
 म�यपान क� बरुाइयाँ - भाग ३ 

 शराब पीना हमारे समदुाय� म� कुछ �यि�तय� के साथ �मखु सम�याएँ पदैा कर रहा है, इसम� शा�मल �यि�त 
 सोचत ेह� �क वे शराब पीत ेसमय मज़े कर रहे ह� और यह �म है �क वे जीवन म� अ�छा कर रहे ह�, यह महससू नह�ं 
 कर रहे ह� �क वे अपना जीवन बबा�द कर रहे ह�। िजससे उनके आसपास के लोग� और उनके प�रवार� पर 
 नकारा�मक �भाव पड़ता है। बहुत से लोग� को उस जी�वत नरक का एहसास नह� ंहोता है जो तब बनता है जब 
 आपके प�रवार म� एक शराबी होता है, उनके आस-पास के सभी लोग� को शराबी �यि�त को भगुतना और सहना 
 पड़ता है और यह घर के हर एक �यि�त के भ�व�य पर नकारा�मक �भाव डालेगा। 

 एक शराबी क� उपि�थ�त म� रहने वाले प�रवार के सद�य� के टूटे हुए सपने, टूटे हुए भ�व�य और टूटे हुए घर ह�गे, 
 वे कभी भी अकाद�मक या खेल या �यवसाय या �कसी अ�य उ�यम म� उ�कृ�ट नह� ंह�गे, �य��क इसम� शा�मल 
 �यि�त के आसपास नकारा�मक ऊजा� क� उपि�थ�त होती है। 

 घरेल ू�हसंा उन घर� म� हमेशा मौजदू रहती है िजनम� शराब मौजदू होती है और घर म� रहने वाले सभी लोग� के �लए 
 जीवन एक 'जी�वत नरक' बन जाता है, िजसम� परूा प�रवार घरेल ू�हसंा का दंश झलेता है, कुछ और िजसक� चचा� 
 कभी कह�ं नह�ं होती है वह है एक शराबी एक शराब न पीने वाले �यि�त को बरु� तरह से बदब ूआती है, क�पना कर� 
 �क प�त-प�नी को �या सहना पड़ता है जब उनके प�त शराब पी रहे होत ेह� और उ�ह� परू� रात �ब�तर पर अपने 
 बगल म� लेटे रहने और �फर सबुह के बाद उसे सूंघना पड़ता है। 

 A. �यसन के ग�ढ� से वापस - कैसे म�ने कुछ मदद से अपने जीवन को पनुः �ा�त �कया 

 म� अलग हँू, मेरा ज�म 60 साल पहले भारत के एक छोटे से शहर म� हुआ था। मेरे �पता एक �थानांतरणीय नौकर� 
 पर एक व�र�ठ सरकार� अ�धकार� थे। म� अलग-अलग शहर� और क�ब� म� काफ� आरामदायक घर� म� रहता था, 
 नौकर� और अ�य स�ुवधाओ ंके साथ। 

 जब तक म� याद रख सकता हंू, मझु ेलगा �क म� एक �वशषे �यि�त हंू - एक बेहतर तर�के से 'सामा�य' लोग� से 
 अलग। म� वा�तव म� कड़ी मेहनत �कए �बना �कूल से गुजरने म� कामयाब रहा, यहां तक   �क हाई �कूल म� �वण� 
 पदक भी �ा�त �कया। 

 �कशोराव�था के दौरान और बाद म�, म� हमेशा शहर म� सबसे अ�छ� �दखने वाल� लड़�कय� को गल��� ड के �प म� 
 देखता था। लड़�कय� ने मझु ेपसंद �कया, उनक� माताओ ंने मझु पर भरोसा �कया - म� उस तरह का लड़का था! 

