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�ਰਾਬ   ਪੀਣਾ   ਸਾਡੇ   ਭਾਈਚਾਿਰਆਂ   ਦੇ   ਕੁਝ   ਿਵਅਕਤੀਆਂ   ਦੇ   ਨਾਲ   ਪ�ਮੁੱ ਖ   ਸਮੱਿਸਆਵ�   ਦਾ   ਕਾਰਨ   ਬਣ   ਿਰਹਾ   ਹੈ,   �ਾਮਲ   ਿਵਅਕਤੀ   
ਸੋਚਦੇ   ਹਨ   ਿਕ   ਉਹ   �ਰਾਬ   ਪੀਣ   ਿਵੱਚ   ਮਸਤੀ   ਕਰ   ਰਹੇ   ਹਨ   ਅਤੇ   ਉਨ� �   ਨੰੂ   ਇੱਕ   ਭਰਮ   ਹੈ   ਿਕ   ਉਹ   ਆਪਣੀ   ਿਜ਼ੰਦਗੀ   ਨੰੂ   ਚੰਗਾ   ਕਰ   
ਰਹੇ   ਹਨ,   ਇਹ   ਨਾ   ਸਮਝਦੇ   ਹੋਏ   ਿਕ   ਉਹ   ਉਨ� �   ਨੰੂ   ਬਰਬਾਦ   ਕਰ   ਰਹੇ   ਹਨ   ਭਿਵੱਖ   ਅਤੇ   ਉਨ� �   ਦੇ   ਆਲੇ   ਦੁਆਲੇ   ਦੇ   ਲੋਕ�   ਅਤੇ   ਉਨ� �   
ਦੇ   ਪਿਰਵਾਰ�   'ਤੇ   ਨਕਾਰਾਤਮਕ   ਪ�ਭਾਵ.   ਬਹੁਤ   ਸਾਰੇ   ਲੋਕ�   ਨੰੂ   ਇਸ   ਗੱਲ   ਦਾ   ਅਿਹਸਾਸ   ਨਹ�   ਹੁੰ ਦਾ   ਿਕ   ਜੀਵਤ   ਨਰਕ   ਉਦ�   ਬਣਦਾ   
ਹੈ   ਜਦ�   ਤੁਹਾਡੇ   ਪਿਰਵਾਰ   ਿਵੱਚ   ਅਲਕੋਹਲ   ਹੁੰ ਦਾ   ਹੈ,   ਉਨ� �   ਦੇ   ਆਲੇ   ਦੁਆਲੇ   ਦੇ   ਹਰ   ਿਕਸੇ   ਨੰੂ   �ਰਾਬ   ਪੀਣ   ਵਾਲੇ   ਿਵਅਕਤੀ   ਨੰੂ   ਦੁੱ ਖ   
ਝੱਲਣਾ   ਪ�ਦਾ   ਹੈ   ਅਤੇ   ਇਸਦਾ   ਘਰ   ਦੇ   ਹਰੇਕ   ਿਵਅਕਤੀ   ਦੇ   ਭਿਵੱਖ   'ਤੇ   ਨਕਾਰਾਤਮਕ   ਪ�ਭਾਵ   ਪ�ਦਾ   ਹੈ.     
  

ਇੱਕ   �ਰਾਬ   ਪੀਣ   ਵਾਲੇ   ਦੀ   ਮੌਜੂਦਗੀ   ਿਵੱਚ   ਰਿਹਣ   ਵਾਲੇ   ਪਿਰਵਾਰਕ   ਮ�ਬਰ�   ਦੇ   ਸੁਪਨ�    ਟੁੱ ਟੇ   ਹੋਣਗੇ,   ਭਿਵੱਖ   ਟੁੱ ਟੇ   ਹੋਣਗੇ   ਅਤੇ   ਘਰ   
ਟੁੱ ਟੇ   ਹੋਣਗੇ,   ਉਹ   ਕਦੇ   ਵੀ   ਅਕਾਦਿਮਕ   ਜ�   ਖੇਡ�   ਜ�   ਕਾਰੋਬਾਰ   ਜ�   ਿਕਸੇ   ਹੋਰ   �ਦਮ   ਿਵੱਚ   �ਤਮ   ਨਹ�   ਹੋਣਗੇ,   ਿਕ�ਿਕ   �ਾਮਲ   
ਿਵਅਕਤੀ   ਦੇ   ਦੁਆਲੇ   ਨਕਾਰਾਤਮਕ   giesਰਜਾਵ�   ਦੀ   ਮੌਜੂਦਗੀ   ਹੁੰ ਦੀ   ਹੈ.   
  

ਘਰੇਲੂ   ਿਹੰਸਾ   ਉਨ� �   ਘਰ�   ਿਵੱਚ   ਹਮੇ��   ਮੌਜੂਦ   ਰਿਹੰਦੀ   ਹੈ   ਿਜਨ� �   ਿਵੱਚ   ਅਲਕੋਹਲ   ਮੌਜੂਦ   ਹੰੁਦਾ   ਹੈ   ਅਤੇ   ਘਰ   ਿਵੱਚ   ਰਿਹਣ   ਵਾਲੇ   ਹਰ   
ਇੱਕ   ਲਈ   ਜੀਵਨ   ਇੱਕ   'ਜੀਵਤ   ਨਰਕ'   ਬਣ   ਜ�ਦਾ   ਹ ੈ  ਿਜਸਦੇ   ਨਾਲ   ਪੂਰੇ   ਪਿਰਵਾਰ   ਨੰੂ   ਘਰੇਲੂ   ਿਹੰਸਾ   ਦੀ   ਮਾਰ   ਝੱਲਣੀ   ਪ�ਦੀ   ਹੈ,   ਇੱਕ   
ਹੋਰ   ਚੀਜ਼   ਿਜਸ   ਬਾਰੇ   ਕਦੇ   ਵੀ   ਚਰਚਾ   ਨਹ�   ਕੀਤੀ   ਜ�ਦੀ   ਉਹ   ਇਹ   ਹੈ   ਿਕ   ਇੱਕ   �ਰਾਬੀ   �ਰਾਬ   ਨਾ   ਪੀਣ   ਵਾਲੇ   ਿਵਅਕਤੀ   ਨੰੂ   ਬੁਰੀ   
ਤਰ��   ਬਦਬੂ   ਆ�ਦੀ   ਹੈ,   ਕਲਪਨਾ   ਕਰੋ   ਿਕ   ਜਦ�   ਉਨ� �   ਦੇ   ਪਤੀ   �ਰਾਬ   ਪੀ   ਰਹੇ   ਹੁੰ ਦੇ   ਹਨ   ਤ�   ਉਨ� �   ਦੇ   ਪਤੀ   ਨੰੂ   ਕੀ   ਸਿਹਣਾ   ਪ�ਦਾ   ਹੈ   
ਅਤੇ   ਉਨ� �   ਨੰੂ   ਸਾਰੀ   ਰਾਤ   ਿਬਸਤਰੇ   ਤੇ   ਉਸਦੇ   ਨਾਲ   ਪਏ   ਹੋਣ   ਦੀ   ਸੁਗੰਧ   ਹੁੰ ਦੀ   ਹੈ   ਅਤੇ   ਿਫਰ   ਸਵੇਰੇ.   
  

