpas e remorsos
podem estagnar o abstémio. O abstémio deve parar de lamentar e seguir seu
caminho. A culpa é a base e fundamento da autopiedade. Em contrapartida, o
remédio para a culpa é o perdao e, sendo mais preciso, o autoperdao. A principal

pessoa que o abstémio deve perdoar é a si mesmo.

O medo se refere aos acontecimentos futuros. Toda grande mudanca na
vida gera certo medo. Entretanto, o medo néo pode ser de tal envergadura que

impossibilite o surgimento da vida abstémia. Ter medo dessa nova vida abstémia
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€ natural, mas nao viver essa nova viva é irracional. O medo evita que sejam

realizadas as mudancas necessarias para superar as dificuldades da vida.

A raiva se refere ao presente. Em alguns momentos o abstémio sente
muita raiva de si mesmo, raiva por ter perdido tanto tempo, raiva por ndo tervisto o
problema da adiccéo antes dele se tornar tdo grande e raiva pelos atos que praticou
quando estava intoxicado. O remédio para a raiva é ser gentil “consigo mesmo”, é
entender suas proprias limitagdes e nao criar expectativas irracionais. Mais uma

vez o autoperdao se mostra um importante elemento na vida abstémia.

Triade do desespero

O tridangulo da auto-obsessao também pode ser representado pela triade
do desespero que se baseia em lamentagdes do passado, temor do futuro e
auséncia de entusiasmo com o presente. As lamentacées com o passado séo, por
exemplo, os arrependimentos, as oportunidades perdidas ou a culpa ndo ter
realizado mais coisas ou coisas diferentes. O temor do futuro pode ser
representado pelo medo de tomar decisdes (decidofobia). Por ultimo, auséncia de
entusiasmo com o presente pode ser, até mesmo, a manifestacao de alguma

comorbidade como hipobulia (vontade fraca), depressao ou tristeza profunda.

De quem é a culpa pelarecaida? Nessa pergunta existem dois equivocos, vocé
sabe quais sao? Existem algumas heuristicas muito utilizadas no processo de
abstinéncia. Citarei, apenas para exemplificar, o caso do triangulo da auto-
obsessao. Tal triAngulo, como demonstrei anteriormente, € composto pelas
arestas da culpa, raiva e medo. Nesses elementos do tridngulo da auto-obsessao
sabe-se que a culpa se refere ao que ocorreu no passado, a raiva ao momento
presente e 0o medo aos fatos futuros ou vindouros. Isto posto, de maneira breve,

nos focaremos somente no elemento culpa.
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Peco atencdo no que se refere ao elemento culpa. Nao gosto muito desse
termo. Penso que existem critérios morais e éticos embutidos nessa expressao e
que, por causa disso, podem dificultar a manutencdo ou permanéncia da pessoa

na vida abstémia. Ademais, a ideia

TRiADE DO DESESPERO de culpa também carrega em si
A abstemiologia.com

critérios subjetivos, tais como:

LAMENTACOES DO PASSADO arrependimento, lamentacéo,

peniténcia, remorso, autopiedade e,

. até mesmo, tristeza. Para piorar,
AUSENCIA DE ENTUSIASMO

COM O PRESENTE existe uma crenca social acirrada de

que a culpa s6 pode ser amenizada

TEMOR DO FUTURO através da punicdo, repreensdo ou

de atos sancionatdrios. Em geral,
para amenizar os efeitos da culpa
habitualmente utilizam-se técnicas abstemiolégicas como perdao, autoperdao,

assisténcia, amparo, reparacao direta ou reparacao indireta.

Por conseguinte, prefiro utilizar, em termos abstemiolégicos, a ideia de
responsabilidade. Alias, aqueles que acompanham os estudos de abstemiologia
sabem que precisamos adjetivar algumas expressoes para poder alcancgar o real
significado abstemioldgico delas. Assim sendo, prefiro mil vezes a expressao
responsabilidade abstemia ou responsabilidade abstemiolégica do que a

famigerada e ultrapassada ideia de culpa.

Seguindo o raciocinio, quando um abstémio inicia o seu processo de
recaida e o culmina com a (re)intoxicagéo fisica podemos afirmar que houve falta
de responsabilidade abstémia. Nao hé culpa, mas apenas auséncia de
racionalidade, razoabilidade e responsabilidade abstemioldgica. Inclusive,
geralmente, a propria falta de responsabilidade para com a conducgéao da vida

abstémia € o principal elemento capaz de conduzir a pessoa até a (re)intoxicagéao
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fisica. Por isso, quando o abstémio “recai”!” estara sendo instantaneamente
responsabilizado pela desidia na condugao do processo de abstinéncia. Nao ha
que se falar em culpa ou qualquer forma de culpabilidade, mas apenas na falta ou
auséncia de responsabilidade abstémia na conducao do seu préprio processo de

abstinéncia.

Para além dessas observacdes, existe ainda o caso da expressao
“recaida”. Entendo que tal fenbmeno representa uma sequéncia concatenada e
sucessiva de etapas em que o ultimo ato consiste na (re)intoxicacao fisica da
pessoa. Nessa toada, podemos afirmar que a piramide de recaida possui as
seguintes fases: fatos cognitivos permissivos, fatos cognitivos estratégicos, fatos
auxiliadores antecedentes, reintoxicagdo emocional e, como dito antes, por
ultimo, reintoxicagao fisica. Agora, peco licenga a quem pensa diferente, mas a
vulgarizacao da expressao “recaida” no sentido se significar —apenas e somente —
o ato de (re)intoxicagao fisica da pessoa também nao é acertada do ponto de vista
abstemiolégico. Fundamento essa opinido nos fenbmenos da “recaida
emocional” (a pessoa esta intoxicada emocionalmente, mas ndo consumiu
efetivamente drogas/alcool), da “recaida sem uso” (a pessoa ja esta “recaida”,
mas néo usou drogas/alcool, como em alguns casos de fissura extrema ou porre
seco!8) e no “uso sem recaida” (quando nao existe voluntariedade no consumo de
drogas/alcool: rape drugs', boa noite Cinderela, intervencdo médica de
urgéncia/emergéncia). Em sintese, existem casos em que ha recaida, mas néao
existe consumo de drogas/alcool. Ademais, em outras situagoes, havera consumo

de drogas/alcool, mas nao havera recaida.

17 Por 6bvio, como recaida deve-se entender o desencadeamento de uma sequéncia
concatenada e sucessiva de etapas em que o Ultimo ato da pirAmide de insanidades é a
(re)intoxicagao fisica da pessoa.

18 E comum apresentarem a seguinte sintomatologia associada & sindrome do porre seco:
dificuldade do individuo em lidar com emogdes; pensamento infantil ou infantilizada; problemas
sexuais, permanéncia da busca pelo prazer imediato (promiscuidade ou infidelidade); negacéo
da prépria patologia da adicgdo; tendéncia ao isolamento social e persisténcia de problemas de
saude fisica (disturbios do sono, problemas gastrointestinais, fadiga e dores de cabeca).

19 Quando se utiliza o “boa noite cinderela” para facilitar a pratica de algum crime contra a vitima
temos a denominagéo “drogas para estupro” ou rape drugs. Essas drogas sdo na sua maioria
compostas por: flunitrazepam (nome comercial de Rohypnol), acido gama hidroxibutirico
(abreviado de GHB, nome comercial de Ecstasy liquido) ou ketamina (home comercial de Special
K), além de outras drogas correlatas.
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Entdo, analisando com mais atencao a perguntainicial “de quem é aculpa
pelarecaida?” podemos tecer algumas consideragdes. Antes de tudo, como ja foi
supramencionado, ndao ha que se falar em culpa ou querer achar culpados. Por
outro lado, devemos pontuar e enfrentar os elementos que causaram a quebra da
responsabilidade abstémia. A falta de decisdo, auséncia postura e omissdo da
pratica de atos coerentes com a jornada abstémia representam a prépria quebra
do passo zero. Além disso, a expressao “recaida” nao é correta do ponto de vista
técnico porque esta se referindo apenas a (re)intoxicagao fisica e deixando a
margem a andlise de toda a piramide da recaida que foi percorrida até o ultimo ato.
Assim, os dois equivocos gue constam na pergunta: “de quem é a culpa pela
recaida?” residem na adocao da expressdao “culpa” e opacidade do termo

“recaida”.

Em outros termos, podemos refazer a pergunta inicial de modo mais
coerente e indagar: “De quem é a responsabilidade por ter percorrido toda a
sequéncia de atos que desencadearam com a (re)intoxicagao fisica?” Também
podemos fazer essa pergunta de modo mais simples: “De quem ¢é a
responsabilidade pelo processo de recaida?” A resposta dessa questdo pode
representarum grande passo na jornada abstemioldgica®. Alias, muitos abstémios
meditam sobre essa questao diariamente mesmo sem ter “recaido” porque isso

faz parte da propria responsabilidade abstémia.

Por fim, destaco a existéncia do principio da intransferibilidade da

responsabilidade pela recaida que, em termos simples, aponta que a

responsabilidade pelo processo de recaida nao pode ser transferida para nenhuma
outra pessoa além da dimensao individual do abstémio. O abstémio que “recaiu”
€ o Uunico responsavel por ter reiniciado o processo de adiccao e,
consequentemente, ter interrompido abruptamente seu processo abstémio. A
responsabilidade pela recaida nao pode ser (re)direcionada para familiares,

amigos ou terapeutas.

20 Sugiro que seja feita a leitura do seguinte texto: Abstinéncia endégena ou exdégena.
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Substituicao da ideia de culpa pela responsabilidade — Diferenca entre a

responsabilidade comum e a responsabilidade abstémia

A responsabilidade abstémia corresponde a obrigacdo que deve ser
internalizada durante o processo abstémio. E uma nova responsabilidade. A
responsabilidade abstémia é uma forma de responsabilidade qualificada pelo

processo abstémio?’. Alids, esse tema é coroldrio da teoria da adjetivacao da

abstinéncia.

Continuando o raciocinio, ndo basta ter responsabilidade, precisa-se ter a
responsabilidade por tudo que envolve seu processo abstémio: manutencao da
sobriedade, compreensao dos efeitos, evitabilidade ou controle sobre o
desenvolvimento de algumas sindromes?, correta aplicagao de técnicas e dos

principios abstémios.

Dessa maneira, como vimos no paragrafo anterior, a responsabilidade
abstémia envolve uma série de novos encargos e incumbéncias que podem e
devem ser incorporados ao sistema ideolégico abstémio (S.l.A. positivo). A
assuncao daresponsabilidade abstémia é a manifestagdo inicial do passo “zero”.
Lembrando que tal passo compreende a aplicacdo de 04 (quatro) fases:
decisionismo e posicionismo, postura abstémia, conduta abstémia e, finalmente,

responsabilidade abstémia.

Mas, no que consiste a assuncao? O principio da assuncao consiste no ato de

assumir sua real condicao, ou seja, é quando a pessoa afirma que é abstémia ou
adicta. E um principio muito importante do ponto de vista evolutivo visto que, ao
assumir a condicao de adicto, por exemplo, a pessoa sabe “o que é” e “para onde

vai”. Por outro lado, assumir a condicao de abstémio faz com que a pessoa mude

21 Sugiro que seja assistido ao seguinte video: Teoria da adjetivacao da abstinéncia.

22 Refiro-me ao caso das sindromes em que seja possivel controlar ou administrar. Por 6bvio,
existem sindromes ou patologias que estao fora de qualquer controle ou desejo individual de
remissao.
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sua postura e passe a buscar pelo caminho da abstinéncia. O importante nesse
principio € que, se for internalizado pelo adicto ou abstémio, faz com que ele
assuma sua real condicao perante os fatos da vida. A pessoa passa a ser adicto
ou abstémio convicto. Em outras palavras, a pessoa assume sua real condigcao e
para de “autoenrolar”. Por causa disso tudo, o principio da assunc¢ao pode ter 04

(quatro) modelos:

(01) Nem o adicto e nem seus familiares (codependentes) reconhecem o processo

de adiccgao: principio da desassuncao absoluta.

(02) Os familiares (coabstémios) reconhecem o processo de adicgao de seu ente,
mas a pessoa nao se autorreconhece como sendo adicta (ou, em casos mais raros,

vice-versa): principio da desassuncgao relativa.

(03) Assumir a condigao de adicto e autorreconhecer o processo de adicgao: é

quando a pessoaassume que é adicta— principio da assuncao pelo viés negativo.

(04) Assumir a condicao de abstémio e autorreconhecer a necessidade de iniciar,
manter e evoluir no processo abstémio: é quando a pessoa assume a
responsabilidade pela sua propria vida abstémia — principio da assuncao pelo

viés positivo.

Veja que temos fases ou etapas bem distintas. Inclusive, como pode-se
observar, assumir que tem um problema (principio da assuncao pelo viés
negativo) é muito diferente de assumir que deve resolver esse problema (principio
da assuncao pelo viés positivo). Alias, € exatamente isso 0 que ocorre quando a
pessoa descobre que tem uma doenca e entende que deve fazer um tratamento.
Se vocé percebe ou descobre que esta gripado, com algum cancer ou diabetes
deve, na sequéncia, iniciar as medidas tratativas para sanar ou amenizar a doencga.
Saber que esta doente nao resolve o problema, é preciso fazer o tratamento

adequado.
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Triangulo da recuperacgao e suas variantes

O tridngulo da recuperagao que consiste em boa vontade, mente aberta

e honestidade. Essa féormula é muito usada em grupos terapéuticos e serve como

bussola ao abstémio durante seu caminho de abstinéncia ja que representa

exatamente o oposto do tridngulo do adicto. O tridngulo da recuperagao € uma

técnica muito usada durante o tratamento da dependéncia quimica ou alcodlica e
quando estudado com mais profundidade percebe-se que possui conceitos
espirituais muito solidos. De fato, o tridngulo da recuperacgao é a base fundamental

para muitos abstémios.

Nao existe, propriamente, um inventor ou criador do tridngulo da
recuperacao, ou seja, atribui-se sua criacdo ao dominio publico sendo utilizado
como ferramenta coletiva, embora possua fortes raizes associadas aos programas
de 12 (doze) passos largamente utilizados por grupos anénimos. E muito comum
que outras areas cientificas utilizem seus proprios tridngulos da recuperacéo.

Adiante, apresentarei algumas variantes deste tridngulo.

A relevancia do tridngulo da recuperacao estda na compreensao dos seus
elementos e no entendimento de que ao aplicar esses principios em diferentes
areas da vida, é possivel promover a cura, o crescimento, evolugdo e a
transformacéao pessoal. Em suma, o tridngulo da recuperacao deriva da sabedoria
coletiva humana sendo utilizado de forma adaptavel as individualidades de cada
pessoa e estd em constante mutacdo a medida que novas pesquisas e

experiéncias sao compartilhadas.

E preciso estender os efeitos da boa vontade para diversas 4reas:
espiritual, afetiva (emocional), profissional e social. Deve haver boa vontade, por
exemplo, em afastar o orgulho e a teimosia (elementos cognitivos do tridngulo do

adicto), boa vontade em aceitar a existéncia de poderes superiores, boa vontade
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em cumprir determinacoes e sugestdes para manter a vida abstémia e boa vontade
em seguir as regras cumprindo todas as etapas que forem necessarias para

obtencao da abstinéncia.

Entretanto, o mais interessante na boa vontade esta oculto e nem sempre
visivel aos olhos. O fundamental na boa vontade é a ideia de dominio e de
contencao da prépria vontade. A boa vontade exige o aprendizado em mudar a
prépria vontade, ou seja, mudar as vontades degradantes oriundas do sistema

ideolégico adicto e assumir uma postura saudavel do ponto de vista ético, moral

e fisico. A boa vontade representa o dominio da vontade e quem domina sua
vontade consegue dominar a pratica de varios atos da vida. Isso € muito importante

para aqueles que perderam o controle sobre suas vidas (os adictos).

Existem boa vontade, por exemplo, quando a pessoa: demonstra interesse

genuino em resolver os problemas e

TRIANGULO DA RECUPERAGAO

. . fortalecer relacionamentos, em
abstemiologia.com

estar disposto a ouvir o outro e fazer

concessoes, em colaborar com

BOA VONTADE colegas de grupos terapéuticos e em

\ . .
estar disposto a ajudar os outros e a

HONESTIDADE

aprender com eles. Ha boa vontade

A\

MENTE ABERTA

em comprometer-se com a
mudanca, buscando apoio em

grupos de apoio ou profissionais da

saude, bem como em estar disposto
a fazer os esforgos necessarios para alcancar a vida abstémia. Além disso, a boa
vontade, serve como mecanismo para impulsionar a acdo e a busca por solugdes

colaborativas, fortalecendo relacionamentos e a autoestima.

A honestidade, por sua vez, ndo é apenas a honestidade “externa ou

objetiva” no sentido popular de ser honesto em relagao ao dinheiro ou corrupcgoes,
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€ muito mais que isso. A honestidade do tridAngulo da recuperagio consiste em ser
honesto e sincero “consigo mesmo”. Pensando assim, a honestidade ganha uma
dimensao interna, subjetiva e pessoal ja que deve ser compreendida como a real
intengao portras de seus atos. Agindo com honestidade o abstémio pode visualizar
suas reais intencdes quando pratica uma conduta. Por exemplo, ao comparecer
numa festa o abstémio deve ser honesto e sincero “consigo mesmo” e pensar
sobre o real motivo que o conduz a tal festividade: “vou a festa para beber”, “vou a
festa porque é um evento social e preciso estar presente” ou “a festa acionara
diversos gatilhos e eu saberei lidar com a fissura que certamente vira?”. A
honestidade subjetiva deve servir de guia para todos os atos da vida do abstémio

e revelar a sim mesmo quais sdo suas reais intengdes ao praticar determinada

conduta. A honestidade possui trés faces:

e Honestidade é sinceridade “consigo mesmo” no comprometimento pelo desejo

de parar de usar (interromper definitivamente? o uso de drogas/alcool).

e Honestidade em admitir aimpoténcia e a ingovernabilidade da prdpria vida.

e Honestidade é antidoto para combater a teimosia e o orgulho tdo presentes da

fase de adicgéo.

Como exemplos de honestidade, cito: ser sincero sobre os proprios

sentimentos, erros e expectativas; abrir-se para uma comunicacao auténtica e

23 Existe diferenga entre interromper e suspender o uso de drogas/alcool. Interromper é
cessar definitivamente, terminar, extinguir, acabar por completo ou interromper em definitivo.
Enquanto, suspender é apenas parar por curto periodo, cessar temporariamente ou
momentaneamente, sustar ou adiar o uso de drogas/alcool. Dessa forma, existem duas formas
de "parar" a dependéncia quimica ou alcodlica: suspendendo (cessando temporariamente) ou
interrompendo (cessando definitivamente). Em suma, existem 02 (duas) formas de cessagéo
do uso de drogas/alcool: mera suspenséo e interrupgao definitiva. Enquanto a mera suspensao
€ uma pequena parada do uso de drogas/alcool sem propdsitos mais ambiciosos, em outra
toada, existem pessoas com a intencdo de interromper definitivamente o consumo de
drogas/alcool colocando um ponto final na adiccdo e sinalizando claramente que fizeram as
mudangas necessarias a fim de obter longos periodos de vida abstémia. A mera suspensao
ocorre quando o abstémio “parou” de usar drogas/alcool, mas ainda nao tomou todas as medidas
necessarias para obter éxito nesse objetivo. A interrupgéo definitiva, por sua vez, representa os
abstémios que mantém longos periodos de abstinéncia e, quiga, uma vida inteira nessa condicao.
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transparente com o companheiros, terapeutas e familiares; avaliar com
sinceridade os pontos fortes e fracos inerentes a prépria individualidade;
reconhecer os erros € as oportunidades de melhoria; reconhecer problemas, os
seus impactos na vida abstémia e a necessidade de mudanca e adaptacgao; ser
sincero sobre os desafios e astentacgoes e, por fim, a honestidade serve como base
para a alteracao de paradigma ideolégico, permitindo identificar problemas e

buscar solugbes eficazes.

A mente aberta serve para aumentar o discernimento e aracionalidade do
abstémio ja que tais caracteristicas estdo muito reduzidas pelos sucessivos anos
de adiccao. A adiccao tem como efeito o estreitamento de repertorio, ou seja, a
reducdo das esferas sociais, emocionais, intelectuais, afetivas e racionais do
adicto. Para remediar essa reducao utiliza-se a ideia de mente aberta. Abrir a
mente é obter novas informacgdes para entender o &mago da sua crise, € voltar a
usar a légica e a razdo, é ver o que esta realmente acontecendo com sua vida, é
tentar obter lucidez abstémia. A mente aberta serve para o abstémio rever seus
conceitos ja que eles o levaram até o “fundo do pogo” (rock bottom) e, se
permanecerem inalteraveis, o levardo a bancarrota outra vez. Cito os seguintes
exemplos de aplicacao pratica do elemento “mente aberta”: estar disposto a
mudar, a aprender com 0s erros e a buscar novas perspectivas (flexibilidade
conceitual); abandonar crengas limitantes e julgamentos sobre a jorna abstémia;
estar aberto a novas ideias e sugestdes, adaptando-se as mudancgas e aprendendo
com os desafios; ter flexibilidade para encontrar novas abordagens; estar aberto a
novas experiéncias e habitos, buscando alternativas saudaveis para substituir os
comportamentos antigos; ter paciéncia e persisténcia no processo; por fim, a
mente aberta serve como facilitador para adaptacao as mudancgas, ao aprendizado

e ao crescimento pessoal.

Técnica da autoindagacao honesta e sincera

No que tange a técnica da autoindagacao honesta e sincera estamos,
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mais um vez, nos referindo ao

MODELOS DE SOBRIEDADE elemento da honestidade previsto

no tridngulo da recuperagao.

SOBRIEDADE SOBRIEDADE Exemplificando: o abstémio deseja

REDUCIONISTA HOLISTICA
abstemiologia.com abstemiologia.com ausentar-se na pa rticipagéo de

“BEBA COM grupos terapéuticos, ou seja,

MODERACAO” “NAO BEBA”

simplesmente vai faltar a reuniao.

“BEBA COM ) o )
SOBRIEDADE” Por qual motivo o abstémio vai faltar

0):1:41:10):N0) 2 R . .
SOBRIEDADE COM a reuniao? Essa questdo deve ser
SEM ABSTINENCIA
ABSTINENCIA realizada e respondida com

sinceridade pelo préprio abstémio.

Assim, podemos ter alguns dos seguintes cenarios:

e Caso o abstémio deixe de comparecer ao grupo de apoio porque estd muito
cansado ja que trabalhou muito a semana inteira estara, desse modo, sinalizando
que da prioridade ao seu trabalho em detrimento da manutencdo de sua

abstinéncia. Isso aponta para a quebra do principio da prioridade absoluta.

e Caso 0 abstémio deixe de comparecer a reunido porque nao deseja encontrar-se
com algumas pessoas que estarao presentes na sala, colocar-se-a em situacao de
superioridade em relagao a outros colegas que estdo iniciando a jornada abstémia.
Nesse caso, especificamente, estara havendo exacerbacao do ego que

representa, para alguns escritores e terapeutas, o préprio busilis da adiccao.

e Caso o abstémio deixe de comparecer porque entende que nao ha necessidade
de ir a todas as reunides ja que, inclusive, faz tempo que ele estd em abstinéncia:
teremos a manifestacao da autossuficiéncia ou autossabotagem que sao

elementos do triangulo do fracasso abstémio.

e Caso o0 abstémio deixe de comparecer a reuniao porque esta, realmente, com

problemas de saude ou pessoais. Somente nesse caso, e por absoluta excecao,
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teremos um caso justificavel de auséncia.

Em apertada sintese, podemos afirmar que a técnica da autoindagacao
honesta e sincera existe para desenvolver no abstémio a sua prépria honestidade

em relagado ao desenvolvimento da sua vida abstémia. Assim sendo, tal técnica

consiste em autoindagar se a atitude que esta sendo tomada - ou foi, ou ira ser
concretizada — condiz com quem deseja ficar em abstinéncia. A autoindagacao
resolve uma série de problemas corriqueiros que aparecem no cotidiano do
abstémio. Porém, tal técnica deve ser utilizada desde que a autopergunta e a
autorresposta sejam honestas e sinceras. Se o abstémio tiver tendéncia a
autossabotagem, tal técnica pode resultar em tomada de decisdo acionadora de
gatilhos, desencadeadora de fissuras ou, até mesmo, estimuladora de recaidas.
A autoindagacao gera o autoaprendizado sobre simesmo e isso € a base primordial

para a formacao da estrutura abstémia.

Problema da dificuldade de dissuasao

Devido a teimosia inerente a todo ser humano e muito mais acentuada no
adicto, é muito dificil dissuadir o abstémio de tomar alguma deciséo contraria ao
que ja tenha sido decidido, anteriormente, por ele. Coisas como: “voltar atras”,
“dar o brago a torcer”, retroceder ou “admitir seus equivocos” sao critérios de
baixa aceitagdo e desenvolvimento cognitivo para qualquer abstémio, sobretudo
nas fases iniciais de abstinéncia.

Quando o abstémio toma a decisao de fazer algo que coloca em risco seu
processo de abstinéncia é muito dificultoso fazer com que essa decisao seja
revista por “ele mesmo”. A falta de flexibilidade conceitual - mente fechada -

torna o processo de abstinéncia, em alguns momentos, muito dramatico.

Entretanto, isso € normal e, por mais estranho que pareca, ocorre com
todos que estdo tentando evoluir consciencialmente. Existem mecanismos de

dissuasao que podem ser aplicados preventiva ou repressivamente. A prevengao é
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muito mais efetiva porque evita que o abstémio tome a decisdo que pode colocar
em risco seu processo abstémio. Por outro lado, depois de tomada qualquer
decisdo fica muito mais dificil fazer com que o abstémio retroceda em seu

propdsito.

Continuando o raciocinio, é possivel compreender gue existem trés
conjuntos de estudos que englobam esse tema: dissuasao em prol da

abstinéncia. Veja:

e Dificuldade de dissuasao

e Técnica da evitabilidade de tomada de decisao

¢ Principio da prioridade absoluta

O exemplo muito comum da dificuldade de dissuasao ocorre quando o

abstémio (em fase inicial) deseja viajar com “amigos” durante algum feriado. Se

essa decisdo - viagem - for submetida ao crivo de outros abstémios mais

experientes, certamente, a opinido majoritaria sera a de que ele nao deve viajar

nesse momento. Porém, se a decisao de viajar ja tiver sido tomada pelo abstémio,

fica muito dificil que os outros
abstémios consigam dissuadi-lo a

evitar essa viagem.

Por isso, a boa técnica
PROBLEMADA

. o . DIFICULDADE
da vida abstémia, evite tomar DED|SSUASAO

recomenda que a pessoa, no inicio

decisbes importantes antes de o
abstemiologia.com

consultar seus familiares,
cuidadores, terapeutas ou colegas

abstémios mais experientes
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(padrinhos/madrinhas). A técnica da evitabilidade de tomada de decisdo ensina
que tomadas de decisdes muito complexas devem ser evitadas noinicio da jornada
abstémia. Por exemplo, alguns abstémios resolvem que, para manterem sua
abstinéncia, devem pedir o divércio, trocar de profissdo ou mudar de cidade.
Contudo, essas decisdes possuem um impacto muito grande na vida de qualquer
pessoa, sobretudo para os abstémios no inicio da desintoxicagéo, por exemplo.
Assim sendo, essa tomada de decisdo ndo é recomendada no inicio do processo
de abstinéncia, ou seja, o abstémio deve adiar essa decisdo e isso representa
uma acinesia abstémia. Além disso, a técnica da evitabilidade de tomada de
decisdo, nas fases iniciais de abstinéncia, sinaliza que a pessoa estd admitindo
sua impoténcia perante o uso de drogas/alcool, que se sujeita a pedir ajuda de
terceiros na sua caminhada, que possui a mente aberta e que se abstém datomada
de decisdes muito relevantes porque ainda ndo possui a lucidez necessaria para

isso.

Quanto ao principio da prioridade absoluta, tal principio expressa a ideia
da responsabilidade através da frase “primeiro as primeiras coisas”. A maior
responsabilidade e o objetivo prioritario durante o processo abstémio devem ser a
abstinéncia. A abstinéncia deve ter prioridade absoluta, deve ser o foco do
cotidiano de cada abstémio. Veja que interessante. Temos prioridades na vida,
como, por exemplo, um bom emprego, a constituicdo de uma familia ou um modo
de vida saudavel. Essas prioridades se confundem, na realidade, com os efeitos
gerados pela abstinéncia. A abstinéncia pode gerar diversos efeitos positivos ou
negativos. NOs sempre buscamos os efeitos positivos, mas existem os efeitos
negativos. Como exemplo de efeitos positivos, temos: sobriedade, conivéncia
familiar, dignidade humana abstémia, vida saudavel, progresso laboral, entre
outros. Quanto aos efeitos negativos, sdo exemplos: efeitos colaterais gerados
pela medicacao, auséncia em festividades, necessidade de comparecer a grupos
abstémios durante o resto da vida, nado poder trabalhar em determinadas
profissoes, ter que se explicar por que ndo “vai beber no ano novo” etc. Sdo muitos

os efeitos negativos. Obvio que desejamos apenas os efeitos positivos da
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abstinéncia, mas todo “bénus gera um 6nus”, de modo que sempre havera efeito
negativo. E a lei da vida. Por isso, a abstinéncia sempre tera efeitos

positivos e efeitos negativos.

Porém, muita ateng¢ao: o problema é que nada disso pode ser obtido sem
respeito ao principio da prioridade absoluta. A prioridade absoluta ndo é um
efeito da abstinéncia, mas, por outro lado, é a causa da abstinéncia, ou seja, a
génesis abstémia. So existe uma unica prioridade absoluta para todos aqueles
que tiveram um passado adicto, e consiste em nao usar drogas/alcool. Essa é a

prioridade absoluta, todo o resto é a apenas efeito gerado por essa causa.

O principio da prioridade absoluta consiste em nao usar drogas/alcool.
Apenas isso. Aquele que ndo estiver com essa prioridade acima de todas as outras
esta invertendo os valores e confundindo a causa (abstinéncia) com o efeito

(emprego digno, vida saudavel, amizades, conivéncia familiar sadia).

Sumariando o que foi dito, recomenda-se que o abstémio, nas fases
iniciais de abstinéncia, abstenha-se de tomada de decisdo quanto a:
separacgao/divorcio, mudanca de emprego/carreira profissional, retomar seus
estudos, mudancga geografica, formas de lazer e, até mesmo, compras de valor
financeiro vultoso. Todas essas decisfes representam grandes mudangas e com
efeitos permanentes de modo que devem ser evitadas no inicio da abstinéncia. De

fato, a Unica decisdo importante a ser tomada é a de permanecer abstémio.

Um detalhe muito importante: na fissura o abstémio tem intensa
vontade em consumir drogas ou alcool. Como estamos diante de uma "vontade" a
dissuasao é mais facil do que na recaida emocional Isso ocorre porque a recaida
emocional consiste numa decisao de consumir drogas ou alcool, ou seja, a fase
da vontade ja foi superada e agora existe uma firme conviccao no sentido de
consumir drogas ou alcool. Por causa disso, afirma-se que a dissuasao na fissura

€ mais plausivel do que na recaida emocional. Para se aprofundar nesse tema
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acesse 0 texto sobre jumps abstemiolégicos, minicircuitos e etapas

suprimidas.

Variantes do tridngulo da recuperacao

Como foi mencionado anteriormente, o tridngulo da recuperagao possui
algumas variantes. E que, como nédo existem critérios fixos para a criagdo deste
triangulo, podem-se criar variantes com a finalidade de aplicar o tridngulo da
melhor maneira para cada caso respeitando, com isso, a individualidade e a

singularidade que envolve cada situacao.