 मेरे �ह�से क� ��स�� भी थी - म� �थएटर समदुाय का एक सफल सद�य था। म�ने कई नाटक� का लेखन, �नद�शन, 
 �नमा�ण और अ�भनय �कया। यह सब मेरे �व�वास को मजबतू करता है �क म� एक अनोखे तर�के से अलग था - म� 
 �कसी भी चीज़ से दरू हो सकता था। 

 म�ने �कूल म� कभी-कभार ध�ूपान और शराब पीना श�ु कर �दया। �फर भी, �यसन म� मेर� असल� या�ा तब श�ु 
 हुई जब म� 1973 म� �नातक के �लए �द�ल� �व�व�व�यालय गया। 

 उस समय, नई �द�ल� और उ�तर भारत का अ�धकांश �ह�सा '�ह�पी' क� �व�व�यापी लहर का �ह�सा था - '�यार 
 करो, नह�ं य�ु' आदंोलन। �वयतनाम य�ु और वडु�टॉक अभी ख�म हुए थे, और यवुा कुछ उ�च अथ� क� तलाश कर 
 रहे थे। शराब और ��स का बोलबाला था। 



 कई 'भगवान' अपनी मा�यताओ ंका �चार कर रहे थे - भगवन रजनीश, बा�यगोे�वर, बीट�स ��स�� के मह�ष�। 
 यहां तक     �क �टमोथी ल�र� और �रचड� ए�पट� और जॉन सी �लल� जसेै हाव�ड� के �ोफेसर भी एलएसडी और पॉप 
 करके लोग� को "चाल,ू �यनू इन, �ॉप आउट" करने के �लए �योग कर रहे थे और �ो�सा�हत कर रहे थे। बाबा 
 रामदास ने एक �हमालयी गु� और काल�स का�टानेडा के साथ मिै�सकन जादगूर क� �श�ाओ ंके बारे म� अपने 
 अनभुव� के आधार पर कुछ मनमौजी �कताब� �लखीं। म�ने इस वकैि�पक वा�त�वकता को आ�मसात कर �लया 
 िजससे मझु ेऔर �व�वास हो गया �क म� एक "उ�च" चेतना वाला �यि�त हंू। जीवनशलै� म� �व�भ�न �कार क� 
 दवाओ ंके साथ लापरवाह, असंर�चत रवयैा शा�मल है। 

 डबल लाइफ जीत ेहुएडबल लाइफ जीना 

 म�नेश�ु कर �दया। सामािजक अनपुालन का �लबास बनाए रखत ेहुए, म� शराब और ��स पर �नभ�र होता जा रहा 
 था। बेशक, मझु ेइस बात का एहसास नह�ं था, यह मानत ेहुए �क इस तरह क� जीवन शलै� एक पणू� जीवन जीने 
 का "वा�त�वक" तर�का है। 

 �नातक होने के बाद, म�ने आगे क� पढ़ाई नह�ं क� और �व�ापन उ�योग म� काम करना श�ु कर �दया। उस समय, 
 यह बहुत अलग था। शराब �व�ापन जगत क� जीवन शलै� का एक �वीकृत �ह�सा था; यहां तक     �क ध�ूपान 
 खरपतवार भी रचना�मक इकाइय� के साथ ठ�क था। 

 म�ने �व�भ�न �व�ापन एज��सय� म� काम �कया और कामकाजी द�ुनया म� चला गया। 

 म� अ�सर नौकर� से इ�तीफा दे देता जब मझु ेलगा �क मझु े�नकाल �दया जाएगा! 

 मेरे �पता ने कभी-कभी मझु ेनौकर� �दलाने म� मदद क�। �फर भी म� हमेशा उनक� सीधी सोच और जीवन शलै� से 
 नाराज़ रहता था - आप �श�ा, मेहनत, ईमानदार� के परुाने जमाने के �स�ांत� को जानत ेह�! 

 जसैा �क काय��थल म� दवाओ ंके साथ �मलना क�ठन होता जा रहा था और शराब अ�धक �वीकाय� थी, मेरे पीने म� 
 छलांग और सीमा म� व�ृ� हुई। 

 �फर आया शाद�। मेर� प�नी का मानना     था �क वह मझु े�यार और देखभाल से सधुार सकती है (प�र�चत लगता 
 है?) �फर भी, सव�शि�तमान शराब के सामने उसके कठोर �यास �वफल रहे। अब तक हमार� एक बेट� थी, जो इस 
 द�ुनया म� असरु��त थी और अपने �पता से डरती थी। मेर� प�नी ने तलाक के �लए अज� द�। उस समय, मझु ेयह 
 अजीब लगा �क मेरे माता-�पता मेर� प�नी का समथ�न कर रहे थे न �क उनके बेटे का। 

 म� अब समझ सकता हंू �क मेरे माता-�पता लंबे समय से �कस आघात से गुजर रहे थे। �नयत समय म�, अल-अनोन 
 के एक व�र�ठ सद�य ने टुकड़ी के बारे म� सलाह द� िजसम� समथ�न वापस लेना शा�मल था। 

 वसलू� 

 म� अतं म� मदद लेने के �लए सहमत हो गया, �कसी भी वसलू� के �लए नह�ं (�य��क मझु े�व�वास नह�ं था �क मझु े
 कोई सम�या है), ले�कन मेरे प�रवार पर �नयं�ण पाने और �नयं�ण हा�सल करने के �लए और अ�धक! 