A.   ਨਿ�ਆਂ   ਦੇ   ਟੋਇਆਂ   ਤ�   ਵਾਪਸ   -   ਮ�   ਆਪਣੀ   ਮਦਦ   ਨਾਲ   ਆਪਣੀ   ਿਜ਼ੰਦਗੀ   ਨੰੂ   ਿਕਵ�   ਦੁਬਾਰਾ   ਪ�ਾਪਤ   ਕੀਤਾ   
  

ਮ�   ਵੱਖਰਾ   ਹ�,   ਮੇਰਾ   ਜਨਮ   60   ਸਾਲ   ਪਿਹਲ�   ਭਾਰਤ   ਦੇ   ਇੱਕ   ਛੋਟੇ   ਿਜਹੇ   ਕਸਬੇ   ਿਵੱਚ   ਹੋਇਆ   ਸੀ.   ਮੇਰੇ   ਿਪਤਾ   ਇੱਕ   ਤਬਾਦਲੇਯੋਗ   
ਨੌਕਰੀ   ਤੇ   ਇੱਕ   ਸੀਨੀਅਰ   ਸਰਕਾਰੀ   ਅਿਧਕਾਰੀ   ਸਨ.   ਮ�   ਵੱਖੋ   ਵੱਖਰੇ   �ਿਹਰ�   ਅਤੇ   ਕਸਿਬਆਂ   ਿਵੱਚ   ਵਾਜਬ   ਆਰਾਮਦਾਇਕ   ਘਰ�   
ਿਵੱਚ   ਰਿਹੰਦਾ   ਸੀ,   ਨੌਕਰ�   ਅਤੇ   ਹੋਰ   ਸਹੂਲਤ�   ਦੇ   ਨਾਲ.   
  

ਿਜੰਨਾ   ਿਚਰ   ਮੈਨੰੂ   ਯਾਦ   ਹੈ,   ਮ�   ਮਿਹਸੂਸ   ਕੀਤਾ   ਿਕ   ਮ�   ਇੱਕ   ਿਵ�ੇ�   ਿਵਅਕਤੀ   ਹ�   -   ਇੱਕ   �ਤਮ   ਿਕਸਮ   ਦੇ   'ਆਮ'   ਲੋਕ�   ਨਾਲ�   ਵੱਖਰਾ.  
ਮ�   ਸਖਤ   ਿਮਹਨਤ   ਕੀਤੇ   ਬਗੈਰ   ਸਕੂਲ   ਿਵੱਚ�   ਲੰਘਣ   ਿਵੱਚ   ਕਾਮਯਾਬ   ਿਰਹਾ,   ਇੱਥ�   ਤੱਕ   ਿਕ   ਹਾਈ   ਸਕੂਲ   ਿਵੱਚ   ਸੋਨ   ਤਗਮਾ   ਵੀ   
ਪ�ਾਪਤ   ਕੀਤਾ.   
  

ਿਕ�ੋਰ   ਉਮਰ   ਦੇ   ਦੌਰਾਨ   ਅਤੇ   ਬਾਅਦ   ਿਵੱਚ,   ਮੇਰ ੇ  ਕੋਲ   ਹਮੇ��   ਗਰਲਫ��ਡ   ਦੇ   ਰੂਪ   ਿਵੱਚ   �ਿਹਰ   ਿਵੱਚ   ਸਭ   ਤ�   ਵਧੀਆ   ਿਦਖਣ   
ਵਾਲੀਆਂ   ਲੜਕੀਆਂ   ਹੁੰ ਦੀਆਂ   ਸਨ.   ਕੁੜੀਆਂ   ਮੈਨੰੂ   ਪਸੰਦ   ਕਰਦੀਆਂ   ਸਨ,   ਉਨ� �   ਦੀਆਂ   ਮਾਵ�   ਨ�    ਮੇਰੇ   'ਤੇ   ਭਰੋਸਾ   ਕੀਤਾ   -   ਮ�   ਉਸ   
ਿਕਸਮ   ਦਾ   ਮੰੁਡਾ   ਸੀ!   
  

ਮੇਰੀ   ਪ�ਿਸੱਧੀ   ਦਾ   ਮੇਰਾ   ਿਹੱਸਾ   ਵੀ   ਸੀ   -   ਮ�   ਥੀਏਟਰ   ਭਾਈਚਾਰ ੇ  ਦਾ   ਇੱਕ   ਸਫਲ   ਮ�ਬਰ   ਸੀ.   ਮ�   ਕਈ   ਨਾਟਕ�   ਿਵੱਚ   ਿਲਿਖਆ,   
ਿਨਰਦੇ�ਨ,   ਿਨਰਮਾਣ   ਅਤੇ   ਅਿਭਨ�    ਕੀਤਾ।   ਇਸ   ਸਭ   ਨ�    ਮੇਰੇ   ਿਵ�ਵਾਸ   ਨੰੂ   ਹੋਰ   ਮਜ਼ਬੂਤ     ਕੀਤਾ   ਿਕ   ਮ�   ਇੱਕ   ਿਵਲੱਖਣ   in◌ੰਗ   ਨਾਲ   
ਵੱਖਰਾ   ਸੀ   -   ਮ�   ਿਕਸੇ   ਵੀ   ਚੀਜ਼   ਨਾਲ   ਦੂਰ   ਹੋ   ਸਕਦਾ   ਸੀ.   
  

ਮ�   ਕਦੇ   -ਕਦਾਈ ਂ  ਸਕੂਲ   ਿਵੱਚ   ਿਸਗਰਟ   ਪੀਣੀ   ਅਤੇ   ਪੀਣਾ   �ੁਰੂ   ਕਰ   ਿਦੱਤਾ.   ਿਫਰ   ਵੀ,   ਨ�ਾਖੋਰੀ   ਿਵੱਚ   ਮੇਰੀ   ਅਸਲ   ਯਾਤਰਾ   ਉਦ�   
�ੁਰੂ   ਹੋਈ   ਜਦ�   ਮ�   1973   ਿਵੱਚ   ਗ�ੈਜੂਏ�ਨ   ਲਈ   ਿਦੱਲੀ   ਯੂਨੀਵਰਿਸਟੀ   ਿਗਆ।   
  

ਉਸ   ਸਮ�,   ਨਵ�   ਿਦੱਲੀ   ਅਤੇ   �ਤਰੀ   ਭਾਰਤ   ਦੇ   ਬਹੁਤ   ਸਾਰੇ   ਿਹੱਪੀਜ਼   ਦੀ   ਿਵ�ਵਿਵਆਪੀ   ਲਿਹਰ   ਦਾ   ਿਹੱਸਾ   ਸਨ   -   'ਿਪਆਰ   ਕਰੋ,   ਨਾ   
ਿਕ   ਫਾਗ   ਅੰਤ.   ਯੁੱ ਧ   ਦੀ   ਲਿਹਰ.   ਵੀਅਤਨਾਮ   ਯੱੁਧ   ਅਤ ੇ  ਵੁੱ ਡਸਟੌਕ   ਹੁਣੇ   ਖਤਮ   ਹੋਏ   ਸਨ,   ਅਤੇ   ਨੌਜਵਾਨ   ਕੁਝ   �ਚੇ   ਅਰਥ�   ਦੀ   ਭਾਲ   
ਕਰ   ਰਹੇ   ਸਨ.   �ਰਾਬ   ਅਤੇ   ਨਿ�ਆਂ   ਦਾ   ਬੋਲਬਾਲਾ   ਸੀ।   
  