Neste estudo, mencionarei como variantes do tridngulo da recuperacao:
triangulo da resiliéncia, tridngulo da recuperacao alterado, tridngulo da
recuperacao terapéutica personalizada, triangulo da recuperacao emocional e
o triangulo da recuperagédo profissional do abstémio. E importante frisar que
ainda existem outras variantes e que esgotar este assunto ndo é o meu objetivo.

Quero apenas que o leitor perceba

TRIANGULO DA RECUPERAGAO E SUAS VARIANTES

que pode moldar novas variantes

abstemiologia.com conforme a necessidade de seu caso

/ ) ; visio de que o tridngulo na

i e e recuperagdo ndo nasceu pronto e

acabado. Certamente, o leitor

e L T especifico. Assim, desejo fornecer a

Y XN 2 chegara ao entendimento de que o
L NS (S et N
DO ABSTEMIO h 4 PERSONALIZADA -

il B tridngulo da recuperagao necessita

AUTOCONHECIMENTO i - ACOMPANHAMENTO
£ AUTOCONFIANGA 2 INDIVIDUALIZADO

de reavaliagdo e remodelagem

constantes a fim de alcancar a

melhor aplicabilidade a cada caso em concreto.

O tridngulo da resiliéncia ¢ um modelo que destaca trés componentes

principais que contribuem para a resilié€ncia de um individuo ou grupo diante de

Pagina 37 de 141



https://abstemiologia.com/portfolio
https://abstemiologia.com/links
https://wa.me/5541995287366?text=Ol%C3%A1.%20Li%20a%20apostila%20sobre%20%22Geometria%20da%20Vida%20Abst%C3%AAmia%22%20e%20gostaria%20de%20mais%20informa%C3%A7%C3%B5es.
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/jumps-abstemiol%C3%B3gicos-minicircuitos-e-etapas-suprimidas
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/jumps-abstemiol%C3%B3gicos-minicircuitos-e-etapas-suprimidas
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/tri%C3%A2ngulo-da-recupera%C3%A7%C3%A3o-e-suas-variantes

PERICLES ZIEMMERMANN abstemiologia.com
41 995287366 abstemiologia@gmail.com

adversidades. Os trés vértices geralmente sdo apoio social, habilidades de

enfrentamento e autoconhecimento.

Como apoio social
entende-se a rede de apoio que
uma pessoa tem, incluindo amigos,
familiares e a comunidade em
geral. Ter um bom suporte social

pode ajudar a enfrentar

dificuldades. As habilidades de

enfrentamento  englobam as

E AUTOCONHECIMENTO |

estratégias e habilidades que um E AUTOCONFIANGA

individuo utiliza para lidar com

estresses e desafios. Isso pode

incluir habilidades de resolugéao de problemas, regulagdo emocional e técnicas de
enfrentamento saudaveis. Por fim, autoconhecimento e autoconfianca dizem
respeito ao entendimento de si mesmo e a confianca nas proprias capacidades.
Acreditar que se pode superar desafios é fundamental para o desenvolvimento da
resiliéncia. Esses trés componentes interagem entre si e, quando equilibrados,
podem fortalecer a capacidade de um individuo ou grupo de se recuperar de crises
e adversidades. O tridngulo da resiliéncia € amplamente utilizado em contextos de

psicologia, educacao e desenvolvimento pessoal.

Ainda no tema referente as variantes do tridngulo da recuperagao, vou
analisar o triangulo da recuperacao alterado. Na dependéncia quimica ou
alcoolismo, tal triangulo representa um modelo que ilustra os trés pilares
essenciais para a recuperacdo de dependentes: motivacao, habilidades e

suporte social.

Cada um desses elementos é fundamental para um processo de

recuperacao bem-sucedido. A motivacao ou entusiasmo sinalizam a disposicao
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do individuo para mudar e se recuperar. As habilidades envolvem o

desenvolvimento de mecanismos
de enfrentamento e estratégias para
lidar com situacoes de risco. Por
; ultimo, o suporte social refere-se a
T'RIADNﬁULO : rede de apoio baseada em amigos,
' familiares e grupos terapéuticos.

Este tridngulo € muito utilizado por

profissionais que trabalham na area

SUPORTE SOCIAL de tratamento de dependéncias e

consiste num modelo empirico ja

que € o resultado da experiéncia

acumulada pelos terapeutas e especialistas ao longo do tempo.

Existe, também, o triangulo da recuperacgao terapéutica personalizada
que ¢é composto pelos seguintes elementos: avaliacdao diagnéstica
individualizada para identificar as lacunas de aprendizagem especificas de cada
abstémio, plano terapéutico personalizado com atividades especificas,
acompanhamento individualizado por um terapeuta com feedback constante.

Desenvolvi esta relacao triangular para dar mais objetividade aos meus trabalhos.

Assim, o tridngulo da recuperacgao
terapéutica personalizada é uma
criagcao da abstemiologia e deste

proprio escritor. Como dito

anteriormente, o tridngulo da TRIANGULO DA
RECUPERACAO
recuperacao admite variantes para TERAPEUTICA

PERSONALIZADA
cada caso e deve ser moldado a fim

abstemiologia.com

de obter o melhor resultado

§ A L ACOMPANHAMENTO
possivel. Este tridngulo € pratico e INDIVIDUALIZADO

facil de ser utilizado em terapias ou

conversas abstemioldgicas.
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Continuando o raciocinio, agora vou analisar o tridangulo da recuperacao

emocional. Tal tridngulo compdéem-se da

TRIANGULO DA

RECUPERAGAO
EMOCIONAL

abstemiologia.com

TERAPIA COGNITIVO-
COMPORTAMENTAL

seguinte maneira: escuta ativa e
empatia por parte do terapeuta
para criar um ambiente seguro e
acolhedor, aplicacao de técnicas
de relaxamento e mindfulness para
gerenciar emocbes e reduzir o
estresse e, por ultimo, utilizagéo da
terapia cognitivo-
comportamental para identificar e
modificar pensamentos e
comportamentos disfuncionais. O

objetivo para aplicar este triAngulo

deve ser focado no desenvolvimento de habilidades sociais e construcdo de redes

de apoio social.

Como mais uma variante do triangulo da recuperacao, apresento o

triangulo da recuperacao profissional do abstémio. Tal tridngulo possui como

componentes: andlise detalhada das competéncias e habilidades do abstémio,

inclusive identificando as areas que

precisam de desenvolvimento;

previsdo de treinamento, estudo o 6‘\92?%
QYO\QQ 06‘000@7\0
e desenvolvimento de novas \g\;@’ "o,g%o&)
&< RN
T . S = LR
habilidades através de cursos, \ga‘fép" TRIANGULO DA "6‘/(%:%:,&
& RECUPERAGAO R
workshops e mentoria; e, ainda, 00“‘ PROFISSIONAL *0
DO ABSTEMIO

utilizagcao de profissionais

abstemiologia.com

capazes de auxiliar na definicdo de
metas, criacao de plano de agao e
de

superacao obstaculos

aprendizagem. O objetivo deste

UTILIZAGAO DE PROFISSIONAIS
PARA SUPERACAO DE
OBSTACULOS DE APRENDIZAGEM

tridngulo deve ser o retorno ao mercado de trabalho através de networking,
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atualizacdo de curriculo ou participagdo em processos seletivos. Este tridngulo é
muito relevante para que a pessoa tenha a autopercepgao das suas habilidades.

Também serve para afastar a pessoa da sindrome abstémia da desambicao. O

tridangulo da recuperacao profissional do abstémio também é uma criagao da
abstemiologia e deste proprio escritor. Este triangulo, ao ser mostrado ao
abstémio, afasta dele falsas nogdes sobre suas habilidades profissionais e, ao
mesmo tempo, cria aintencdo e o entusiasmo em seguir um caminho profissional
adequado a sua nova condigao, qual seja: sdbrio, saudavel e longe do consumo de
drogas/alcool, mas sempre atento aos percalgos que podem surgir. A aplicacao
deste tridngulo é pura estratégia de enfrentamento as adversidades que surgem

durante a vida abstémia.

Este estudo demonstra que todo o tridngulo da recuperagédo é maleavel,
ajustavel e flexivel ja que pode ter seus elementos alterados conforme o contexto
e a necessidade. Além do mais, o tridngulo da recuperagao serve como modelo
integrativo a fim de garantir a eficacia do processo de recuperacdo com base numa
estrutura minima. Por fim, ndo se pode olvidar que o tridngulo da recuperacgao
possuiforte individualizagao ja que cada pessoa é Unica e, portanto, o processo de
recuperacdo deve ser personalizado para atender as suas necessidades

especificas.

Como é o tridngulo da prevengao?,

O conhecidissimo tridngulo da prevengao consiste em evitar pessoas,
habitos e lugares da ativa. Essa formula é bem-sucedida durante o processo de
abstinéncia, sobretudo no inicio da vida abstémia. De fato, o abstémio é uma
pessoa com novos habitos saudaveis, com novos relacionamentos afetivos e com
novos lugares para frequentar. O abstémio é outra pessoa, quando comparado ao

adicto foi outrora.
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O que deve ser evitado? O abstémio deve evitar: a primeira dose, as
pessoas, habitos e lugares da ativa,
manifestagcbes de orgulho ou
egocentrismo exacerbado, o
excesso de vaidade, o sentimento de
raiva, a mentira, a autopiedade, ” TRIANGULO

gerar mais desafetos, o) DA

PREVENCAO

ressentimento, a procrastinacdo, a ) .
abstemiologia.com

preguica, o isolamento, a ira, o édio,

.. d idad d EVITE
0 ciume, a desonestidade, o medo LUGARES DA ATIVA

incoerente, a autovitimizacdo, a

ilusdo do “s6 mais uma vez”, entre
outros. Em suma, o abstémio deve evitar procurar atalhos no processo de

abstinéncia.

O tridangulo da prevengao € pratico e muito esclarecedor. Evitar pessoas,
habitos e lugares da ativa protege o abstémio do desencadeamento de gatilhos e
fissuras. Além disso, a evitabilidade preconizada por este mecanismo, cria outras
possibilidades ja que forga o abstémio a procurar novas pessoas, novos habitos e
frequentar novos lugares. Por isso, a técnica mais completa indica que a pessoa
deve evitar e procurar, ou seja, evitar pessoas, habitos e lugares da ativa e,
simultaneamente, procurar pessoas, habitos e lugares condizentes com a nova

vida abstémia que deseja seguir.

Entretanto, indago, o que o abstémio deve procurar? O abstémio deve
manter seu foco para fazer a coisa certa pelo motivo certo?4, superar o estigma de
ser um adicto, ter companheirismo, ter consciéncia de grupo, aprender a lidar com

a vida como ela realmente ¢é, admitir que € impotente - bioquimica e

24 A amplitude do triangulo da prevencao é tdo vasta que admite raciocinios tdo genéricos quanto
este ou, até mesmo, maximas mais abrangentes.
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psicologicamente — ao uso de drogas/alcool (vies negativo do principio da
assuncao), entre outros. O abstémio deve lembrar constantemente que a adicgao

afeta a fisiologia do corpo, dos pensamentos e dos sentidos.

Qual é aregra de ouro para a abstinéncia? O que meu familiar pode fazer que,

com certeza, o fara manter-se abstémio?

Estas perguntas sdo interessantes, né? Existe alguma regra de ouro para
manter-se abstémio? Sim, existe. Existem centenas de dicas e técnicas que, na
pratica, cada abstémio utiliza de forma muito peculiar de manter-se nessa
condicao. Contudo, quando analisamos o conjunto de métodos que os abstémios
utilizam para manterem a abstinéncia surge uma regra de ouro. E possivel dizer

que todos os abstémios aplicam, de alguma forma, essa regra de ouro.

Anteriormente, numa breve introducdo a este tema, expliquei como
funciona a técnica “do evite e do procure”. Agora, vou aprofundar este assunto.
Essa técnica, em sintese, nos ensina que devemos evitar pessoas, habitos e
lugares da ativa e procurar pessoas, habitos e lugares que nado sejam da ativa. Por
exemplo, devemos evitar: contato com “amigos” da ativa (pessoas da ativas),
acordar ou dormir muito tarde (habito da ativa) ou frequentar festas e baladas
(lugares da ativa). Por outro lado, devemos procurar: contato com abstémios
(padrinhos, madrinhas, grupos terapéuticos), praticar atividade fisica, regularizar
o periodo de sono, fugir de discussoes desnecessarias etc. Isso tudo, de forma

muito resumida, consiste na correta aplicacéo da técnica “do evite e do procure”.

Agora, peco que juntos fagamos uma ginastica mental. Imagine que vamos
diminuir a aplicacao da técnica “do evite e do procure” ao maximo possivel e ver
0 minimo que restara, mas que, se for corretamente aplicado, mantera a pessoa
em abstinéncia. Como assim? Explico. Imagine que vamos reduzir a aplicacao
dessa técnica ao minimo possivel, ou seja, vamos aplica-la somente de uma

pequena e restritissima forma. Assim, vamos excluir toda a parte “do procure”
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de modo que a pessoa nao precise procurar nada e nem ninguém para manter-se
abstémia. Desse modo, essa pessoa que deseja manter-se abstémia nao podera
aplicar mecanismos como: praticar

atividades fisicas saudaveis,

DICIONARIO DE
DICIONARIO DE ABSTEMIOLOGIA
relacionar-se com outras pessoas ABSTEMIOLOGIA

regularizar O soOno € nem mesmo

abstémias. Assim, sobrou somente BAIXE AGORA E
—
uma parte da técnica, ou seja, a TOTALMENTE s
GRATUITO 5 O

nomenclatura da técnica reduziu

-

stoonl =

para técnica “do evite pessoas,
Ve . H i i -
habitos e lugares da ativa”. | & o

Contudo, vamos reduzir isso

também. Desse modo, a técnica do
evite pode ser reduzida quanto “as pessoas” e “aos lugares”. Entao, teremos um
abstémio que se relaciona com “amigos” da ativa (pessoas) e frequenta festas e

baladas (lugares).

Veja que coisa mais estranha: a reducao da técnica “do evite e do
procure” pode ser de tal maneira que o abstémio nao fara nada para melhorar sua
condicao porque nao aplica a técnica “do procure” e, para piorar, continuara
relacionando-se com pessoas e frequentando lugares da ativa porque ndo aplicaa

técnica do evite “pessoas e lugares da ativa”.

Em suma, essa redug¢ao maxima da técnica cria um abstémio que aplica
somente uma pequena parte da técnica “do evite e do procure”, qual parte? A parte
do “evite habitos”. Porém, mesmo assim, podemos reduzir essa parte da técnica
e deixar que o abstémio pratique muitos habitos da ativa, com excegao de um ...
sabe qual? A resposta dessa pergunta é a regra de ouro para manter-se

abstémio.

Entao, comovocé deve ter percebido, ao reduzira aplicagdo da técnica “do
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evite e do procure” ao maximo possivel podemos ter um abstémio desde que ele
nao pratique apenas e somente um habito da ativa, qual habito deve ser evitado?

Consumir drogas/alcool.

Sim, evitar a primeira dose/gole é a regra de ouro da abstinéncia e
deriva da aplicacao mais restritiva e reducionista possivel da técnica “do evite
e do procure”. Em suma, podemos reduzir a aplicacao dessa técnica ao

maximo possivel desde que nao se renuncie ao “evite o primeiro gole/dose”.

Por ébvio, nao recomendo que ninguém restrinja a aplicagao da técnica
“do evite e do procure” porque ela, quando aplicada corretamente, ajuda a pessoa
a melhorar como ser humano e caminhar em direcao a sobriedade. Alias, pelo
contrario, sugiro que haja a ampliagdo maxima possivel dessa técnica.
Contudo, caso seu familiar queira aplicar somente uma regra de ouro para
permanecer abstémio recomendo, energeticamente, a regra do evite o primeiro
gole/dose. Até mesmo, porque, se seu familiar deixar de aplicaressaregra de ouro,
estara, instantaneamente, renunciando a sua abstinéncia e deixando de ser

abstémio.

Mosaico da recaida e falso tridngulo da recaida

Embora o foco da presente obra seja avida abstémia, as vezes, teremos de
mencionar algo relacionado & adiccéo ja que tais assuntos se inter-relacionam. E
comum encontrar textos indicando que a recaida® se baseia em trés pilares: sexo,
poder ou dinheiro. A ideia é a seguinte: a pessoa, nas fases iniciais da vida
abstémia, nao sabe lidar com situag¢des que envolvem sexo, poder ou dinheiro e 0

desconforto gerado em tais situagdes é aliviado através do uso de drogas/alcool.

25 Nao gosto da expressao recaida, prefiro processo de recaida. Portanto, nesta obra, quando
aparecer a expressao recaida pego que o leitor entenda que me refiro processo de recaida.
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Fazendo uma pesquisa independente e muito simpldria, notei que costumam
afirmar que as recaidas estdo associadas ao dinheiro (relacbes econdbmico-
financeiras), as relagdes de poder (emprego, funcao ou trabalho) e ao sexo

(afetividade). Contudo, ouso discordar desta generalizacdo excessiva.

O processo de recaida € um fendmeno complexo, influenciado por uma
multiplicidade de fatores, tanto subjetivos quanto objetivos. Reduzir as causas de
uma eventual recaida a apenas trés categorias € uma simplificagcdo que nao
captura a diversidade das experiéncias individuais. Além do mais, ha falta de
evidéncias cientificas capazes de consubstanciar tal afirmacdo. Nao existem
estudos conclusivos que atribuam porcentagens especificas a cada uma dessas
categorias. A pesquisa nessa area é desafiadora, pois as causas das recaidas sao
multifatoriais e podem variar significativamente de pessoa para pessoa. Para
agravar ainda mais esse pensamento, a natureza eminentemente subjetiva dos
conceitos (dinheiro, poder e sexo) sdo amplos € podem ser interpretados de

diversas maneiras.

O que existe de efetivo nisso é que o processo de recaida possui causas

complexas que podem variar dependendo do contexto individual. Ha4 uma

interacao de multiplos fatores como:

FALSO TRIANGULO DA RECAIDA histérico de vida, condigbes sociais,
abstemiologia.com

suporte assistencial, qualidade da

= salde mental, tipo de substancia
QUESTOES
FINANCEIRAS utilizada, periodo de drogadicao,
intensidade da adicgao e estagio do
tratamento. Desta maneira,
simplesmente isolar alguns fatores
3 dando a eles uma generalizagao
QUESTOES DE
PODER inadequada nao pode servir de base

para justificar o processo de recaida.

Por causa disso, entendo que o falso tridngulo da recaida se baseia na afirmacao
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reducionista de que o processo de recaida decorre de causas como dinheiro
(relacbes econdmico-financeiras), relagcboes de poder (emprego, funcdo ou

trabalho) ou ao sexo (relacao de afetividade).

Pensando nisso, entendo que talvez seja mais adequado formar um
mosaico da recaida de modo a acolher inUmeras causas com possibilidades de
percentuais variaveis. Deste jeito, os fatores que podem contribuir para a recaida
podem ser analisados de maneira objetiva através de um quadro capaz de
abranger os percentuais de recaida sobre cada fator até que sejam coletados
dados cientificos mais precisos e, também, de maneira subjetiva uma vez que
cada abstémio pode montar seu proprio mosaico da recaida utilizando os fatores

mais perigosos para ele em cada situacéo.

Geralmente, os fatores que mais contribuem para o processo de recaida
podem ser divididos em varios grupos. De modo empirico, gosto de dividi-los em
grupos com fatores psicolégicos ou psiquiatricos, fatores socioambientais,

fatores relacionados a substancia e fatores relacionados ao tratamento.

Os fatores psicolégicos ou psiquiatricos englobam comorbidades

preexistentes, TDAH, TEPT, TAG,

FATORES COMORBIDADES TS T ~ .
PSICOLOGICOS OU e RS IENIES DIFICULDADES EM LIDAR depressao, estresse, baixa

= TDAH, TEPT, TAG,
PSIQUIATRICOS DEPRESSAO, ESTRESSE

COM EMOGOES

autoestima e dificuldades em lidar

PRESSAO SOCIAL PELO AMBIENTE FAMILIAR
CONSUMO. DISFUNCIONAL, A il
] g com emocdes. Os fatores sociais
PROSELITISMO ADICTO, PROBLEMAS
FATORES SOCIAIS FALTA DEAPOIO S_OCIAL FINANCEIROS,
PARA MANUTENCAO DA DESEMPREGO,

SOBRIEDADE SUBEMPREGO podem ser caracterizados pela

MOSAICO DA RECAIDA Igb.sLemMgmm pressdo social pelo consumo,

proselitismo adicto, falta de apoio
FATORES DISPONIBILIDADE DA DIFICULDADE EM ROMPER
RElAcioNADOs | (EENCALeRCE | | ORIRSres )

A SUBSTANCIA DEPENDENCIA WITHDRAWAL STATE social para manuten (}é 0 da

- sobriedade, ambiente familiar
FALTA DE ADESAQ
FATORES AO TRATAMENTO, PESSIMA QUALIDADE DAS
LRIV LIEVCH I I ieielaioe i pivirssttsweadl  disfuncional, problemas financeiros,
TRATAMENTO PRECOCE DO FASE DE INTERNAGAO
TRATAMENTO

desemprego ou subemprego. Porsua

vez, os fatores relacionados a substancia correspondem a disponibilidade da

Pégina 47 de 141



https://abstemiologia.com/portfolio
https://abstemiologia.com/links
https://wa.me/5541995287366?text=Ol%C3%A1.%20Li%20a%20apostila%20sobre%20%22Geometria%20da%20Vida%20Abst%C3%AAmia%22%20e%20gostaria%20de%20mais%20informa%C3%A7%C3%B5es.
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas?blogcategory=PROCESSO+DE+RECA%C3%8DDA
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/mosaico-da-reca%C3%ADda-e-falso-tri%C3%A2ngulo-da-reca%C3%ADda

PERICLES ZIEMMERMANN abstemiologia.com
41 995287366 abstemiologia@gmail.com

substancia, intensidade da dependéncia, efeitos gerados pelo withdrawal state.
Os fatores relacionados ao tratamento sio a falta de adesdo ao tratamento,
expectativas irrealistas, término precoce do tratamento e péssima qualidade das
informacgodes técnicas fornecidas durante a internagdo. Obviamente, tais exemplos
sdo meramente ilustrativos ja que podem existir outros fatores que nao foram aqui
previstos. Ademais, ressalto a necessidade de avaliar a individualidade de cada
pessoa de modo que o processo de recaida pode variar significativamente de uma

pessoa para outra.

A reintoxicagdo do abstémio € um fendmeno comum e ocorre com
frequéncia de modo que os abstémios que nunca recairam (abstémios never
relapse) sao raridade. Por fim, ressalto que o tratamento da dependéncia é um
processo continuo que necessita de apoio e acompanhamento apds a

desintoxicacao a fim de prevenir futuras recaidas.

Piramide da recaida para a abstemiologia, desvio abstémio de 1° escaldo e

linha de desdobramentos faticos do processo de recaida

Para muitos autores e pesquisadores a recaida é compreendida como um

R ] fato que consiste no (re)uso de
PIRAMIDE DA RECAIDA

ANALISE DA RECAIDA COMO FENOMENO EM CADEIA

drogas/alcool por alguém que

estava tentando permanecer

REINTOXICACAO FiSICA abstémio. Assim, tais autores
PROPRIAMENTE DITA

z N afirmam que a recaida ocorre
REINTOXICACAO

EMOCIONAL A
quando o abstémio volta a usar sua

FATOS AUXILIADORES

ANTECEDENTES droga de eleicdo, ou seja, nho
FATOS COGNITIVOS momento da reintoxicagio fisica da
ESTRATEGICOS

J\

R ITIVOS pessoa. Entretanto, convido o leitor

PERMISSIVOS

a pensar de outro modo. Penso,

humildemente, que a recaida é um

processo contendo uma sequéncia de fatos sendo que somente o ultimo desses
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elementos faticos consiste na reintoxicacao fisica. Sim, para a abstemiologia a

recaida é um processo, por isso denominamos de processo de recaida.

No processo de recaida existe uma sequéncia de atos/eventos que se

sucedem no tempo culminando com o ultimo ato que é a reintoxicacao fisica da

pessoa. Entdo, se entendermos a recaida como sendo um processo, existem as

seguintes fases:

e Fatos cognitivos permissivos: constituem-se pela manutencao de reservas,
teimosia, auséncia de flexibilizagdo conceitual. E uma espécie de orgulho, mas,

como é um orgulho exagerado, € comum dizer que é orgulho inflado.

e Fatos cognitivos estratégicos: ocorrem internamente, apenas na mente da

pessoa, como desorganizagdo mental e cogitagdes de uso.

¢ Fatos auxiliadores antecedentes: sdo as artimanhas para o uso. Por exemplo,
discussdes desnecessarias, mentiras, ardil, fuga, obtencao de meios, aumento da

irritabilidade ou isolamento.

¢ Reintoxicagdo emocional: sdo os fatos antecipadores imediatamente
anteriores ao uso de drogas/alcool, tais como comprar ou pedir drogas/alcool. E a

“recaida emocional”. E a decisdo de usar drogas/alcool.

¢ Reintoxicacao fisica: € a ultima etapa do processo de recaida, culminado com

o uso efetivo de drogas/alcool. E a recaida real.

Desta forma, a recaida entendida como reintoxicacao fisica se inicia muito

antes, mas quando se inicia o processo de recaida?

Nos fatos cognitivos permissivos que, por sua vez, acompanham a

pessoa desde ainterrupcao do uso de drogas/alcool e ndo sao eliminados pelo seu
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juizo de criticidade ja que, para guem recaiu, houve auséncia de lucidez

abstémia e falta de aplicacao de técnicas.
Implicagoes técnicas da analise da recaida como sendo um processo
A analise da recaida como sendo um processo indica que a pessoa nao

recaiu no momento em que ela usou drogas/alcool (reintoxicagao fisica). E pior, ela

ja havia iniciado o processo de recaida muito tempo antes do “uso”. Se pessoa

usou drogas/alcool hoje, é porque "
DESVIOS ABSTEMIOS

ela iniciou seu processo de recaida 1° AO ° GRAU OU ESCALAO
abstemiologia.com

ha muitos dias (ou meses) atras.
Para a abstemiologia, o processo

de recaida corresponde a uma

forma de desvio abstémio sendo,
USUARIO

H H . e (FRRRRRRRRRR R IIIIII
inclusive, compreendido como GSUARIG g
ABUSIVO __E_

. ~ . . . snsnnnsElennnnsn =

desvio abstémio de 1° (primeiro) °
= =
DE ADICCAO ‘ﬂ
escaldo. Esse tema é estudado nas <

abstemiopatias e nos itinerarios

abstemiolégicos?. Entretanto, é

importante destacar que existem outras formas de desvios abstémios que vao do

20 30 4° escalao.

Arecaidaemocional ¢ umafase do processo de recaida e que consiste na
decisao de voltar a usar drogas/alcool. O abstémio decide que voltara ao consumo

de sua droga de elei¢do anterior. E uma tomada de decis&o. Isso é diferente da

26 As pessoas oriundas da adiccdo e que estdo seguindo caminhos desviantes (1° ao 4° grau)
continuam sendo abstémias. Assim, podemos dizer que o abstémio-mero usuario (desvio de
2° grau), o abstémio-usuario abusivo (desvio de 3° grau) e o abstémio-adicto (desvio de 4°
grau) ainda sdo pessoas com abstinéncia, apesar de estarem muito préoximos da adicgéo.
Porém, a pessoa com desvio abstémio de 1° grau (processo de recaida), infelizmente, ndo
sera mais classificada como abstémia caso venha a (re)intoxicar-se fisicamente. Entretanto, até
0 momento que antecede a r(e)intoxicagao fisica ela ainda sera abstémia. Isso nos indica que
aqueles que sofrem uma “recaida emocional” permanecem sendo abstémios porque nao se
(re)intoxicaram fisicamente. De fato, a “recaida emocional” ndo tem o conddo de afastar a
classificagdo abstemioldgica dada a pessoa.
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fissura. Enquanto a fissura é uma vontade de usar drogas/alcool, a recaida
emocional, por sua vez, consubstancia uma decisao de usar. Na fissura existe
mera intengao de uso, na recaida emocional ha decisao de uso. Isso explica por
que é mais facil abortar a fissura e mais complicado neutralizar uma recaida

emocional.

A recaida emocional pode se manifestar em qualquer momento da vida
abstémia e caracteriza-se pela sensagao subjetiva de fragilidade emocional, bem
como denota uma iminéncia de retorno ao consumo de drogas/alcool para aliviar
esses sintomas. Normalmente, a recaida emocional corresponde a uma fase que

antecede a reintoxicacao fisica.

Nao importa em qual fase do processo de recaida a pessoa esteja sempre
sera possivelretornar ao processo abstémio. Apenas a reintoxicacao fisica é que
tornainviavel ainterrupgao do processo de recaidaja que a pessoa tera, nestafase,
concluido o préprio processo de (re)uso de drogas/alcool. Em sintese, o abstémio
pode renunciar ao processo de recaida e retomar o caminho abstémio, mesmo
ap0s a recaida emocional. Por ébvio, quanto mais adiantado for a fase da recaida
menor sera a probabilidade de interrupg¢ao do uso. Por exemplo, a pessoa na fase
cognitiva permissiva tem maior probabilidade de interromper o processo de
recaida do que aquele que estiver na fase de recaida emocional. Por fim,
destaque-se que, mesmo para aqueles que recairam, o processo abstémio

continua de portas abertas.

Como é o tridngulo da trindade abstémia?|

Existe uma oracao muito utilizada em grupos terapéuticos — e que é de
conhecimento popular — conhecida como oragao da serenidade. A oracao,

embora existam certas variagdes linguisticas, diz: "Senhor, concedei-me a
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serenidade para aceitar as coisas que nao posso alterar, a coragem para alterar as

coisas que posso € a sabedoria para distinguir uma da outra." Esta oragao é fato

notdrio e de dominio publico. Inclusive, muitos grupos terapéuticos costumam

iniciar ou concluir suas reunides apoés proferirem em conjunto esta oracao.

Normalmente, a origem
desta oracgao é atribuida ao tedlogo
americano Reinhold Niebuhr, no ano
de 1912. Esta é uma das teorias mais SERENIDADE

difundidas sobre a origem dessa

SABEDORIA

invocacgdo. De fato, essa mengéao ao

autor é frequentemente encontrada
TRINDADE

em diversas fontes, incluindo livros, ABSTEMIA
abstemiologia.com

artigos e até mesmo em publicagodes

de alguns grupos terapéuticos. No

entanto, é importante ressaltar que
essa atribuicdo nao € consensual entre os estudiosos e historiadores?’. Existem

diversas razoes para essa divergéncia:

 Falta de evidéncias concretas: apesar de Niebuhr ter sido um teélogo influente
e ter expressado ideias semelhantes a oracdo em seus escritos, ndo ha

documentos definitivos que comprovem que ele foi o0 autor original.

e Transmissao oral: a oracdo pode ter sido transmitida oralmente por geracdes

antes de ser registrada por escrito, o que dificulta a rastreabilidade de sua origem.

o Adaptacoes e reinterpretacodes: ao longo do tempo, a oracdo pode ter sido

adaptada e reinterpretada por diferentes pessoas, o que contribuiu para a

27 A oragao da serenidade é uma invocagdo poderosa que busca trazer paz interior e
discernimento em meio as diversas situagdes da vida. Apesar de ser amplamente conhecida e
utilizada em diversos contextos, sua autoria e origem sdo um tanto nebulosas, com diversas
teorias e atribuicées ao longo dos anos.
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diversidade de suas atribuicodes.

e Ideias universais: os conceitos presentes na oragcao sao bastante comuns em
diversas culturas e filosofias, o que torna dificil identificar uma uUnica fonte original.