 म�ने होप ��ट म� एक ऑनलाइन �रकवर� �ो�ाम म� दा�खला �लया। मेरे �च�क�सक ने मेरे तक� ह�न सोच पटैन� और 
 गलत �व�वास �णा�लय� क� खोज म� मेर� मदद क�। म� नए इनपटु के �लए खलेु �वचार� वाला हो गया और 
 �यि�तगत �वकास का अनभुव �कया, जो मेरे �यसनी �यवहार के कारण अव�� हो गया था। 



 थेरेपी ट�म ने मेर� प�नी, बेट� और माता-�पता के साथ भी काम �कया। धीरे-धीरे, �झझकत ेहुए, �र�त ेठ�क होने 
 लगे। म�ने कई वष� के अतंराल के बाद उससे दोबारा शाद� क�, और हमारा एक बेटा था जो संयम का उपहार है। 

 अब मझु ेएहसास हुआ �क म� अपने परेू जीवन म� 'अलग' और खास रहा हंू - म� �नय�मत लोग� क� तरह नह�ं पी 
 सकता। छोटे-छोटे म�ुे जो सामा�य लोग आसानी से �नपटा सकत ेह�, अ�सर मेरे �लए बहुत मिु�कल होत ेह�। मेरा 
 �दमाग �यादातर मेरा सबसे बड़ा द�ुमन है। �पछले कुछ वष� म� मेरे पास बहुत सार� अनसलुझी भावनाएँ जमा हुई 
 ह�, और मेरे �ि�टकोण अ�सर अन�ुचत होत ेह�। 

 म�ने अपने थेरे�प�ट और �पॉ�सर क� मदद से १२ �टे�स ऑफ़ ए�कोहो�ल�स एनो�नमस के मा�यम से ठ�क होने 
 क� या�ा श�ु क�। 

 जब म� अपने जीवन को संयम से प�रभा�षत करने क� को�शश करता हंू तो "�ग�त, पणू�ता नह�"ं इतनी उपय�ुत 
 होती है। हर �दन, म� एक अ�धक �वन�, खलेु �वचार� वाले और स�ह�ण ु�यि�त क� ओर आगे बढ़ता हंू। मझु े
 असफलताएं भी ह�, ले�कन ���या धीमी है, ले�कन �नि�चत है। �ग�त मेरे �लए, मेरे प�रवार और मेरे पथ को पार 
 करने वाले कई लोग� के �लए अपार खशुी और परु�कार लेकर आई है। 

 इसके �लए म� होप ��ट और ए�कोह�ल�स एनो�नमस का सदैव आभार� रहंूगा। 

 बी. म�यपान: �मथक और वा�त�वकता 

 जब �यसन क� बात आती है तो बहुत सारे �ि�टकोण और �व�वास होत ेह�: कुछ सच, कुछ झूठ। 
 �मथक को वा�त�वकता से अलग करना कोई आसान काम नह�ं है। �मथक, वा�तव म�, कई लोग� के �लए एक 
 वा�त�वकता है; यह सझुाव देना �क एक और वा�त�वकता मौजदू है, उनक� द�ुनया को उ�टा कर देना है। 

 ले�कन अगर शराब के बारे म� स�चाई को समझना है, तो �मथक� पर हमला करना और न�ट करना होगा। केवल 
 त�य ह� �मथक� को न�ट कर सकत ेह�। और यहाँ त�य ह�: 

 �मथक: शराब म�ुय �प से एक शामक या अवसाद क� दवा है। 

 हक�कत: शराब के औषधीय �भाव नश ेक� मा�ा के साथ बदलत ेह�। कम मा�ा म�, शराब एक उ�तजेक है। बड़ी 
 मा�ा म�, शराब एक शामक के �प म� काय� करता है। हालां�क, सभी मा�ा म�, अ�कोहल कैलोर� और ऊजा� का एक 
 सम�ृ और शि�तशाल� �ोत �दान करता है। 

