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APRESENTAÇÃO
E se bastasse uma pergunta certeira, feita na hora exata, para despertar 

algo que estava adormecido? Para abrir os olhos, tocar o fundo da alma, 
provocar uma reação, um pensamento diferente, uma descoberta sobre si 
mesmo? Quem sabe uma pergunta que provocasse um recomeço.

Apresento este livro com a convicção de que as perguntas certas podem 
mudar pensamentos, quebrar paradigmas, acordar significados adormecidos 
e sonhos derrotados. Você acredita que uma pergunta pode salvar uma vida? 

Vivemos em um mundo onde o álcool e outras drogas se tornaram co-
muns, até normalizados. Estão em todos os lugares: em festas, na quadra de 
esportes, nos corredores das escolas, na saída da igreja, em corpos cansados, 
em corpos endoidecidos, na cabeça do marginal violento, na tristeza do aluno 
repetente, do pai ausente, no lar desfeito… As drogas estão em todos os luga-
res, mas, principalmente, nos lugares onde há dor. 

30 perguntas sobre álcool e drogas que mudarão sua vida não é um 
livro técnico, nem religioso, nem moralista. Não é um manual de instruções 
nem um livro de receitas. É um convite honesto para olhar para dentro de 
si com perguntas que provocam descobertas, emoções. Escrito com lin-
guagem acessível e compassiva, foi pensado para alcançar desde quem 
está começando o uso, quem estiver na dependência e até mesmo aque-
le que foi completamente derrotado e perdeu tudo, até mesmo a própria 
identidade. Ele fala diretamente, sem rodeios, mas com empatia. Com hu-
manidade. Com esperança.

Faz parte da coleção “30 perguntas sobre álcool e drogas”, um projeto que 
se desdobra em edições voltadas para pais e filhos pequenos, jovens e edu-
cadores. A intenção é sempre a mesma: estimular a transformação por meio 
do diálogo interior.

Seja qual for a sua história, este livro lhe servirá como um espelho 
para que você possa olhar para si e perceber que já não é mais o mesmo, 
lembrar-se de quem você era e começar um caminho de volta. 
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INTRODUÇÃO
A verdade é o primeiro passo para a cura.

Este não é um livro sobre os outros. É um livro sobre você — sobre o que 
você vê, sente, nega ou deseja quando a dependência química entra em sua 
vida, em sua casa, em sua história. 

Talvez você tenha chegado a estas páginas movido por curiosida-
de. Talvez esteja em busca de respostas para alguém que ama. Ou, quem 
sabe, você esteja dando os primeiros passos, com uma mistura de medo e 
coragem, em direção ao caminho mais desafiador e, ao mesmo tempo, mais 
transformador que alguém pode escolher: o caminho da libertação.  

Aqui, você não encontrará julgamentos moralistas, receitas prontas ou 
promessas de soluções mágicas. O que você tem em mãos são 30 exercícios 
mentais para revolver o seu íntimo, suas lembranças, sua visão de si mesmo. 
Perguntas diretas, verdadeiras e inquietantes. Elas existem para quebrar as 
amarras que lhe prendem, quebrando a ideia de que você não é mais capaz 
de se libertar. Mas, principalmente, essas perguntas ressuscitarão pessoas, 
identidades e sonhos que foram desfeitos pelas drogas. 

Quer ver como funciona? Vamos fazer um breve exercício. Pare agora por 
um momento. Marque um minuto no relógio e, nesse minuto, tente se lembrar 
de três grandes sonhos que você tinha e que agora parecem impossíveis de 
serem alcançados. 

Vá com calma. 
Deixe o minuto passar. 
Conseguiu achar os três sonhos? 

Agora, pergunte a si mesmo: o que eu fiz que me desviou desses sonhos e 
impossibilitou sua realização? 

Pense. 
Tente se lembrar do momento exato daquela decisão que mudou tudo. 
Tente encontrar em sua memória a decisão que trouxe você até essa 

condição atual.
Agora, mais uma pergunta para você fazer a si mesmo: que caminhos 

eu vou ter que trilhar de volta até chegar a 10 minutos antes da atitude que 
me desviou de tudo? 

Pense. 
Tente fazer um “mapa” desse caminho.
Agora, pergunte para si mesmo em voz alta: o que eu poderia ter feito 

naquele momento para que não me encontrasse na condição em que me 
encontro agora?
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Esse pequeno exercício deveria durar uns 10 minutos. O que você sentiu? 
Do que se lembrou? Que arrependimentos lhe vieram à mente? Viu como 
funciona o método das perguntas? Durante a leitura deste livro, você será 
bombardeado por elas. A intenção é “revirar você pelo avesso”.