Além dos fatores anteriores, outras teorias sobre a origem da oracao
atribuem sua autoria a figuras como Boécio, Francisco de Assis e, até mesmo, aum

pseudodnimo literario.

O mais importante é que a oragao da serenidade, independentemente de
sua origem, continua sendo uma ferramenta popular, muito difundida e valiosa
para o desenvolvimento pessoal e espiritual. Sua mensagem de aceitagao,
coragem e sabedoria ressoa em pessoas de todas as culturas e crencas. Sua
mensagem central — a importancia de aceitar o que nao podemos mudar, agir
sobre 0 que esta ao nosso alcance e ter sabedoria para distinguir uma coisa da
outra— é atemporal e universal.

A oracao da serenidade é um tesouro espiritual que transcende as
fronteiras do tempo e da cultura. Sua beleza reside ndo apenas em suas palavras,
mas também na sua capacidade de nos conectar com nossa propria sabedoria

interior e nos guiar em dire¢gdo a uma vida mais serena e significativa.

As interpretacdes mais comuns da oracdo da serenidade, sdo no seguinte

sentido:

e Aceitacao da realidade: a oragcdo nos convida a aceitar as coisas que nao
podemos mudar. Isso ndo significa passividade, mas sim a sabedoria de
reconhecer o que esta forado nosso controle e direcionar nossa energia para o que

podemos transformar.

e Coragem para mudar: ao mesmo tempo em que hos pede aceitacao, a oracado
nos impulsiona a ter a coragem de mudar o que esta ao nosso alcance. Essa

dualidade nos desafia a encontrar um equilibrio entre a acéo e a passividade.

Pagina 53 de 141



https://abstemiologia.com/portfolio
https://abstemiologia.com/links
https://wa.me/5541995287366?text=Ol%C3%A1.%20Li%20a%20apostila%20sobre%20%22Geometria%20da%20Vida%20Abst%C3%AAmia%22%20e%20gostaria%20de%20mais%20informa%C3%A7%C3%B5es.

PERICLES ZIEMMERMANN abstemiologia.com
41 995287366 abstemiologia@gmail.com

» Sabedoria para distinguir: a capacidade de discernir o que pode ser mudado e o
que deve ser aceito é fundamental. A oragao nos convida a desenvolver essa
sabedoria, que nos permitira tomar decisdes mais conscientes e eficazes.

» Serenidade em meio a tempestade: a serenidade é o objetivo final da oragao.
Ela nos permite enfrentar os desafios da vida com mais calma e clareza,

encontrando paz interior mesmo em meio as adversidades.

o Conexao espiritual: muitas pessoas interpretam a oracado como uma forma de
se conectar com uma forga superior, buscando orientacéo e forga para superar os

obstaculos.

Ademais disso, também é comum dar a oragado da serenidade uma
interpretacao no sentido de chaves que ela fornece, ou seja, € como se a oragao
pudesse abrir certos caminhos ou portas para uma melhor condugao da vida em
meio aos obstaculos diarios. Assim, ao analisar esta forma de interpretacao, posso

afirmar que as "sete chaves" da oracao da serenidade comumente citadas sao:

1. Serenidade: A busca pela paz interior e tranquilidade.

2. Aceitacao: A capacidade de aceitar as coisas como elas sdo.

3. Coragem: A forca para mudar o que pode ser mudado.

4. Sabedoria: A capacidade de discernir entre o que pode € 0 que nao pode ser
mudado.

5. Forga: A energia para agir e superar os desafios.

6. Fé: A confianga em um poder superior ou em si mesmo.

7. Alegria: A capacidade de encontrar alegria mesmo em meio as dificuldades.

Abusca pelas origens da Oracao da Serenidade € interessante, mas o mais
importante é a sua aplicacao pratica em nossas vidas. Nesse diapasao, existem
trés elementos basicos e centrais na referida oracéo da serenidade: serenidade,

coragem e sabedoria.
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Esse tridngulo representa a manifestacdo do Poder Superior da vida
abstémia, ou seja, o reconhecimento da existéncia de forgas superiores a propria
pessoa. A oragao da serenidade se baseia nesse tripé de modo que essa trindade
€ o0 ponto de partida para a aprofundamento do abstémio em critérios espirituais,
bem como a chave para o autoconhecimento. Como mostrarei a seguir, a trindade

abstémia serve como base para o estudo da dimensao noética da abstinéncia.

Qual é a dimensao noética da abstinéncia?

“Homem e animais sado constituidos por umadimensao
biolégica, uma dimensao psicolégica e uma dimenséao social,
contudo, o homem se difere deles porque faz parte de seu ser
a dimensao noética. Em nenhum momento o homem deixa as
demais dimensoes, mas a esséncia de sua existéncia esta
nadimensao espiritual. Assim, a existéncia propriamente
humana é existéncia espiritual. Neste sentido, a dimensao
noética é considerada superior as demais, sendo também mais
compreensiva porque inclui as dimensoes inferiores, sem nega-
las - 0 que garante a totalidade do homem” (VIKTOR EMIL FRANKL,
1905-1997).

De modo geral, existem trés tipos de abstémios: aqueles que mantém sua
abstinéncia originaria (homo abstemius purus) e os que possuem a abstinéncia
adquirida (que podem ser tanto o homo abstemius coacto quanto o homo
abstemius voluntariis). Entretanto, com a intencado de simplificar ao maximo a
complexidade do temaja que aqui ndo € a seara adequada para discutirtal assunto
com profundidade, nesse estudo ndo seré feita uma relacdo da dimensao noética
para cada um dos tipos de abstémios de modo que apenas serdo pontuadas as
principais caracteristicas capazes de sinalizar a existéncia do carater noético para
todos aqueles que, de certo modo, interromperam o consumo de drogas/alcool.
Em termos mais simples, quais sdo as caracteristicas, elementos ou fatos
capazes de apresentar uma dimensao noética ao fendomeno da abstinéncia?
Para entender a dimensdo noética do abstémio precisa-se retomar o assunto

referente as caracteristicas da abstinéncia. Dessa forma, pode-se compreender

a abstinéncia como sendo um evento que possui diversos aspectos.
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De fato, existe uma universalidade de peculiaridades que constituem a
prépria abstinéncia e, entre elas, podemos citar: adesao de novos valores,
aplicacao de diversas técnicas para

manutencao da abstinéncia,

aumento da razoabilidade e da MENSAO NOETICA

)A VIDA ABSTEMIA
abstemiologia.com

lucidez abstémia, autoavaliacao

permanente, busca de informacoes

técnicas, complementariedade,
compreenséo e aplicagado adequada
dos principios abstémios,
concretizacéo das mudancas
suficientes, conduta inibidora de
violéncia contra si, controle da
propria vida, criacdo de novo sistema ideoldgico, desenvolvimento pessoal,
despetrificagdo, determinagdo, direito humano de abstinéncia, equilibrio
emocional, espiritualidade, eticidade, evitabilidade, evolugdo consciencial,
expansao dos lagos afetivos saudaveis, flexibilizagdo conceitual, incremento sadio
do repertodrio, interrupcado do consumo de drogas/alcool, mutualidade externa e
interna, ndo banalizacdo do autodiagndstico, persisténcia, realocamento da
afetividade, rebaixamento sadio da autoimportdncia (aumento do senso de

autopercepc¢do), reconhecimento imediato dos desvios, recuperacdo da

credibilidade, regularidade, responsabilidade, restabelecimento do equilibrio
afetivo familiar, revisao periédica e permanente da recuperacao (refocalizagao),

sanidade, sobriedade, solidariedade e superavit do S.I.A positivo sobre o S.l.A.

negativo.

Dentro do rol de caracteristicas da abstinéncia ja é possivel observar a
existéncia de inumeros elementos que transcendem a natureza da pessoa que
deseja permanecer abstémia, mas a dimensao noética da abstinéncia ndo termina
nisso. Existem outros fenbmenos reveladores da presencga de espiritualidade e de

lucidez no que tange a abstinéncia, por exemplo: 13° passo da abstemiologia,
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mega-abstinéncia, passo zero, insights de 1° e de 2° graus e, principalmente,

gradativas mudancas do sistema ideoldégico.

Assim, em que pese a existéncia de forte religiosidade associada ao
fendomeno abstémio, na realidade, o que existe € uma enorme dimensao
noética. Deixando os elementos religiosos de lado, podemos analisar o fenbmeno
da abstinéncia com critérios mais racionais e adequados para quem deseja
superar o entrave da adic¢ao ou da drogadicao. Isso tudo serve para dar uma nova
perspectiva ao estudo incluindo esses critérios multidimensionais aos eventos
abstemiolégicos. Obviamente, cada um desses elementos constituidores da

dimensao noética do abstémio deve ser analisado com detalhes.

Como é o triangulo do processo abstémio?

Indo direto ao ponto, 0 processo abstémio possui trés elementos:
subjetivo, objetivo e cronolégico. O elemento subjetivo corresponde a pessoa
abstémia. O elemento objetivo é a propria abstinéncia decorrente da interrupcao
ou cessacao definitiva do uso de drogas/alcool. O elemento cronoldgico é o
transcurso de tempo que a pessoa permanece abstémia. Assim, ndo ha processo
abstémio sem que a pessoa mantenha sua vida abstémia por certo periodo. Isso é

o minimo.

Penso eu que o processo abstémio possui uma natureza dindmica em
relacdo a todos seus elementos. Por 6bvio, o tempo (lastro abstémio), a
abstinéncia propriamente dita e a propria pessoa abstémia sofrem mutagdes. O
tempo varia conforme aumenta vida abstémia ou reduz em caso de processo de
recaida ou de acordo como que afirma a férmula do lastro abstémio. A pessoa
abstémia, apesar de ser a mesma, muda constante sua forma de pensar, sentire

agir, ou seja, o sistema ideolégico muda conforme o processo abstémio avanga. A
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abstinéncia propriamente dita num primeiro momento pode sofrer a seguinte
interpretacdo: ou existe vida

abstémia porque a pessoa afastou-
TEMA AVANCADO DE ABSTEMIOLOGIA se do uso de drogas/alcool ou ndo

TEORIA DO LASTRO ABSTEMIO

existe vida abstémia porque a

pessoa continua utilizando sua droga

PERIODO DE ABSTINENCIA de eleics q latas. |
ANTERIOR A RECAIDA e e elei¢do ou drogas correlatas. Isso

Blaadiad W faz com que a abstinéncia pareca ser

NUMERO DE NUMERO DE
SEGURANGA -+ RECAIDAS

um elemento estatico. Entretanto, a
PROCESSO

ABSTEMIO natureza da abstinéncia pode alterar

LRI Il I [ENJ1 1l j4 que existem inumeras formas de

vida abstémia de modo que a pessoa
pode alterar a qualqguer momento sua forma de viver sem drogas/alcool. Por

exemplo: existe abstinéncia: endégena, exégena, seccionada, desviante, aberta,

fechada, para-abstinéncia, subtrativa, aditiva, bicéfala, originaria, adquirida,

hipoabstinéncia, hiperabstinéncia e muitas outras. Isso, sem duvida, indica que

a vida abstémia pode alterar substancialmente dando um carater dindmico a

prépria abstinéncia.

A adiccdo pode ser compreendida como sendo um processo complexo e
multifatorial que apresenta uma série de elementos relativamente comuns a todos
os dependentes. Porém, como a abstemiologia se dedica aos abstémios vamos
nos focar, nesse momento, ao processo abstémio, processo de abstinéncia ou

vida abstémia.

Antes de discutir sobre o processo abstémio precisamos fazer um corte

epistemolégico para separar a Vida Abstémia — tdo almejada por aqueles que

mergulharam num processo de adiccdo — da sindrome de abstinéncia
(withdrawal state). A sindrome de abstinéncia representa uma sintomatologia
inerente ainterrupgao abrupta do uso de drogas/alcool e que deve ser devidamente

tratada por médicos. Essa sintomatologia € amplamente discutida e divulgada de
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modo que ndo vamos nos ater aos seus detalhes ja que existem muitos sites
especializados nisso. O que interessa a abstemiologia é o processo abstémio, ou
seja, o longo periodo de interrupcao do uso de drogas/alcool e que se apresenta
como sendo a solugdo da adiccédo, ou seja, a vida abstémia. Veja que isso ndotem
absolutamente nada a ver com o conjunto de sintomas que surgem logo apds a

interrupgao abrupta do uso de drogas/alcool.

Da mesma forma que a adicgcao se desenvolve através de um processo,
também a abstinéncia deve ser compreendida como um processo. Em outras
palavras, assim como existe um veneno (processo de adicgdo) existira, um
antidoto (processo de abstinéncia). O que quero enfatizar é que a abstinéncia ndo

€ um simples resultado obtido, mas

TRIANGULO DO PROCESSO ABSTEMIO
abstemiologia.com

um processo permanente que se
desenvolvera ao longo dos anos e

causara efeitos diversos em cada
ELEMENTO SUBJETIVO

(PESSOA ABSTEMIA) abstémio. A abstinéncia nao pode

ser apenas um resultado porque se
ELEMENTO CRONOLOGICO

(TEMPO ABSTEMIO) fosse alguma forma de meta
atingivel, apds alcangar esse

ELEMENTO OBJETIVO

(ABSTINENCIA PROPRIAMENTE DITA) resultado a pessoa nao poderia mais

perdé-lo. Entretanto, a abstinéncia

pode ser “perdida” a qualquer
momento, basta que o abstémiovolte afazer o uso de drogas/alcool. Isso nos leva,
inevitavelmente, a conclusao de que a abstinéncia é um processo pelo qual se
submete uma pessoa que deseja permanecer abstémia por longos periodos.

Esse é o processo abstémio.

Cada 24 horas sem o uso de drogas/alcool gera um resultado positivo para

ser contabilizado como lastro abstémio. Porém, mesmo tendo muitas 24 horas —

por exemplo, no caso do mega-abstémio — a pessoa sempre permanecera

durante toda sua vida em processo abstémio ja que podera “perder” a abstinéncia
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a qualguer momento. Por ser um processo, a abstinéncia estara constantemente

sendo reavaliada, ressignificada, medida e discutida pelo abstémio.

Desse modo, a abstinéncia “de hoje” nao corresponde, exatamente, a

mesma abstinéncia “de ontem?”. Isso indica que as técnicas abstemioldgicas

utilizadas “hoje” talvez ndo sejam uteis amanha de modo que o abstémio estara,
constantemente, utilizando diversas técnicas para poder permanecer em
abstinéncia. O processo abstémio exige a total atengcao do abstémio para que ele
nao se desvie dos rumos da sobriedade. Contudo, diversos abstémios estao fora
no caminho hipotético ideal da abstinéncia, mas, apesar disso, séo
considerados abstémios. Os abstémios que se afastam do caminho hipotético
ideal estdo vivendo em formas de dissidéncia abstémia e podem estar inseridos
em fendmenos abstémios atipicos, desvios abstémios ou alguma forma de

desvirtuamento da abstinéncia.

Posso aplicar aideia da navalha de Occam aplicada ao tripé da abstemiologia?

Imagine que vocé deseja explicar um determinado fenémeno cientifico.
Para tanto, consegue desenvolver diversas teorias que tentam esclarecer o fato.
Qual dessas teorias sera a mais verdadeira? Para os adeptos do principio? da
navalha de Occam a teoria mais verdadeira sera, via de regra, a teoria mais
simples. O raciocinio preconizado por esse principio epistemolégico é o de que a
natureza sempre tente a ser econémica de modo que a explicagdo mais simples,
provavelmente, também sera a mais correta?°,

A expressdonavalha de Occam foi batizada em homenagem ao
fildsofo William de Occam (1285-1347). Contudo, Occam nao foi o primeiro a usar

esse raciocinio ja que Aristoteles (4 a.C.) também o fazia®. Por 6bvio, existem

28 Prefiro a expressao
area abstemioldgica. )
29 NAVALHA DE OCCAM. In: WIKIPEDIA, a enciclopédia livre. Flérida: Wikimedia Foundation,
2024.

30 Nesse sentido: LAZARETTI, Bruno. O que é a navalha de occam? Revista superinteressante.
Data da publicagéo: 18 julho 2014.

técnica” quando estivermos mencionando sobre a navalha de Occam na
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muitas criticas ao silogismo derivado da navalha de Occams3!, mas nao pretendo
aborda-las nesse estudo ja que somente utilizarei esse mecanismo para explicar
de maneira simpldria alguns conceitos abstemioldgicos. Tentarei, aqui, aplicar o

reducionismo proposto pela navalha de Occam a abstemiologia, apenas isso.

Javimos que a abstemiologia se baseia no tripé: pessoa (abstémio), o que
essa pessoa deseja (abstinéncia) e como essa pessoa alcangara seu objetivo
(processo de abstinéncia). Entdo, nesse estudo vou aplicar a navalha de Occam
para encontrar o significado de abstémio, abstinéncia e processo de abstinéncia.

Acompanhe o raciocinio a seguir.

O abstémio é apessoa que através do uso de diversas técnicas, principios,
motivacoes e mecanismos conseguiu parar de consumir drogas/alcool. Na
abstemiologia existem inumeros abstémios: abstémio minimo, abstemenor,
abstemaior, abstemaior real, mega-abstémio, abstémio wundermittel,
abstémio one step, abstémio por trauma, abstémio superman, entre outros.
Contudo, aplicando a navalha de Occam quem poderia ser considerado abstémio?

O conceito mais reducionista

possivel indica que abstémio ¢é a 8 8
pessoa que interrompeu o uso de s T] ABSTEMIO
. . o 0O (PESSOA)
drogas/alcool. Assim, abstémio é 8 s
—
alguém que fez somente uma coisa, % = PROCESSO DE
Cnn c E ABSTINENCIA
que coisa’ essou E 5 (MEIO DE OBTENCAO)
definitivamente ou, pelos menos, g c
. ~ . <= ABSTINENCIA
cessou com intencao definitiva o Qﬁ PROPRIAMENTE DITA
uso de drogas/alcool. Desse modo, *51 E (VIDA ABSTEMIA)
P
podemos considerar abstémios ﬁ E

abstemiologia.com
todos que cessaram

definitivamente (interromperam) o uso de drogas/alcool. As pessoas que cessam

31 Alguns argumentos contra a navalha de Occam podem ser encontrados no raciocinio da
navalha de Hume (Walter Chatton, 1290-1343), Leibniz (1646-1716) e Karl Menger (1902-1985,
lei contra a avareza).
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temporariamente o consumo de drogas/alcool (ou sem intencao definitiva) ndo
sdo abstémios. Esse é o caso dos meros usuarios, usuarios abusivos e, até mesmo,
adictos quando ndo estdao consumindo drogas/alcool, bem como algumas pessoas
inseridas em alguns desvios abstémios ou pessoas que estejam em

desvirtuamento da abstinéncia.

Em outra toada, é preciso entender o que seja abstinéncia através da
aplicagcao da navalha de Occam. Ja demonstrei em outros estudos diversas formas

de abstinéncia: putativa, exdgena, enddégena, paralela, expansiva, originaria,

adquirida, bicéfala e muitas outras.

Porém, o que pode ser considerado NAVALHA DE
OCCAM
como sendo abstinéncia é o APLICADA AO
TRIPE DA
simples ato de interromper. Veja ABSTEMIOLOGIA
que interessante: o abstémio é + ABSTEMIO: ¢ QUEM
INT'EI_H_{OMPEU (cessou
quem interrompeu o uso de sl
A inA H « ABSTINENCIA: é o ATO DE
drogas/alcool e a abstinéncia, por INTERROMPER (cessar
o deﬁnitiv?mente) o uso de
sua vez, constitui-se no ato de drogas/dlcool
i , U PROCESSODEABSTINEI_\'ICIA:
interromper o uso de droga/alcool. é apenas a MANUTENCAO
DA ABSTINENCIAEM
RELACAO AO TRANSCURSO
Esse ato depende da vontade DO TEMPO

humana e exige uma acéo abstemiologia.com

voluntéria no sentido de cessar definitivamente o uso de drogas/alcool (ou com

intencao definitiva), mas a evolugdo desse raciocinio ja nos afasta da solucao

denominada navalha de Occam.

Por ultimo, vou discutir sobre o processo de abstinéncia através da
navalha de Occam. Existem diversos processos de abstinéncia: desvio de 1°
escaldo, desvio de 2° escaldo, desvio de 3° escaldo, desvio de 4° escalao,

processo de recaida, caminho hipotético e ideal da abstinéncia e muitos outros.

Em apertada sintese, todos esses itinerarios abstemiolégicos apenas

mostram a forma com que a pessoa conduz sua vida abstémia. Nesse sentido,
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podem existir processos abstémios baseados em alta vulnerabilidade ou caminhos
mais ortodoxos que evitam exposi¢cdes desnecessarias. Entretanto, o que todos
esses itinerarios possuem em comum, de modo bem singelo, € a manutengao da
abstinéncia em relagao ao transcurso do tempo. Portanto, pela navalha de
Occam aplicada ao processo de abstinéncia podemos compreender que tal
processo constitui-se em manutencao da abstinéncia em relagao ao transcurso

do tempo32.

Em suma, ao aplicar o reducionismo proposto pela navalhade Occam ao

tripé da abstemiologia podemos encontrar os seguintes resultados:

o Abstémio: é quem interrompeu (cessou definitivamente) o uso de drogas/alcool.

e Abstinéncia propriamente dita ou vida abstémia: é o ato de interromper

(cessar definitivamente) o uso de drogas/alcool.

e Processo de abstinéncia: é apenas a manutencao da abstinéncia em relagao

ao transcurso do tempo.

Curiosidade: podemos continuar esse raciocinio proposto pela navalha
de Occam e aplica-lo ao conceito de drogas/alcool, processo de recaida,
reintoxicacdo fisica, fissura, gatilhos e técnicas abstemioldgicas. Isso resultarda em

estudos interessantes.

Vocé ja percebeu que os abstémios com longos periodos de vida abstémia,
caso venham a recair (reintoxicacao fisica), tendem a retornar ao processo de
abstinéncia com muito mais facilidade do que os abstémios que possuem curtos

periodos de sobriedade? Isso ocorre porque quanto maior for o periodo de

32 Note que a diferenga entre os diversos modelos de processos de abstinéncia é a “forma” de
manutencdo da abstinéncia em relacdo ao tempo abstémio. Contudo, o que assemelha os
diversos modelos de processos de abstinéncia € a prépria “necessidade” de manutengéo da
abstinéncia em relagao ao tempo abstémio.
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abstinéncia maior sera o lastro abstémio. Vamos analisar com profundidade esse

tema.

Aqueles que acompanham os estudos de abstemiologia ja leram algumas

analises introdutérias sobre lastro abstémio. O lastro abstémio corresponde ao

periodo em que o abstémio permaneceu em processo de abstinéncia dividido pelo
numero de recaidas (reintoxicagao fisica) que ocorreram durante sua jornada
abstémia. O periodo de sobriedade anterior a recaida — aqui entendida apenas
como a reintoxicacao fisica — forma um lastro capaz de dar sustentacao a
futura abstinéncia que vira apos a desintoxicagcao. Por exemplo, se a pessoa
ficou 10 (dez) anos em vida abstémia e recaiu, ela tera muito mais condicdo de
voltar ao caminho abstémio do que aquele que ficou 02 (dois) anos em vida
abstémia e recaiu. Entdao, pensar que o periodo de abstinéncia anterior a

recaida esta completamente “perdido” ndo é uma premissa verdadeira.

O lastro abstémio corresponde a tudo que foi realizado enquanto a pessoa
estava abstémia, por exemplo: novos circuitos neuronais, melhoras do quadro
clinico, novas amizades, superacdo de defeitos de carater, aumento da
espiritualidade (assisténcia, exemplarismo, passo Zero, 13° passo ou passo
cosmoético), relacionamentos afetivos mais saudéaveis, superagdes das emocoes
de tristeza e felicidade sem necessidade de recorrer ao uso de drogas/éalcool,
enfim, tudo que ocorreu durante a vida abstémia e que antecedeu ao processo de
recaida. Esse lastro abstémio que ajudara ao retorno da abstinéncia é
diretamente proporcional ao tempo de abstinéncia antes de recair, ou seja,
quanto maior for o periodo de abstinéncia antes da recaida, maiores serdo as
chances de a pessoa realinhar-se ao processo abstémio novamente. O
resultado do lastro abstémio pode demonstrar em que fase da escada abstémia33

a pessoa se encontra atualmente.

33 Escada da abstinéncia ou escada abstémia é o modelo tedrico proposto para estudar os
diversos ciclos pelos quais passa a pessoa adicta e o abstémio. E a sintese grafica das etapas
do processo de adiccdo e do processo abstémio. E composta de degraus (etapas), vértices
(pontos) e periodos (delays).
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A formula do lastro abstémio

E possivel calcular, matematicamente, o lastro abstémio. Paraisso, basta
utilizar o periodo de abstinéncia anterior a recaida (desde que seja superior a 02
ou 03 anos) e dividir pelo resultado do somatdério do numero de seguranga com o

numero de recaidas durante o processo abstémios4.

Entendendo os elementos da formula do lastro abstémio

O periodo de abstinéncia anterior a recaida (dividendo) corresponde ao
periodo de abstinéncia que a pessoa possui. Se o abstémio tem 08 (oito) anos de
abstinéncia, esse sera o numeral do

- . FORMULA DO LASTRO ABSTEMIO
dividendo. Aqui cabe um pequeno

detalhe: s6 sera computado como PERIODO DE ABSTINENCIA
ANTERIOR A RECAIDA e
periodo abstémio (dividendo) o " = ABSTEMIO
NUMERO DE NUMERO DE
P SEGURANCA RECAIDAS
tempo de abstinéncia da pessoa que ¢ DURANTE O
. PROCESSO
tiver superado 02 ou 03 anos, ou ABSTEMIO

seja, s6 entrarda na férmula do abstemiologia.com

calculo do lastro abstémio aquele "

abstémio que for considerado : \
==

abstemaior, abstemaior real ou .
mega-abstémio. Os abstémios que _ -

tenham periodos de abstinéncia inferiores ao ponto “R+2 ou R+3”3 ndo possuem

lastro abstémio porque ndo tém periodo abstémio anterior a recaida capaz de ser
inserido no dividendo da equacao do lastro abstémio. O tempo de abstinéncia de
02 ou 03 anos é muito pequeno para se conseguir calcular o lastro abstémio e,
mesmo que isso fosse possivel, o abstémio permaneceria como sendo

abstemenor, ou seja, ndo haveria motivo légico para efetuar o calculo do lastro.

34 A imagem dessa publicagao apresenta essa férmula matematica.

35 Ponto “R+02” ou “R+03” sinaliza o abstémio que possui 02 ou 03 anos de vida abstémia.
Sabemos, empiricamente, que a pessoa que atingir esse periodo de abstinéncia tende a
permanecer longos periodos sem usar drogas/alcool.
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Por sua vez, o divisor corresponde a soma do numero de seguranga com
o0 numero de recaidas. O niumero de segurancga representa um acréscimo no
denominador para poder dar mais segurancga ao valor que sera obtido pelo lastro
abstémio, ja que o resultado do lastro sera deslocado para menos. Em regra, o
numero de seguranc¢a ¢ o numeral “01” (um), que pode ser substituido por outro
numeral para poder dar mais rigor ao lastro abstémio. Assim, por exemplo, se
utilizarmos como nimero de segurancga o valor “02”, “03”, ou até mesmo “04”,
teremos um divisor maior e, consequentemente, um lastro abstémio menor. Esse

numero de seguranca ira variar conforme o nivel de efeitos produzidos pela

recaida, de modo que arecaida com efeitos gravissimos, graves ou moderados

podera ter nimeros de seguranca variaveis.

O outro elemento, também divisor, da equagao do lastro abstémio é,
simplesmente, o numero de recaidas do abstémio, desde que tenha havido
reintoxicagao fisica. Apds a (re)desintoxicagao do abstémio, o novo periodo de
abstinéncia que se iniciara indica em que momento do processo abstémio a

pessoa se encontra, conforme o resultado obtido pelo quociente da equacgéo.

Imagine que o abstémio
EFEITO LEVE OU LAPSO" | EFEITOS MODERADOS

Nao existe. Toda recaida é
fonte geradora de multiplos

contava com 10 (dez) anos de vida
Sem grandes sequelas e

abstémia, mas logo apos esse | il adeptos reintoxicacéo com
desta modalidade dqracao de alguns
periodo de abstinéncia recaiu. [ & SuEESEEREIEEEE e

risco abstémio.

Acrescente-se o fato de que essa

TEORIA DO NiVEL DOS
EFEITOS DA RECAIDA

recaida, no exemplo em pauta, teve
abstemiologia.com

efeitos moderados de modo que o

nimero de seguranca adotado EFEITOS GRAVES EFEITOS GRAVISSIMOS
e ~ . Perda d - Morte de terceiros, prisao,
sera "01". Entdo, essa pessoa tera: :ﬁaﬁdoenzrﬁirfff - 2gfaviﬁn2§fo dpel .
reintoxicacdo com comorbidades (sequelas),

[10/(1+1)], ouseja, 05 anos de lastro [REEIEECRERIETIEER TIEER IS B LIS ST IR0 B I

ou poucos dias. duracdo (varios dias).

abstémio, que corresponde ao
periodo ou fase de abstémio maior. Agora, se essa pessoa recair novamente e

manter os mesmos efeitos moderados, apds a desintoxicagao, tera: [10/(1+2)], ou
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seja, seu lastro abstémio sera de 03 anos e quatro meses que ainda corresponde
ao periodo de abstémio maior. Entretanto, se recair novamente, mesmo que o
processo de recaida tenha efeitos moderados, tera: [10/(1+3)], ou seja, 02 anos e

seis meses, de modo que pode ser considerado como sendo abstemenor.

Assim, cada recaida indica que o abstémio estd regredindo em sua
evolugao abstémia, podendo reduzir seu S.I.A.+3% de forma acentuada. Nesses
calculos, ora exemplificados, foram utilizados, por diversas vezes, como numero
de seguranca o valor “01” (ja que corresponde ao processo de recaida com efeitos
moderados), porém todos os calculos podem ser refeitos com o valor “02”, “03” ou
“04” (tudo depende dos efeitos do processo de recaida) e, consequentemente, o

lastro abstémio que seréd obtido sera muito menor.

Desse modo, podemos chegar a algumas conclusdes interessantes:

1. Quanto maior o periodo de abstinéncia (numerador) e menor o numero de

recaidas (denominador), maior sera o lastro abstémio, ja que o abstémio estara ha

mais tempo inserido no S.l.A.+.

2. Asindrome das recaidas sucessivas3” afetara diretamente o lastro abstémio,

ja que podera reduzi-lo drasticamente, porque aumenta o divisor da equacéao.
3. O tamanho do lastro abstémio pode corresponder, até mesmo, a alguém que
esteja no periodo pos-abstémio, desde que superado o ponto “Z”38, De fato, o pos-

abstémio é alguém que possui, em regra, um enorme lastro abstémio.

4. O resultado do lastro abstémio pode indicar em que fase da abstinéncia se

%6 S.I.LA.+, Sistema ideoldgico abstémio ou positivo. Conjunto de crengas, pessoas, habitos,
posturas, éticas, lugares, emogdes e equidade que conduziram a vida abstémia. Sistema
ideolégico do abstémio maior ou positivo.

37 Também conhecida como “sindrome de recaidas em cadeia ou recaidas continuadas”.

38 Ponto “Z” ou Ponto Ziemmermann ocorre quando o periodo de abstinéncia for igual ao periodo
de drogadigdo. O abstémio que superar esse Ponto “Z” é compreendido (reclassificado) como
sendo MEGA-ABSTEMIO ou POS-ABSTEMIO.
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encontra a pessoa da seguinte forma:

¢ Se lastro abstémio < 02 ou 03 anos, fase de abstémio menor ou, nos casos
mais graves, abstémio minimo. O abstémio pode ter retornado ao S.I.N.*° ou, até

mesmo, ao S.|.A.-4°,

¢ Se lastro abstémio > 02 ou 03 anos, fase de abstémio maior, de modo que o

abstémio ainda esta no S.I.A.+.

e Se lastro abstémio >todo o periodo de drogadicao, o abstémio ainda estd na

fase do pos-abstémio e com S.LA.++.