 �मथक: शराब पीने वाले हर �यि�त पर एक ह� रासाय�नक और शार��रक �भाव डालता है। 

 हक�कत: शराब, हर दसूरे भोजन क� तरह जो हम अपने शर�र म� लेत ेह�, अलग-अलग लोग� को अलग तरह से 
 �भा�वत करता है। 

 �मथक: शराब एक नश ेक� लत है, और जो कोई भी लंबे समय तक और कड़ी मेहनत करता है वह आद� हो जाएगा। 

 हक�कत: शराब एक च�ुनदंा नश ेक� दवा है; यह अपने उपयोगकता�ओ ंके केवल एक अ�पसं�यक, अथा�त ्शरा�बय� 
 के �लए �यसनी है। अ�धकांश लोग शराब के आद� हुए �बना, कभी-कभी, दै�नक, यहा ंतक   �क भार� मा�ा म� पी 
 सकत ेह�। अ�य (शराबी) आद� हो जाएंगे, चाहे वे �कतना भी पी ल�। 



 �मथक: शराब शराबी के �लए हा�नकारक और जहर�ल� है 

 वा�त�वकता: शराब एक सामा�य एज�ट है और इससे होने वाले दद� के �लए सबसे अ�छ� दवा है, जो मादक ऊजा�, 
 उ�तजेना और वापसी के दद� से राहत देती है। इसके हा�नकारक और जहर�ले द�ुप�रणाम सबसे अ�धक �प�ट होत े
 ह� जब शराबी शराब पीना बंद कर देता है। 

 �मथक: शराब क� लत अ�सर मनोव�ैा�नक होती है। 

 हक�कत: शराब क� लत म�ुय �प से शार��रक है। शराबी आद� हो जात ेह� �य��क उनके शर�र सामा�य �प से 
 शराब को संसा�धत करने म� शार��रक �प से अ�म होत ेह�। 

 �मथक: लोग शराबी बन जात ेह� �य��क उ�ह� मनोव�ैा�नक या भावना�मक सम�याएं होती ह�, िज�ह� वे पीने से दरू 
 करने क� को�शश करत ेह� (देवदास �स�ंोम)। 

 हक�कत: शराब पीने से पहले शरा�बय� को वह� मनोव�ैा�नक और भावना�मक सम�याएं होती ह� जो बाक� सभी 
 को होती ह�। हालाँ�क, शराब या ��स क� लत से ये सम�याएँ बढ़ जाती ह�। म�य�यस�नता, जीवन क� सामा�य 
 सम�याओ ंसे �नपटने के �लए शराबी क� �मता को कमजोर और कमजोर करती है। इसके अलावा, जब वह 
 अ�य�धक शराब पीता है और जब वह शराब पीना बंद कर देता है, तो शराबी क� भावनाएं उ�तिेजत हो जाती ह�। इस 
 �कार, जब वह शराब पी रहा होता है और जब वह परहेज करता है, तो वह अ�य�धक मा�ा म� �ो�धत, भयभीत 
 और उदास महससू करेगा। 

 �ां�त: सभी �कार क� सामािजक सम�याएं - �ववाह क� सम�याएं, प�रवार म� म�ृय,ु नौकर� का तनाव, 'गलत 
 संग�त' - शराब क� लत का कारण बन सकती ह�। 

 वा�त�वकता: जसैा �क मनोव�ैा�नक और भावना�मक सम�याओ ंके साथ होता है, शराबी उन सभी सामािजक 
 दबाव� का अनभुव करत ेह� जो हर कोई करता है, ले�कन बीमार� उनक� सामना करने क� �मता को कम कर देती 
 है, और सम�याएं बदतर हो जाती ह�। शरा�बय� क� एक आनवंु�शक और जवै रासाय�नक �विृ�त होती है और वे 
 ऐसी ि�थ�तय� और �यसनी �यवहार म� �ल�त लोग� क� ओर आक�ष�त होने क� संभावना रखत ेह�। 

 �मथक: जब शराबी शराब पी रहा होता है, तो वह अपने असल� �यि�त�व को �कट करता है। 

 हक�कत: मि�त�क पर शराब का �भाव सामा�य �यि�त�व के गंभीर मनोव�ैा�नक और भावना�मक �वकृ�तय� 
 का कारण बनता है। संयम से शराबी के असल� च�र� का पता चलता है। 