ਕਈ   'ਗੌਡਮੈਨ'   ਆਪਣੇ   ਿਵ�ਵਾਸ�   ਦਾ   ਪ�ਚਾਰ   ਕਰ   ਰਹੇ   ਸਨ   -   ਭਗਵਾਨ   ਰਜਨੀ�,   ਬਾਲਯੋਗੇ�ਵਰ,   ਬੀਟਲਜ਼   ਪ�ਿਸੱਧੀ   ਦੀ   
ਮਹਾਿਰ�ੀ.   ਇੱਥ�   ਤੱਕ   ਿਕ   ਹਾਰਵਰਡ   ਦੇ   ਪ�ੋਫੈਸਰ   ਿਜਵ�   ਿਕ   ਿਤਮੋਥੀ   ਲੀਅਰ   ਅਤੇ   ਿਰਚਰਡ   ਅਲਪਰਟ   ਅਤੇ   ਜੌਹਨ   ਸੀ   ਲੀਲੀ   ਪ�ਯੋਗ   
ਕਰ   ਰਹੇ   ਸਨ   ਅਤੇ   ਲੋਕ�   ਨੰੂ   ਐਲਐਸਡੀ   ਪਾਪ   ਕਰਕੇ   "ਚਾਲੂ   ਕਰਨ,   ਿਟ   inਨ   ਇਨ   ਕਰਨ,   ਛੱਡਣ"   ਲਈ   ਉਤ�ਾਿਹਤ   ਕਰ   ਰਹੇ   
ਸਨ.   ਬਾਬਾ   ਰਮਦਾਸ   ਨ�    ਇੱਕ   ਮੈਕਸੀਕਨ   �ਮਨ   ਦੀ   ਿਸੱਿਖਆਵ�   ਬਾਰੇ   ਿਹਮਾਿਲਆ   ਦੇ   ਗੁਰੂ   ਅਤੇ   ਕਾਰਲੋਸ   ਕੈਸਟੇਨ� ਡਾ   ਦੇ   ਨਾਲ   
ਉਸਦੇ   ਤਜ਼ਰਿਬਆਂ   ਦੇ   ਅਧਾਰ   ਤੇ   ਕੁਝ   ਿਦਮਾਗ   ਭਰਪੂਰ   ਿਕਤਾਬ�   ਿਲਖੀਆਂ.   ਮ�   ਇਸ   ਿਵਕਲਿਪਕ   ਹਕੀਕਤ   ਨੰੂ   ਗ�ਿਹਣ   ਕਰ   ਿਲਆ   
ਿਜਸ   ਨ�    ਮੈਨੰੂ   ਹੋਰ   ਿਵ�ਵਾਸ   ਿਦਵਾਇਆ   ਿਕ   ਮ�   ਇੱਕ   "�ਚੀ"   ਚੇਤਨਾ   ਵਾਲਾ   ਿਵਅਕਤੀ   ਸੀ.   ਜੀਵਨ   �ੈਲੀ   ਿਵੱਚ   ਕਈ   ਤਰ��   ਦੀਆਂ   
ਦਵਾਈਆਂ   ਦੇ   ਨਾਲ   ਇੱਕ   ਲਾਪਰਵਾਹ,   ਅਸੰਰਿਚਤ   ਰਵੱਈਆ   �ਾਮਲ   ਹੋਇਆ.   
  
ਦੋਹਰੀ   ਿਜ਼ੰਦਗੀ   ਜੀਉਣਾਦੋਹਰੀ   ਿਜ਼ੰਦਗੀ   ਜੀਉਣਾ   

  
ਮ��ੁਰੂ   ਕਰ   ਿਦੱਤਾ.   ਸਮਾਜਕ   ਪਾਲਣਾ   ਦੀ   ਕਦਰ   ਕਰਦੇ   ਹੋਏ,   ਮ�   �ਰਾਬ   ਅਤੇ   ਨਿ�ਆਂ   ਤੇ   ਿਨਰਭਰ   ਹੋ   ਿਰਹਾ   ਸੀ.   ਬੇ�ੱਕ,   ਮੈਨੰੂ   
ਇਸਦਾ   ਅਿਹਸਾਸ   ਨਹ�   ਹੋਇਆ,   ਿਵ�ਵਾਸ   ਕਰਨਾ   ਿਕ   ਅਿਜਹੀ   ਜੀਵਨ   �ੈਲੀ   ਇੱਕ   ਪੂਰੀ   ਿਜ਼ੰਦਗੀ   ਜੀਉਣ   ਦਾ   "ਅਸਲ"   ਤਰੀਕਾ   ਹੈ.   
  

ਗ�ੈਜੂਏ�ਨ   ਤ�   ਬਾਅਦ,   ਮ�   ਅੱਗੇ   ਦੀ   ਪੜ�ਾਈ   ਨਹ�   ਕੀਤੀ   ਅਤੇ   ਇ�ਿਤਹਾਰਬਾਜ਼ੀ   ਉਦਯੋਗ   ਿਵੱਚ   ਕੰਮ   ਕਰਨਾ   �ੁਰੂ   ਕਰ   ਿਦੱਤਾ.   ਉਸ   
ਸਮ�,   ਇਹ   ਬਹੁਤ   ਵੱਖਰਾ   ਸੀ.   �ਰਾਬ   ਇ�ਿਤਹਾਰਬਾਜ਼ੀ   ਦੀ   ਦੁਨੀਆ   ਦੀ   ਜੀਵਨ   �ੈਲੀ   ਦਾ   ਇੱਕ   ਸਵੀਕਾਿਰਆ   ਹੋਇਆ   ਿਹੱਸਾ   ਸੀ;   
ਇੱਥ�   ਤੱਕ   ਿਕ   ਿਸਗਰਟ   ਬੂਟੀ   ਵੀ   ਰਚਨਾਤਮਕ   ਇਕਾਈਆਂ   ਦੇ   ਨਾਲ   ਠੀਕ   ਸੀ.   
  

ਮ�   ਵੱਖ   -ਵੱਖ   ਇ�ਿਤਹਾਰਬਾਜ਼ੀ   ਏਜੰਸੀਆਂ   ਿਵੱਚ   ਕੰਮ   ਕੀਤਾ   ਅਤੇ   ਕਾਰਜ�ੀਲ   ਦੁਨੀਆ   ਿਵੱਚ   ਰੁਝ   ਿਗਆ.   
  

ਮ�   ਅਕਸਰ   ਨੌਕਰੀ   ਤ�   ਅਸਤੀਫਾ   ਦੇ   ਿਦੰਦਾ   ਸੀ   ਜਦ�   ਮੈਨੰੂ   ਮਿਹਸੂਸ   ਹੁੰ ਦਾ   ਸੀ   ਿਕ   ਮੈਨੰੂ   ਨੌਕਰੀ   ਤ�   ਕੱਿ◌ਆ   ਜਾ   ਿਰਹਾ   ਹੈ!   
  

ਮੇਰੇ   ਿਪਤਾ,   ਕਦੀ   -ਕਦੀ,   ਨੌਕਰੀਆਂ   ਉਤਾਰਨ   ਿਵੱਚ   ਮੇਰੀ   ਮਦਦ   ਕਰਦੇ   ਸਨ.   ਿਫਰ   ਵੀ,   ਮ�   ਹਮੇ��   ਉਸਦੀ   ਿਸੱਧੀ   ਸੋਚ   ਅਤੇ   ਜੀਵਨ   
�ੈਲੀ   ਤ�   ਨਾਰਾਜ਼   ਸੀ-ਤੁਸ�   ਿਸੱਿਖਆ,   ਸਖਤ   ਿਮਹਨਤ,   ਇਮਾਨਦਾਰੀ   ਦੇ   ਪੁਰਾਣੇ   ਿਸਧ�ਤ�   ਨੰੂ   ਜਾਣਦੇ   ਹੋ!   
  

ਿਜਵ�   ਿਕ   ਕੰਮ   ਵਾਲੀ   ਥ�   ਤੇ   ਨਿ�ਆਂ   ਦੇ   ਨਾਲ   ਜਾਣਾ   ਮੁ�ਕਲ   ਹੁੰ ਦਾ   ਜਾ   ਿਰਹਾ   ਸੀ   ਅਤੇ   ਅਲਕੋਹਲ   ਵਧੇਰ ੇ  ਸਵੀਕਾਰਯੋਗ   ਸੀ,   ਮੇਰੇ   
ਪੀਣ   ਿਵੱਚ   ਛਾਲ�   ਅਤੇ   ਹੱਦ�   ਿਵੱਚ   ਵਾਧਾ   ਹੋਇਆ.   
  