5. O nimero de seguran¢a mais elevado esta relacionado com o nivel dos efeitos
produzidos pelo processo de recaida, ou seja, se o processo de recaida gerou
efeitos gravissimos, graves ou moderados, pode-se utilizar, como segurancga, os
numeros “04”, “03” ou “02”, respectivamente?.. Isso ira reduzir o lastro e,

provavelmente, reclassificar o abstémio dentro da escada abstémia.

6. Como somente podera ser utilizado no numerador da férmula do lastro
abstémio o periodo de abstinéncia superior a “R+2 ou R+3”42, pode-se concluir que
o lastro abstémio minimo sera 01 (um) porque representa, simultaneamente, o
menor periodo abstémio (que € de 02 anos), 0 menor numero de segurancga (que €
01 para os casos em que os efeitos da recaida foram muito moderados) e apenas
uma recaida (01), ou seja, [02/(01+01)]. De fato, a formula [02/(01+01)] representa
o menor lastro abstémio e é indicativa do abstemenor, ou seja, o abstémio com

sistema ideolégico neutro (S.I.N.).

39 8.I.N., Sistema ideolégico neutro ou sistema ideolégico do recuperando. Sistema ideoldgico
do abstémio menor. Momento de reflexdo e confrontagao pessoal e interna sobre o seu préprio
S.ILA-. Fase em que se neutralizara o S.1.A. negativo.

40 8.1.A.-, Sistema ideologico adicto. Sistema ideoldgico do usuario duplo negativo (S.L.U.--).
Conjunto de crengas, pessoas, habitos, posturas, éticas, lugares, emocgdes e iniquidades que
conduziram a vida adicta.

41 Tema analisado na “teoria do nivel dos efeitos da recaida”.

42 Recomendo a leitura do texto: Todos os abstémios séo iquais?
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Aintencgao e o motivo de calcular o lastro abstémio“? se baseiam no fato de
que, através do resultado obtido, podemos dar ao abstémio uma forma légica e
racional de lhe demonstrar que sua vida abstémia ficou no passado e que ele esta
regredindo ou, pelo contrario, de que, mesmo apds ter recaido, ele ainda pode ser
compreendido como abstémio e continuar sua vida sem maiores preocupacoes

porgue estard inserido no S.I.A.+.

Como é o triangulo do abstémio?

O abstémio é quem tem sobriedade baseada na responsabilidade e se
mantém nessa condigao pela flexibilizacdo conceitual. Esses sdo os trés atributos
do abstémio. Assim, a sobriedade é o elemento objetivo, a responsabilidade é
o elemento subjetivo e a flexibilizagcao conceitual capaz de originar o sistema

ideolégico abstémio (S.I.A. positivo) é o elemento cognitivo.

A responsabilidade abstémia ja foi anteriormente apresentada nesta
obra quando argumentei acerca do elemento subjetivo (irresponsabilidade)

constante no triangulo do adicto.

Por ora, basta a compreensao de que responsabilidade abstémia
corresponde a obrigacao que deve ser internalizada durante o processo abstémio.
E uma nova responsabilidade. A responsabilidade abstémia é uma forma de

responsabilidade qualificada pelo processo abstémio. Nao basta ter

responsabilidade, precisa-se ter aresponsabilidade por tudo que envolve o préprio
processo abstémio: manutencéo da sobriedade, compreensao dos efeitos gerados
pelavida abstémia, evitabilidade ou controle sobre o desenvolvimento de algumas
sindromes abstemiolégicas, correta aplicacao de técnicas e dos principios

abstémios.

43 De fato, o lastro abstémio é um excelente quantificador abstémio.
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Aideia de sobriedade é um estudo a parte. Alias, sobriedade é um tema tao
emaranhado que desenvolvi uma apostila exclusivamente para discutir este
assunto. Convém destacar que sdbrio é diferente de abstémio, assim como,
sobriedade é diferente de abstinéncia. Clicando naimagem ao lado, vocé podera
baixar a apostila sobre esse tema e compreender a diferenca entre Abstinéncia e
Sobriedade, bem como entender os seguintes temas: sobriedade para Sécrates,
Carmides e Critias; definicdo de abstinéncia; definicao de sobriedade; sobriedade

reducionista; sobriedade integral;

triplice referéncia da sobriedade; ELEMENTO
COGNITIVO

diferencga entre adicto, ébrio, sébrio (FLEXIBILIZACAO
CONCEITUAL)

e abstémio; e, ainda, visualizar um

quadro contendo inumeras

TRIANGULO DO ABSTEMIO

hipdteses de sébrio, ébrio, tblae e
gia.

sobriedade e abstinéncia na escada

. ’

(SOBRIEDADE) (RESPONSABILIDADE)

fazer uma distincdo entre os

elementos abstinéncia e
sobriedade, os proximos paragrafos
explicam isso. Por ora, basta compreender que, para a abstemiologia:
“Abstinéncia é o processo pelo qual passa a pessoa que, de forma lucida, opta por
abster-se de habitos insalubres, periculosos ou degradantes, por longo lapso
temporal, através de métodos, técnicas e instrumentos cientificos ou empiricos,
com a finalidade de restabelecer a conducao da prépria vida e sua dignidade, bem
como superar suas limitagcdes e evoluir consciencialmente.” (ZIEMMERMANN,

Péricles. Teorias abstemioléogicas. Porto Alegre/RS: Ed. Simplissimo, 2019).

Em outra toada, para a abstemiologia: “Sobriedade é o resultado, objetivo,
efeito, qualidade ou estado da pessoa que, admitindo suas impoténcias ou
compreendendo seus limites, opta por praticar determinadas condutas, bem
como abster-se de outras, de modo equilibrado, com temperanca, prudéncia e

lucidez, pelo lapso temporal que entender necessario, a fim de superar, mudar,
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evoluir ou ampliar os acertos e reduzir os erros.” (ZIEMMERMANN,

Péricles. Principios abstemiologicos. Porto Alegre/RS: Ed. Simplissimo, 2019).

A vida abstémia ou a abstinéncia propriamente dita pode ser
caracterizada pelos seguintes aspectos: € um processo; € género com varias
espécies; possui muitas caracteristicas; pressupoe o objetivo da sobriedade;
longo lapso temporal; presume-se que a pessoa esta permanentemente
desintoxicada; visa grandes transformacgdes; abster-se de praticar habitos
insalubres, periculosos ou degradantes; exige lucidez abstémia; tem a finalidade
de restabeleceraconducao da prépriavida, sua dignidade, superar suas limitagdes
e evoluir consciencialmente; alto nivel de autoconhecimento; é uma habilidade;
requer aplicagcdao de métodos, técnicas e instrumentos cientificos ou empiricos; é
o ato volitivo em si; capaz de gerar diversas consequéncias; é solidaria; exige

admissao de impoténcia ou compreensao de limites; reconhecimento de poder

superior; flexibilizagcdo conceitual;
mudanca paradigmatica, bem

TRIPLICE REFERENCIA A SOBRIEDADE como inimeras outras alteragoes;
abstemiologia.com

superacgodes ou evolugdes

v'A SOBRIEDADE E UM DOS EFEITOS GERADOS PELA
ABSTINENCIA E CONSTITUI O PRINCIPAL OBJETIVO DO
PROCESSO ABSTEMIO

cognitivas; €& capacidade; €

sanidade ampla; é o contato

v A .
SOBRIEDADE REDUCIONISTA OU FRAGMENTARIA permanente com a realidade; o

¥ SOBRIEDADE HOLISTICA OU GLOBAL tridngulo da abstinéncia ocorre
v TRIPLICE REFERENCIA DA SOBRIEDADE: )
¥ OBJETIVO DO PROCESSO ABSTEMIO
v CARACTERISTICA DA ABSTINENCIA
v EFEITO GERADO PELA ABSTINENCIA

entre pessoa, auséncia do uso de

drogas/alcool e longo periodo

temporal; objetivo é, além da

sobriedade, sentir-se util, reestruturar a familia, manter-se sauddavel, obter
emprego, estudar, evoluir, servir de exemplo, partilhar sua caminhada, entre

outros.

No que se refere ao elemento da sobriedade, entretanto, temos os

seguintes aspectos: é um resultado ou objetivo; espécie com varias subespécies
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(reducionista e holistica); € uma das caracteristicas da abstinéncia; nao
pressupOe abstinéncia; curto lapso temporal (“sé por hoje”); presume-se que nao
esta, neste momento, intoxicado; visa resolver problemas pontuais; pratica de
condutas com temperanca, equilibrio, prudéncia e lucidez; exige pouca lucidez;
tem a finalidade de ampliacdo dos acertos e redugao de erros; baixo nivel de
autoconhecimento; é uma qualidade; € uma das consequéncias geradas por atos
volitivos; € individual; exige, cognitivamente, apenas a admissao de impoténcia ou
compreensao de limites; é competéncia; é sanidade parcial; é pequeno contato
com a realidade; o tridngulo da sobriedade ocorre entre pessoa, auséncia ou uso
moderado de drogas/alcool e pequeno lapso temporal; objetivo é nao usar
drogas/alcool em excesso ou, pelo menos, com equilibrio, temperanca e

prudéncia.

O ultimo elemento do tridngulo do abstémio ¢é a flexibilizagcao conceitual
(elemento cognitivo). A adicgado em si possui uma caracteristica cognitiva muito
interessante que consiste em manter a pessoa fixada em certas crencas/ideias,
denominamos isso de rigidez cognitiva. Essa rigidez se manifesta em expressdes
como: teimosia, “cabeca-dura”, ilacdo do ego, estagnacao emocional (apatia),
entre outras. A abstinéncia, por outro lado, exige o aumento da flexibilizacao
conceitual e, consequentemente, a diminuicao da rigidez. De fato, se o abstémio
nao admitir possibilidade de enfrentar suas crencas adictas (rigidez conceitual)
ndo havera terreno para desenvolvimento da vida abstémia. Por exemplo, o
abstémio que acreditar que pode frequentar lugares da ativa, andar com pessoas
adictas e manter habitos de drogadi¢cao estara fadado, cedo ou tarde, ao retorno a

adiccgao.

Como é o tridngulo dramatico da abstemiologia?

Existe uma série de conflitos familiares, sociais e individuais que surgem
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logo no inicio do processo abstémio. Ja vimos, em publicagbes anteriores, que
esses problemas ndo se confundem com a sintomatologia da fissura e nem com
a recaida emocional, embora seja muito dificil distingui-los por estarem

intrinsecamente associados.

Contudo, como veremos

TRIANGULO DRAMATICO
DA ABSTEMIOLOGIA

A

NEORRELACIONAMENTO

agora, no inicio do processo de
abstinéncia existem 03 (trés)
grandes grupos de conflitos que se
apresentam aos familiares, amigos e

abstémios. Sao os seguintes:

NEOSSOCIALIZACAO

o Refamiliarizagao: o abstémio

devera reassumir seu papel no seio REFAMILIARIZACAO

.

familiar e isso causard uma abstemiologia.com

reestruturacdo na familia. Na
adiccao existem “irmas que sao maes, do irmao adicto”, “esposas que sdo maes,
do marido adicto” e “maridos que se tornam pais, da esposa adicta”. Durante a vida
abstémia esses papéis familiares serdo readequados e isso, por si s0, ja é capaz de

gerar muitos conflitos.

e Neossocializacao: o abstémio devera sofrer uma nova socializacdo ja que
evitara pessoas, habitos e lugares da ativa. Essa mudanca causara um impacto
muito profundo na vida do novo abstémio de modo que surgirao diversos conflitos
sociais durante essa readequacado. Entendemos que neossocializagao € a
expressao mais adequada do ponto de vista abstemiolégico. Porém, é muito
comum utilizar a expressao ressocializagao. Cabe destacar que ressocializagao
tem a conotagdo de “socializar novamente com as mesmas pessoas”, mas isso
nado condiz com o processo de abstinéncia que exige “socializar novamente com
outras pessoas”jaque o abstémio devera evitar pessoas, habitos e lugares da ativa,

ou seja, o0 abstémio precisard, tecnicamente, neossocializar.

Pégina 73 de 141



https://abstemiologia.com/portfolio
https://abstemiologia.com/links
https://wa.me/5541995287366?text=Ol%C3%A1.%20Li%20a%20apostila%20sobre%20%22Geometria%20da%20Vida%20Abst%C3%AAmia%22%20e%20gostaria%20de%20mais%20informa%C3%A7%C3%B5es.
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/tri%C3%A2ngulo-dram%C3%A1tico-da-abstemiologia

PERICLES ZIEMMERMANN abstemiologia.com
41 995287366 abstemiologia@gmail.com

¢ Neorrelacionamentos: o abstémio devera tecer novas teias afetivas de modo a
desenvolver relacionamentos afetivos saudaveis. Isso néo é facil de ser obtido e
demandara uma sequéncia enorme de erros e acertos de modo a gerar muitos
conflitos. Isso é tao grave que os grupos terapéuticos, interlocutores de
sobriedade e outros abstémios sugerem que, aqueles que estao iniciando o
processo de abstinéncia, evitem relacionamentos afetivos “novos” nas fases
iniciais da vida abstémia. Contudo, € muito comum que o abstémio principiante
(abstémio minimo ou abstemenor) queira iniciar novos relacionamentos amorosos
nessa fase tdo conturbada de sua vida. Sem duvida, isso gerara muito conflito se

ocorrer no inicio da abstinéncia.

Esses sdo 0s 03 (trés) grandes blocos de conflitos que ocorrem no inicio do
processo abstémio. Porisso, denominamos esses conflitos de tridAngulo dramatico
da abstemiologia. O tridngulo do drama ou dramatico da abstemiologia € uma

adaptacao do Tridngulo de Stephen Karpman de 1968.

Triangulo da dissidéncia abstémia

Os estudos abstemioldgicos demonstram a existéncia de modelos
abstémios semelhantes ao processo de abstinéncia ideal e hipotético, mas que
com ele ndo se confunde. Estes modelos desviantes sdo estudados como formas
de dissidéncia abstémia. A dissidéncia abstémia representa o fendbmeno da
divergéncia entre os abstémios. Existem abstémios que percorrem com
naturalidade o caminho da abstinéncia hipotético e ideal. Contudo, muitos
abstémios estdo percorrendo outras jornadas. Em termos mais simples, existem
abstémios que seguem outros trilhos, mas, mesmo assim, continuam sendo
abstémios. Essas pessoas divergem da aplicacao de alguns principios, ideias,
métodos ou técnicas, mas, apesar disso, mantém a abstinéncia. A dissidéncia

abstémia se manifesta geralmente através de 03 (trés) grandes modelos: desvios

Pégina 74 de 141



https://abstemiologia.com/portfolio
https://abstemiologia.com/links
https://wa.me/5541995287366?text=Ol%C3%A1.%20Li%20a%20apostila%20sobre%20%22Geometria%20da%20Vida%20Abst%C3%AAmia%22%20e%20gostaria%20de%20mais%20informa%C3%A7%C3%B5es.
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/interlocutores-de-sobriedade
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/interlocutores-de-sobriedade
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/abst%C3%AAmios-do-caminho-hipot%C3%A9tico-e-ideal
https://abstemiologia.com/v%C3%ADdeos-abstemiol%C3%B3gicos/f/desvios-abst%C3%AAmios

PERICLES ZIEMMERMANN abstemiologia.com
41 995287366 abstemiologia@gmail.com

abstémios (do 1° ao 4° escaldo), desvirtuamentos da abstinéncia e fenémenos

abstémios atipicos. Nesses casos, como dita antes, teremos abstémios que nao

estdo inseridos no caminho a . 5
TRIANGULO DA DISSIDENCIA ABSTEMIA

abstemiologia.com

continuam sendo abstémios. A

hipotético e ideal, mas que

~

DESVIRTUAMENTOS DA ABSTINENCIA

As pessoas oriundas da ;

B

adiccdo e que estdo seguindo
. a FENOMENOS ABSTEMIOS ATIPICOS
desvios abstémios (1° ao 4° grau)
continuam sendo  abstémias.

Assim, podemos dizer que o DESVIOS ABSTEMIOS

abstémio-mero usuario (desvio de

20 grau), o abstémio-usuario
abusivo (desvio de 3° grau) e o abstémio-adicto (desvio de 4° grau) ainda sao
pessoas com abstinéncia, apesar de estarem muito proximos da adiccao®.
Porém, a pessoa com desvio abstémio de 1° grau (processo de recaida),
infelizmente, ndo sera mais classificada como abstémia caso venha a (re)intoxicar-
se fisicamente. Entretanto, até o momento que antecede a r(e)intoxicagao fisica

ela ainda serd abstémia. Isso nos

DESVIOS ABSTEMIOS

abstemiologia.com

indica que aqueles que sofrem uma
“recaida emocional” permanecem
sendo abstémios porque nao se
(re)intoxicaram fisicamente. De fato,

USUARIO pesviospe | @ “recaida emocional” ndo tem o
""“,"""""". | .> 20 ESCALAO ) N i
USUARIO condao de afastar a classificagéo

ABUSIVO

SRR I By DESVIOS DE i .
3*EScALA0 | abstemioldogica dada a pessoa. O

DESVIOS DE desvio abstémio serd proporcional
ADIC.TO SRR 4° ESCALAO prop

ao seu proprio nexo de displicéncia.

Assim, podemos ter grandes desvios

44 Aqui, a expressdo “proximo” se refere a possibilidade de desenvolverem um processo de
recaida. Nao existe uma base abstemiolégica muito firme para essas pessoas e isso facilita
sobremaneira o retorno a adicgao.
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abstémios se houver grande nexo de displicéncia, ou, pequenos desvios abstémios

caso existam pequenos nexos de displicéncia.

Por sua vez, e isso é muito importante, o nexo de displicéncia que

fundamenta o desvio abstémio ndo se confunde com o processo de recaida que
fundamenta o retorno ao processo de adic¢cdo. Impende asseverar que todas as
formas de dissidéncia abstémia refletem pessoas que estdo em abstinéncia,
apesar de estarem muito préoximas da adicgao. Por isso, em regra, sO existe
dissidéncia abstémia parcial. A unica forma de dissidéncia abstémia total

ocorre no desvio abstémio de 1°

grau e desde que o processo de EEFXVIINZOLW-\=53r (o5 Y-V S5 ]S

recaida tenha resultado na

(re)intoxicacao fisica da pessoa. T —
OU EFEITO POPEYE

ABSTEMIOS DO MODELO

Existe fortissima dissidéncia FENOMENOS pEERMANSUMELEER

ABSTEMIOS ppRAVE S

abstémia nos fendmenos -\ I[Zd[oe} Q ABSTEMIO ONE STEP

abstémios atipicos denominados

abstemiologia.com ‘ ABSTEMIO NEVER
N . . RELAPSE
abstémios do efeito wundermittel
. A ABSTEMIOS POR TRAUMA
(efeito Popeye), abstémios do (PROPRIO OU DE TERCEIROS)

modelo superman, abstémios por

traumas, abstémios never relapse e abstémios one step. A excegao reside no caso
dos abstémios por trauma ja que sdo pessoas em abstinéncia que nem sempre

conflitam com o caminho de abstinéncia hipotético e ideal.

Por ultimo, as maiores dissidéncias abstémias residem nos modelos de

desvirtuamento da abstinéncia, tais como: abstinéncia seccionada ou

inadequada, abstinéncia caducada, abstinéncia diabdlica, abstinéncia leviana,

abstinéncia putativa e abstinéncia dissimulada.
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Assim, existem dois caminhos diferentes que sdo capazes de fazer com
que o abstémio retorne ao universo adicto. O primeiro ocorre quando o abstémio
retorna ao processo de adiccéo
porque passou por um intenso
processo de recaida. O segundo
ocorre quando o abstémio também
retorna ao processo de adicgao,

DISSIDENCIA porém, através do nexo de

ABSTEMIA
abstemiologia.com displicéncia ja que baseou toda sua

abstinéncia em um caminho falso,
errbneo ou equivocado vivendo

permanentemente num  desvio

abstémio.

O que isso significa? Em palavras simples: existem pessoas que podem
estar sobrias e nao pertencerem ao processo de abstinéncia ja que estao vivendo
num desvio abstémio; nem todos os abstémios que retornam ao processo de
adiccao fazem isso porque passaram por um intenso processo de recaida ja que
podem, somente, ter aumentado seu nexo de displicéncia; e, por fim, a pratica de
condutas aparentemente irrelevantes em relacdo a vida abstémia (nexo de
displicéncia) pode gerar comprometimento extremamente relevante da

abstinéncia (desvio abstémio).

Triangulo da sobriedade

Ja mostrei anteriormente quando apresentei o elemento objetivo do

triangulo do abstémio que a sobriedade possui uma variedade de aspectos. Além

disso, sabemos que a abstinéncia*® é a Unica solugdo para aqueles que

desenvolveram a adicgcdo. Contudo, a vida abstémia, por si s6, sem uma busca de

45 A abstinéncia sempre sera relativa uma vez que a abstinéncia absoluta é utdpica.
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sentido superior, redunda em algo vazio e despropdsito. Dito isso, pergunto: sendo
a vida abstémia um processo, quais sdo os efeitos que ela produz? Podemos
compreender a sobriedade como sendo um dos efeitos produzidos pelo processo

abstémio?

Exemplificando para esclarecer. Imagine a situagdo em que o adicto inicia

sua vida abstémia e, apds alguns .
) TRIANGULO DA SOBRIEDADE
dias ou meses, percebe que sua abstemiologia.com

rotina estd sem sentido. Por causa

i,

~

disso, opta por retornar ao processo OBJETIVO DO

PROCESSO ABSTEMIO

de adiccado (reintoxicacao fisica). )

~

Esse fenbmeno é muito comum e CARACTERISTICA DA

VIDA ABSTEMIA

acomete milhares de pessoas que

tentam se manter abstémias. E

EFEITO GERADO

preciso mostrar aos abstémios que PELA ABSTINENCIA

existe algo além da mera
abstinéncia, ou seja, existem frutos a

serem colhidos se a pessoa mantiver sua abstémia por longos periodos.

A sobriedade é um dos efeitos gerados pela abstinéncia e constitui o
principal objetivo do processo abstémio. Sem sobriedade nao haveria sentido se
submeter a vida abstémia e passar por todas as transformagdes que serdo
realizadas para romper com os lagos da drogadicdo. Fazendo uma analogia com a
partida de futebol, temos que: o “jogo em si” corresponde ao cotidiano da vida
abstémia; as “regras do jogo” referem-se aos principios abstémios; o “cartao
vermelho” € a reintoxicagao fisica; o “cartdo amarelo” é a recaida emocional; a
“falta” é a quebra dos principios ou a aplicagcdao inadequada das técnicas
abstemiolégicas; a “torcida” sao os familiares, amigos, terapeutas e
(re)educadores abstémios e, por ultimo, o tdo almejado “gol” corresponde a

sobriedade. Dito isso, como vimos anteriormente, a sobriedade nao faz parte da
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definicao de abstinéncia ja que é “apenas” um de seus efeitos, porém o mais

importante deles.

Existem duas formas de trabalhar o conceito de sobriedade para a
abstemiologia. A primeira é a reducionista ou fragmentaria, a segunda é holistica
ou global. A sobriedade reducionista refere-se a qualidade, condigao ou estado
de alguém que é sébrio. Portanto, sobriedade ganha sinonimia de parciménia,
moderagado, temperanga, prudéncia, comedimento, auséncia dos efeitos de
drogas/alcool, serenidade, reserva,

recato, cautela, humildade,

APOSTILA singeleza, simplicidade ou equilibrio.
GRATUITA O problema deste modelo

reducionista de sobriedade é que
DIFERENCA
ENTRE ele permite o uso de drogas ou

ABSTINENCIA E alcool ja que reduz a amplitude da
SOBRIEDADE

ideia de sobriedade para casos de

moderacao. Assim, por exemplo,
abstemiologia.com

para este modelo de sobriedade o

fato de "beber com moderacao"
representa "beber com sobriedade". A sobriedade reducionista consiste, a bem

da verdade, num modelo de sobriedade sem abstinéncia. Por outro lado, a

sobriedade holistica aponta outros elementos e objetivos que sao atingidos
através da sobriedade, ou seja, mantendo a sobriedade a pessoa tera dignidade,

sanidade, autocontrole, independéncia e liberdade. Esse modelo ndo utiliza

apenas a sinonimia de sobriedade, vai além disso e engloba outras funcionalidades
e caracteristicas ao conceito de sobriedade. Assim, ao englobar a préopriaideiade
abstinéncia no modelo de sobriedade holistica, podemos entender que a vida
abstémia possui o efeito de gerar sobriedade a pessoa que se manter afastada do

consumo de drogas ou alcool. Aqui, teremos a sobriedade com abstinéncia.
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Contudo, abstemiologicamente, pode-se dar mais um sentido a
sobriedade. Por isso, a sobriedade possui uma triplice referéncia ja que pode
significar objetivo, caracteristica ou efeito. Como objetivo, a sobriedade ¢ uma
meta a ser alcancada por quem percorre a jornada abstémia. A sobriedade ndo é o
unico objetivo, mas é um dos mais importantes. Como caracteristica, a
sobriedade é um dos elementos que compdem o processo de abstinéncia. E uma
das caracteristicas abstémias. Como efeito, a sobriedade € o resultado natural e
esperado pelo abstémio que segue seu processo de abstinéncia com aplicagao

correta e efetiva das técnicas e dos principios.

Em suma, a sobriedade é um dos objetivos almejados pelos abstémios,
uma das diversas caracteristicas do proprio processo de abstinéncia e, ainda, um
dos efeitos que resultam da evolugao abstemioldégica. De mais a mais, a

sobriedade pode ser compreendida como tendo conceitos reducionistas ou

holisticos.

Heptagono da abstinéncia ou heptagrama da vida abstémia

Anteriormente, quando

apresentei o triangulo do abstémio,

fiz uma breve distingdo entre
sobriedade e abstinéncia. Naquela

oportunidade sinalizei que a vida

HEPTAGONO DA

P A ABSTINENCIA
abstémia — ou a abstinéncia ou

. . A HEPTAGRAMA DA

propriamente dita —pode ser s o VIDA ABSTEMIA

caracterizada por uma variedade de
aspectos, por exemplo, é um

processo; pressupde a sobriedade

como objetivo a ser alcancado;
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longo lapso temporal; presume-se que a pessoa esta permanentemente
desintoxicada; visa grandes transformacoOes; abster-se de praticar habitos
insalubres, periculosos ou degradantes; exige lucidez abstémia; tem a finalidade
derestabeleceraconducgéaoda prdpriavida, sua dignidade, superar suas limitagcoes
e evoluir consciencialmente; entre muitos outros. Alids, caso o leitor tenha
interesse, no texto sobre caracteristicas da abstinéncia cito 40 (quarenta)

atributos relativos a vida abstémia.

Além disso, para a Abstemiologia, a definicao usual de abstinéncia

engloba os seguintes elementos:

(1) E processo: ou seja, ndo constitui um fim em si mesmo;

(2) Pelo qual passa a pessoa: normalmente designada de abstémio(a);

(8) De forma lucida: exige-se um minimo de lucidez e responsabilidade;

(4) Opcao de abster-se da pratica de habitos insalubres, periculosos ou
degradantes;

(5) Por longo lapso temporal: o curto lapso temporal configura uma mera
suspensdo de uso e ndo ainterrupgado do consumo;

(6) Através de métodos, técnicas e instrumentos cientificos ou empiricos;

(7) Com a finalidade de restabelecer a conducao da prdpria vida e sua dignidade,

bem como superar suas limitagdes e evoluir consciencialmente.

Pode-se notar que existem 07 (sete) elementos utilizados para compor a
definicao de abstinéncia. Assim, é possivel afirmar que a definicdo de abstinéncia
dada pelos estudos da abstemiologia forma um heptagono. Também é possivel
afirmar que estes 07 (sete) elementos servem para criar o heptagrama da vida
abstémia. Assim, o heptagrama da vida abstémia é formado pelos elementos que
formam a prépria definicdo de abstinéncia utilizada pelos estudos da

abstemiologia.
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O heptagrama da vida abstémia possui a funcao didatica de mostrar quais
sao os elementos utilizados para compor a definicao de abstinéncia“, bem como
de elucidar que o conceito de abstinéncia calcado na ideia superficial de “abster-
se de algo” é insuficiente para os estudos da vida abstémia. Alias, os conceitos
usais de abstinéncia sdo muito infantis e destituidos de significados valorativos
mais profundos. Sdo conceitos vagos, vazios de conteudo e sem significado
técnico. Por exemplo, “abstinéncia é ato de abster-se, de privar-se do uso de
alguma coisa”, ou “abstinéncia é o ato de se privar de alguma coisa, em prol de
algum objetivo”, ou “abstinéncia é sentir falta de algo ou alguma coisa”. Essa
ultima definicdo chega a ser engragcada porque confunde abstinéncia com tristeza.
Tais definicoes sdo muito frageis para servirem como forma de estudo sobre a vida
abstémio e, infelizmente, sdo as definicdoes mais utilizadas pelas pessoas que

desconhecem o tema.

Tridngulo da Codependéncia

Na realidade, ndo existe um tridngulo especifico sobre a codependéncia.

Normalmente, os autores fazem uma adaptacao do tridngulo de Karpman.

O Tridangulo Dramatico de Karpman foi descrito pela primeira vez em 1968
por Stephen Karpman, um dos preceptores da Analise Transacional. A analise
transacional, criada em 1950 pelo psiquiatra Eric Berne e desenvolvida
posteriormente por Karpman, consiste num modelo de psicoterapia que adota
uma abordagem psicoldgica com o intuito de compreender as interagdes humanas

através da andlise de transacdes entre as pessoas*’. Em apertadissima sintese, ao

46 Recomendo a leitura do texto: O absurdo da auséncia_de definicao técnica sobre
abstinéncia

47 Esta analise baseia-se em trés estados do ego: Pai (critico ou protetor), Adulto e Crianga
(adaptada, rebelde ou livre). Em resumo, a analise transacional busca ajudar as pessoas a
identificarem os estados do ego que predominam em suas interagdes e a desenvolver um adulto
mais forte e saudavel.
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estudar a analise transacional, Karpman observou padrdes repetitivos em conflitos
interpessoais e desenvolveu o modelo do Tridngulo Dramatico para explicar essas
dindmicas. O modelo foi inicialmente apresentado em um artigo intitulado "Contos
de Fadas e Analises de Roteiro sobre o Drama". Nele, Karpman identificou trés
papéis principais que se encaixam em muitos conflitos: vitima (a pessoa que se
sente injusticada, perseguida ou impotente), perseguidor (aquele que culpa,
critica ou ataca os outros) e salvador (aquele que tenta "salvar" ou "ajudar" a
vitima, muitas vezes com a intengao de obter gratidao ou superioridade moral). A
relevancia do triAngulo de Karpman estd em reconhecer esses trés papéis para
identificar os padroes disfuncionais a fim de quebrar o ciclo patolégico e promover

relagcdes humanas mais saudaveis.