 �मथक: त�य यह है �क शराब पीने से रोकने के बाद शराबी अ�सर उदास, �च�ंतत, �चड़�चड़ ेऔर दखुी रहत ेह�, यह 
 इस बात का �माण है �क मनोव�ैा�नक सम�याएं उनक� बीमार� का कारण बनती ह�। 

 हक�कत: शराब पीना बंद करने के बाद भी जो लोग उदास, �च�ंतत, �चड़�चड़ ेऔर दखुी रहत ेह�, वे "पो�ट-ए�यटू 
 �वद�ॉल �स�ंोम" नामक एक घटना से पी�ड़त होत ेह�। अ�य�धक शराब पीने के वष� के कारण होने वाल� शार��रक 
 ��त को परू� तरह से उलट नह�ं �कया गया है; वा�तव म�, वे अभी भी बीमार ह� और अ�धक �भावी �च�क�सा क� 
 आव�यकता है। 

 �मथक: अगर लोग केवल िज�मेदार� से पी सकत ेह�, तो वे शराबी नह�ं बन�गे। 



 हक�कत: कई िज�मेदार शराब पीने वाले शराबी बन जात ेह�। �फर, �य��क यह रोग क� �कृ�त है (�यि�त नह�ं), वे 
 गैर-िज�मेदार तर�के से पीना श�ु कर देत ेह�। 

 �मथकः शराबी को मदद के �लए मदद क� ज�रत होती है। 

 हक�कत: शराब पीने वाले �यादातर लोग मदद नह�ं चाहत ेह�। वे बीमार ह�, तक� संगत �प से सोचने म� असमथ� ह�, 
 और �वयं शराब छोड़ने म� असमथ� ह�। अ�धकांश बरामद शरा�बय� को उनक� इ�छा के �व�� इलाज के �लए 
 मजबरू �कया गया था। �व-�ेरणा आमतौर पर उपचार के दौरान होती है, पहले नह�ं। 

 �मथक: कुछ शराबी सामा�य �प से पीना सीख सकत ेह� और �बना �कसी द�ु�भाव के पीना जार� रख सकत ेह� 
 �य��क वे मा�ा को सी�मत करत ेह�। 

 हक�कत: शराबी कभी भी सरु��त �प से शराब क� ओर नह�ं लौट सकत े�य��क �कसी भी मा�ा म� पीने से उनक� 
 लत ज�द� या बाद म� �फर से स��य हो जाएगी। 

 �मथक: उ�च चीनी वाले खा�य पदाथ� खाने से शराब क� लालसा को दरू �कया जा सकता है। 

 हक�कत: उ�च चीनी साम�ी वाले खा�य पदाथ� शराबी के अवसाद, �चड़�चड़ापन और तनाव को बढ़ाएंगे और इन 
 ल�ण� से छुटकारा पाने के �लए पीने क� उनक� इ�छा को तजे कर�गे। 

 �ां�त: य�द शराबी �दन म� तीन संत�ुलत भोजन करत ेह�, तो उनक� पोषण संबंधी सम�याएं अतंतः अपने आप ठ�क 
 हो जाएंगी। 

 हक�कत: शरा�बय� क� पोषण संबंधी ज�रत� संत�ुलत आहार से ह� आ�ंशक �प से परू� होती ह�। �कसी भी कमी को 
 दरू करने और �व�थ संतलुन बनाए रखने के �लए उ�ह� �वटा�मन और ख�नज क� खरुाक क� भी आव�यकता होती 
 है। 

 �मथकः ��ि�वलाइज़र और सेड�ेटव कभी-कभी शरा�बय� के इलाज म� मददगार होत ेह�। 

 हक�कत: ��ि�वलाइज़र और सेड�ेटव केवल ती� वापसी अव�ध के दौरान उपयोगी होत ेह�। इसके अलावा, ये 
 �थानाप�न दवाएं �वनाशकार� ह� और कई मामल� म� शरा�बय� के �लए घातक ह�। कई शराबी इ�ह� शराब के साथ 
 �मलाना श�ु कर देत ेह� या ��त�थापन क� लत के �प म� इन दवाओ ंपर ि�वच कर देत ेह�। 


