
 म�यपान क� बरुाई - भाग ४ 

 हमारे समदुाय� म� कुछ �यि�तय� के साथ शराब पीना �मखु सम�याएँ पदैा कर रहा है, इसम� शा�मल �यि�त 
 सोचत ेह� �क वे शराब पीत ेसमय मज़े कर रहे ह� और एक �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 �ल�वगं हेल 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 पड़ता है और 
 यह घर के हर एक �यि�त के भ�व�य पर नकारा�मक �भाव डालता है। 

 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�टता �ा�त नह� ंकर�गे, �य��क इसम� 
 शा�मल �यि�त के आसपास नकारा�मक ऊजा� क� उपि�थ�त होती है। 

 घरेल ू�हसंा उन घर� म� मौजदू रहती है जहां शराब मौजदू होती है और घरेल ू�हसंा का खा�मयाजा भगुतने वाले परेू 
 प�रवार के साथ घर म� रहने वाले सभी लोग� के �लए जीवन एक 'जी�वत नरक' बन जाता है, कुछ और िजसक� 
 चचा� कभी कह�ं नह�ं होती है वह यह है �क एक शराबी �यि�त से बदब ूआती है शराब न पीने वाले �यि�त के �लए 
 बरुा है, क�पना कर� �क जब उनके प�त शराब पी रहे ह� तो प�त-प�नी को �या सहना पड़ता है और उ�ह� उसके 
 बगल म� �ब�तर पर और �फर सबुह के बाद उसे सूंघना पड़ता है। एक जी�वत दःु�व�न। 

 ए। �यार और आभार 

 म� अल-अनोन फेलो�शप के �लए आभार� हंू िजसने मझु ेएक शराबी साथी के साथ दखुी होने पर आराम �दया। 

 मेरा जीवन अराजकता से भरा था, योजना के अनसुार कुछ भी नह�ं हुआ था, मेर� उ�मीद�, बहुत ह� ब�ुनयाद� चीज� 
 अधरू� थीं और मेरे प�त का शराब पीना जार� था। 

 आज से नौ साल पहले क� बात है। उसके शराब ने न केवल उसे बबा�द कर �दया बि�क मझु ेभी बबा�द कर �दया। 

 मझु ेलगा �क म� असफल हो गया हँू।शराब पीना बदतर हो गया। 

 अतं म� हम एक पनुव�सन म� पहँुचे जहाँ मझु ेबताया गया �क शराब एक बीमार� है और म� भी एक स��य शराबी के 
 साथ रहने से �भा�वत हुआ था। 

 �कसी और के शराब पीने से होने वाले नकुसान से �नपटने के �लए अल-अनोन क� बठैक� का सझुाव �दया गया था। 

 म� अल-अनोन क� बठैक� म� जाने लगा। 

 उन कमर� म� कुछ ने मझु ेआक�ष�त �कया। 

 मझु ेलगा �क म� अपनी सभी द�ुवधाओ ंके समाधान के �थान पर पहंुच गया हंू। 

 मझु ेशराब क� बीमार� के बारे म� स�चाई �मलने लगी और धीरे-धीरे यह भी मान �लया �क उसके पीने को रोकने के 
 �लए मेरे पास करने के �लए कुछ नह�ं है। 



 इन बठैक� ने मझु ेयह जानने म� मदद क� �क म� �कसी और के शराब पीने का कारण नह� ंहंू, म� �नयं��त नह�ं कर 
 सकता और न ह� म� इलाज कर सकता हंू। 

 अब म� अपनी �वशषेताओ ंऔर �ि�टकोण� पर �यान क� ��त कर सकता था िजनम� सधुार क� आव�यकता थी। 

 मझु ेअपनी गल�तय� को �वीकार करने और िज�मेदार� लेने का साहस �मला। इतने साल� के बाद अल-अनोन 
 बठैक�  मेर� पसंद�दा जगह ह�। 

 इससे मझु ेम�ु� को सह� प�र�े�य म� देखने क� �प�टता �मल� है। 

 शां�त और शां�त मेरे साथी ह� और कृत�ता अब जीने का एक तर�का है। 

 इसने मझु ेखदु को खोजने और जीवन म� अपने उ�े�य से जड़ु ेरहने म� मदद क� है। 

 म� अपने अ�ंतम �दन तक अल-अनोन म� रहना चाहता हंू। इसम� उन सभी चीज� का जवाब है, िजनसे मझु ेभ�व�य 
 म� भी �नपटने क� आव�यकता हो सकती है। 