Estas trés arestas triangulares
TRIANGULO DA CODEPENDENCIA

(ADAPTACAO DO TRIANGULO DE KARPMAN)

(vitima, perseguidor e salvador) se
popularizaram e atualmente séo
abstemiologia.com

utilizadas como forma de
representacdo de varias relagdes,
sobretudo quando  envolverem

papeis familiares. Podemos
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encontrar essarelacao triangularem
familias, ambientes laborais, grupos

" sociais, estudos sobre
VITIMA

codependéncia ou dependéncia

emocional, organizacdes empresariais e em inumeras relagdes humanas. O
Triangulo Dramatico representa um padrao de interagao disfuncional que se repete
em muitos relacionamentos. As pessoas se envolvem em um jogo psicoldgico,
onde cada um tenta manipular os outros para obter o que deseja. Geralmente, os
estudos apontam a seguinte explicagcdo sobre os elementos que formam o

tridngulo:
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¢ Vitima: A pessoa que se sente injusticada, perseguida ou impotente. Ela tende a
culpar os outros por seus problemas e a buscar atengdo e compaixdo. A pessoa
que se sente impotente e incapaz de mudar sua situacdo, frequentemente

buscando atenc¢éo e validagio externa.

e Perseguidor: Aquele que culpa, critica ou ataca os outros. Ele busca justificar
suas acgoes e se coloca em uma posicao de superioridade. A pessoa que culpa os
outros por seus problemas e busca controlar a situacao, geralmente expressando

raiva e ressentimento.

e Salvador: Aquele que tenta "salvar" ou "ajudar" a vitima, muitas vezes com a
intencéo de obter gratiddo ou superioridade moral. E a pessoa que tenta salvar ou
“consertar” os outros, negligenciando suas préprias necessidades e buscando

aprovacao.

z

E importante ressaltar que

esses papéis nao sao fixos e as

pessoas podem alternar entre eles APOSTILA
GRATUITA

em diferentes situagdes. Por

exemplo: a vitima provoca o DISSIDENCIA

perseguidor para que ele a critique, ABSTEMIA
. ESTUDOS SOBRE DESVIOS ABSTEMIOS,
reforgando assim seu papel de | PRI

vitima; o perseguidor se sente
abstemiologia.com

justificado em atacar a vitima, pois

ela provocou isso; e, por fim, o

salvador entra em cena para
resgatas a vitima, mas na verdade esta reforgcando o ciclo de dependéncia. Esses
papeis se alteram com frequéncia de modo a fazer com que o ciclo permaneca

mantendo essa relagao patoldgica viva.
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Assim, o triangulo de Karpman foi adaptado para os estudos de
dependéncia quimica e alcoolismo de modo que hoje é também conhecido como
tridngulo da codependéncia. Inclusive, o triangulo da codependéncia possui os
mesmos elementos: vitima, perseguidor e salvador. Em suma, o tridngulo da
codependéncia é um conceito utilizado para descrever padroes de
relacionamentos disfuncionais e repetitivos que servem de substrato para o

desenvolvimento da adic¢ao ou do alcoolismo.

E mais ou menos assim: o codependente pode se sentir o “salvador” do
familiar dependente. Por sua vez, o dependente se sente “vitima” das
circunstancias. Quando o codependente nao é reconhecido como “salvador” pode
“perseguir” emocionalmente o dependente até lhe causar abalo emocional capaz
de desestabilizar seu equilibrio e, com isso, forgar uma recaida. Ao recair o

[ {3V L

dependente se sente “vitima” e o codependente o “salva”. Esse ciclo patolégico
pode permanecer dessa forma por longos periodos alimentando a prépria
dependéncia quimica e criando uma forte dependéncia emocional entre os
envolvidos. Essa dindmica relacional, semelhante a um jogo de xadrez emocional,
perpetua um ciclo de dependéncia e sofrimento, no qual os participantes se veem

aprisionados em um labirinto de culpa, ressentimento e baixa autoestima.

A dindmica entre esses trés papéis cria um ciclo vicioso, no qual cada
individuo reforgca o comportamento do outro. O salvador alimenta a dependéncia
da vitima, a vitima justifica a hostilidade do perseguidor e o perseguidor, por sua
vez, valida a necessidade de protecao do salvador. Essa danga interacional pode
ser comparada a um jogo de pingue-pongue emocional, onde a bola hunca para de

ser rebatida.

Em sintese, os autores apontam que o tridngulo da codependéncia se
retroalimenta com base na baixa autoestima dos envolvidos, no medo da rejeicao
e na dificuldade que as pessoas possuem em estabelecer limites. Tal relacao

triangular patolégica pode ter um impacto significativo na vida das pessoas
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envolvidas, levando a relacionamentos téxicos, isolamento social e problemas de

saude mental.

Para interromper o ciclo inerente ao tridngulo da codependéncia podem
ser adotadas estratégias como: terapia individual, comparecimento a grupos de
apoio para familiares, desenvolvimento de habilidades de comunicacao,

autocuidado ou estabelecimento de limites de forma assertiva.

Por dltimo, destaco ser fundamental que cada individuo reconheca seu
papel no tridngulo da codependéncia e assuma a responsabilidade por suas
proprias escolhas. Ao compreender os mecanismos da codependéncia e
identificar os papéis que desempenhamos em nossas relagdes, podemos nos
libertar das amarras do passado e construir relacionamentos mais auténticos e

satisfatorios.

Triangulo da coabstinéncia

A adiccao tem como uma de suas caracteristicas estabelecer um
transtorno cognitivo e emocional generalizado entre diversas pessoas que
pertencem ao mesmo nucleo afetivo. Da mesma forma que o adicto adoeceu, os
familiares que presenciaram todo o processo doentio do uso abusivo de
drogas/alcool também ficaram — ou ficardo — com graves sequelas emocionais.
Nesse sentido, a codependéncia é uma patologia firmada nas emocoes,
sentimentos, pensamentos, condutas e relacionamentos doentios entre
familiares, cOnjuges, amigos e seus entes adictos. Acodependéncia, emregra, ndo
€ cooperagao para o consumo de drogas/alcool. Apesar disso, o codependente é
alguém que adoeceu devido ao envolvimento direto e intimo com uma pessoa

imersa no processo de adiccao. O codependente, tanto quanto o adicto, precisa

de ajuda e de tratamento adequado.
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Apds a superacado dos entraves finais e derradeiros do processo de
adicgao, com a subsequente interrupcao do consumo de drogas/alcool comecara
o tao almejado processo de abstinéncia ou vida abstémia. Em outros termos, apds

a interrupcdo do consumo de

TRIANGULO DA COABSTINENCIA
abstemiologia.com

drogas/alcool iniciard o periodo de

sobriedade. Entdo, a partir desse

1
|

momento, ndo estaremos mais
diante de um usudrio de
drogas/alcool, mas perante um

abstémio. Pensando dessa

INTERLOCUTORES
DE SOBRIEDADE

vavnoaav
VIINDIL OYIVINNOANI
3d OLNINVIIVONY

maneira, apés o abstémio iniciar

|

sua jornada de abstinéncia e
CUIDADOR

COLABORADOR

i alcancar sua sobriedade, os
COABSTEMIO

familiares também superardo, em
grande parte, as sequelas emocionais adquiridas anteriormente durante a fase de
adiccao, principalmente se tiverem apoio e tratamento adequado. Seguindo essa
linha de pensamento, entendemos que havera mudanga da codependéncia para
a coevolugdo ou coabstinéncia. E possivel compreender que essa “pequena”
alteragcdo semantica sintetiza, na realidade, uma profunda mudanca

paradigmatica.

O raciocinio é simples: durante o processo de adic¢ao, ou logo apds,
estaremos diante do fendbmeno da codependéncia. Entretanto, no decorrer do
processo de abstinéncia ndo ha que se falar em codependente nem
codependéncia, mas em coabstémio e coabstinéncia. Em que pese haver
opinides aguerridas no sentido de tratar todos envolvidos no processo de adicgao
como sendo codependentes, mesmo apds o transcurso de muitos anos de
abstinéncia, ndo concordamos em manter essa denominagéo na fase abstémia.
Assim, temos que a codependéncia se estabelece na adiccdo, mas a

coabstinéncia é o que ocorre durante a abstinéncia.
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E ilégico denominar um familiar como codependente quando a prépria

pessoa que causou o fendmeno

TERMOS FAMILIARES  TERMOS FAMILIARES
NA ADICCAO NA VIDA ABSTEMIA

(antigo adicto) ja possui muitos anos
abstemiologia.com abstemiologia.com

de vida abstémia. Além disso, ainda

Codependente Coabstémio ou coevolucionando
. ~ . . Familiar adicto Familiar assistido
existe a questao pejorativa e o vulgo Observador Cuidador
Desorganizacao familiar Reestruturacao familiar
popular que atribui caracteristicas R Recuperacéo da funcionalidade
familiar
preconceituosas a tal expresséo. Convivecsincia dgsituaqc‘)es Convivéncia de.s'ituagc')essalutarese
estrutivas edificantes
A - Auséncia de apoio técnico Apresentagcado aos mecanismos
Inclusive, o uso dessa locugao especializado adequados
Amor Amor-exigente
(Codependéncia ou Codependente) Negacao familiar Aceitacéo familiar
Crise familiar Terapia familiar
P Intoxicacoes familiares Desintoxicacao familiar
faz com que Inumeras pessoas se Fterrelaeonamentes _ _ —
o Relacionamentos afetivos saudaveis
patolégicos

afastem e deixem de participar do Familia imitada e restrita
(muitas vezes mononuclear)

processo abstémio de seu ente, uma Desinformagéo Informagao

Ampliacao dos membros familiares

vez que nao desejam sofrer o estigmatizante etiquetamento social (Labeling
Approach Theory). Por isso, entendemos que quando determinada pessoa se
submete ao processo de abstinéncia, inexoravelmente, seus familiares — pessoas
do nucleo afetivo - converter-se-40 em coabstémios, caso tenham as

caracteristicas necessarias para isso.

Existe um rol de termos que devem ser aplicados no que se refere ao
familiar do abstémio. Nao é possivel utilizar termos referentes a adicgcdo quando
estivermos perante familiares com longos anos de abstinéncia como, por exemplo,

no caso da abstinéncia paralela.

Coabstinéncia é o fenbmeno no qual estdo inseridas as pessoas,
denominadas de coabstémios, que desejam servir de modelo paradigmatico de
abstinéncia. Na coabstinéncia a pessoa serve de exemplo abstémio e, através
disso, tentar incentivar e difundir ideias abstemioldgicas no meio social. Embora
existam muitos coabstémios que surgiram apds um processo intenso de
dependéncia, como no caso dos padrinhos ou madrinhas de grupos terapéuticos,
€ importante destacar que nem sempre 0s coabstémios desenvolveram alguma

dependéncia.
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Em suma, a codependéncia se estabelece na adiccdo, mas a
coabstinéncia € o que ocorre durante a vida abstémia. Por causa disso, néao
concordamos em denominar os familiares ou as pessoas que pertencem ao

mesmo nucleo familiar do abstémio como codependentes.

Isto posto, apresento o raciocinio para a formacao do tridngulo da

coabstinéncia.

O oposto do triangulo da codependéncia serd o tridngulo da
coabstinéncia. Indo direto ao ponto, os elementos que compdem o tridAngulo da
coabstinéncia sao: interlocutores de sobriedade, informacao técnica

adequada e cuidador. Nas proximas linhas explicarei isso com detalhes.

Na relacao de coabstinéncia que surge durante avida abstémia nao havera
mais a situagao de vitima, mas de cuidador ou colaborador com a manutengéo da
abstinéncia e da sobriedade. Ndo existem perseguidores, mas interlocutores de
sobriedade. Por fim, ndo ha que se fala em salvador, mas no angariamento de

informacoes técnicas adequadas. O que salva é a informacao.

Para formar o tridngulo da coabstinéncia sera necessario, de certaforma,
analisar o modelo inverso ao triAngulo da codependéncia. Quando falamos sobre
0s opostos dos papéis de vitima, salvador e perseguidor, estamos buscando um
ponto de equilibrio nas relacdes, onde nido haja a dindmica de poder e controle

caracteristica desses papéis.

Por exemplo, o oposto da vitima ndo é alguém que se isola ou se torna
insensivel, mas sim uma pessoa que assume a responsabilidade por sua vida,
reconhece que suas escolhas e agdes tém consequéncias e busca solucdes para
os problemas, acredita em sua capacidade, tem confianga em si mesma e em suas
habilidades para superar desafios, expressa seus sentimentos, comunica suas

necessidades e emocdes de forma assertiva, estabelece limites, define o que é
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aceitavel e o que nao é em suas relagoes, protegendo seu bem-estar. Na mesma
toada, o oposto do perseguidor ndo é alguém passivo ou submisso, mas sim uma
pessoa que pratica a empatia, coloca-se coloca no lugar do outro e busca
compreender suas perspectivas, resolve conflitos de forma construtiva, aborda os
problemas de forma colaborativa, busca solugcdes que beneficiem a todos os
envolvidos no processo abstémio, comunica-se de forma assertiva, expressa suas
opiniées e necessidades de forma clara e respeitosa, valoriza a diversidade e aceita
as diferengas e respeita as opinides alheias. As caracteristicas que se opode a
designacao de salvador consistem em pessoa que estabelece limites definindo o
que é aceitavel e o que nao é em suas relagdes a fim de protegendo seu bem-estar;
emvez deresolver os problemas dos outros, incentiva-os a encontrar suas proprias
solucgdes, alguém que cuida de si mesmo e, de certa forma, prioriza suas proprias
necessidades ao reconhecer que nao pode cuidar dos outros se ndo estiver bem
consigo mesmo, fomenta a independéncia ajudando os outros a desenvolver suas
proprias habilidades e a se tornarem autossuficientes, valoriza a reciprocidade e
acredita em relacionamentos baseados na troca mutua e no apoio reciproco. Em
vez de tentar “salvar” os outros, essa pessoa oferece apoio € incentivo para que

eles possam crescer e se desenvolver.

Em suma, o oposto da vitima é uma pessoa empoderada e responsavel. O
oposto do perseguidor € uma pessoa empatica e comunicativa. Um
relacionamento saudavel é construido sobre a base da igualdade, do respeito
mutuo e da colaboracao. Ao sair dos papéis de vitima e perseguidor, é possivel
estabelecer conexdes mais profundas e significativas com as pessoas ao seu
redor. O papel do salvador no tridngulo da codependéncia é caracterizado pela
necessidade de "consertar" ou "salvar" os outros, muitas vezes negligenciando
suas proéprias necessidades. O oposto desse papel envolve um equilibrio entre
cuidar de si e dos outros, sem cair na dindmica de codependéncia. O oposto do
salvador pode ser descrito como um mentor ou alguém que guia e orienta os
outros, mas sem assumir o controle de suas vidas. Também pode ser um

companheiro que caminha ao lado dos outros, compartilhando experiéncias e
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oferecendo apoio. O oposto de salvador é alguém que serve de modelo
(exemplarismo) e que demonstra, através de suas agdes, como viver uma vida

abstémia auténtica e equilibrada.

Assim, fica facil de notar que o papel da vitima do tridngulo da
codependéncia sera substituido pelo cuidador no tridngulo da coabstinéncia. O
perseguidor na codependéncia sera alterado para interlocutor de sobriedade na
coabstinéncia. E, por fim, o salvador que integra o tridngulo da codependéncia
sera comutado pelo angariamento de informacodes técnicas adequadas, ou seja,
pelo conhecimento. Este serd o tridngulo da coabstinéncia: interlocutores de

sobriedade, informacao técnica adequada e cuidador.

O colaborador ou cuidador ¢é alguém que auxilia na manutencgéao da vida
abstémia. Tecnicamente, serd o coabstémio. E importante notar que nem sempre
o codependente conhece ser coabstémio. Na verdade, o nimero de vezes em que
percebi um codependente torna-se coabstémio foram raras. Normalmente, o que
ocorre é algum familiar mais ligado ao abstémio e sem ter sido contaminado pelos
anos de drogadicdao assume esse papel, ou seja, o coabstémio sera alguém que
tem contato com o abstémio, mas que néo foi codependente ou, pelo menos, nao
consegue ser manipulado facilmente pelo abstémio. O coabstémio assume um
papel extremamente relevante no auxilio da manutencdo do caminho da
abstinéncia. Por exemplo, o coabstémio ouve as dificuldades do abstémio, indica
possiveis solucoes, auxilia de forma material ou emocional, fiscaliza de forma geral
como esta indo a vida abstémia do seu pupilo. Por causa disso, o coabstémio
consegue notar com mais facilidade quando o abstémio comeca a desviar-se do
caminho hipotético e ideal. Geralmente, é o coabstémio quem primeiro percebe a
mudanca de humor ou o descontrole davida de seu pupilo como fatores indicativos

de provavel recaida.

Ointerlocutor de sobriedade € alguém —ou algum mecanismo — capaz de

lembrar ao abstémio da necessidade de “apenas” ficar sdbrio. Existem diversas
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formas de interlocutores de sobriedade, por exemplo: auto-honestidade, técnica
da carta de gratidao, técnica dos bilhetes de lucidez, terapia do telefone, técnica
do apadrinhamento (padrinho, madrinha) ou comparecimento periédico a grupos
terapéuticos. Tais técnicas representam a materializagdo de aparatos
conscienciais do proprio abstémio e podem ser verdadeiras bussolas em

momentos de dulvidas sobre a necessidade de manter-se em abstinéncia.

Quem é o melhor interlocutor de sobriedade? O melhor e mais efetivo
interlocutor de sobriedade é a propria consciéncia do abstémio. Na realidade, na
maior parte do tempo serd a prépria consciéncia do abstémio que devera lembra-
lo da necessidade de permanecer em abstinéncia. Em suma, mais uma vez

percebe-se aimportancia da responsabilidade na manutencao da abstinéncia.

Destaco que estamos no campo da abstinéncia, ou seja, de pessoas que
desejam manter-se em vida abstémia. Essas pessoas sabem que devem tomar
decisdes assertivas e no sentido da manutencao da prépria abstinéncia. Isso é
muito diferente das pessoas que desejam tomar decisdes para manterem-se em
processo de adiccao. Nesse ultimo caso, temos pessoas que se utilizam da
autossuficiéncia e da exposicao desnecessaria como formas distorcidas e
equivocadas de, supostamente, manterem-se em abstinéncia. Sem duvida
alguma, a consciéncia que toma decisbes no sentido da abstinéncia é muito
diferente da consciéncia que deseja manter-se adicta. Concluindo esse raciocinio,
a propria consciéncia do abstémio é o seu principal interlocutor de sobriedade
porque é através dela que o abstémio tomara suas decisdes finais. Porém, para que
aumente a assertividade nas suas decisdes recomenda-se a utilizacdo de diversas

técnicas que formam um complexo mecanismo denominado de interlocutores de

sobriedade.

O ultimo elemento do tridngulo da coabstinéncia é a informacao técnica.
A informacao aprendida gera conhecimento. Sem duvida, o que pode salvar a

pessoadaadiccdo é o angariamento de informacgdo. A dependéncia e o alcoolismo
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se desenvolvem quando o ambiente informacional for propicio a isso. Quando
menciono gue a falta de informacéao é o substrato que forma a dependéncia, néo
estou simplesmente discordando na analise multifatorial da adiccdo. Obviamente,
a dependéncia possui diversos fatores para que possa se desenvolver. Entretanto,
muitas pessoas possuem estes fatores, mas ndo sdo dependentes porque temum
minimo de informagdo para afastar-se do consumo de drogas/alcool. Varias
pessoas ja me disseram que nao podem usar drogas/alcool porque perdem o
controle durante o consumo de tais substancias e, por causa disso, preferem ficar
abstémias. Estas pessoas nao desenvolveram adicgao, embora tenha todos os
fatores para desenvolver esta patologia. Elas perceberam que estavam entrando
em um mundo complicado e num caminho sem volta, dai interromperam o este
processo bem no inicio. E nitido o quanto a informacéo e o autoconhecimento
podem ajudar as pessoas a nao desenvolverem a dependéncia. O oposto disso, a
desinformacdo ou auséncia de conhecimento sobre seus proprios limites,

contribuem bastante para a condugao da pessoa até o universo da adicgao.

Para aqueles que desenvolveram a mazela da dependéncia quimica ou
alcodlica, a informacao sobre os problemas gerados pela adicgcdo parece nao ter
sido absorvida. E muito facil notar, sobretudo no inicio da vida abstémia, que
algumas pessoas até possuem informacdo sobre os problemas gerados pelo
consumo de drogas e alcool, mas sdo incapazes de aplicar, internalizar ou
trabalhar essa informacao para que se torne um conhecimento pratico em suas
vidas. Essas pessoas simplesmente ndo conseguem angariar a informagao de
modo a fazer com que a informacéo vire conhecimento. A questao é que elas nao
percebem que esta vindo um problema gravissimo em sua direcado e continuam a
consumir drogas ou alcool de forma desenfreada. Isso pode ser fruto de teimosia,
arrogancia, autossuficiéncia, autossabotagem, autopiedade e qualquer outro
elemento de ordem subjetiva ou objetiva. O fato é que a auséncia de informacao
induz, mantém e aprisiona a pessoa no universo da drogadicao. A saida disso tudo
passa por um minimo informacional. Por exemplo, técnicas basicas como “sé por

hoje” ou “evite o primeiro gole/dose” sdo desconhecidas por muitos consumidores
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de drogas/alcool. Isso é auséncia de informacao. No entanto, se eles conhecem
essas maximas e mesmo assim ndo conseguem interromper o processo de
adicgao, estamos diante de pessoas que possuem informagéo, mas sdo incapazes
de transformar essainformagido em conhecimento e aplica-las de modo praticoem
suas proprias vidas. Por causa disso tudo, o angariamento de informagao técnica

é um dos elementos formadores do triAngulo da coabstinéncia.

Trinomios abstémios|

Existem, em geral, diversos trindbmios que formam maximas aplicaveis ao
processo abstémio. Essas maximas constituem pequenas frases contendo apenas
trés palavras (trinbmio), mas com alto poder apodictico, ou seja, relevante
capacidade de persuasdo por desigharem raciocinios precisos. Cada um
desses trinbmios é estudado com detalhes pela abstemiologia ja que seu tema
oculta raciocinios e significados muito profundos. Essa relagcdo de trinbmios
sintetiza diversas: técnicas abstemiolégicas, principios abstemiologicos,

triangularizagdes, referéncias, crengas e raciocinios abstémios.

A seguir estao relacionados diversos trinbmios abstémios:

1. Abstémio deve influenciar 10. Abstinéncia é autoevolugao

2. Abstémio é autoprotetivo 11. Abstinéncia é autogeréncia

3. Abstémio é exemplo 12. Abstinéncia é autopoiese

4. Abstémio é livre 13. Abstinéncia é caminho

5. Abstémio tem espiritualidade 14. Abstinéncia é comportamento
6. Abstémio, abstinéncia, tempo 15. Abstinéncia é flexibilidade

7. Abstemiologia é ciéncia 16. Abstinéncia é gratificante

8. Abstinéncia € autoconhecimento 17. Abstinéncia é liberdade

9. Abstinéncia é autocura 18. Abstinéncia é possivel
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19. Abstinéncia é prazer

20. Abstinéncia é real

21. Abstinéncia é solucao

22. Abstinéncia é tudo

23. Abstinéncia exige
autodiagndstico

24. Abstinéncia exige humildade
25. Abstinéncia exige
responsabilidade

26. Abstinéncia gera abstinéncia
27. Abstinéncia gera estabilizacao
28. Abstinéncia gera lucidez

29. Abstinéncia gera royalties
30. Abstinéncia gera sanidade
31. Abstinéncia tem bonus

32. Abstinente, abstinéncia,
sobriedade

33. Adiccgao é autofagia

34. Adicgao é autopermissao
35. Adiccao é autoprisao

36. Adiccao é buraco

37. Adiccao é comportamento
38. Adiccao é descontrole

39. Adicgao é doenga

40. Adicgao é escravidao (na
verdade, é autoprisao)

41. Adicgao éilusao

42. Adiccao é insanidade

43. Adiccgao é intoxicacao

44. Adicgao éirracional

45, Adicgao é mau-caratismo

46.
47.
48.
49.
50.
51.
52.
53.
54.
55.
56.
57.
58.
59.
60.
61.

Adicgao é nada

Adiccgao é petrificagao
Adiccgao é problema
Adicgao é retrocesso
Adiccéo érigidez
Adiccgao é sofrimento
Adiccao gera morte
Adicgao gera 6nus
Adiccéao precisa terminar
Adiccéo tem autocura
Adiccao tem pedagio
Adiccao tem recuperacao
Adiccéo tem solucéo
Adiccao tem tratamento
Adicto é ateu

Adicto é escravo (ver: absurdo da

incoeréncia)

62.
63.
64.
65.
66.
67.
68.
69.
70.
71.
72.
73.
74.
75.

Adicto é irresponsavel
Adicto é orgulhoso

Adicto é pedinte

Adicto é teimoso

Adicto vive procrastinando
Ambiente protetivo criativo
Amplie seus acertos
Aplique a autocontencéao
Aproxime-se dos abstémios
Aqui e agora

Assisténcia gera abstinéncia
Assisténcia tem limites
Assuma seu autocontrole

Assuma sua impoténcia
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76. Aumente seu repertorio

77. Aumente sua tolerancia

78. Autodisciplina gera abstinéncia
79. Autonomia recuperada
lentamente

80. Autopercepcéao ajuda muito
81. Autopiedade gera recaida

82. Autossabotagem gera recaida
83. Autossuficiéncia é arrogancia
84. Barreiras as fissuras

85. Bilhetes de lucidez

86. Boa vontade abstémia

87. Busilis da abstinéncia

88. Cadeia, clinica, caixao (sera que
isso é verdade?)

89. Cara de pau

90. Carta de gratidao

91. Codependéncia é problema
92. Comparecga as reunides

93. Comportamento pode mudar
94. Crie sua solucao

95. Cuidador pode ajudar

96. Culpa gera recaida

97. Culpa, medo, raiva

98. Décimo terceiro passo

99. Desintoxicar é fundamental
100. Desorganizacgao é fissura
101. Desvios abstémios atipicos
(ver: fenémenos abstémios

atipicos)

102. Desvirtuamento da abstinéncia

103.
104.
105.
106.
107.
108.
109.
110.
111.
112.

Dever de autoprotecao

Devo aceitar ajuda

Dia apds dia

Doente, doenca, dependéncia
E possivel mudar

Egoismo gera fissura
Encontre seu caminho
Entendo minha fissura

Erro, engano, omisséo

Evasao, éxito, evolugao

(ver: triangulo da coeréncia

abstémia)

113.
114.

Evolua sua consciéncia

Evolucionando, evolucgéo,

evolucionado

115.
116.
117.
118.
119.
120.

121

122.
123.
124.
125.
126.
127.
128.
129.
130.

Existe adicto desintoxicado
Existe vida saudavel
Expanda seus valores

Fato, prova, exemplo
Fissura é vontade

Fissura gera desestabilizagcao

. Fissura tem controle

Fissura tem sintoma
Fissuras sdo suportaveis
Flexibilize seus conceitos
Foco na prioridade
Foque na solugéo
Gatilho dispara fissura
Grite “consigo mesmo”
Grupos de autoajuda

Hipersensibilidade a criticas
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131.
132.
133.
134.
135.
136.
137.
138.
139.
140.
141.
142.
143.
144.
145.
146.
147.
148.
149.
150.
151.
152.
153.
154.
155.
156.
157.
158.

Honestidade gera abstinéncia
Honesto “consigo mesmo”
Inexiste abstinéncia gratuita
Informacgao técnica ajuda
Intervenc&o precoce ajuda
Irritabilidade é fissura

Lista de gratidao

Matriz da abstinéncia
Medicamento pode ajudar
Medo gera recaida

Menos é mais

Mente aberta hoje

Mudar é dificil

N&o acione gatilhos

N&o corra riscos

Néo da nada

Nao existe formula

N&o precisa usar

Nao sejaingénuo

N&o vitimologia adicta
Natureza bioquimica imutavel
Natureza psicolégica mutavel
Neutralizando os gatilhos
Nexo de displicéncia

Ontem néo existe

Padrinho, madrinha, terapeuta
Parar com motivo

Pensamentos negativos

derrubam

159.

Pessoas, habitos, lugares

(ver: regra de ouro da abstinéncia)

160. Ponte de ouro

161. Por que recaiu?

162. Pratique atos responsaveis
163. Precisa mudar tudo

164. Problema tem solugéo
165. Quem é vocé?

166. Raciocinar é solucao

167. Racionalizar é problema
168. Raiva gera recaida

169. Rebaixe sua autoimportancia
170. Recaida é evitavel

171. Recaida é grave

172. Recaida é intoleravel

173. Recaida é patologia

174. Recaida é periculosa

175. Recaida é previsivel

176. Recaida é progndstico

177. Recaida é reintoxicacao
178. Recaida é suicidio

179. Recaida emocional mata
180. Recaida tem fiador

181. Recaida tem prevencao
182. Recaindo sem usar

183. Recuperacao tem
charlatanismo

184. Recuperando, recuperacao,
recuperado

185. Recupere sua credibilidade
186. Reduza seus erros

187. Rejeite toda reserva

188. Reservas geram fissuras
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189. Resolva seus problemas

190. Responsabilidade é
intransferivel

191. Sanidade, saude, dignidade.
192. Serenidade, coragem, sabedoria
193. Sistema ideoldgico abstémio
(pensando como abstémio)

194. Sistema ideoldgico abusivo
(pensando em abusar)

195. Sistema ideoldgico adicto
(pensando como adicto)

196. Sistema ideoldgico recuperando
(pensando como recuperando)

197. Sistema ideologico religioso
(pensando como religioso)

198. Sistema ideoldgico usuario
(pensando como usuario)

199. Sé por hoje

200. Solicite internamento preventivo
201. Superando sistemas ideologicos
(pensando com lucidez)

202. Supremacia da abstinéncia

203. Técnicas sao informacgodes

(ver: técnicas abstemiolégicas)
204. Teimosia, insanidade,
irresponsabilidade

205. Terapeuta pode ajudar

206. Terapia sempre ajuda

207. Toda recaida prejudica

208. Tome seus medicamentos

209. Tratamento é complexo

210. Tratamento é penoso

211. Usar sem motivo

212.Vacom calma

213. Vida abstémia saudavel

214. Viver em abstinéncia

Por 6bvio, essa lista € meramente exemplificativa ja que existem outros

trindbmios abstémios que ndo estdo aqui previstos. O que importa é entender e

desenvolver o conteudo de cada uma dessas maximas. Essa é uma das funcgdes

da abstemiologia.

Quadrilatero da evolugao abstémia

Como visto antes, o triangulo da coeréncia abstémia ensina que a vida

abstémia pode ter 03 (trés) resultados: evolucado, éxito ou evasdo. Agora, no

tocante especificamente ao elemento da evolugdo abstémia, podemos
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compreendé-la como possuindo 04 (quatro) aspectos: biolégica, consciencial,

social e espiritual.

A evolucédo biolégica se materializa na melhora do quadro clinico, na

pratica de atividades fisica e na tentativa de remissdo das comorbidades. A

evolugcao consciencial corresponde ao desenvolvimento cognitivo em duas
frentes: tanto no que se refere ao QUADRILATERO DA N
. . o ~ abstemiologia.com
intelecto quanto ao que se refere as [RALSILU T e FN:-13 § 30| )
emocgdes. Por isso, entendo que
deve haver uma evolucéo
consciencial qualificada pela EVOLUGAO EVOLUGAO

CONSCIENCIAL ESPIRITUAL

abstinéncia, ou, como preferimos

evolucao consciencial abstémia.

EVOLUCAO EVOLUGCAO
BIOLOGICA SOCIAL

A evolucéao social engloba a

melhora no abstémio em relacao a

sociabilidade com outras pessoas,
ou seja, a sociedade, a familia, aos relacionamentos afetivos e as amizades
evolutivas e saudaveis. Por fim, a evolugao espiritual significa, por exemplo, a

prestacdo de assisténcia, 12° passo dos grupos terapéuticos, 13° passo da

abstemiologia (representado pelo mega-abstémio ou pds-abstémio),

responsabilidade abstémia e exemplarismo.