ਿਫਰ   ਿਵਆਹ   ਹੋਇਆ.   ਮੇਰੀ   ਪਤਨੀ   ਦਾ   ਮੰਨਣਾ   ਸੀ   ਿਕ   ਉਹ   ਮੈਨੰੂ   ਿਪਆਰ   ਅਤੇ   ਦੇਖਭਾਲ   ਨਾਲ   ਸੁਧਾਰ   ਸਕਦੀ   ਹੈ   (ਜਾਣੀ   
-ਪਛਾਣੀ?).   ਿਫਰ   ਵੀ,   ਸਭ   ਤ�   �ਕਤੀ�ਾਲੀ   ਅਲਕੋਹਲ   ਦੇ   ਅੱਗੇ   ਉਸਦੇ   ਹਰਕੂਲ   ਯਤਨ   ਅਸਫਲ   ਹੋ   ਗਏ.   ਹੁਣ   ਤੱਕ,   ਸਾਡੀ   ਇੱਕ   ਧੀ   
ਸੀ,   ਜੋ   ਇਸ   ਸੰਸਾਰ   ਿਵੱਚ   ਅਸੁਰੱਿਖਅਤ   ਸੀ   ਅਤੇ   ਆਪਣੇ   ਿਪਤਾ   ਤ�   ਡਰਦੀ   ਸੀ.   ਮੇਰੀ   ਪਤਨੀ   ਨ�    ਤਲਾਕ   ਲਈ   ਅਰਜ਼ੀ   ਿਦੱਤੀ.   ਉਸ   
ਸਮ�,   ਮੈਨੰੂ   ਇਹ   ਅਜੀਬ   ਲੱਗਾ   ਿਕ   ਮੇਰ ੇ  ਮਾਪ ੇ  ਮੇਰੀ   ਪਤਨੀ   ਦਾ   ਸਮਰਥਨ   ਕਰ   ਰਹੇ   ਸਨ   ਨਾ   ਿਕ   ਉਨ� �   ਦੇ   ਪੱੁਤਰ   ਦਾ.   
  

ਮ�   ਹੁਣ   ਸਮਝ   ਸਕਦਾ   ਹ�   ਿਕ   ਮੇਰੇ   ਮਾਪ ੇ  ਲੰਬੇ   ਸਮ�   ਤ�   ਸਦਮੇ   ਿਵੱਚ�   ਲੰਘ   ਰਹੇ   ਸਨ.   ਸਮ�   ਦੇ   ਨਾਲ,   ਇੱਕ   ਸੀਨੀਅਰ   ਅਲ-ਅਨ� ਨ   ਮ�ਬਰ   
ਨ�    ਿਨਰਲੇਪਤਾ   ਬਾਰੇ   ਸਲਾਹ   ਿਦੱਤੀ   ਿਜਸ   ਿਵੱਚ   ਸਹਾਇਤਾ   ਵਾਪਸ   ਲੈਣ   ਦੀ   ਲੋੜ   ਸੀ.   
  
ਿਰਕਵਰੀ   
  

ਮ�   ਆਖਰਕਾਰ   ਮਦਦ   ਲੈਣ   ਲਈ   ਸਿਹਮਤ   ਹੋ   ਿਗਆ,   ਿਕਸੇ   ਿਰਕਵਰੀ   ਲਈ   ਨਹ�   (ਿਕ�ਿਕ   ਮੈਨੰੂ   ਿਵ�ਵਾਸ   ਨਹ�   ਸੀ   ਿਕ   ਮੈਨੰੂ   ਕੋਈ   
ਸਮੱਿਸਆ   ਹੈ),   ਪਰ   ਆਪਣੇ   ਪਿਰਵਾਰ   'ਤੇ   ਕਾਬ ੂ  ਪਾਉਣ   ਅਤੇ   ਮੁੜ   ਿਨਯੰਤਰਣ   ਕਰਨ   ਲਈ!   
  

ਮ�   ਹੋਪ   ਟਰੱਸਟ   ਤੇ   ਇੱਕ   LINਨਲਾਈਨ   ਿਰਕਵਰੀ   ਪ�ੋਗਰਾਮ   ਿਵੱਚ   ਦਾਖਲਾ   ਿਲਆ.   ਮੇਰੇ   ਿਚਿਕਤਸਕ   ਨ�    ਮੇਰੀ   ਤਰਕਹੀਣ   ਸੋਚ   ਦੇ   
ਪੈਟਰਨ�   ਅਤੇ   ਗਲਤ   ਿਵ�ਵਾਸ   ਪ�ਣਾਲੀਆਂ   ਦੀ   ਪੜਚੋਲ   ਕਰਨ   ਿਵੱਚ   ਮੇਰੀ   ਸਹਾਇਤਾ   ਕੀਤੀ.   ਮ�   ਨਵ�   ਇਨਪੁਟਸ   ਅਤੇ   ਅਨੁਭਵੀ   
ਿਵਅਕਤੀਗਤ   ਿਵਕਾਸ   ਲਈ   ਖੁੱ ਲੇ   ਿਦਮਾਗ   ਵਾਲਾ   ਬਣ   ਿਗਆ,   ਜੋ   ਮੇਰੇ   ਨ�ਾ   ਕਰਨ   ਵਾਲੇ   ਿਵਵਹਾਰ�   ਦੇ   ਕਾਰਨ   ਰੁਕੀ   ਹੋਈ   ਸੀ.   
  



ਥੈਰੇਪੀ   ਟੀਮ   ਨ�    ਮੇਰੀ   ਪਤਨੀ,   ਧੀ   ਅਤੇ   ਮਾਿਪਆਂ   ਨਾਲ   ਵੀ   ਕੰਮ   ਕੀਤਾ.   ਹੌਲੀ   ਹੌਲੀ,   ਿਝਜਕਦੇ   ਹੋਏ,   ਿਰ�ਤੇ   ਠੀਕ   ਹੋਣ   ਲੱਗੇ.   ਮ�   ਕਈ   
ਸਾਲ�   ਦੇ   ਵਕਫੇ   ਤ�   ਬਾਅਦ   ਉਸ   ਨਾਲ   ਦੁਬਾਰਾ   ਿਵਆਹ   ਕਰਵਾ   ਿਲਆ,   ਅਤੇ   ਸਾਡਾ   ਇੱਕ   ਪੁੱ ਤਰ   ਹੋਇਆ   ਜੋ   ਸੰਜਮ   ਦੀ   ਦਾਤ   ਹੈ.   
  

ਹੁਣ   ਮੈਨੰੂ   ਅਿਹਸਾਸ   ਹੋਇਆ   ਿਕ   ਮ�   ਆਪਣੀ   ਸਾਰੀ   ਿਜ਼ੰਦਗੀ   'ਵੱਖਰੀ'   ਅਤੇ   ਿਵ�ੇ�   ਰਹੀ   ਹ�   -   ਮ�   ਆਮ   ਲੋਕ�   ਵ�ਗ   ਨਹ�   ਪੀ   ਸਕਦਾ.   
ਛੋਟੇ   ਮੱੁਦੇ   ਿਜਨ� �   ਨੰੂ   ਆਮ   ਲੋਕ   ਆਸਾਨੀ   ਨਾਲ   ਨਿਜੱਠ   ਸਕਦੇ   ਹਨ   ਮੇਰੇ   ਲਈ   ਅਕਸਰ   ਬਹੁਤ   ਮੁ�ਕਲ   ਹੰੁਦੇ   ਹਨ.   ਮੇਰਾ   ਮਨ   
ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ   ਮੇਰਾ   ਸਭ   ਤ�   ਵੱਡਾ   ਦੁ�ਮਣ   ਹੈ.   ਮੇਰੇ   ਕੋਲ   ਸਾਲ�   ਦੌਰਾਨ   ਬਹੁਤ   ਸਾਰੀਆਂ   ਅਣਸੁਲਝੀਆਂ   ਭਾਵਨਾਵ�   ਇਕੱਠੀਆਂ   ਹੋਈਆਂ   
ਹਨ,   ਅਤੇ   ਮੇਰੇ   ਰਵੱਈਏ   ਅਕਸਰ   ਗੈਰ   ਵਾਜਬ   ਹੁੰ ਦੇ   ਹਨ.   
  