Se você está começando agora a luta para superar um vício, ou se está 
ao lado de alguém que enfrenta essa batalha, saiba que cada pergunta aqui 
foi cuidadosamente pensada para ser como uma lanterna. Pode parecer pe-
quena, mas tem luz suficiente para guiar você até um mundo melhor.  

E se você já tropeçou, tentou, caiu de novo e se sente exausto para tentar 
mais uma vez, ou se acredita que não há mais saída, tenha certeza de que 
este livro é para você. Porque sempre existe um caminho. Sempre há início 
para um recomeço. E sempre há alguém — seja um amigo, um filho, uma mãe, 
ou até mesmo Deus — que acredita em você, mesmo quando você já perdeu 
a fé em si mesmo. 

Cada resposta que você encontrar nestas páginas nasce de uma escuta 
atenta, de estudos profundos e da convivência com histórias reais. Mais do que 
isso, este livro carrega a voz de pessoas que não apenas conhecem a depen-
dência química como tema de pesquisa, mas a enfrentam todos os dias na 
sua forma mais crua e humana. Seus autores são fundadores e líderes de uma 
instituição que se dedica ao acolhimento, ao tratamento e à reintegração de 
pessoas marcadas pelo uso de álcool e outras drogas. Eles caminham lado a 
lado com aqueles que sofrem, ouvem seus silêncios mais profundos, enfren-
tam suas crises mais intensas, celebram suas vitórias mais simples e choram 
juntos nas recaídas mais dolorosas.  

Esse envolvimento tão próximo faz com que cada palavra escrita aqui 
pulse com experiência viva, compaixão genuína e um compromisso inaba-
lável com a verdade. Nada é abstrato demais. Nada é distante ou frio. Tudo 
o que você ler nasceu do chão da vida real — da escuta daqueles que lutam 
para recuperar quem eram ou para descobrir quem ainda podem se tornar.  

Seja você alguém que enfrenta a dependência, um familiar que sofre 
junto, um educador que busca orientar, um profissional que deseja ajudar, ou 
simplesmente alguém que quer compreender melhor esse universo — saiba 
que você é bem-vindo aqui.  

Leia com atenção. Leia com honestidade. E, acima de tudo, leia com espe-
rança.  Porque toda vida tem jeito. Toda dor pode encontrar alívio. E a liberdade 
— por mais distante que pareça — pode começar agora mesmo. Basta que 
você responda a uma pergunta. 

Porque toda vida tem jeito. Toda dor pode ser vencida.
E a liberdade — por mais distante que pareça — 

pode começar agora. 
Com uma pergunta.
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CAPÍTULO 1 
 

O QUE SÃO AS DROGAS 
E COMO ELAS AGEM?

Nesta seção, abordamos os efeitos das substâncias 
psicoativas no corpo e na mente. Vamos desmontar 
mitos sobre o uso “seguro” e mostrar o que acontece, 

de fato, com quem usa.



CAPÍTULO 2 
 

A JORNADA DA 
DEPENDÊNCIA

Nesta seção, refletimos sobre os primeiros 
sinais do vício, os mecanismos emocionais que o 

sustentam e as dificuldades reais enfrentadas pelos 
que tentam se libertar.



CAPÍTULO 3 
 

O IMPACTO NAS RELAÇÕES
Famílias inteiras adoecem junto com o dependente. 

Esta seção expõe o impacto da dependência nos laços 
afetivos, na confiança e na convivência familiar.



CAPÍTULO 4 
 

 CAMINHOS DE 
RECUPERAÇÃO

Existem diversos caminhos para a recuperação. 
Esta seção explora a espiritualidade, os tratamentos 

tradicionais e alternativos, os grupos de apoio e a 
importância do acolhimento profissional.



CAPÍTULO 5 
 

DIGNIDADE, ESPERANÇA E 
RECONSTRUÇÃO

Este capítulo reúne perguntas que tocam o 
coração da recuperação: como reconstruir a vida após 
o comportamento aditivo, reencontrar o valor pessoal, 
lidar com recaídas, cultivar esperança e se reerguer 

diante da dor. É um convite à dignidade restaurada, à 
possibilidade de amar e ser amado novamente, e à fé 

de que nenhuma história está perdida.