Essas 04 (quatro) areas formam os pilares para evolugéo abstémia. Assim,
pode-se dizer que a pessoa estd em evolugcao abstémia quando estiver, de certo
modo, melhorando, simultanea ou sucessivamente, esses quatro ramos vitais ou

quattuor locis.

Agora, acompanhe o raciocinio a seguir. Imagine uma pessoa que tenha
passado pelas fases de mero usuario, usuario abusivo e, depois, adicto. Esse é, em

regra, o caminho da adiccao. A pessoa que se torna adicta teve uma involugéao
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cognitiva, ou seja, atrofiou seu desenvolvimento fisico, psicolégico, social e
espiritual. O desenvolvimento da adicgao gera umainvolugao ideoldgica* capaz de
afetar o modo de pensar, sentir e agir do individuo. Porém, quando a abstinéncia
se desenvolver havera uma evolugao? Existe alguma forma de evolugao

cognitiva depois da involugao causada pela adic¢cao?

Podemos entender que a transmutagao entre usuario-adicto-abstémio
também representa, simultaneamente, uma alteragao cognitiva. Por exemplo, o
usuario (mero usudrio ou de uso abusivo) apresenta uma debilidade cognitiva que
o0 permite fazer uso de drogas/alcool. Por sua vez, o adicto possui uma
deformidade cognitiva que o permite usar indiscriminadamente drogas/alcool.
Porém, apés a cessacgao definitiva do uso de drogas/alcool teremos o surgimento
do abstemenor (inicio da vida abstémia) como sendo alguém que estd na fase de
reeducacgao cognitiva e, por ultimo, o abstemaior (fase mais avangada da vida

abstémia) que representa uma pessoa com sinais de evolugao cognitiva.

A afirmacao de que mero usuario e o usuario abusivo sdo pessoas que
apresentam debilidade cognitiva insurge-se devido ao fato dessas pessoas
pensarem que podem usar drogas/alcool. O simples fato de admitir essa
possibilidade ja representa uma debilidade no sistema racional por diversos
motivos que nao vamos, nesse momento, discutir. Contudo, infelizmente, a
sociedade admite essa pratica de forma constante e, inclusive, incentivaisso sobre
varios aspectos. O sistema ideolégico do mero usuario (S.I.U. positivo) e o

sistema ideolégico do usuario abusivo (S.I.U. negativo) condensam essas formas

debilitadas de pensar, sentir e agir.

O adicto, por sua vez, é uma pessoa que possui algo além da debilidade
cognitiva, ou seja, € a pessoa que centra sua vida no uso de drogas/alcool e, por

causa disso, possui uma deformidade cognitiva. Essa pessoa deformou sua

48 Involugéo é o mesmo que evolugado para tras, devolugao ou contraevolugédo. Apesar de redigir
esse estudo utilizando o termo “involugdo ideoldgica” prefiro a expressdo “contraevolugéo
ideoldgica”.
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forma de pensar, sentir e agir a tal ponto que ndo consegue se (re)adequar ao meio
social. Ademais, uma das caracteristicas mais marcantes da adicg¢ao é justamente

o estreitamento de repertdrio. O sistema ideologico do adicto (S.I.A. negativo)

representa, em sintese, essa deformidade cognitiva.

Porém, existem boas
noticias. Apés o desencadeamento [ EVOLUGAO COGNITIVA DURANTE A VIDA ABSTEMIA

da vida abstémia, gradualmente, a

abstemiologia.com

pessoa deixara de sustentar a

deformidade cognitiva que

USUARIO ABSTEMENOR ABSTEMAIOR

alimentava a adicgcao e passara, ao
Principalmente ADICTO Pg;s;?;; ;ensoge Pessoa apds 02
longo do tempo, por uma | parao usuario i ou 03 anos de

abusivo 3 vida abstémia
~ . . abstémia
reeducacao cognitiva. Essa sera

uma fase de muito aprendizado e, i i
DEBILIDADE DEFORMIDADE REEDUCAGAO EVOLUGAO
sobretudo, um periodo de COGNITIVA ~ COGNITIVA ~ COGNITIVA = COGNITIVA

enfrentamento das crencas que
fundamentaram a adic¢do. Penso que o abstemenor (pessoa com menos de 02 ou
03 anos de abstinéncia) precisara efetuar diversos trabalhos cognitivos, por

exemplo:

(a) Encontrar as crencgas pessoais que fundamentam a adic¢do (autoinvestigacao

permanente);

(b) Analisar essas crencgas sobre o crivo da racionalidade (lucidez abstémia);

(c) Adotar uma nova forma de pensar, sentir e agir perante os fatos da vida (adocao

do novo sistema ideolégico abstémio);

(d) Viver de acordo com o novo sistema ideolégico abstémio (S.I.A. positivo).

Por dltimo, surge a figura da pessoa que passou pela involugcdo da adicgao,
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mas que conseguiu mudar sua forma de vida e, agora, vive sobre o manto da
abstinéncia. Essa pessoa é classificada como abstemaior (pessoa com mais de 02
ou 03 anos de abstinéncia). O abstemaior enfrenta o dia a dia sem recorrer ao uso
de drogas/alcool porque conseguiu mudar completamente seu sistema ideolégico
e abandonar as crengas que davam sustentacdo a adicg¢do. Entretanto, vale
ressaltar que, mesmo adotando uma nova forma de pesar, sentir e agir, o
abstemaior devera permanecer em constante vigilia para nao retornar ao universo
da adic¢do. Porisso, a pessoa que — mesmo vivendo numa sociedade conivente e,
em alguns momentos, estimuladora do uso de drogas/alcool —superou a involugéao
da adicgao, conseguiu anular as crencas adictas e restabeleceu novos patamares
cognitivos seratidacomo alguém que esta em constante evolugao cognitiva. Aqui,
a expressao evolucdo cognitiva significa que houve uma evolugdo consciencial

abstémia apta a criar um novo sistema ideolégico abstémio.

Concluindo, é possivel entender que a adicgcao em si é algo odioso e capaz
de causar uma involucdo cognitiva em qualquer pessoa que mergulhar nas suas
entranhas. Apesar dos pesares, a superag¢ao da adiccao € capaz de gerar pessoas
que coadunam com uma evolugao cognitiva apds passarem por um periodo de
reeducagao. Agora, € necessario compreender a analise sumadria da

recuperacao da quadrupla capacidade

A abstinéncia é capaz de gerar diversos efeitos na vida de cada pessoa.
Entre essas consequéncias positivas produzidas pela abstinéncia, existe o efeito

da recuperacao da quadrupla capacidade.

Acompanhe o seguinte raciocinio: durante a drogadicao a pessoa vai
deteriorando gradativamente suas capacidades de relacionar-se com outros

(estreitamento de repertorio), de prestar assisténcia e de gerir a propria vida.

Além disso, convém destacar a existéncia de deterioragdes nas esferas moral,
bioldgica, psicolégica e cognitiva. O afunilamento da drogadicdo durante o

processo de adiccao é capaz de reduzir a pessoa a uma completa auséncia de
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dignidade. Porém, esse panorama pode ser revertido através da vida abstémia e

dos longos anos de tempo abstémio.

A vida abstémia, principalmente na

CONCEITO

AMPLIATIVO DE EXEMPLOS P,
sua fase inicial, parece ter o escopo
COMORBIDADE R P P
21|} g K

de fazer com que o abstémio

- Hepatite, complicacoes cardiacas e
BIOLOGICA pulmonares, diabetes, cancer de pulmao,

_ Al BT, cinosn recupere algumas capacidades que
PSICOLOGICAS TOC, ansiedade, depressao, bipolaridade,

PSIQUIATRICAS ERD s ioR Rty BEOE foram perdidas - ou atrofiadas -

Familias disfuncionais, alteracdo dos papeis
FAMILIARES familiares, separacdo, criacdo de filhos de durante sua adic o ao As
pais adictos pelos avés (criacao avoenga) .

Desemprego, subemprego, problemas ca paCidadeS que foram mais
SOCIAIS financeiros, habito de participar de

festividades com drogas/alcool, acidentes
automobilisticos, prisao afetadas e que devem ser
Amizades nao evolutivas, relacionamentos

afetivos toxicos, dependéncia afetiva,
AFETIVAS codependéncia, teimosia, orgulho, ego recu peradas grad ualmente pe lo

inflado

Auséncia de espiritualidade, egocentrismo, abstémio sdo: a afetividade, a
ESPIRITUAIS arrogancia, centralizacdo das atencgdes,
incapacidade de prestar assisténcia

socializacao, a espiritualidade e a

autoadministragao (autogeréncia) da propria vida.

Parece que estas quatro areas sdo extremamente debilitadas pelo periodo
de drogadicdo. Quanto mais longo for o periodo de adicgao, mais débeis estarao

essas areas e mais dificil sera recuperar a quadrupla capacidade.

Outro detalhe interessante, e ndo menos importante, consiste no fato de
que recuperar a quadrupla capacidade nao significa que a pessoa pode realizar
qualquer ato ou praticar qualquer atitude. Recuperar a capacidade significa
reconhecer suas novas limitagées e viver, apesar delas. Recuperar o juizo
social, pessoal e afetivo representa um dos niveis de evolucao do préprio
processo de abstinéncia. Assim, no decorrer de toda avida abstémia, os abstémios
estardo constantemente reavaliando suas capacidades e redirecionando o sentido

de suas vidas para permanecerem nos trilhos da sobriedade.

Aproveito a oportunidade para enfatizar a necessidade da prestacao de
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assisténcia aos outros colegas mais inexperientes* na vida abstémia, bem como
aos familiares deles®. Inclusive, cabe destacar que os familiares,

estatisticamente, sdo as pessoas

o ) UM DOS EFEITOS ABSTEMIOS
que buscam mais informagoes RN INGRIRNTINN)IT-HINTNal10)N0):

sobre o problema da adicgdo e como ) )
As capacidades que foram mais

soluciona-lo. Os familiares, via de afetadas e que devem ser recuperadas
gradualmente pelo abstémio sao:

regra, desejam saber mais sobre a

v Afetividade

vida abstémia do que os préprios

P . .. v'Socializacao
abstémios. Por isso, a maioria das

v Espiritualidade

vendas de livros sobre abstinéncia, o

foco da divulgacdo dos estudos v Autoadministracao ou
autogerénciada propria vida

abstemiolégicos e das campanhas
abstemiologia.com

de publicidade sobre formas de
manter-se abstémio sdo direcionadas aos familiares e ndo, necessariamente, aos
abstémios (outrora adictos). De mais a mais, ja presenciei reunioes
abstemiolégicas em que o nimero de familiares que compareceram naterapiaera
muito superior ao numero de pessoas que desejavam permanecer em abstinéncia,
ou seja, havia muito mais familiares presentes do que seus entes que realmente

precisavam manter-se abstémios.

A par disso tudo, concluo esse breve estudo afirmando que, infelizmente,
a maioria dos abstémios que recuperou a quadrupla capacidade ignora a
necessidade de ajudar outros companheiros. A falta da prestacao de assisténcia
dos abstémios mais experientes aos abstémios mais novatos indica que muito do
universo da adiccao continua enraizado (internalizado) no abstémio. Alids, o
egocentrismo é o problema principal (busilis) da adiccao e a melhor forma de
minimizar essa distorgdo cognitiva, centrada no “eu”, é prestando assisténcia,

certo?

49 Por exemplo, o 12° passo dos grupos terapéuticos releva a necessidade da prestagédo de
auxilio aos outros abstémios.

50 Quando o abstémio mais experiente entra em contato com familiares de abstémios mais
novatos e esclarece duvidas ou presta assisténcia a eles esta realizando a técnica
abstemioldgica denominada ponte de ouro.
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Quadrilatero abstemiolagico

O que todos os abstémios possuem em comum? Sera que existe algo
comum a todos os abstémios? Existe um minimo abstemioldgico? Sim,
aparentemente, é possivel encontrar algo comum a todos abstémios. Desta forma,
podemos afirmar que todos os abstémios que superaram o processo de adiccao
possuem um nucleo ideolégico semelhante, ou seja, existe um minimo
abstemiolégico que faz parte do universo existencial de todas as pessoas que

transpuseram a fase da adicc¢éo.

Uma das questdes
CRITERIO
fundamentais para entender o ETICO
. . .. PASSO ZERO
desenvolvimento da vida abstémia e
€ compreender o conjunto de LONEZIDAE
x CORAGEM
. . n . CRITERIO CRITERIO
ideias que os abstémios RACIONAL : R
QUADRILATERO
.z ~ . . ANGARIAMENTO T
3 ABSTEMIO 13° PASSO DA
comungam ja que sdo essas ideias DE INFORMACGES R Teonn
que os afastaram da adicgdo. E MENTEABERTA  abstemiologia.com | BOAVONTADE
SABEDORIA SERENIDADE
preciso “dissecar” a consciéncia da CRITERIO
CRONOLOGICO
pessoa que superou a dependéncia MODIFICACAO DE
PARADIGMA
quimica ou alcodlica de modo a ALTERACAO DE
SISTEMA
. IDEOLOGICO
compreender todo o sistema

ideolégico que lhe pertence. Deste modo, empiricamente, podemos perceber que
os abstémios reformularam e flexibilizaram alguns conceitos que podem ser
classificados de acordo com 04 (quatro) critérios abstemiolédgicos: ético,

cronoloégico, racional e espiritual.

Esses critérios sdo dindmicos posto que serdao lentamente reformulados
pelos abstémios para se moldarem a nova vida, ou seja, ao processo de
abstinéncia. Como os critérios abstemioldgicos sao divididos em 04 (quatro)

grupos, podem ser denominados quattuor criterium abstemius ou,
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simplesmente, quadrilatero abstemiolégico®. Mostrei, anteriormente, que o

tridngulo da recuperacao (honestidade, mente aberta e boa vontade), bem como

o triangulo da trindade abstémia (serenidade, sabedoria e coragem) representam
trés exemplos de critérios abstémios, quais sejam: critérios éticos, racionais e
espirituais. Por isso, o quattuor criterium abstemius pode ser exemplificado pelo
triangulo da recuperagao e da trindade abstémia, somados ao critério cronoldgico.

A imagem indexada neste estudo mostra isso com detalhes.

Para entender o quadrilatero abstémio foram realizados estudos em
separado para cada um dos 04 (quatro) critérios abstemioldgicos. Entdo, temos a

seguinte sequéncia de critérios:

¢ Critério ético
e Critério cronolégico
¢ Critério racional

e Critério espiritual

Um detalhe importante refere-se a auséncia destes critérios. Assim, por
exemplo, caso a pessoa esteja em vida abstémia, mas nao possua algum dos
critérios abstemiolégicos podera estar inserida em algum desvio abstémio (2° ao
40 escalao) desvirtuamento abstémio (abstinéncia leviana, seccionada,
caducada, diabdlica ou dissimulada) ou ser abstémio do fenémeno atipico

(superman, wundermittel, never relapse, one step ou abstémio por trauma).

Quadrilatero abstemioldgico: critério ético

Uma das questdes fundamentais para entender o desenvolvimento da vida

abstémia é compreender o0 conjunto de ideias que os abstémios comungam ja

51 O guadrilatero_abstemioldgico sinaliza que todos os abstémios tém em comum certos
critérios éticos, cronolégicos, racionais e espirituais (¢ o minimo abstemiolégico). Isso é
diferente do quadrilatero da evolugao abstémia que, como mostrei anteriormente, explica as
quatro areas que devem evoluir durante o desenvolvimento do processo de abstinéncia que sao:
biolégica, consciencial, social e espiritual.
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que sdo essas ideias que os afastaram da adiccdo. E preciso “dissecar” a
consciéncia da pessoa que superou a dependéncia quimica ou alcoélica de modo
a compreender todo o sistema ideoldgico que lhe pertence. Deste modo,
empiricamente, podemos perceber que os abstémios reformularam e flexibilizaram
alguns conceitos que podem ser classificados de acordo com 04 (quatro)
critérios abstemioldgicos, mas, afinal de contas, no que consiste a eticidade para

a abstemiologia?

Esse critério sintetiza todo

o bloco de ideologias que precisam OBRAS DA ABSTEM'OLOG'A

abstemiologia.com

ser reestruturadas pelo abstémio.
Embora a sociedade — de um modo
nada discreto - entenda que a
adiccao é falta de carater® o que
realmente ocorre € que O USO
prolongado de drogas/alcool

apenas reforca os defeitos de

cardter que todas as pessoas

possuem, em menor ou maior grau.

Por exemplo, a falta contumaz ao trabalho pode representar para os outros colegas
de profissdo que a pessoa é preguicosa, desidiosa ou ndo merecedora de
confiancga. Essas formas de interpretacao sobre os fatos da vida, no dia a dia e por
longos periodos de tempo, acentuam no adicto seus defeitos de carater e tendem
a se confundir com sua prépria personalidade®. Assim, a pessoa que falta ao
trabalho devido aos efeitos gerados pela noite anterior em que consumiu
drogas/alcool em excesso € tida como preguicosa, desidiosa e sem merecedora de
confianga. Contudo, apds a desintoxicacao e alguns anos de vida abstémia, este
cenario muda bastante mostrando, em muitos casos, justamente o contrario, ou

seja, que a pessoa é digna de confianca e trabalhadora.

52 Como dito em outros estudos, essa € meramente a analise moral do processo de adicgao que,
por sua vez, é apenas uma das facetas da Teoria Poliédrica da Adiccao.
53 |sso faz parte da superacdo do etiquetamento social (labelling approach).
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Isso indica que corregcdo destes supostos defeitos de carater para
patamares adequados pode auxiliar na manutengcao da vida abstémia. Nessa

toada, podemos afirmar que o
CRITERIO ETICO
B critério ético esta representado, por

crrrénio i exemplo, no passo zero e que
s QUADMLATIRG | ETRTUAL
: INFORMACOES ABSTEMIO A&:‘;ﬁgonai\

MENTE ABERTA abstemiologia.com BOA VONTADE
SERENIDADE

corresponde a responsabilidade

CRITERIO abstél“ia. O CI’ItéI’IO éthO é a
CRONOLOGICO
MODIFICACEO DE

mudanca de pensamento que ocorre

ALTERACAO DE
SISTEMA IDEOLOGICO

CRITERIO ETICO no abstémio fazendo-o assumir a

QUADRILATERO PASSO ZERO responsabilidade por seus préprios
ABSTEMIO

RESPONSABILIDADE
abstemiclogincom HONESTIDADE
CORAGEM realizado e demanda muito tempo e

erros. Contudo, isso ndo é facil de ser

z

esforco. E comum que, em grupos
terapéuticos, afirme-se: “nosso comportamento convence mais que nossas
palavras”. Realmente, essa é aideia que permeia o critério ético. O comportamento
abstémio deve ser internalizado para quem deseja a abstinéncia. E preciso ter

honestidade e coragem “consigo mesmo”.

O critério ético comum a todos os abstémios é relativamente dinamico na
medida em que pode variar conforme o tempo abstémio e o seu respectivo passado
de drogadicdo. Dessa maneira, existira mais rigor e formalismo, ou menos rigidez
ética, conforme as historias pessoais (subjetivas) de cada abstémio. Sdo exemplos
desse critério de eticidade: adesdo a regras morais mais robustas, correta

aplicagdo de técnicas abstemiologicas, auséncia de manipulagdes,

centrifugacdo do ego, restabelecimento da decéncia, desejo de probidade,
reavaliacdes subjetivas da propria integridade, autorrecepgédo de um minimo de
dignidade humana, internalizacdo de uma principiologia abstemiolégica,
reascensdo de valores, prestacdao de auxilio aos colegas mais novatos e

inexperientes, desenvolvimento da assistencialidade, entre outros.
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Em suma, ao que tudo indica, o estabelecimento de certa eticidade
comum a todos abstémios visa combater os defeitos de carater que foram
exacerbados em decorréncia do processo de adicgado e que ndo podem continuar

a refletir na nova personalidade abstémia.

Quadrilatero abstemioldgico: critério cronolégico

O critério cronoldégico nos ensina gque o tempo abstémio possui grande
utilidade durante o processo de abstinéncia. Alias, o elemento cronolégico serve
para manifestacdo de diversos
outros fenbmenos: teoria do lastro

-¢p1CLES ZIEMMERMANN
abstémio, teoria do deslocamento _
PERICLES ZIEMMERMANN
vetorial da desintoxicacao, teoria
da inversao da probabilidade de
recaida em relacao ao tempo

abstémio, classificacao dos TEORIAS
ABSTEMIOLOGIC,

; TEORIAS
abstémios e modelo objetivo capaz EMIOLOGICAS

de representar a adogdo de novos

sistemas ideoloégicos.

O critério cronoldgico ndo é apenas o passar do tempo sem usar
drogas/alcool, mas € passar o tempo abstémio fazendo as mudangas necessarias
para adocao do novo sistema ideolégico capaz de p6r fim ao processo de adicgao.
Aqui, outra vez, € importante fazer a distingao entre ficar sem usar drogas/alcool e
ficar em abstinéncia. A cessagao temporaria do consumo de drogas/alcool
corresponde apenas a uma suspensao do uso. Entretanto, a cessacgao definitiva
do consumo de drogas/alcool corresponde a interrupcgao do uso. Dessa forma, o
fato de interromper definitivamente o uso de drogas/alcool e, simultaneamente,
aderir as novas ideologias abstemioldgicas que circundam o meio abstémio é o

modelo proposto que melhor representa critério cronoldgico.
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Exemplificando para esclarecer, a pessoa inicia seus estudos em alguma
universidade e, lentamente, durante os anos letivos, ela absorve o conhecimento

necessario para poder exercer sua

CRITERIO ETICO

OUABRILATER® Wi profissdo. Nesse sentido, mutatis
ABSTEMIO : cbans mutandis, 0 mesmo ocorre com a
CRITERIO CRITERIO

abstemiologia.com e\ quADRILATERQ | ESPITUAL A g ~
WREm™ Cesmwo | gmma gbstinéncia j4 que ndo basta que a

MENTE ABERTA abstemiologia.com BOA VONTADE
T pessoa fique sem usar drogas/alcool
CRONOLOGICO
o por alguns anos para ser considerada
’ abstémia, além dos varios anos de
CRITERIO
CRONOLOGICO abstinéncia também precisa haver,
MODIFICACAO DE B
PARADIGMA paralelamente, a reformulacado de
ALTERACAO DE . . .
SISTEMA IDEOLOGICO criterios e conceitos pessoalis.

Em apertada sintese, o critério cronoldgico serve para: determinar o tempo
de abstinéncia, fixar o lastro abstémio, reclassificar os abstémios, fazer o abstémio
aderir a nova ideologia abstemiolégica, afastar a pessoa da drogadicao, possibilitar
o0 reequilibrio emocional, ajustar o abstémio ao seu novo meio social
(neossocializacao), readequar os papeis familiares (refamiliarizacao), possibilitar
a realizacao das devidas reparagdes, aumentar a flexibilizacao conceitual, entre

outros.

Quadrilatero abstemiolégico: critério racional

Esse é o critério da mudanca de raciocinio ou da inversao da légica. Por
exemplo, ao invés de pensar “hoje é sexta-feira e eu posso beber o quanto quiser”,
pode-se pensar: “hoje é sexta-feira e, mesmo assim, eu nao preciso beber”. O
critério racional corresponde aos novos conceitos ideolégicos que serao
internalizados pelo abstémio. Eo aprendizado, é o input, é conhecimento, é

aprender com a experiéncia.

No critério racional, ditados populares como “um gole € muito porque
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muitos goles sdo pouco” ou “quando eu sei —que ‘eu sei’—tenho a obrigacdo de me
ajudar”s* devem ser debatidos e estudados com profundidade. Neste critério a
mente deve estar aberta para receber novas informacdes sobre o processo de
abstinéncia e a jornada abstémia. A racionalidade pode ser representada pela

mente aberta do triangulo da recuperacao ou pela sabedoria do triangulo da

trindade abstemiolégica. A racionalidade que se exige para o inicio,
desenvolvimento e manutengcdo da abstinéncia ¢é, abstemiologicamente,

denominada como lucidez abstémia.

Em apertada sintese, o
CRITERIO ETICO
critério da racionalidade serve para: A

facilitar a compreensao de

SR oo S
idi ; i Rt ABTEMIO | pumem
problemas cotidianos, sugerir meios e || e
de superacao dos entraves, enfrentar crimEzio
CRONOLOGICO
conceitos  (crengas)  adquiridos o
durante a adicgdo, desenvolver a CRITERIO
RACIONAL
parte biolégica e cognitiva do ANGARIAMENTO DE QUADRILATERO
. ) INFQRMACOES ABSTEMIO
abstémio, fornecer subsidios N
MENTE ABERTA abstemiologia.com

técnicos para a manutengdo da
SABEDORIA
abstinéncia, ensinar técnicas

adequadas a manutencao da sobriedade, entre outros.

Quadrilatero abstemioldgico: critério espiritual

E, absolutamente, inegavel o beneficio que o sistema ideolégico religioso
traz aos abstémios. InuUmeros abstémios estao intimamente ligados a alguma
forma de religiosidade e baseiam sua evolucao abstemioldgica e o sobrepujamento

da adicgao através da obediéncia aos principios religiosos. Existem muitos

54 Agradecimentos ao consultor em dependéncia quimica Paulo César Rodrigues.

Péagina 111 de 141



https://abstemiologia.com/portfolio
https://abstemiologia.com/links
https://wa.me/5541995287366?text=Ol%C3%A1.%20Li%20a%20apostila%20sobre%20%22Geometria%20da%20Vida%20Abst%C3%AAmia%22%20e%20gostaria%20de%20mais%20informa%C3%A7%C3%B5es.
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/tri%C3%A2ngulo-da-recupera%C3%A7%C3%A3o-e-suas-variantes
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/trindade-abst%C3%AAmia
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/trindade-abst%C3%AAmia
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/lucidez-abst%C3%AAmia-um-dos-royalties-da-abstin%C3%AAncia
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas?blogcategory=T%C3%89CNICAS+ABSTEMIOL%C3%93GICAS
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas?blogcategory=T%C3%89CNICAS+ABSTEMIOL%C3%93GICAS
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-racional

PERICLES ZIEMMERMANN abstemiologia.com
41 995287366 abstemiologia@gmail.com

exemplos de sistemas ideolégicos religiosos capazes de anularem os conceitos
equivocadamente adquiridos pelo sistema ideoldgico adicto, por exemplo, Igreja
Evangélica, Igreja Batista, Igreja

Catdlica, Religido Umbandista,

RICLES ZIEMMERMANN

Religiao Espirita, Adeptos do Santo

PERICLES ZIEMMERMANN

Daime, entre diversos outros. Em ITINERARIOS

. . L |ITINERARIOS ,BSTEMIOLOGICOS
regra, todos os sistemas ideoldgicos | ABSTEMIOLOGICOS e

religiosos sdo contrapontos aos
sistemas de adicgao. Isso ocorre o

porque aqueles que se dedicam ao

sistema religioso afastam-se,

paulatinamente, das pessoas,

habitos e lugares da ativa%s. Sem

duvida, a insergao de conceitos religiosos é capaz de afastar a pessoa da adiccao
e, conseguentemente, aproxima-la da abstinéncia e de uma vida sem consumo de

drogas/alcool.

Entretanto, como sinalizam diversos pastores, bispos, padres e

ecuménicos, é necessario ter muita atencao: espiritualidade nao é religiao. A

espiritualidade que deve estar presente nos abstémios, de modo geral, ndo se
confunde com mera religiosidade ou conceitos de fé cerimoniais. Podemos

mencionar uma metafora bastante elucidativa sobre esse assunto:

“Numa cidade pequena no interior do Brasil ndo choveu durante um ano
inteiro. A populagdo procurou um religioso que atuava na cidade e pediu para que
ele fizesse uma oragao pedindo a tdo esperada chuva. Todos disseram que se o
religioso orasse a chuva deveria vir. O religioso, entdo, disse que iria fazer uma

cerimbnia em praga publica no domingo, mas que s0 iria orar, pedindo chuva, se

55 Alias, a técnica do evite e do procure sinaliza que o abstémio deve evitar pessoas, habitos
e lugares da ativa e, simultaneamente, aproximar-se de pessoas, habitos e lugares
abstemiologicamente saudaveis.

56 Sugerimos, humildemente, que sejam assistidos os videos e realizada a leitura dos diversos
textos que constam nessa pagina: Espiritualidade abstémia
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alguém na cidade lhe provasse que tinha fé em Deus. Alguns dias antes da
cerimbnia apareceram pessoas carregando cruz nas costas, varias outras

espalharam milho pelo chdo e se

CRITERIO ETICO
ajoelharam rezando sobre ele, R

alguns crentes andaram de joelhos

R oo | S
em volta da igreja por varios dias e SRES |
MENTE ABERTA abstemiologia.com BOA VONTADE
outros fizeram jejum. Quando T
CRONOLOGICO
.\xc!:lmcﬁmci\)%m
chegou o dia de domingo, o religioso e .
’ SISTERA DEOLOGICO CRITERIO
foi até a praga, andou entre todos ESPIRITUAL

que estavam la, olhou firmemente QUADRILATERO 13° PASSO DA
ABSTEMIO ABSTEMIOLOGIA

para cada pessoa presente e disse a L
abstemiologia.com BOA VONTADE

todos: ‘ndo vou rezar porque T
ninguém aqui tem fé’. A populagao

ficou indignada e pediu para que o religioso se explicasse melhor, ja que haviam
feito tanto sacrificio até aguele momento e esperavam ansiosamente pela chuva.
Entao, oreligioso disse: ‘se eu orar com vocés, vai chover?’ A populagao respondeu:
‘sim’. O religioso retrucou: ‘e, se chover, vai cair pouca agua do céu ou muita?’ A

populagcao respondeu: ‘muita’. Porfim, o religioso falou: ‘entdo me respondam, qual

de vocés trouxe o guarda-chuva?’”

Essa anedota é muito autoexplicativa e util para se distinguir entre
religiosidade e espiritualidade. A mera religiosidade, por vezes, encobre a real
falta de fés’. A religiosidade em si mesma ndo representa fé. E comum
encontrarmos padres, pastores, bispos ou ecuménicos que enfatizam a seus fiéis
que o simples fato de comparecerem as missas, cultos ou encontros
religiosos ndo é suficiente para demonstrarem a fé. E preciso muito mais. Ja

sabemos ha muito tempo que “a fé sem obras é morta”ss.

57 Nesse sentido: PINTO, Enio Brito. Espiritualidade e religiosidade: Articulagdes. Revista de
Estudos da Religido: dezembro 2009, pp. 68-83, ISSN 1677-1222.
58 Biblia Sagrada: Sao Tiago (2:26).
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Entdo, o que é espiritualidade para o abstémio? E a boa vontade® e a
serenidade. O critério espiritual é output, 12° (décimo segundo) passo dos grupos

terapéuticos, 13° passo da abstemiologia, cosmoeticidade, assisténcia, insight,

exemplarismo, persisténcia, “Um dia de cada vez ou so por hoje”. Exemplos de
espiritualidade também podem ser “as partilhas”, ja que tais partilhas ndo séao
palavras lancadas ao vento. As partilhas mudam destinos, iluminam pensamentos,
ajudam na lucidez e mostram que a possibilidade de permanecer em abstinéncia e
avida saudavel sdo metas alcancaveis. Partilha € uma forma de assistencialidade

prestada pelos abstémios aos outros colegas ou aos seus familiares.