ਮ�   ਆਪਣੇ   ਿਚਿਕਤਸਕ   ਅਤੇ   ਪ�ਾਯੋਜਕ   ਦੀ   ਸਹਾਇਤਾ   ਨਾਲ   ਅਲਕੋਹਿਲਕਸ   ਦੇ   12   ਕਦਮ�   ਦੁਆਰਾ   ਿਨਰੋਗਤਾ   ਦੀ   ਯਾਤਰਾ   ਦੀ   
�ੁਰੂਆਤ   ਕੀਤੀ.   
  

ਜਦ�   ਮ�   ਆਪਣੀ   ਿਜ਼ੰਦਗੀ   ਨੰੂ   ਸੰਜਮ   ਨਾਲ   ਪਿਰਭਾ�ਤ   ਕਰਨ   ਦੀ   ਕੋਿ��   ਕਰਦਾ   ਹ�   ਤ�   "ਤਰੱਕੀ,   ਸੰਪੂਰਨਤਾ   ਨਹ�"   ਬਹੁਤ  ◌ ੁਕਵ�   
ਹੰੁਦੀ   ਹੈ.   ਹਰ   ਿਦਨ,   ਮ�   ਵਧੇਰੇ   ਿਨਮਰ,   ਖੁੱ ਲੇ   ਿਵਚਾਰ�   ਅਤ ੇ  ਸਿਹਣ�ੀਲ   ਸਵੈ   ਵੱਲ   ਅੱਗੇ   ਵਧਦਾ   ਹ�.   ਮੇਰੇ   ਕੋਲ   ਝਟਕੇ   ਹਨ,   ਪਰ   
ਪ�ਿਕਿਰਆ   ਹੌਲੀ   ਹੈ,   ਪਰ   ਯਕੀਨਨ.   ਤਰੱਕੀ   ਨ�    ਬਹੁਤ   ਖੁ�ੀ   ਅਤੇ   ਇਨਾਮ   ਿਲਆਏ   ਹਨ   -   ਮੇਰੇ   ਲਈ,   ਮੇਰੇ   ਪਿਰਵਾਰ   ਅਤੇ   ਬਹੁਤ   
ਸਾਰੇ   ਲੋਕ   ਿਜਨ� �   ਨ�    ਮੇਰਾ   ਰਸਤਾ   ਪਾਰ   ਕੀਤਾ   ਹੈ.   
  

ਇਸਦੇ   ਲਈ,   ਮ�   ਹੋਪ   ਟਰੱਸਟ   ਅਤੇ   ਅਲਕੋਹਿਲਕਸ   ਬੇਨਾਮ   ਦਾ   ਸਦਾ   ਲਈ   ਧੰਨਵਾਦੀ   ਹ�.   
  

B.   ਅਲਕੋਹੋਿਲਜ਼ਮ:   ਿਮਥ   ਅਤੇ   ਹਕੀਕਤ   
  

ਜਦ�   ਨ�ੇ   ਦੀ   ਗੱਲ   ਆ�ਦੀ   ਹੈ   ਤ�   ਬਹੁਤ   ਸਾਰੇ   ਿਦ��ਟੀਕੋਣ   ਅਤੇ   ਿਵ�ਵਾਸ   ਹੁੰ ਦੇ   ਹਨ:   ਕੁਝ   ਸੱਚੇ,   ਕੁਝ   ਗਲਤ.   
ਿਮਥ   ਨੰੂ   ਹਕੀਕਤ   ਤ�   ਵੱਖ   ਕਰਨਾ   ਕੋਈ   ਸੌਖਾ   ਕੰਮ   ਨਹ�   ਹੈ.   ਿਮੱਥ,   ਅਸਲ   ਿਵੱਚ,   ਬਹੁਤ   ਸਾਰੇ   ਲੋਕ�   ਲਈ   ਇੱਕ   ਹਕੀਕਤ   ਹੈ;   ਇਹ   
ਸੁਝਾਅ   ਦੇਣਾ   ਿਕ   ਇੱਕ   ਹੋਰ   ਹਕੀਕਤ   ਮੌਜੂਦ   ਹੈ   ਉਹ   ਹੈ   ਉਨ� �   ਦੀ   ਦੁਨੀਆਂ   ਨੰੂ   ਉਲਟਾਉਣਾ.   
  

ਪਰ   ਜੇ   �ਰਾਬਬੰਦੀ   ਬਾਰੇ   ਸੱਚਾਈ   ਨੰੂ   ਕਦੇ   ਸਮਿਝਆ   ਜਾ   ਸਕਦਾ   ਹੈ,   ਤ�   ਿਮਿਥਹਾਸ   'ਤੇ   ਹਮਲਾ   ਕੀਤਾ   ਜਾਣਾ   ਚਾਹੀਦਾ   ਹੈ   ਅਤੇ   ਨ�ਟ   
ਕੀਤਾ   ਜਾਣਾ   ਚਾਹੀਦਾ   ਹੈ.   ਿਸਰਫ   ਤੱਥ   ਹੀ   ਿਮਿਥਹਾਸ   ਨੰੂ   ਨ�ਟ   ਕਰ   ਸਕਦੇ   ਹਨ.   ਅਤੇ   ਇੱਥੇ   ਤੱਥ   ਹਨ:   
  

ਿਮੱਥ:   ਅਲਕੋਹਲ   ਮੱੁਖ   ਤੌਰ   ਤੇ   ਸੈਡੇਿਟਵ   ਜ�   ਿਡਪਰੈ�ਨ   ਕਰਨ   ਵਾਲੀ   ਦਵਾਈ   ਹੈ.   
  

ਅਸਲੀਅਤ:   �ਰਾਬ   ਦੇ   ਫਾਰਮਾਕੌਲੋਜੀਕਲ   ਪ�ਭਾਵ   �ਰਾਬੀ   ਦੀ   ਮਾਤਰਾ   ਦੇ   ਨਾਲ   ਬਦਲਦੇ   ਹਨ.   ਘੱਟ   ਮਾਤਰਾ   ਿਵੱਚ,   ਅਲਕੋਹਲ   
ਇੱਕ   ਉਤੇਜਕ   ਹੈ.   ਵੱਡੀ   ਮਾਤਰਾ   ਿਵੱਚ,   ਅਲਕੋਹਲ   ਇੱਕ   ਸੈਡੇਿਟਵ   ਵਜ�   ਕੰਮ   ਕਰਦਾ   ਹੈ.   ਹਾਲ�ਿਕ,   ਸਾਰੀ   ਮਾਤਰਾ   ਿਵੱਚ,   ਅਲਕੋਹਲ   
ਕੈਲੋਰੀਆਂ   ਅਤੇ   .ਰਜਾ   ਦਾ   ਇੱਕ   ਅਮੀਰ   ਅਤੇ   �ਕਤੀ�ਾਲੀ   ਸਰੋਤ   ਪ�ਦਾਨ   ਕਰਦੀ   ਹੈ.   
  

ਿਮੱਥ:   �ਰਾਬ   ਪੀਣ   ਵਾਲੇ   ਹਰ   ਿਵਅਕਤੀ   'ਤੇ   ਅਲਕੋਹਲ   ਦਾ   ਇੱਕੋ   ਿਜਹਾ   ਰਸਾਇਣਕ   ਅਤੇ   ਸਰੀਰਕ   ਪ�ਭਾਵ   ਹੰੁਦਾ   ਹੈ.   
  

ਅਸਲੀਅਤ:   ਅਲਕੋਹਲ,   ਹਰ   ਦੂਜੇ   ਭੋਜਨ   ਦੀ   ਤਰ��   ਜੋ   ਅਸ�   ਆਪਣੇ   ਸਰੀਰ   ਿਵੱਚ   ਲ�ਦੇ   ਹ�,   ਵੱਖੋ   ਵੱਖਰੇ   ਲੋਕ�   ਨੰੂ   ਵੱਖਰੇ  ◌ ੰਗ   ਨਾਲ   
ਪ�ਭਾਵਤ   ਕਰਦੇ   ਹਨ.   
  