 म� उन लोग� का श�ुगुजार हंू िज�ह�ने इस रा�त ेपर चले और संदेश को आगे बढ़ाया। 

 B. म�ने शराब पीना छोड़ �दया। आपको भी 

 अग�त 2013 म� मॉि��यल म� एक सोफे पर आधी रात को म� घबराकर उठा। 

 एक अधेँरा कमरा झुका हुआ और एकतरफा धरु� पर घमूता है। रात म� िजस स�त �यटून पर म� पहले फैला था, 
 उसने मझु ेइसके �कनारे और कॉफ� टेबल के बीच खाई म� फ� कने क� धमक� द� थी। मेरे मुंह का �वाद खराब हो 
 गया। 

 म� सीधा झुक गया। ��मांड ने मझु ेमेर� गद�न के पीछे से मेर� दा�हनी जांघ तक दद� के भाले से दं�डत �कया, मेरे 
 शर�र के उस �ह�से को स�त और ि�थर कर �दया। 

 ले�कन मेर� �ह�मत म� खतरा मंडरा रहा था। इस�लए म� फन�चर से �चपक गया और अपने दो�त के अप�र�चत 
 अपाट�म�ट को ने�वगेट करने क� को�शश क�। मेरे हाथ द�वार पर �टके हुए थे तो एक डोरनॉब और एक लाइट ि�वच 
 �मला। मेरे रे�टना पर �लोरोस�ट लाइट बीट। �लनो�लयम टाइल। म�ने ��वीट �कया, शौचालय के �लए इधर-उधर 
 देखा। मेरे कान� म� एक तजे आवाज तजे हो गई। 

 और �फर बहुत देर हो चकु� थी। 



 हाई �कूल म� कुछ बरेु �वक�प� को छूट देत ेहुए, म� कभी भी भार� शराब पीने वाला नह� ंरहा। मॉि��यल म� वह �दन 
 कोई अपवाद नह�ं था, हालां�क यह एक समय है जब मझु ेउ�ट� याद आती है। यह मेरे कॉलेज के ��वतीय वष� के 
 बाद �ी�म अवकाश का अतं था। म� �ांसीसी-कनाडाई शहर म� एक �म� से �मलने गया, और हमने कुछ �थानीय 
 �अुर�ज का च�कर लगाया। म�ने िजतना सोचा था, उससे कह�ं �यादा तजेी से इधर-उधर घूंट �लया। 

 साल� से, यह मेरा जाना-पहचाना था "अ�कोहल इज़ ���कंग ज़हर" �क�सा। म� शत� लगाता हंू �क अ�धकांश 
 वय�क पाठक� के पास एक समान (या कई) होत ेह�: उस समय आपने बहुत अ�धक पी �लया था। ये घटनाएँ 
 मज़ेदार हो सकती ह�, और उ�मीद है �क वे इतनी दलु�भ ह� �क आपके जीवन म� कोई सम�या न हो। वे हम� संयम से 
 पीना �सखात ेह�। उनका सबक यह है �क एक समय म� एक दो �गलास एक िज�मेदार �वक�प है, जब तक �क आप 
 ओवरबोड� नह�ं जात।े 

 वष� पहले मझु ेएहसास हुआ �क शराब के साथ ��व घातमुान पीना मेर� असल� सम�या नह� ंथी। असल� सम�या 
 यह थी �क जब म� सावधानी बरत रहा था तो इसने मेरे शर�र और जीवन को खराब कर �दया। 

 यह पछेू जाने पर �क �पछले स�ताह उ�ह�ने �कतने मादक पेय का सेवन �कया, नीचे के 60% अमे�र�कय� ने 
 औसतन एक से कम क� सचूना द�। नीचे के 30% ने �ब�कुल भी नह�ं �पया। 

 ले�कन शीष� ४०% अमे�र�कय� ने केवल एक स�ताह म� दो से लेकर कई दज�न �गलास तक कह� ंभी आ�मसात कर 
 �लए। शीष� 10% का औसत 73.85 था। (आप वा�शगंटन पो�ट म� उन नंबर� के बारे म� अ�धक पढ़ सकत ेह�।) 

 पांच साल या उससे भी �यादा समय तक, म�ने एक ह�त ेम� लगभग दो या तीन पेय �पया - कभी-कभी थोड़ा 
 अ�धक, कभी-कभी बहुत कम। इसने मझु े60व� पस�टाइल के कर�ब ला खड़ा �कया। दसूरे श�द� म�, म�ने औसत से 
 थोड़ा अ�धक �पया, ले�कन सामा�य सीमा के भीतर था। 

 हो सकता है �क स�ताह म� एक बार म� क�ा या काम के बाद अपने �ममेट के साथ शाम को बीयर पीता। एक और 
 मंगलवार क� बार-���वया रात म� �गर गया, और �फर शायद एक और अगर म� स�ताहांत पर बाहर गया। 

 आधे दशक म� �सफ�  एक या दो अपवाद� के साथ, म�ने अपनी इ�छा से अ�धक कभी नह�ं �पया या बीमार महससू 
 कर रहा था। इस�लए म�ने खदु को एक ह�का, िज�मेदार शराब पीने वाला माना, और कभी भी �कसी भी �वा��य 
 या �यि�तगत सम�या को तरल दवा से नह�ं जोड़ा। 