Certa feita, em reunido de grupo terapéutico, um dos membros disse:
“uma experiéncia espiritual é aquilo que Deus® faz poruma pessoa quando ela esta
totalmente incapaz de fazer por simesma”. Essa € uma boa maneira de entender o
significado de “espiritual" para os

abstémios. Em outra toada, uma PERICLES ZEMMERMANN

abstémia definiu espiritualidade

PERICLES ZIEMMERMANN

afirmando: “espiritualidade é tentar
fazer a coisa certa, no momento
certo”, S isso. Em suma,

espiritualidade na vida abstémia ,
RINCIPIOS

nado se dirige, necessariamente, a EMIOLOGICOS

nenhum conceito religioso -

mglssimo

preexistente. Cada um deve

.

conceber a espiritualidade da sua
prépria maneira, seja meditando, rezando ou prestando assisténcia a quem aceitar

e precisar. Vocé até pode ser descrente e, mesmo assim, permanecer abstémio se

59 Destaque-se a existéncia de 03 (trés) niveis de boa vontade: pré-vontade, autovontade e
supravontade. Ver: Abstemiobulia.

80 Em grupos terapéuticos a palavra “Deus” é, em regra, substituida por “Poder Superior”. Essa
feliz expresséo tem a intencao de englobar quase todas as formas de religides que existem a fim
de evitar discussoes teolégicas desnecessarias.

61 A frase foi ligeiramente alterada de modo que, com isso, podemos evitar declarar a autoria e,
consequentemente, preservar o anonimato da colega abstémia. Agradecemos a lucidez da
colega e a parabenizamos pelos seus diversos anos de sobriedade.
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for muito sincero “consigo mesmo”. O préprio conceito de espiritualidade serve
para afastar a indugado - ou autoindugao - de culpa. Aqui, vale a maxima: “quem
quer te induzir culpa quer te dominar”. O critério da espiritualidade serve para:
incentivar o abstémio a reparar seus erros praticados durante o processo de
adiccao, prestar assisténcia aos colegas mais inexperientes, servir como exemplo
a ser seguido por outros abstémios (exemplarismo), manter a integridade do
critério ético, amenizar o senso de autoimportancia, descentralizar seu préprio
ego, diminuir o narcisismo, aprender com o0s erros, vigiar sua evolugao

abstemioldgica para evitar desvios abstémios, entre outros.

Agradeg¢o a todos que leram este material. Peco que

acessem o site da abstemiologia para mais informacoes.

Informo que o material do site € atualizado diariamente a
fim de aumentar a distribuicdo do conhecimento para todos

que desejam angariar informacdes sobre a vida abstémia.

Bons estudos!

Escritor: Péricles Ziemmermann

oelooloeloeloo]oe
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MINIGLOSSARIO DE TERMOS ABSTEMIOLOGICOS

13° passo, E sintetizado na pessoa do pés-abstémio, abstémio maior ou abstémio
duplo positivo. E a superagdo do Ponto Ziemmermann (Ponto “Z”). E a aplicacdo
de um critério cronolégico ao 12° passo. E o passo cosmoético.

Abstémio especulativo, Modelo de classificacdo abstemiolégica quanto a

natureza do abstémio. Os abstémios especulativos correspondem as pessoas

que estdo em abstinéncia, mas nao desenvolveram nenhuma adicgdo que as
obrigue a tal desiderato. Sao abstémios de maneira voluntaria ou em decorréncia
de fendmenos que nao se baseiam no passado fundado na adicgao.

Abstémio maior, Sinbnimo de pés-abstémio ou abstémio duplo positivo. Pessoa

que superou o Ponto “Z”.
Abstémio menor, Sinbnimo de pessoa em fase de recuperacdo. Recuperando.

Abstémio negativo. Pessoa antes do Ponto “R+2 ou R+3”.

Abstémio negativo, E 0 abstémio que se encontra na primeira fase do processo
abstémio. Recuperando. Pessoa que ndo passou do Ponto R+2 ou R+3. Abstémio
menor.

Abstémio operativo, Modelo de classificagdo abstemioldgica quanto a natureza

do abstémio. Os abstémios operativos sdo representados pelas pessoas que

sofreram anteriormente o desenvolvimento do complexo, longo e degradante
processo de adicgcdo. Esses abstémios precisam permanecer em abstinéncia e se
(auto)impdem essa condicéo.

Abstémio positivo, E 0 abstémio propriamente dito ou que se encontra na segunda
fase do processo abstémio. Pessoa que passou pelo Ponto R+2 ou R+3, mas ainda
néao atingiu o Ponto Z.

Abstémio propriamente dito, Sinbnimo de abstémio que se encontra na segunda
fase da abstinéncia, ou seja, superou a fase de recuperacao e passou pelo Ponto
“R+2 ou R+3”. Abstémio positivo.

Abstémio, Pessoa que pode estar em qualquer uma das trés fases de abstinéncia:
recuperando, abstémio propriamente dito ou pds-abstémio. Também pode ser

usado como sinbnimo de como abstémio positivo ou abstémio propriamente dito.
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Abstemiobulia, Neologismo que se refere a vontade do abstémio em sair da
dependéncia quimica ou alcodlica. Ao estudar o elemento vontade através da Vida
Abstémia, percebe-se que existem, no minimo, 03 (trés) niveis de vontade

abstémia: abstemiobulia preambular (vontade de iniciar a abstinéncia),

abstemiobulia continuada (vontade de permanecer no processo de abstinéncia)

e abstemiobulia transcendente (vontade de evoluir como ser humano abstémio).

Abstemiologia, A Abstemiologia representa um conjunto de estudos produzidos

pelo escritor Péricles Ziemmermann e, atualmente, tem sido direcionada para ser
tratada como uma neociéncia. O objeto de estudo da abstemiologia consiste no

tripé abstemioldgico: abstémio, processo abstémio e abstinéncia propriamente

dita. Assim, ao invés de ficarmos centrados no problema (adiccéo) estudamos e
analisamos a solugcdo (abstinéncia ou Vida Abstémia). Como toda a ciéncia, a
Abstemiologia também possui novos neologismos, ou seja, novas palavras com
significAncias inexistentes ou expressodes antigas que sofreram (re)interpretagao.
O importante é entender a mudanga de paradigma: ndo nos focamos na adicgao e
nos adictos, mas na abstinéncia e nos abstémios. Ndo nos interessa tanto como
se desenvolveu o processo de adicgdo, mas como se desenvolve o processo de
abstinéncia. Essa mudancgca representa um enorme avango nos conceitos,
definicdes, teorias e técnicas que podem ser aplicadas a todos que desejam
iniciar, manter e evoluir no processo abstémio. essa maneira, a adicgcdo ao invés
de ser estudada pelo Modelo doente-doencga-dependéncia (Modelo DDD) passa a
ser analisada pelo Modelo abstinente-abstinéncia-sobriedade (Modelo AAS).

Abstemiometria, A Vida Abstémia pode ser medida e avaliada de diversas

maneiras e a abstemiometria € o campo de estudo destas métricas. Estudos

métricos sao realizados no que tange a qualidade e quantidade de abstinéncia.

Abstemiopatias, Expressao utilizada para designar o conjunto de dificuldades que
surgem apos ainterrupgao do consumo de drogas/alcool. A jornada da abstinéncia
esta cercada de equivocos, erros, omissoes, patologias, desvios abstémios,

dissidéncias e nexos de displicéncia que se consubstanciam, em alguns casos, em

verdadeiras sindromes abstemiolégicas. Nao s6 o abstémio precisa entender

esse conjunto complexo de patologias, mas também seus familiares, amigos e
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terapeutas. Existe uma jornada abstémia hipotética e ideal, porém existem
diversas variacdes desse caminho. Em outras palavras, nem tudo o que parece
diferente do ideal abstémio é capaz de fazer com que pessoa recaia e volte ao
universo da adiccdo. Alguns dos temas que sao analisados no campo da

abstemiopatia: bricolagem abstemiolégica, sistema ideoldgico abstémio (S.l.A.

positivo), deformagdo da ideologia adicta, piramide da espiritualidade

abstemioldgica, funcao dos eventos na abstemiologia, criticas ao termo

“sindrome de abstinéncia, abstemiobulia, niveis de consciéncia abstemiolégica,
dissidéncia abstémia, fenbmenos abstémios atipicos, fase de desintoxicacao para

a abstemiologia, analise da fissura no modelo abstemiolégico, recaidas

progressivas, recaidas sucessivas, recaida por conexado, recaida tardia,
antifragilidade abstémia, entre outros.

Abstinéncia adquirida, Refere-se a abstinéncia que surge apds a pessoa ter usado
ou consumido drogas e/ou alcool. Modelo de recuperacao da abstinéncia apés a

perda da abstinéncia originaria.

Abstinéncia caducada, E uma abstinéncia com validade vencida ja que seu prazo
de existéncia esta expirado ou na iminéncia de encerrar. E o caso da abstinéncia

sem evolucdo consciencial permanente. Ocorre quando a pessoa deixa de lado o

aprofundamento do autoconhecimento conduzindo-se por uma abstinéncia vazia
e destituida de sentido espiritual, intelectual e social.
Abstinéncia leviana, E mais é uma modalidade de desvirtuamento da abstinéncia

e que consiste na usurpacéao da abstinéncia. E uma espécie de falsa abstinéncia.

E usar o periodo de abstinéncia para saciar seus préprios desejos. Por exemplo, o
abstémio diz que deseja ir passear em algum local, mas que nao pode fazer isso
porgue usava drogas/alcool naquele local. Entdo, convence seus familiares a lhe
emprestarem dinheiro para que ele va passear em “outro local”. Porém, desde o
inicio dessa complexa manipulagao, a real intencdo do abstémio era a de ir até
esse “outro local”. Isso é irresponsabilidade por seus atos e uso indevido da
suposta necessidade de manutencao da abstinéncia para saciar seus proprios

desejos.
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Abstinéncia originaria, A maioria das pessoas nasce com abstinéncia de
drogas/alcool, ou seja, em regra, a pessoa nasce abstémia. Contudo, durante o

desenvolvimento humano, as pessoas tendem a perder sua abstinéncia originaria

ao fazerem uso de drogas/alcool. Esse, inclusive, € o modelo que predomina
atualmente na sociedade ocidental e, sobretudo, na sociedade brasileira. Assim, o
mero usuario, o usuario abusivo e o adicto sdo pessoas que ndo possuem mais
suas abstinéncias originarias. Todavia, algumas pessoas decidem interromper o
uso de drogas/alcool de maneira definitiva e, com isso, retomam sua abstinéncia.
Essa nova abstinéncia que surge apds a perda da abstinéncia originaria é

denominada abstinéncia derivada.

Abstinéncia seccionada, Esse modelo de desvirtuamento da abstinéncia

consiste numa abstemiopatia consiste no abstémio incompleto, ou seja, com

principios ou aplicagédo de técnicas equivocadas. Esse modelo de abstémio nao
possui grande alteracdo no seu sistema ideoldgico e, por vezes, podera ficar sem
usar drogas/alcool por longos periodos, mas a falta de suporte ideolégico mais
consistente - mudanca de pensamentos, sentimentos, emoc¢des e crengas -
culminard, cedo ou tarde, com o retorno ao processo de adicc¢ao.

Abstinéncia, Recuperacdo de pessoa adicta. Solugdo da adiccao.
Responsabilidade. Fim de uma doencga. Termo utilizado para designar a Vida
Abstémia. Refere-se ao processo de mudanga, lento e paulatino, pelo qual passam
aqueles que desejam superar a dependéncia quimica e/ou alcodlica. E o processo
pelo qual passa a pessoa que, de forma lucida, opta por abster-se de habitos
insalubres, periculosos ou degradantes, por longo lapso temporal, através de
métodos, técnicas e instrumentos cientificos ou empiricos, com a finalidade de
restabelecer a conducao da prépria vida e sua dignidade, bem como superar suas
limitagbes e evoluir consciencialmente. E um dos elementos do tripé da
abstemiologia. Espiritualidade. Mudanca de parametros adictos. Adocao de

novos valores.

Adiccao, Periodo da vida de uma pessoa vinculado ao uso de drogas/alcool de
forma abusiva, constante, permanente e degradante. Caracteristica de uma

pessoa que a conduz a um periodo de uso de drogas/alcool muito intenso. Doenca
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psicoldgica. Doenca psiquiatrica. Doenca espiritual. Doencga bioldgica.
Enfermidade. Habitos degradantes. Falta de carater. Falta de espiritualidade. Falta

de “Deus no coracao”. Aumento acentuado da autopiedade. Egoismo. Narcisismo.

Imaturidade. Irresponsabilidade. Problema. (ver: Teoria poliédrica da
adictologia).
Boa Vontade, E querer aprender — mente aberta - e querer ser honesto consigo

mesmo. E a intencdo em melhorar. E querer reconhecer suas deficiéncias. E querer

aprender sobre como superar a adicgao. Relagdo com abstemiobulia. Trés niveis
de vontade abstémia: vontade de iniciar, permanecer ou evoluir através da vida
abstémia.

Busilis, Centro da questao. Foco principal. Real dificuldade. Problema principal.
Busilis ¢ a busca do ponto mais relevante, € o “xis” do problema, é o ponto
principal, é a dificuldade extrema e o ponto crucial. A palavra busilis tem o sentido
de busca pelo centro do problema, pelo cerne da questao ou principal nucleo de
duvida. O busilis representa a maior dificuldade em esclarecer um fato, evento ou

fendbmeno. E “aquilo” ou “o que” causa o fato, evento ou fenbmeno.

Caminhos abstémios transversos, O mesmo que fendmenos abstémios

atipicos.
Coabstémio, Pessoa que auxilia e participa da Vida Abstémia de alguém que
precisa superar a dependéncia quimica e/ou alcoélica. Interlocutor de sobriedade.

Pessoa que possui coabstinéncia. Objetivo final do codependente. Abstinéncia

paralela. Modelo de superacao da codependéncia.

Coabstinéncia, Caracteristicas de pessoas que fazem parte da vida abstémia de
terceiros. Pessoas que ajudam e auxiliam na manutencao da abstinéncia. Objetivo
final da codependéncia. O mesmo que coabstémios. Fenbmeno derivado da

abstinéncia paralela.

Codependéncia, Caracteristica ligadas ao rol de pessoas que fazem parte do
cotidiano do adicto. Sao vitimas do fendmeno da adic¢céo por associagao a entes

que, efetivamente, sdo adictos. O mesmo que codependente.

Comorbidades, Sao doencgas que se somam a adicgao. Podem ter origem anterior,

concomitante ou posterior ao fendmeno adicto. Possibilidade da adogao de uma
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classificacao teleolégica voltada aos efeitos produzidos pelo longo periodo de

drogadicdo em varias esferas abstémias. Em outras palavras, ndo existem apenas
comorbidades bioldgicas (hepatite, IST’s, HIV, problemas cardiopulmonares etc.)
ou psicoldégicas/psiquiatricas (TOC, TDAH, TAB, TAG, depressao etc.). Existem,
também, comorbidades sociais, laborais (desemprego ou subemprego), cognitivas
(baixa escolaridade, despreparo técnicos para exercer profissdo), financeiras,
familiares (divércio, familias disfuncionais, necessidade de refamiliarizacdo ou
readequagdo dos papeis familiares), afetivas (relacionamentos toxicos,
codependéncia, necessidade do auxilio de pessoas coabstémias) e espirituais
(auséncia de prestacgao de assisténcia, egocentrismo).

Dependéncia, Situacdo na qual se encontra a pessoa que utiliza drogas/alcool de
forma abusiva e por longos periodos. Transtorno por uso de substancia psicoativa
(TUSP). Condigao inerente a quem faz uso de drogas/alcool e possui adicgao.
Sinénimo de adicgcdo. Ato de depender de algum elemento externo para sentir
prazer, alivio de dor ou fuga da realidade. Resultado da drogadi¢cao prolongada.

Fendmeno que ocorre com o adicto. Fase mais complexa da drogadicado. Doenca.

Recomenda-se a adogcao da visao poliédrica da adic¢ao para conceituagao de
dependéncia.

Desintoxicagcdo relativa ou absoluta, A desintoxicagdo no sentido de
neutralizacao da intoxicagao produzida pelo consumo de drogas/alcool pode ser
relativa (parcial) ou absoluta (total). A desintoxicacao total pode ocorrer na parte
fisica do corpo humano. Entretanto, a desintoxicagdo mental ou cognitiva sempre
serd parcial. E comum que abstémios de longa data ainda tenham fissuras ao
visualizarem outra pessoa ingerindo drogas/alcool ou ao sentirem o odor
caracteristico da sua droga de eleigcdo. Assim, embora a medicina consiga fazer a
eliminacao de drogas/alcool do corpo humano, a questao psicoldgica subjacente
permanecera latente, ou seja, a adiccao terd seus efeitos reduzidos, mas nunca
completamente inibidos. Portanto, a desintoxicagdo fisica é possivel, mas a
desintoxicacao consciencial € muito mais complexa. Por é6bvio, quanto mais tempo
a pessoa estiver inserida no universo adicto, e quanto maior for a sua tolerancia,

mais dificil sera sua desintoxicagao.
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Desintoxicagao, Nem sempre representa o fim da adic¢ao. Pode ocorrer durante

o internamento ou sem a necessidade de internacéo. Fase inicial de recuperacéo.
Fase de manifestacdo do estado de retirada. Fase em que pode ocorrer a popular

sindrome de abstinéncia ou withdrawal state.

Desvirtuamento da abstinéncia, O desvirtuamento da abstinéncia pode ocorrer
como forma de pressao, barganha, procrastinagdo ou manipulacao para obtencéo
de favores ou vantagens. Ocorre quando a vida abstémia € manipulada para evitar
reparacdo, conquistar favores junto aos familiares ou obter vantagens indevidas.
Esse fendmeno é comum no inicio do processo de abstinéncia quando os defeitos
de carater gue se avolumaram na época da ativa ainda estdo sendo superados.
Existem varios modelos de desvirtuamento da abstinéncia, tais como: abstinéncia

seccionada ou inadequada, abstinéncia caducada, abstinéncia diabdlica,

abstinéncia leviana e, ainda, abstinéncia dissimulada.

Dissidéncia abstémia, Representa o fendmeno da divergéncia entre os

abstémios. Existem abstémios que percorrem com naturalidade o caminho da

abstinéncia hipotético e ideal. Contudo, muitos abstémios estao percorrendo
outras jornadas. Em termos mais simples, existem abstémios que seguem outros
trilhos, mas, mesmo assim, continuam sendo abstémios. Essas pessoas divergem
da aplicacao de alguns principios, ideias, métodos ou técnicas, mas, apesar disso,

mantém a abstinéncia. A dissidéncia abstémia se manifesta, basicamente, através

de trés modelos: desvios abstémios, fendmenos abstémios atipicos e

desvirtuamento da abstinéncia. Nesses casos, teremos abstémios que ndo estao

inseridos no caminho hipotético e ideal, mas que continuam sendo abstémios.

Drogadicao, Uso efetivo de drogas/alcool por longos periodos. Utilizagao
compulsiva de alguma substancia capaz de alterar o juizo pessoal de criticidade.
Mecanismo de uso de drogas/alcool. Ocorre com mero usuario, usuario abusivo e
adicto. E aquilo que o abstémio tenta superar. Mecanismo utilizado para sentir
prazer, alivio de dor ou fuga da realidade. A drogadicao prolongada pode resultar
em dependéncia. Drogadicdo pode, ou nao, gerar adiccdo. Mecanismo social

amplamente difundido e aceito.
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Drogas/alcool, Expressao utilizada para se referir a qualquer substancia com
funcgao psicotrdpica e capaz de causar dependéncia fisica, emocional ou mental.
Refere-se a todo e qualquer elemento que possa ser utilizado partindo-se de um
sistema ideoldgico capaz de estagnar o sujeito através de intoxicagao aguda ou
crbnica. Elemento toxico que causa dependéncia. Pode ser licita ouilicita. Pode ter
uso regulamentado ou proibido. Pode ser produzida no Brasil ou no exterior. Pode
ser natural ou sintética. Independe de qualquer definicao legal. Possui conceito

restrito, ampliativo ou maximizado.

Efeito, Consiste naquilo que é produzido por um fendmeno antecedente. E o

resultado de algo que ocorreu anteriormente. (ver: Teoria indutiva hipotética de

eliminacao)

Efeito Lag (efeito latency at game), O efeito lag (efeitolatency at

game) corresponde ao periodo de laténcia do processo de adicgao que permanece
no abstémio durante todo o processo de abstinéncia. Em outras palavras, o
processo de adicgao tem seu fim no ponto “F” (que corresponde ao 6bito ou
abstinéncia), porém esse marco final da adiccdo é apenas aparente, porque existe
um elemento de laténcia inerente a adic¢cado e que permanece por todo o processo
abstémio.

Escada da abstinéncia ou escada abstémia, modelo tedrico proposto para
estudar os diversos ciclos pelos quais passa a pessoa adicta e o abstémio. E a
sintese gréfica das etapas do processo de adiccdo e do processo abstémio. E
composta de degraus (etapas), vértices (pontos) e periodos (ciclos). (ver:

Apresentacao dos dezesseis vértices da escada abstémia)

Espiritual, Tudo aquilo ligado a espiritualidade. E pessoal e intrapessoal. Ndo é
religioso, nem tem a ver com religido. E o reconhecimento de algo superior ao
proprio ego.

Espiritualidade, Processo de transcendéncia que ndo se vincula a preceitos
religiosos. N&o é sindnimo de religido. Nao é dogmatica. E geral e ampla. Admisséo

da existéncia de poderes superiores a sua propria pessoa. Quebra do

autocentrismo. Diminuicdo da autoimportancia. Dimensao noética.

Reconhecimento da existéncia de outras experiéncias evolutivas. (ver: Insights)
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Etiquetamento, Nomenclaturas com denominacoes populares ligadas a adiccao

e a abstinéncia. Por exemplo, careta, ex-viciado, drogado, viciado, vagabundo, sem
vergonha, preguigoso, relaxado, sem controle, ndia, craquento, cheirador, bébado,
bebum e beberréo.

Fenomenos abstémios atipicos, Existem certos grupos de pessoas abstémias
que destoam da naturalidade com que se desenvolve o processo abstémio, ou

seja, ndo seguem o caminho hipotético e ideal da abstinéncia. S3o pessoas com

muitos anos de vida abstémia, mas que ndo costumam seguir o caminho
tradicional da abstinéncia. Os fendbmenos abstémios atipicos podem ocorrer de

diversas maneiras, entre elas: abstémio one step, abstémio superman ou mulher

maravilha, abstémio never relapse, abstémio wundermittele abstémio por

trauma.

Fissura, Vontade forte, abrupta e intermitente de usar drogas/alcool. Sao
desencadeadas por gatilhos. Nao termina necessariamente em recaida ja que
pode resultar, também, em manutengdo da abstinéncia. Existe recaida sem
fissura. Recaida emocional é decisdo de uso, fissura ainda estda no plano da
vontade de uso. Nao faz parte do processo de recaida. (ver: Jumps

abstemioldgicos)

Férmula do lastro abstémio, E possivel calcular, matematicamente, o lastro
abstémio. Para isso, basta utilizar o periodo de abstinéncia anterior a recaida
(desde que seja superior a 02 ou 03 anos) e dividir pelo resultado do somatério do
numero de seguranca com o numero de recaidas durante o processo abstémio.

(ver: Entendendo os elementos da formula do lastro abstémio)

Gatilho, Formas de acionamento da fissura. Consistem em mecanismo que se hdo
forem identificados poderao conduzir a pessoa aos pensamentos, emog¢des ou uso
de drogas/alcool.

Habitos abstémios, Corresponde a algum comportamento automatico fruto de
incontaveis repeticdes. Geralmente, engloba o circuito rotina-deixa-recompensa.

Existe a tese em que a abstinéncia pode ser um habito angular.

Heterorresponsabilidade, E a responsabilidade induzida por terceiros e que nao

se pauta em juizo autocritico. Ex.: familia, amigos e terapeutas podem apontar a
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falta de responsabilidade durante a recuperagao, mas isso nao significa que o

recuperando assumira sua responsabilidade abstémia.

Honestidade, Consiste em ser honesto e sincero consigo mesmo € nao
exclusivamente com os outros. E autoconhecimento sobre sua natureza. E
entender o que realmente deseja e qual é o plano de fundo das suas intengdes. E
responder suas proprias indagacoes olhando-se no espelho.

Ideologia, Consiste no conjunto de crencas, pensamentos, habitos, sentimentos,
fatos, emocgdes, ideias, relagdes, pessoas, lugares, conhecimento e raciocinio que

compOde a propria pessoa e o meio em que ela vive. O sistema ideolégico ¢é

mutével. E o somatdrio de tudo que faz a individualidade. E como a pessoa se
comporta, apresenta, sente, pensa, gosta, odeia, reage, faz, oculta, dissimula,
realiza, diz, desiste ou conquista. E tudo que compde o préprio ser e que se for
alterado - ou retirado — o modificara.

In dubio pro abstinentia, Esse principio sinaliza que, na duvida, devem ser
tomadas medidas protetivas e em prol da abstinéncia. Assim, em havendo duvida
sobre qual medida deve ser adotada, o abstémio sempre deve tomar a posicao
mais conservadora em relagdo a abstinéncia para evitar expor-se a situagdes de
vulnerabilidade desnecessarias.

Insights, Iluminagcdo ou esclarecimento. Ato autoperceptivo. Resolucdo de
questdes internas. Respostas a perguntas existenciais. Manifestacdo de Poder
Superior. Popularmente, corresponde ao momento em que “cai a ficha”. Podem
ser de 1° grau (para iniciar a vida abstémia) ou de 2° grau (ocorrem durante a vida
abstémia e relacionado ao processo abstémio). Ponto “X”.

Interlocutores de sobriedade, E alguém - ou algum mecanismo - capaz de lembrar
ao abstémio da necessidade de “apenas” ficar sdbrio. Existem diversas formas de

interlocutores de sobriedade, por exemplo: auto-honestidade, técnica da carta

de gratidao, técnica dos bilhetes de lucidez, terapia do telefone, técnica do
apadrinhamento (padrinho, madrinha, abstemiologista) ou comparecimento

periédico a grupos terapéuticos. Tais técnicas representam a materializagao de

aparatos conscienciais do préprio abstémio e podem ser verdadeiras bussolas em

momentos de duvidas sobre a necessidade de manter-se em abstinéncia.
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Internamento, Local seguro onde ficam usudrios de drogas/alcool que serdo
submetidos as fases iniciais de recuperacao. Possui diversas denominacgoes, tais
como: comunidade terapéutica, clinica, spa, casa de repouso, centro de
recuperacao ou irmandade. Permite a desintoxicacdo do adicto e faz cessar a
periculosidade a que ele estava submetido quando usava drogas/alcool.
Abrigamento. Nao é a solucéo, mas pode fazer parte da solugao. Possui um duplo

efeito direto e imediato.

Intoxicagdo, Uso abusivo, permanente, constante e insaciavel de drogas/alcool.
Aumento da tolerancia do uso de drogas/alcool. A intoxicagdao também pode ser

mental através de sistemas ideolégicos permissivos ao consumo de

drogas/alcool, por exemplo, nos casos do sistema ideolégico do mero usuario
(S.1.U. positivo), do usuario abusivo (S.I.U. negativo) ou do adicto (S.I.A. negativo).

Lastro abstémio, Consiste no somatério de todos os elementos que fazem parte
davida abstémia, porexemplo, tempo de abstinéncia, relagbes afetivas abstémias,
lazer abstémio, formas de pensar, sentir e agir na vida abstémia, enfim tudo aquilo
que integra a vida abstémia de cada pessoa. Periodo de abstinéncia anterior a
recaida e que serve de suporte para facilitar o retorno da pessoa ao universo
abstémio. Periodo em que a pessoa estava abstinente antes de recair. Quanto

maior o lastro abstémio mais facil sera retorno a abstinéncia. Cada recaida

diminui esse periodo e torna mais dificil voltar ao caminho abstémio. E possivel

calcular, matematicamente, o lastro, através da féormula do lastro abstémio.

Lazer abstémio, O lazer abstémio corresponde ao lazer comum quando for

realizado simultaneamente com a técnica do evite e do procure. E um dos

exemplos mais comuns da teoria da adjetivacao da abstinéncia.

Matriz abstémia, Conjunto de fatores, pensamentos, ideologias e sentimentos
que sdo capazes de gerar a abstinéncia. E a fonte inicial da abstinéncia somada
com tudo o que for necessario para manter a abstinéncia ao longo da vida do
abstémio.

Mente aberta, E autopermissao para aprender. E reconhecer que ndo sabe muito
sobre o universo abstémio. E estar aberto para novas opinides e criticas. Aumento

do discernimento. Lucidez abstémia.
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Modelo abstinente-abstinéncia-sobriedade (Modelo A-A-S), Compreende o
modelo objeto de estudo da Abstemiologia. Tal modelo se dirige a abstinéncia e
ndo a adicgdo. O que importa é entender a solugdo e nao exclusivamente o

problema. E o modo de resolver o modelo D-D-D. O modelo A-A-S é a superacéo

do modelo D-D-D. Por vezes, no decorrer dos textos de abstemiologia, sera

denominado de modelo geral da abstinéncia.
Modelo doente-doenca-dependéncia (Modelo D-D-D), E o modelo de estudo
voltado & adiccdo. E o estudo das causas e efeitos do uso de drogas/alcool pela

pessoa. E o0 estudo do problema e que, comumente, aponta o modelo A-A-S como

sua solucgéo. Pode ser denominado, simplesmente, de modelo geral da adiccéo.

Neoadictos, Expressao utilizada para designar novos modelos de dependéncia
que surgem na sociedade contemporanea. Sao os novos dependentes, por
exemplo, os dependentes de videogames, jogos eletrdnicos, internet, pornografia
virtual, vigorexia, compradores compulsivos, sexo e workholic’s.

Neoconvicgdo, As crencas adictas (convicgbes negativas) podem ser

desacreditadas através do principio da descrenca limitada ou mitigada. Apds

esse confronto de ideias, o resultado esperado consiste na adogao da abstinéncia
como sendo uma nova convicgao (convicgoes positivas), ou seja, abstinéncia

COoMmo neoconvicgao.

Neorrelacionamentos, O abstémio devera tecer novas teias afetivas de modo a
desenvolver relacionamentos afetivos saudaveis. Isso nao é facil de ser obtido e
demandara uma sequéncia enorme de erros e acertos de modo a gerar muitos
conflitos.

Neossocializagao, O abstémio devera sofrer uma nova socializagao ja que evitara
pessoas, habitos e lugares da ativa. Essa mudanca causara um impacto profundo
na vida do novo abstémio de modo que surgirdo diversos conflitos sociais durante

essa readequacao. Neossocializacao é a expressao mais adequada do ponto de

vista abstemiolégico. Porém, € muito comum utilizar a expressao ressocializagao.
Cabe destacar que ressocializacdo tem a conotagio de “socializarnovamente com
as mesmas pessoas”, mas isso ndo condiz com o processo de abstinéncia que

exige “socializar novamente com outras pessoas” ja que o abstémio devera evitar
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pessoas, habitos e lugares da ativa, ou seja, o abstémio precisara, tecnicamente,
neossocializar.

Origem ou génesis abstémia, O surgimento da Vida Abstémia para aqueles que
vieram do processo de adiccao exige a concatenacao de trés principios basicos:

principio da prioridade absoluta, principio da assungao e principio do start.

Para essa teoria existe um fato ou conjunto de fatos que podem desencadear o
processo abstémio.

Passo Zero, E o critério ético necesséario e fundamental presente em todos os
abstémios. E a responsabilidade pela sua prépria recuperacéo e manutencao da

abstinéncia. Possui quatro etapas: decisionismo, posicionismo, pratica de

condutas e assuncao da responsabilidade abstémia.
Ponto cego ou ponto morto da abstinéncia, Representa tudo o que aconteceu
durante o processo de adicgao e que nao pode ser alterado pelo abstémio através

da simples abstinéncia. E o choque entre o efeito ultrativo da adicgéo e o efeito

retroativo relativo da abstinéncia. E aquilo que a abstinéncia nédo pode resolver

porque nao possui solucdo. Ex.: mortes causadas pelos acidentes de transito
durante a adicgao, prisao, divércio, abandono de lar, inimizades, doengas graves,
algumas comorbidades desenvolvidas ou criadas pelo processo adicto
(comorbidades incuraveis).