ਿਮੱਥ:   ਅਲਕੋਹਲ   ਇੱਕ   ਨ�ਾ   ਕਰਨ   ਵਾਲੀ   ਦਵਾਈ   ਹੈ,   ਅਤੇ   ਿਜਹੜਾ   ਵੀ   ਿਵਅਕਤੀ   ਲੰਮਾ   ਅਤੇ   ਸਖਤ   ਿਮਹਨਤ   ਕਰਦਾ   ਹੈ   ਉਹ   
ਆਦੀ   ਹੋ   ਜਾਵੇਗਾ.   
  

ਅਸਲੀਅਤ:   ਅਲਕੋਹਲ   ਇੱਕ   ਚੋਣਵ�   ਨ�ਾ   ਕਰਨ   ਵਾਲੀ   ਦਵਾਈ   ਹੈ;   ਇਹ   ਇਸਦੇ   ਘੱਟ   ਿਗਣਤੀ   ਉਪਭੋਗਤਾਵ�,   ਅਰਥਾਤ   �ਰਾਬੀਆਂ   
ਲਈ   ਨ�ਾ   ਹੈ.   ਬਹੁਤੇ   ਲੋਕ   ਕਦੇ   -ਕਦਾਈ,ਂ   ਰੋਜ਼ਾਨਾ,   ਇੱਥ�   ਤਕ   ਿਕ   ਭਾਰੀ   ਮਾਤਰਾ   ਿਵੱਚ,   �ਰਾਬ   ਦੇ   ਆਦੀ   ਹੋਏ   ਿਬਨ�   ਪੀ   ਸਕਦੇ   ਹਨ.   
ਦੂਸਰੇ   (ਅਲਕੋਹਲ   ਵਾਲੇ)   ਆਦੀ   ਹੋ   ਜਾਣਗੇ   ਭਾਵ�   ਉਹ   ਿਕੰਨਾ   ਵੀ   ਪੀਵੇ.   



  
ਿਮੱਥ:   ਅਲਕੋਹਲ   ਅਲਕੋਹਲਲਈ   ਹਾਨੀਕਾਰਕ   ਅਤੇ   ਜ਼ਿਹਰੀਲੀ   ਹੈ   
  

ਹਕੀਕਤ:   ਅਲਕੋਹਲ   ਇੱਕ   ਸਧਾਰਣ   ਕਰਨ   ਵਾਲਾ   ਏਜੰਟ   ਹੈ   ਅਤੇ   ਇਸ   ਨਾਲ   ਪੈਦਾ   ਹੋਣ   ਵਾਲੇ   ਦਰਦ   ਲਈ   ਸਭ   ਤ�   ਵਧੀਆ   ਦਵਾਈ   
ਹੈ,   ਿਜਸ   ਨਾਲ   ਅਲਕੋਹਲ   ਨੰੂ   energyਰਜਾ,   ਉਤੇਜਨਾ   ਅਤੇ   ਕ   .ਵਾਉਣ   ਦੇ   ਦਰਦ   ਤ�   ਰਾਹਤ   ਿਮਲਦੀ   ਹੈ.   ਇਸਦੇ   ਹਾਨੀਕਾਰਕ   ਅਤੇ   
ਜ਼ਿਹਰੀਲੇ   ਪ�ਭਾਵ   ਸਭ   ਤ�   ਵੱਧ   ਸਪੱ�ਟ   ਹੁੰ ਦੇ   ਹਨ   ਜਦ�   �ਰਾਬ   ਪੀਣੀ   ਬੰਦ   ਕਰ   ਿਦੰਦਾ   ਹੈ.   
  

ਿਮੱਥ:   �ਰਾਬ   ਦੀ   ਆਦਤ   ਅਕਸਰ   ਮਨ� ਿਵਿਗਆਨਕ   ਹੁੰ ਦੀ   ਹੈ.   
  

ਅਸਲੀਅਤ:   �ਰਾਬ   ਦੀ   ਆਦਤ   ਮੁੱ ਖ   ਤੌਰ   ਤੇ   ਸਰੀਰਕ   ਹੈ.   ਅਲਕੋਹਲ   ਦੇ   ਆਦੀ   ਹੋ   ਜ�ਦੇ   ਹਨ   ਿਕ�ਿਕ   ਉਨ� �   ਦੇ   ਸਰੀਰ   ਸਰੀਰਕ   
ਤੌਰ   ਤੇ   ਅਲਕੋਹਲ   ਦੀ   ਪ�ਿਕਿਰਆ   ਕਰਨ   ਦੇ   ਅਯੋਗ   ਹੁੰ ਦੇ   ਹਨ.  
  

ਿਮੱਥ:   ਲੋਕ   �ਰਾਬੀ   ਹੋ   ਜ�ਦੇ   ਹਨ   ਿਕ�ਿਕ   ਉਨ� �   ਨੰੂ   ਮਨ� ਿਵਿਗਆਨਕ   ਜ�   ਭਾਵਨਾਤਮਕ   ਸਮੱਿਸਆਵ�   ਹੰੁਦੀਆਂ   ਹਨ,   ਿਜਨ� �   ਨੰੂ   ਉਹ   
ਪੀ   ਕੇ   (ਦੇਵਦਾਸ   ਿਸੰਡਰੋਮ)   ਰਾਹਤ   ਪਾਉਣ   ਦੀ   ਕੋਿ��   ਕਰਦੇ   ਹਨ.   
  

ਹਕੀਕਤ:   �ਰਾਬ   ਪੀਣ   ਵਾਿਲਆਂ   ਨੰੂ   �ਰਾਬ   ਪੀਣਾ   �ੁਰੂ   ਕਰਨ   ਤ�   ਪਿਹਲ�   ਹਰ   ਿਕਸੇ   ਵ�ਗ   ਮਨ� ਿਵਿਗਆਨਕ   ਅਤੇ   ਭਾਵਨਾਤਮਕ   
ਸਮੱਿਸਆਵ�   ਹੁੰ ਦੀਆਂ   ਹਨ.   ਹਾਲ�ਿਕ,   �ਰਾਬ   ਜ�   ਨ�ੀਲੇ   ਪਦਾਰਥ�   ਦੇ   ਆਦੀ   ਹੋਣ   ਕਾਰਨ   ਇਹ   ਸਮੱਿਸਆਵ�   ਵਧ   ਜ�ਦੀਆਂ   ਹਨ.   
ਅਲਕੋਹਲ   ਦਾ   ਸੇਵਨ   ਆਮ   ਜੀਵਨ   ਦੀਆਂ   ਸਮੱਿਸਆਵ�   ਨਾਲ   ਨਿਜੱਠਣ   ਦੀ   ਅਲਕੋਹਲ   ਦੀ   ਯੋਗਤਾ   ਨੰੂ   ਕਮਜ਼ੋਰ   ਅਤੇ   ਕਮਜ਼ੋਰ   
ਕਰਦਾ   ਹੈ.   ਇਸ   ਤ�   ਇਲਾਵਾ,   �ਰਾਬ   ਪੀਣ   ਵਾਲੇ   ਦੀਆਂ   ਭਾਵਨਾਵ�   ਭੜਕ   ਜ�ਦੀਆਂ   ਹਨ   ਜਦ�   ਉਹ   ਬਹੁਤ   ਿਜ਼ਆਦਾ   ਪ�ਦਾ   ਹੈ   ਅਤੇ   
ਜਦ�   ਉਹ   ਪੀਣਾ   ਬੰਦ   ਕਰ   ਿਦੰਦਾ   ਹੈ.   ਇਸ   ਤਰ��,   ਜਦ�   ਉਹ   ਪੀ   ਿਰਹਾ   ਹੁੰ ਦਾ   ਹੈ   ਅਤੇ   ਜਦ�   ਉਹ   ਪਰਹੇਜ਼   ਕਰਦਾ   ਹੈ,   ਉਹ   ਬਹੁਤ   
ਿਜ਼ਆਦਾ   ਿਡਗਰੀਆਂ   ਿਵੱਚ   ਗੁੱ ਸੇ,   ਡਰ   ਅਤੇ   ਉਦਾਸ   ਮਿਹਸੂਸ   ਕਰੇਗਾ.   
  

ਿਮੱਥ:   ਹਰ   ਤਰ��   ਦੀਆਂ   ਸਮਾਿਜਕ   ਸਮੱਿਸਆਵ�   -   ਿਵਆਹ   ਦੀਆਂ   ਸਮੱਿਸਆਵ�,   ਪਿਰਵਾਰ   ਿਵੱਚ   ਮੌਤ,   ਨੌਕਰੀ   ਦਾ   ਤਣਾਅ,   'ਗਲਤ   
ਕੰਪਨੀ'   -   �ਰਾਬਬੰਦੀ   ਦਾ   ਕਾਰਨ   ਬਣ   ਸਕਦੀ   ਹੈ.   
  

ਹਕੀਕਤ:   ਮਨ� ਿਵਿਗਆਨਕ   ਅਤੇ   ਭਾਵਨਾਤਮਕ   ਸਮੱਿਸਆਵ�   ਦੇ   ਨਾਲ,   �ਰਾਬ   ਪੀਣ   ਵਾਲੇ   ਸਾਰੇ   ਸਮਾਿਜਕ   ਦਬਾਵ�   ਦਾ   ਅਨੁਭਵ   
ਕਰਦੇ   ਹਨ   ਜੋ   ਹਰ   ਕੋਈ   ਕਰਦਾ   ਹੈ,   ਪਰ   ਿਬਮਾਰੀ   ਉਨ� �   ਨਾਲ   ਿਸੱਝਣ   ਦੀ   ਯੋਗਤਾ   ਨੰੂ   ਕਮਜ਼ੋਰ   ਕਰਦੀ   ਹੈ,   ਅਤੇ   ਸਮੱਿਸਆਵ�   ਹੋਰ   
ਿਵਗੜ   ਜ�ਦੀਆਂ   ਹਨ.   �ਰਾਬ   ਪੀਣ   ਵਾਿਲਆਂ   ਦੀ   ਜੈਨ� ਿਟਕ   ਅਤੇ   ਬਾਇਓਕੈਮੀਕਲ   ਪ�ਿਵਰਤੀ   ਹੁੰ ਦੀ   ਹੈ   ਅਤੇ   ਸੰਭਾਵਤ   ਤੌਰ   ਤੇ   
ਅਿਜਹੀਆਂ   ਸਿਥਤੀਆਂ   ਅਤੇ   ਉਨ� �   ਲੋਕ�   ਵੱਲ   ਆਕਰ�ਤ   ਹੋਣਗੇ   ਜੋ   ਨ�ਾ   ਕਰਨ   ਵਾਲੇ   ਿਵਵਹਾਰ�   ਿਵੱਚ   �ਾਮਲ   ਹੰੁਦੇ   ਹਨ.   
  

ਿਮੱਥ:   ਜਦ�   �ਰਾਬੀ   ਪੀ   ਿਰਹਾ   ਹੁੰ ਦਾ   ਹੈ,   ਉਹ   ਆਪਣੀ   ਅਸਲੀ   �ਖਸੀਅਤ   ਨੰੂ   ਪ�ਗਟ   ਕਰਦਾ   ਹੈ.   
  

ਹਕੀਕਤ:   ਿਦਮਾਗ   ਤੇ   ਅਲਕੋਹਲ   ਦਾ   ਪ�ਭਾਵ   ਆਮ   �ਖਸੀਅਤ   ਦੇ   ਗੰਭੀਰ   ਮਨ� ਿਵਿਗਆਨਕ   ਅਤੇ   ਭਾਵਨਾਤਮਕ   ਿਵਗਾੜ   ਦਾ   ਕਾਰਨ   
ਬਣਦਾ   ਹੈ.   ਸੰਜੀਦਗੀ   �ਰਾਬੀ   ਦੇ   ਅਸਲੀ   ਚਿਰੱਤਰ   ਨੰੂ   ਪ�ਗਟ   ਕਰਦੀ   ਹੈ.   
  

ਿਮੱਥ:   ਇਹ   ਤੱਥ   ਿਕ   �ਰਾਬ   ਪੀਣ   ਵਾਲੇ   ਅਕਸਰ   �ਰਾਬ   ਪੀਣ   ਤ�   ਬਾਅਦ   ਉਦਾਸ,   ਿਚੰਤਤ,   ਿਚੜਿਚੜੇ   ਅਤੇ   ਦੁਖੀ   ਰਿਹੰਦੇ   ਹਨ,   ਇਸ   
ਗੱਲ   ਦਾ   ਸਬੂਤ   ਹੈ   ਿਕ   ਮਨ� ਿਵਿਗਆਨਕ   ਸਮੱਿਸਆਵ�   ਉਨ� �   ਦੀ   ਿਬਮਾਰੀ   ਦਾ   ਕਾਰਨ   ਬਣਦੀਆਂ   ਹਨ.   
  

ਹਕੀਕਤ:   �ਰਾਬ   ਪੀਣ   ਵਾਲੇ   ਜੋ   ਪੀਣਾ   ਬੰਦ   ਕਰਨ   ਤ�   ਬਾਅਦ   ਵੀ   ਉਦਾਸ,   ਿਚੰਤਤ,   ਿਚੜਿਚੜੇ   ਅਤੇ   ਦੁਖੀ   ਰਿਹੰਦ ੇ  ਹਨ,   ਉਨ� �   ਨੰੂ   
"ਪੋਸਟ-ਤੀਬਰ   ਕ   withdrawalਵਾਉਣ   ਵਾਲੇ   ਿਸੰਡਰੋਮ"   ਨਾਮਕ   ਵਰਤਾਰੇ   ਤ�   ਪੀੜਤ   ਹੋਣਾ   ਪ�ਦਾ   ਹੈ.   ਸਾਲ�   ਤ�   ਬਹੁਤ   ਿਜ਼ਆਦਾ   
�ਰਾਬ   ਪੀਣ   ਨਾਲ   ਹੋਣ   ਵਾਲਾ   ਸਰੀਰਕ   ਨੁਕਸਾਨ   ਪੂਰੀ   ਤਰ��   ਉਲਟ   ਨਹ�   ਹੋਇਆ   ਹੈ;   ਉਹ,   ਅਸਲ   ਿਵੱਚ,   ਅਜੇ   ਵੀ   ਿਬਮਾਰ   ਹਨ  
ਅਤੇ   ਵਧੇਰੇ   ਪ�ਭਾਵ�ਾਲੀ   ਥੈਰੇਪੀ   ਦੀ   ਜ਼ਰੂਰਤ   ਿਵੱਚ   ਹਨ.   
  

ਿਮੱਥ:   ਜੇ   ਲੋਕ   ਿਸਰਫ   ਿਜ਼ੰਮੇਵਾਰੀ   ਨਾਲ   ਪੀ   ਸਕਦੇ   ਸਨ,   ਤ�   ਉਹ   �ਰਾਬ   ਪੀਣ   ਵਾਲੇ   ਨਹ�   ਬਣ   ਜ�ਦੇ.   



  
ਅਸਲੀਅਤ:   ਬਹੁਤ   ਸਾਰੇ   ਿਜ਼ੰਮੇਵਾਰ   �ਰਾਬ   ਪੀਣ   ਵਾਲੇ   ਬਣ   ਜ�ਦੇ   ਹਨ.   ਿਫਰ,   ਿਕ�ਿਕ   ਇਹ   ਿਬਮਾਰੀ   ਦੀ   ਪ�ਿਕਰਤੀ   ਹੈ   (ਿਵਅਕਤੀ   
ਨਹ�),   ਉਹ   ਗੈਰ   ਿਜ਼ੰਮੇਵਾਰੀ   ਨਾਲ   ਪੀਣਾ   �ੁਰੂ   ਕਰਦੇ   ਹਨ.   
  