Processo de recaida, No processo de recaida existe uma sequéncia de
atos/eventos que se sucedem no tempo culminando com o ultimo ato que é a

reintoxicacao fisica da pessoa. Entdo, para a Abstemiologia, a recaida € um

processo composto pelo seguinte desdobramento fatico: fatos cognitivos

permissivos, fatos cognitivos estratégicos, fatos auxiliadores antecedentes,
reintoxicacao emocional e, por ultimo, a reintoxicacgao fisica.

Quadrilatero abstémio, Todos os abstémios que superaram o processo de
adiccao possuem um nucleo ideolégico semelhante, ou seja, existe um minimo
abstemioldgico que faz parte do universo existencial de todas as pessoas que
transpuseram a fase da adiccao. Este minimo abstemioldgico é composto de
quatro critérios abstemioldgicos que formam o quadrilatero abstémio: ético,

cronolégico, racional e espiritual.
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Quadrupla capacidade, E a recuperacdo, através da vida abstémia, de quatro
capacidades que foram atrofiadas durante os anos de drogadicdo: afetividade,
socializacao, espiritualidade e autoadministragao (autogeréncia) da propria vida.

Recaida emocional, A recaida emocional € uma fase do processo de recaida e

que consiste na decisao de voltar a usar drogas/alcool. O abstémio decide que
voltard ao consumo de sua droga de elei¢do anterior. E uma tomada de decisao.
Isso é diferente da fissura. Enquanto a fissura é uma vontade de usar
drogas/alcool, a recaida emocional, por sua vez, consubstancia uma decisdo de
usar. Na fissura existe mera intengao de uso, na recaida emocional ha decisao de
uso. Isso explica por que é mais facil abortar a fissura e mais complicado
neutralizar uma recaida emocional. A recaida emocional pode se manifestar em
qualquer momento da vida abstémia e caracteriza-se pela sensacao subjetiva de
fragilidade emocional, bem como denota umaiminéncia de retorno ao consumo de
drogas/alcool para aliviar esses sintomas. Normalmente, a recaida emocional
corresponde a uma fase que antecede a reintoxicagao fisica.

Recaida real, Ocorre quando a pessoa que estava em qualquer uma das fases de
abstinéncia volta a usar efetivamente drogas/alcool. Mera reintoxicagéao fisica.
Termo utilizado para diferenciar a reintoxicacao fisica da recaida emocional.
Recaida, Processo de retorno ao S.l.LA. negativo. Iminéncia ou uso efetivo de
drogas/alcool. Consequéncia obtida pelo descaso com sua abstinéncia. Resultado
decorrente da manutencao de reservas. Reintoxicacao fisica e emocional. Termo
utilizado com frequéncia para designar a reintoxicagao fisica de pessoas que
estavam abstémias. Reuso de drogas/alcool por pessoa que estava em vida
abstémia. Diz-se isso, em termos abstemioldgicos, da pessoa que voltou a fazer
uso de drogas/alcool apds ter passado o periodo de 02(dois) a 03 (trés) anos sem

usa-las. Piramide da recaida. Expressao que se recomenda o desuso.

Recuperando, Pessoa que se desintoxicou, mas ainda ndo possui o tempo entre
02 (dois) ou 03 (trés) anos sem usar drogas/alcool. Periodo inicial da vida abstémia.
Pessoa que esta passando por uma fase conturbada e dificil do tratamento.
Expressao que se recomenda o desuso. Termo muito vinculado ao viés médico ou

clinico da dependéncia quimica e que, por causa disso, causa reducionismo
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conceitual do problema ja que deixa de englobar outros elementos inerentes a
drogadicao.

Reintoxicagcdo, A reintoxicacdo é o consumo de drogas/alcool apds a
desintoxicacdo. A pessoa estava desintoxicada fisicamente, mas (re)usou

drogas/alcool de forma voluntaria ou involuntaria. A reintoxicacao pode ocorrer de

diversas maneiras, por exemplo, manifestacao do desvio abstémio de 4° escalao

(a pessoa utiliza drogas correlatas a sua droga de eleicdo), uso sem recaida,

desenvolvimento completo do processo de recaida, recaidas sucessivas e ciclo

desintoxicagdo-reintoxicacao (ciclo DRD) e ponto Detox.

Religido, Sistema de ideologias religiosas. Conexdo da pessoa com poderes

superiores. Ndo é o mesmo que espiritualidade. E especifica e possui

determinados dogmas. O sistema de crencas religiosas €, na maioria, baseado em
convicgoes dogmaticas que refutam ou rechagam o consumo de drogas ou alcool.
Inumeras pessoas fundamentam sua vida abstémia em sistemas religiosos.
Reservas, Mecanismo de manutencdo de ideologias oriundas da drogadicao.
Mesmo estando em novo sistema ideoldgico a pessoa ainda possui ideias do
sistema ideoldgico anterior. Representa uma das maiores causas de dificuldade
para mudar a forma de pensar, sentir e agir. Relacdo direta com o tempo de
exposi¢ao a drogadicao, bem como com o tempo de vida abstémia.
Responsabilidade abstémia, Corresponde a obrigagcao que deve serinternalizada
durante o processo abstémio. E uma nova responsabilidade. A responsabilidade

abstémia é uma forma de responsabilidade qualificada pelo processo abstémio.

N&o basta ter responsabilidade, precisa-se ter a responsabilidade por tudo que
envolve o proprio processo abstémio: manutencao da sobriedade, compreensao
dos efeitos, evitabilidade ou controle sobre o desenvolvimento de algumas
sindromes, correta aplicagao de técnicas e dos principios abstémios.

S.lLA.-, Sistema ideoldgico adicto ou negativo. Conjunto de crencgas, pessoas,
habitos, posturas, éticas, lugares, emogodes e iniquidades que conduziram a vida

adicta. Forma de pensar, sentir e agir diretamente relacionada a vida adicta.
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S.lLA.+, Sistema ideoldgico abstémio ou positivo. Conjunto de crengas, pessoas,
habitos, posturas, éticas, lugares, emocoes e equidade que conduziram a vida

abstémia. Forma de pensar, sentir e agir diretamente relacionada a vida abstémia.

S.LA.++, Sistema ideolégico pds-abstémio ou duplo positivo. Conjunto de

crencgas, pessoas, habitos, posturas, éticas, lugares, emocgdes e equidade que
conduziram a um periodo de vida abstémia que superou o somatdrio de todo o

periodo de drogadigcao. Forma de pensar, sentir e agir diretamente relacionada ao

mega-abstémio. Pessoa que superou o Ponto “Z” da escada abstémia.

S.I.N., Sistema ideolégico neutro ou sistema ideolégico do recuperando.
Momento de reflexdo e confrontagcdo pessoal, subjetiva e interna sobre o seu
préoprio S.I.A-. Fase necessadria para analisar a forma de pensar, sentir e agir que
gerou o processo de adiccdo. Fundamenta-se em autopesquisa.

S.L.LR., Sistema ideoldgico religioso. Modelo de sistema ideoldgico abstémio
(S.ILA.+) comum em abstémios oriundos de comunidades terapéuticas fundadas
ouvinculadas a um sistema religioso. Forma de pensar, sentir € agir utilizada pelas
pessoas que fundamentam sua vida abstémia em dogmas religiosos.

S.1.U.--, Sistema ideolégico do adicto ou usuario duplo negativo. O mesmo que
sistema ideoldgico adicto (S.I.A.-). Conjunto de ideias, crengas, pensamentos,
atitudes, lugares, habitos, amizades relacionadas a pessoas que estdo inseridas
no processo de adicgdo. Forma de pensar, sentir e agir das pessoas imersas na
adicgéo.

S.1.U.-, Sistema ideoldgico do usuario abusivo ou usuario negativo. Conjunto de
ideias, crencgas, pensamentos, atitudes, lugares, habitos, amizades relacionadas a
pessoas que consomem drogas/alcool de forma abusiva. Fenbmeno que pode
anteceder a adiccao. Forma de pensar, sentir e agir do usuario abusivo. Fase da
drogadicao que antecede a adicgao.

S.l.U.+, Sistema ideolégico do mero usuario ou usudrio positivo. Sistema
ideoldgico do usuario abusivo ou usuario negativo. Conjunto de ideias, crencgas,
pensamentos, atitudes, lugares, habitos, amizades relacionadas a pessoas que
consomem drogas/alcool de forma moderada. Forma de pensar, sentir e agir do

mero usuario.
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Sindrome, Conjunto de sinais ou sintomas que formam alguma patologia ou

comorbidade. Elementos que, quando associados, demonstram a existéncia de

algo disfuncional ou anacrénico. Agrupamento de caracteristicas que constituem
um defeito. Somatdério de crencas equivocadas ou irracionais, com pensamentos
falaciosos e esquemas disfuncionais.

Técnica, Mecanismo utilizado para tentar superar limites, modificar formas de
pensar ou sentir, alterar crengas ou praticar condutas. Modo coerente e racional
para enfrentamento de problemas cotidianos. Instrumento para solucionar
duvidas durante a vida abstémia. Formula para ser aplicada no enfrentamento de

zonas de certezas.

Teoria poliédrica da adic¢cao, Teoria utilizada para explicar a adiccdo como sendo
o0 somatorio de muitos fatores. Para essa teoria a adiccao pode ser doencga, faltade
carater, falta de espiritualidade, imaturidade, irresponsabilidade,
autossabotagem, problema social, questao biolégica ou genética, autopunicao,
entre outros. Para abstemiologia, importa pouco saber o que é a adicgcdo (modelo
DDD), importa mais entender a superagdo do fenédmeno adicto (modelo AAS):
quem sao os abstémios, como ocorre o processo de abstinéncia e como se
desenvolve a vida abstémia.

Tratamento, Processo a que se submete uma pessoa a fim de realizar mudancas.
Na dependéncia quimica, corresponde também ao processo de alteracdo de
sistemas ideolodgicos. Periodo de transicdo entre o universo adicto e a vida

abstémia. Momento de apresentagcdo do conjunto de técnicas abstemioldgicas

que visam combater de modo légico e racional a dependéncia quimica ou
alcoolismo, bem como manter a pessoa na vida abstémia. Ndo se confunde com
internamento.

Tridangulo da adicg¢édo, Consiste em teimosia, insanidade e irresponsabilidade.
Tridngulo da auto-obsessao, Consiste em culpa, raiva e medo.

Tridngulo da prevencao, Decorre da técnica abstemiolégica conhecida como

regra “de ouro”: evite pessoas da época da ativa, ndo mantenha os mesmos

habitos adictos e ndo frequente os mesmos lugares que frequentava quando era

usuario de drogas/alcool. Popularmente: evite pessoas, habitos e lugares.
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Tridngulo da recaida, Consiste na presuncao genérica de que os motivos da
recaida (reintoxicacao fisica) sdo questoes relacionadas ao dinheiro (finangas),
poder ou afetividade. Mecanismo reducionista que visa moldar as causas de
retorno ao uso de drogas/alcool a critérios meramente sociais ou emocionais.

Tridngulo da recuperacao, Consiste em boa vontade, mente aberta e

honestidade. Mecanismo muito utilizado e popularmente conhecido.

Tripé ou ternario da abstemiologia, O reducionismo proposto pela navalha de
Occam, ao ser aplicado ao tripé da abstemiologia, encontrard os seguintes
resultados: abstémio, é quem interrompeu (cessou definitivamente) o uso de
drogas/alcool; abstinéncia, é o ato de interromper (cessar definitivamente) o uso
de drogas/alcool e, por fim; processo de abstinéncia, é apenas a manutencéao da
abstinéncia em relagdo ao transcurso do tempo

Usudrio duplo negativo, Representa a forma de pensar, sentir e agir do adicto.
Conjunto de crencgas da pessoa que desenvolveu a adicgcao. Pessoa com sistema

ideolégico adicto (S.I.A. negativo). Fase mais grave da drogadicao.

Vida abstémia, Compreende um conjunto de fatores ou fases necessarios ou

adequados para manter a pessoa fora do processo de adicg¢do, tais como:
desintoxicacao, fissuras nao saciadas, prevencao de recaidas, participagao de
terceiros e adesdo as formas de pensar, sentir e agir inerentes ao sistema
ideolégico abstémio (S.l.A.+). Manutencdo permanente da abstinéncia. E a
abstinéncia propriamente dita.

Vida adicta, Compreende um conjunto de fatores ou fases necessarios ou

adequados para manter a pessoa dentro do processo de adiccao: intoxicacéo,

fissuras saciadas, recaidas sucessivas, codependéncia e adesdo as formas de

pensar, sentir e agir inerentes ao sistema ideoldgico adicto (S.1.A.-).

oeloelocloeloeloe

Pagina 133 de 141



https://abstemiologia.com/portfolio
https://abstemiologia.com/links
https://wa.me/5541995287366?text=Ol%C3%A1.%20Li%20a%20apostila%20sobre%20%22Geometria%20da%20Vida%20Abst%C3%AAmia%22%20e%20gostaria%20de%20mais%20informa%C3%A7%C3%B5es.
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/abstemiobulia-an%C3%A1lise-da-vontade-no-processo-de-abstin%C3%AAncia
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/navalha-de-occam-aplicada-ao-trip%C3%A9-da-abstemiologia
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/navalha-de-occam-aplicada-ao-trip%C3%A9-da-abstemiologia
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/t%C3%A9cnica-da-deforma%C3%A7%C3%A3o-da-ideologia-adicta
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/t%C3%A9cnica-da-deforma%C3%A7%C3%A3o-da-ideologia-adicta
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/vida-abst%C3%AAmia
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/dissecando-a-vida-adicta

PERICLES ZIEMMERMANN abstemiologia.com
41 995287366 abstemiologia@gmail.com

REFERENCIAS

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

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
Edicao. Curitiba/PR: Edicao do autor, 2015.

ALVES, Ana Paula Teixeira. Alcoolismo paterno comportamento/rendimento
escolar dos filhos: contribuicdo para o seu estudo. Universidade do
Porto/Portugal: Faculdade de Medicina, 2003. Dissertacdo de Mestrado em
Psiquiatria e Saude Mental apresentada a Faculdade de Medicina da Universidade
do Porto sob a orientacao do Prof. Dr. Anténio Pacheco Palha. Disponivel em:
<https://repositorio-aberto.up.pt/bitstream/10216/9841/3/4295_TM_01_P.pdf>.
Acesso em 15 maio 2024.

ANTICONVULSIVO. In: WIKIPEDIA, a enciclopédia livre. Flérida: Wikimedia
Foundation, 2018. Disponivel em: < https://pt.wikipedia.org/wiki/Anticonvulsivo>.
Acesso em 15 maio 2024.

ARAUJO, Renata Brasil; OLIVEIRA, Margareth da Silva; PEDROSO, Rosemeri
Siqueira; MIGUEL, Alessandra Cecilia; CASTRO, Maria da Graga Tanori de. Craving
e dependéncia quimica: conceito, avaliagcao e tratamento. Disponivel em:
<http://www.scielo.br/pdf/jbpsiq/v57n1/v57n1a11.pdf>. Acesso em 15 maio 2024.

Pégina 134 de 141



https://abstemiologia.com/portfolio
https://abstemiologia.com/links
https://wa.me/5541995287366?text=Ol%C3%A1.%20Li%20a%20apostila%20sobre%20%22Geometria%20da%20Vida%20Abst%C3%AAmia%22%20e%20gostaria%20de%20mais%20informa%C3%A7%C3%B5es.

PERICLES ZIEMMERMANN abstemiologia.com
41 995287366 abstemiologia@gmail.com

ASQUINI, Alberto. Perfis da Empresa. Traducao de Fabio Konder Comparato.
Revista de Direito Mercantil: vol. 104, out-dez/1996, pags. 109/126. Informacéao
disponivel em:
<http://www.academia.edu/7777012/REVISTA_DE_DIREITO_MERCANTIL_INDUST
RIAL_ECON%C3%94MICO_E_FINANCEIRO_Comit%C3%AA_de_Reda%C3%A7%
C3%A30_MAURO_RODRIGUES_PENTEADO_HAROLDO>. Acesso em 15 maio
2024.

BERTAGNOLLI, Ana Cristina; KRISTENSEN, Christian Haag; BAKOS, Daniela
Schneider. Dependéncia de alcool e recaida: consideragdes sobre a tomada de
decisao. 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 fildsofos
de todos os tempos. Trad. Mario Molina. Sdo Paulo: Cultrix, 2013.

CABRAL, Igor. Serenarium: Ferramenta de Potencializacao da Invéxis. Revista
Conscienciologia Aplicada - n° 10 - N. 08 - 2010. Disponivel em:
<http://docplayer.com.br/71832342-Editorial-revista-conscienciologia-
aplicada.html>. Acesso em 15 maio 2024.

COMPLEXO DE CASSANDRA. In: WIKIPEDIA, a enciclopédia livre. Flérida:
Wikimedia Foundation, 2015. Disponivel em: <
https://pt.wikipedia.org/wiki/Complexo_de_Cassandra>. Acesso em 15 maio
2024.

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 Edicdo. Sdo Paulo: Saraiva, 2014.

DILLON, Juan. Sindrome Wanderlust: el fenédmeno que arrastra a los jévenes
hacia una pasion casi obsesiva por viajar. Disponivel em:
<https://www.infobae.com/turismo/2018/02/13/sindrome-wanderlust-el-
fenomeno-que-arrastra-a-los-jovenes-hacia-una-pasion-casi-obsesiva-por-
viajar/>. Acesso em 15 maio 2024.

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.

ENCICLOPEDIA CULTURAMA. Abstémio - Definicdo, conceito, significado, o que
é Abstémio. Disponivel em:
<https://edukavita.blogspot.com.br/2013/01/conceitos-e-definicao-de-
abstemio.html>. Acesso em 15 maio 2024.

EQUIPE SBIE (Sociedade Brasileira de inteligéncia emocional). Ciime retroativo:
como superar o passado do meu parceiro? Disponivel em:
<http://www.sbie.com.br/blog/ciume-retroativo-como-superar-o-passado-do-
meu-parceiro/>. Acesso em 15 maio 2024.

Pagina 135 de 141



https://abstemiologia.com/portfolio
https://abstemiologia.com/links
https://wa.me/5541995287366?text=Ol%C3%A1.%20Li%20a%20apostila%20sobre%20%22Geometria%20da%20Vida%20Abst%C3%AAmia%22%20e%20gostaria%20de%20mais%20informa%C3%A7%C3%B5es.

PERICLES ZIEMMERMANN abstemiologia.com
41 995287366 abstemiologia@gmail.com

EQUIPE SBIE (Sociedade Brasileira de inteligéncia emocional). Conheca a
“Sindrome de Gabriela” e como se desenvolve nos relacionamentos.
Disponivel em: <http://www.sbie.com.br/blog/conheca-sindrome-de-gabriela-e-
como-se-desenvolve-nos-relacionamentos/>. Acesso em 15 maio 2024.

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

FRANKL, Viktor. Em busca de sentido: um psicélogo no campo de concentragao.
Petropolis: 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, Sao Paulo, 2012.

HARI, Johann. Tudo o que vocé pensa saber sobre vicio esta errado. Informagao
disponivel em:
<https://www.ted.com/talks/johann_hari_everything_you_think_you_know_about
_addiction_is_wrong?language=pt-br>. Acesso em 15 maio 2024.

HOWES, Ryan. The Definition of Insanity is... Perseverance vs. Perseveration.
Disponivel em: <https://www.psychologytoday.com/blog/in-therapy/200907/the-
definition-insanity-is>. Acesso em 30 setembro 2024.

JHA, Prabhat; CHALOUPKA, Frank J. A epidemia do tabagismo — os governos e os
aspectos econdmicos do controle do tabaco. Publicacdo do Banco Mundial,
2000. Informacéao disponivel em:
<http://documents.worldbank.org/curated/pt/704581468169758729/pdf/196380
PORTUGUE11241106271101PUBLIC1.pdf>. Acesso em 15 maio 2024.

JORNAL G1 COM INFORMACOES DA RBS/TV/SC. Pais amarram filho drogado de
41 anos no portao de casa em Joinville. Matéria publicada em 27/11/2012.
Disponivel em: <http://glo.bo/10P7igM>. Acesso em 15 maio 2024.

LAMBERT, Laura. Stockholm syndrome. Encyclopaedia Britannica. Disponivel em:
<https://www.britannica.com/topic/Stockholm-syndrome>. Acesso em 15 maio
2024.

Pagina 136 de 141



https://abstemiologia.com/portfolio
https://abstemiologia.com/links
https://wa.me/5541995287366?text=Ol%C3%A1.%20Li%20a%20apostila%20sobre%20%22Geometria%20da%20Vida%20Abst%C3%AAmia%22%20e%20gostaria%20de%20mais%20informa%C3%A7%C3%B5es.

PERICLES ZIEMMERMANN abstemiologia.com
41 995287366 abstemiologia@gmail.com

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.

LORAS, Alexandra Baldeh. A sindrome do impostor. TEDx Talks. Disponivel em:
<https://www.youtube.com/watch?v=pAcebtGKThA>. Acesso em 15 maio 2024.

MACHADO, Edinilson Donisete; HERRERA, Luiz Henrique Martim. O minimo
existencial e a reserva do possivel: ponderacao hermenéutica reveladora de
um substancialismo mitigado. Disponivel em:
<http://www.publicadireito.com.br/conpedi/manaus/arquivos/anais/fortaleza/34
80.pdf>. Acesso em 15 maio 2024.

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

MELLO, Solange Quintdo Vaz de. Trabalho escravo no Brasil: a nova face de um
antigo dilema. Trabalho de Conclusdo de Curso (especializagdo) — Universidade
Presbiteriana Mackenzie, Brasilia, 2005. Disponivel em:
<https://juslaboris.tst.jus.br/bitstream/handle/20.500.12178/19196/2005_mello_
solange.pdf?sequence=1&isAllowed=y>. Acesso em 15 maio 2024.

MENEZES, Ana Paula Texeira. et al. Sindrome de Munchausen: relato de caso e
revisao da literatura. Disponivel em:
<http://www.scielo.br/pdf/rbp/v24n2/a09v24n2.pdf>. Acesso em 15 maio 2024.

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

MIRALLES, Francesc. A ‘sindrome do imperador’, quando seu filho é um tirano.
Disponivel em:
<https://brasil.elpais.com/brasil/2018/01/29/eps/1517241117_174147 .html>.
Acesso em 15 maio 2024.

MOLNAR, Marcelo José. Simbélico e diabdlico. Informacdo disponivel em:
<https://molnar09.wordpress.com/2010/03/28/simbolico-e-diabolico/>. Acesso
em 15 maio 2024.

OLIVEIRA, Claudio Ivan de; PIRES, Anderson Clayton and VIEIRA, Timodteo
Madaleno. A terapia cognitiva de Aaron Beck como reflexividade na alta
modernidade: uma sociologia do conhecimento. Psic.: Teor. e Pesq. [online].
2009, vol.25, n.4, pp.637-645. ISSN 0102-3772. Texto disponivel em:
<http://www.scielo.br/pdf/ptp/v25n4/a20v25n4.pdf>. Acesso em 15 maio 2024.

Pagina 137 de 141



https://abstemiologia.com/portfolio
https://abstemiologia.com/links
https://wa.me/5541995287366?text=Ol%C3%A1.%20Li%20a%20apostila%20sobre%20%22Geometria%20da%20Vida%20Abst%C3%AAmia%22%20e%20gostaria%20de%20mais%20informa%C3%A7%C3%B5es.
https://molnar09.wordpress.com/2010/03/28/simbolico-e-diabolico/

PERICLES ZIEMMERMANN abstemiologia.com
41 995287366 abstemiologia@gmail.com

OTA (Office of Technology Assessment). 1990. The effectiveness of drug abuse
treatment: implications for controlling AIDS/HIV infection. Washington, DC:
OTA. OTA-BP-H-73. AIDS Related Issues Background Paper 6, p. 60. Disponivel em:
<http://govinfo.library.unt.edu/ota/Ota_2/DATA/1990/9041.PDF>. Acesso em 15
maio 2024.

PASTERNAK, Natalia. A ciéncia brasileira e Sindrome de Cassandra. Disponivel
em: <https://www.youtube.com/watch?v=F3kUeDIP3lo>. Acesso em 15 maio
2024.

PAULA NETO, Otavino Candido de. O exame socratico (£€€taolg) da temperanca
(owdpoaouvn) no Carmides de Platao. 2013. Dissertagcao (Mestrado em Filosofia)
- Faculdade de Filosofia, Letras e Ciéncias Humanas, Universidade de Sao Paulo,
Sao Paulo, 2014. Disponivel em:
<https://www.teses.usp.br/teses/disponiveis/8/8133/tde-02042014-
185314/publico/2013_0OtavinoCandidoDePaulaNeto_VCorr.pdf>. Acesso em 15
maio 2024.

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

PINTO, Enio Brito. Espiritualidade e religiosidade: articulagbées. Revista de
Estudos da Religido: dezembro 2009, pp. 68-83, ISSN 1677-1222. Disponivel em:
<https://www.pucsp.br/rever/rvd_2009/t_brito.pdf>. Acesso em 15 maio 2024.

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

QUENTAL, Ana Raquel de Pinho Sousa. Analise toxicoldgica da cocaina e dos
seus metabolitos em contexto forense. Universidade Fernando Pessoa: Porto,
2015. Trabalho apresentado a Universidade Fernando Pessoa como parte dos
requisitos para obtencdo do grau de Mestre em Ciéncias Farmacéuticas.
Disponivel em: <https://bdigital.ufp.pt/bitstream/10284/5170/1/PPG_23796.pdf>.
Acesso em 15 maio 2024.

REVISTA SUPERINTERESSANTE. Droga faz bem? Disponivel em:
<https://super.abril.com.br/saude/droga-faz-bem/>. Acesso em 15 maio 2024.

RIGOTTO, Simone Demore; GOMES, William B.. Contextos de abstinéncia e de
recaida narecuperacao dadependéncia quimica. PSIC.: TEOR. E PESQ., Brasilia,
V. 18, n. 1, p. 95-106, Abril/2002. Disponivel em:
<http://www.scielo.br/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0102-
37722002000100011&lng=en&nrm=iso>. Acesso em 15 maio 2024.

Pagina 138 de 141



https://abstemiologia.com/portfolio
https://abstemiologia.com/links
https://wa.me/5541995287366?text=Ol%C3%A1.%20Li%20a%20apostila%20sobre%20%22Geometria%20da%20Vida%20Abst%C3%AAmia%22%20e%20gostaria%20de%20mais%20informa%C3%A7%C3%B5es.

PERICLES ZIEMMERMANN abstemiologia.com
41 995287366 abstemiologia@gmail.com

RODRIGUES, Jocé. Vocé tem ciimes do passado do seu hamorado? Conheca a
Sindrome de Rebeca. Disponivel em: <http://www.contioutra.com/voce-tem-
ciumes-passado-seu-namorado-conheca-sindrome-de-rebeca>. Acesso em 15
maio 2024.

ROSNER, Stanley; HERMES, Patricia. O Ciclo da Autossabotagem. Trad. Eduardo
Rieche. 82 Edicao. Rio de Janeiro: Editora Best Seller, 2016.

SANTOS, José Carlos dos. Psicologia, imanéncia e transcendéncia. Texto
apresentado no Xll Simpdsio Filoséfico-Teolégico da FAM, Mariana - MG, out 2011.
Disponivel em: <http://pensamentoextemporaneo.com.br/?p=1810>. Acesso em
15 maio 2024.

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 - Floriandpolis, p. 433-441.

SENO, Ana. Serendipitia grafopensénica (grafopensenologia). Enciclopédia da
Conscienciologia. Disponivel em:
<http://www.projetarium.com/enciclopedia/SERENDIPITIA_GRAFOPENSENICA.fu
IL.Lhtm!(>. Acesso em 15 maio 2024.

SILVA, Leda Maria Messias da; ALVAO, Leandra Cauneto. A escravidao legalizada:
contrato intermitente e as novas regras que vulnerabilizam a relacao de
emprego e afrontam os direitos da personalidade. Disponivel em:
<https://juslaboris.tst.jus.br/bitstream/handle/20.500.12178/150593/2019_silva_l
eda_escravidao_legalizada.pdf?sequence=1&isAllowed=y>. Acesso em 15 maio
2024.

SINDROME DE COTARD. In: WIKIPEDIA, a enciclopédia livre. Flérida: Wikimedia
Foundation, 2018. Disponivel em: <
https://pt.wikipedia.org/wiki/S%C3%ADndrome_de_Cotard>. Acesso em 15 maio
2024.

SOARES, Jodo Rolddo. A doenca da familia. Disponivel em:
<http://ologosdaadiccao.blogspot.com.br/2012/10/a-doenca-da-familia.html>.
Acesso em 15 maio 2024.

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

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

Pagina 139 de 141



https://abstemiologia.com/portfolio
https://abstemiologia.com/links
https://wa.me/5541995287366?text=Ol%C3%A1.%20Li%20a%20apostila%20sobre%20%22Geometria%20da%20Vida%20Abst%C3%AAmia%22%20e%20gostaria%20de%20mais%20informa%C3%A7%C3%B5es.

PERICLES ZIEMMERMANN abstemiologia.com
41 995287366 abstemiologia@gmail.com

VIEIRA, Waldo. Enciclopédia da Conscienciologia. Triade da erronia. Tertulia n®
496. Disponivel em: <http://encyclossapiens.space/buscaverbete/>. Acesso em
15 maio 2024.

VIEIRA, Waldo. Omissuper. Enciclopédia da Conscienciologia, vol. 19, p. 15.929—
15.932, 09/10/2005. Disponivel em:
<http://encyclossapiens.space/buscaverbete/index.php>. Acesso em 15 maio
2024.

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.

WEIS, Bruno; VITORIA, Giselle. Onde mora o perigo? Disponivel em:
<https://istoe.com.br/28464_ONDE+MORA+O+PERIGO+/>. Acesso em 15 maio
2024.

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.

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

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

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

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

Para saber mais: CURSOS E CERTIFICADOS

Para mais informacées: COMPRANDO LIVROS TECNICOS

oeloeloeloeloo]oe

Pagina 140 de 141



https://abstemiologia.com/portfolio
https://abstemiologia.com/links
https://wa.me/5541995287366?text=Ol%C3%A1.%20Li%20a%20apostila%20sobre%20%22Geometria%20da%20Vida%20Abst%C3%AAmia%22%20e%20gostaria%20de%20mais%20informa%C3%A7%C3%B5es.
https://abstemiologia.com/cursos-e-certificados
https://abstemiologia.com/comprando-livros-t%C3%A9cnicos

PERICLES ZIEMMERMANN abstemiologia.com
41 995287366 abstemiologia@gmail.com

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 4areas. 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.
I 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)

oeloelocloeloeloe

Péagina 141 de 141



https://abstemiologia.com/portfolio
https://abstemiologia.com/links
https://wa.me/5541995287366?text=Ol%C3%A1.%20Li%20a%20apostila%20sobre%20%22Geometria%20da%20Vida%20Abst%C3%AAmia%22%20e%20gostaria%20de%20mais%20informa%C3%A7%C3%B5es.
https://abstemiologia.com/portfolio
https://abstemiologia.com/
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/converse-diretamente-com-o-pr%C3%B3prio-fundador-da-abstemiologia
https://abstemiologia.com/postagens-abstemiol%C3%B3gicas/f/converse-diretamente-com-o-pr%C3%B3prio-fundador-da-abstemiologia
https://abstemiologia.com/portfolio