ਿਮੱਥ:   ਇੱਕ   �ਰਾਬੀ   ਨੰੂ   ਮਦਦ   ਲਈ   ਮਦਦ   ਚਾਹੀਦੀ   ਹੈ.   
  

ਹਕੀਕਤ:   ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ   �ਰਾਬ   ਪੀਣ   ਵਾਲੇ   ਿਵਅਕਤੀ   ਮਦਦ   ਨਹ�   ਚਾਹੁੰ ਦੇ.   ਉਹ   ਿਬਮਾਰ   ਹਨ,   ਤਰਕ�ੀਲ   ਸੋਚਣ   ਿਵੱਚ   ਅਸਮਰੱਥ   
ਹਨ,   ਅਤੇ   ਆਪਣੇ   ਆਪ   �ਰਾਬ   ਛੱਡਣ   ਦੇ   ਅਯੋਗ   ਹਨ.   ਬਹੁਤੇ   ਠੀਕ   ਹੋਏ   �ਰਾਬੀਆਂ   ਨੰੂ   ਉਨ� �   ਦੀ   ਇੱਛਾ   ਦੇ   ਿਵਰੱੁਧ   ਇਲਾਜ   ਲਈ   
ਮਜਬੂਰ   ਕੀਤਾ   ਿਗਆ   ਸੀ.   ਸਵੈ-ਪ�ੇਰਣਾ   ਆਮ   ਤੌਰ   ਤੇ   ਇਲਾਜ   ਦੇ   ਦੌਰਾਨ   ਹੁੰ ਦੀ   ਹੈ,   ਪਿਹਲ�   ਨਹ�.   
  

ਿਮੱਥ:   ਕੁਝ   �ਰਾਬੀ   ਆਮ   ਤੌਰ   'ਤੇ   ਪੀਣਾ   ਿਸੱਖ   ਸਕਦੇ   ਹਨ   ਅਤੇ   ਿਬਨ�   ਮਾੜੇ   ਪ�ਭਾਵ�   ਦੇ   ਪੀਣਾ   ਜਾਰੀ   ਰੱਖ   ਸਕਦੇ   ਹਨ   ਿਕ�ਿਕ   ਉਹ   
ਮਾਤਰਾ   ਨੰੂ   ਸੀਮਤ   ਕਰਦੇ   ਹਨ.   
  

ਅਸਲੀਅਤ:   ਅਲਕੋਹਲ   ਵਾਲੇ   ਕਦੇ   ਵੀ   ਸੁਰੱਿਖਅਤ   drinking◌ੰਗ   ਨਾਲ   ਪੀਣ   ਲਈ   ਵਾਪਸ   ਨਹ�   ਆ   ਸਕਦੇ   ਿਕ�ਿਕ   ਿਕਸੇ   ਵੀ   
ਮਾਤਰਾ   ਿਵੱਚ   ਪੀਣ   ਨਾਲ   ਉਨ� �   ਦੀ   ਆਦਤ   ਜਲਦੀ   ਜ�   ਬਾਅਦ   ਿਵੱਚ   ਮੁੜ   ਸਰਗਰਮ   ਹੋ   ਜਾਵੇਗੀ.   
  

ਿਮੱਥ:   �ਚ   �ੂਗਰ   ਵਾਲੇ   ਭੋਜਨ   ਖਾਣ   ਨਾਲ   �ਰਾਬ   ਦੀ   ਲਾਲਸਾ   ਨੰੂ   ਦੂਰ   ਕੀਤਾ   ਜਾ   ਸਕਦਾ   ਹੈ.   
  

ਹਕੀਕਤ:   �ਚ   ਖੰਡ   ਦੀ   ਸਮਗਰੀ   ਵਾਲੇ   ਭੋਜਨ   ਅਲਕੋਹਲ   ਦੇ   ਉਦਾਸੀ,   ਿਚੜਿਚੜੇਪਨ   ਅਤੇ   ਤਣਾਅ   ਨੰੂ   ਵਧਾਏਗਾ   ਅਤੇ   ਇਨ� �   ਲੱਛਣ�   
ਤ�   ਰਾਹਤ   ਪਾਉਣ   ਲਈ   ਪੀਣ   ਦੀ   ਉਨ� �   ਦੀ   ਇੱਛਾ   ਨੰੂ   ਤੇਜ਼   ਕਰੇਗਾ.   
  

ਿਮੱਥ:   ਜੇ   �ਰਾਬੀ   ਿਦਨ   ਿਵੱਚ   ਿਤੰਨ   ਸੰਤੁਿਲਤ   ਭੋਜਨ   ਖ�ਦੇ   ਹਨ,   ਤ�   ਉਨ� �   ਦੀਆਂ   ਪੋ�ਣ   ਸੰਬੰਧੀ   ਸਮੱਿਸਆਵ�   ਆਖਰਕਾਰ   ਆਪਣੇ   
ਆਪ   ਠੀਕ   ਹੋ   ਜਾਣਗੀਆਂ.   
  

ਹਕੀਕਤ:   ਅਲਕੋਹਲ   ਪੀਣ   ਵਾਿਲਆਂ   ਦੀਆਂ   ਪੋ�ਣ   ਸੰਬੰਧੀ   ਲੋੜ�   ਿਸਰਫ   ਸੰਤੁਿਲਤ   ਖੁਰਾਕ   ਦੁਆਰਾ   ਹੀ   ਪੂਰੀਆ ਂ  ਹੁੰ ਦੀਆਂ   ਹਨ.   ਿਕਸੇ   
ਵੀ   ਕਮੀਆਂ   ਨੰੂ   ਦੂਰ   ਕਰਨ   ਅਤੇ   ਿਸਹਤਮੰਦ   ਸੰਤੁਲਨ   ਬਣਾਈ   ਰੱਖਣ   ਲਈ   ਉਹਨ�   ਨੰੂ   ਿਵਟਾਿਮਨ   ਅਤੇ   ਖਿਣਜ   ਪੂਰਕ�   ਦੀ   ਵੀ   
ਜ਼ਰੂਰਤ   ਹੁੰ ਦੀ   ਹੈ.   
  

ਿਮੱਥ:   ��ਤ   ਕਰਨ   ਵਾਲੇ   ਅਤੇ   ਸੈਡੇਿਟਵਜ਼   ਕਈ   ਵਾਰ   �ਰਾਬੀਆਂ   ਦੇ   ਇਲਾਜ   ਿਵੱਚ   ਮਦਦਗਾਰ   ਹੰੁਦੇ   ਹਨ.   
  

ਹਕੀਕਤ:   ਟ��ਕੁਇਲਾਇਜ਼ਰ   ਅਤੇ   ਸੈਡੇਿਟਵਜ਼   ਿਸਰਫ   ਗੰਭੀਰ   ਿਨਕਾਸੀ   ਅਵਧੀ   ਦੇ   ਦੌਰਾਨ   ਲਾਭਦਾਇਕ   ਹੰੁਦੇ   ਹਨ.   ਇਸ   ਤ�   ਇਲਾਵਾ,   
ਇਹ   ਬਦਲਵ�   ਨ�ੀਲੇ   ਪਦਾਰਥ   ਿਵਨਾ�ਕਾਰੀ   ਹਨ   ਅਤੇ,   ਬਹੁਤ   ਸਾਰੇ   ਮਾਮਿਲਆਂ   ਿਵੱਚ,   �ਰਾਬੀਆ ਂ  ਲਈ   ਘਾਤਕ   ਹਨ.   ਬਹੁਤ   ਸਾਰੇ   
ਅਲਕੋਹਲ   ਵਾਲੇ   ਇਨ� �   ਨੰੂ   ਅਲਕੋਹਲ   ਦੇ   ਨਾਲ   ਿਮਲਾਉਣਾ   �ੁਰੂ   ਕਰ   ਿਦੰਦੇ   ਹਨ   ਜ�   ਇਨ� �   ਨਿ�ਆਂ   ਨੰੂ   ਬਦਲਵ�   ਨ�ਾ   ਵਜ�   ਬਦਲਦੇ   
ਹਨ.   
  