 अब म� आपको बताता हंू �क जब म�ने शराब पीना छोड़ �दया तो �या हुआ। 

 यह दघु�टना से हुआ। म�ने कॉलेज म� �नातक �कया और गैर-पीने वाल� के एक अपाट�म�ट म� चला गया, नकद� पर 
 कम भाग गया और बार म� �लब सोडा ऑड�र करने के �लए ि�वच �कया, और �कसी ऐसे �यि�त से ड�ेटगं करना 
 श�ु कर �दया जो �ब�कुल नह� ंपीता था। सभी छोटे-छोटे संकेत िज�ह�ने मझु ेपीने के �लए �े�रत �कया था, दरू हो 
 गए, और मेरे �यान म� आने से पहले मह�ने बीत गए। 

 ले�कन इस बीच, मेरे जीवन म� सधुार हुआ। मेर� परुानी अ�न�ा को �बं�धत करना आसान हो गया। मेरे पास 
 अ�धक ऊजा� थी, ट�वी देखने म� कम समय और पढ़ने, �लखने और �यायाम करने म� अ�धक समय लगा। जब म� 
 बाहर गया (उसी बार और शो म�) तो मझु ेऔर अ�धक उपि�थ�त महससू हुई और शाम क� बेहतर याद� घर ले ग�। 
 और जब म� कभी-कभी बीयर या शराब के �लए तरसता था, तो म�ने पीने के अनभुव को कभी नह�ं छोड़ा। 



 सं�ेप म�: म� एक �व�थ, खशुहाल �यि�त बन गया, �बना यह देखे �क म�ने कुछ भी छोड़ �दया है। 

 अब मेरा शर�र न तो मं�दर है और न ह� �नयं��त �योग। म� यह सा�बत नह�ं कर सकता �क शराब छोड़ने से मेरा 
 जीवन बदल गया, और म� �नि�चत �प से नह�ं जानता �क यह आपका जीवन बदल देगा। ले�कन मेरा अनभुव पीने 
 पर सव��तम उपल�ध �व�ान के साथ �ैक करता है, जो हम� बताता है �क कम मा�ा म� भी शराब आपको कम 
 �व�थ और कम खशु कर सकती है। 

 भले ह� शराब आपको बाहर �नकाल सकती है, ले�कन शराब का सेवन गंभीर अ�न�ा के साथ मजबतूी से जड़ुा हुआ 
 है। और यह �व�थ �ल�पर� म� भी नींद क� गुणव�ता को कम कर सकता है, िजससे वे �दन के दौरान अ�धक थके 
 हुए हो सकत ेह�। शराब पीने से वजन बढ़ने और मोटापे का खतरा अ�धक होता है, और इससे आपको उ�च 
 र�तचाप, मुंह का क� सर, अ�नाशयशोथ और यकृत �सरो�सस जसैी बीमा�रय� के होने क� संभावना बढ़ जाती है। 
 यह सच है �क आप शराबी ह� या "ह�का शराब"। और शराब से न केवल आपके बीमार होने क� संभावना बढ़ जाती 
 है। यह �कसी भी कारण से आपके ज�द� मरने के जो�खम को काफ� हद तक बढ़ा देता है। 

 कुछ (अ�सर अ�तरंिजत) अ�ययन ह� जो कम मा�ा म� शराब के सेवन से �वा��य लाभ का सझुाव देत ेह�। इनम� से 
 सबसे उ�लेखनीय कागजात क� एक �ृंखला है जो बहुत कम मा�ा म� अ�कोहल, �वशषे �प से रेड वाइन के �लए 
 मामलू� �दय संबंधी लाभ� का सझुाव देती है। आइए उस पल के �लए और हाल के शोध को अलग रख� जो उन 
 अ�ययन� के �न�कष� पर संदेह करता है। इसके बजाय, हम इस त�य पर �यान क� ��त कर�गे: अ�धकांश �नय�मत 
 पीने वाले छोट� मा�ा से बहुत आगे �नकल जात ेह� जो लाभ �दान कर सकत ेह�, और यहां तक     �क इस �वचार के 
 ��त सहानभु�ूत रखने वाले शोधकता� भी �लखत ेह� �क हम सभी को इसे शराब से ठंडा करने क� आव�यकता है। 

 ले�कन हो सकता है �क आप "ज�द� जीत ेह�, यवुा मरत ेह�, जब तक आप कर सकत ेह� इसका आनंद ल�" टाइप कर�? 
 आपको पता होना चा�हए �क ह�का शराब पीना भी कॉलेज के छा�� म� नाखशुी और जीवन असंतोष से संबं�धत है। 
 और सभी आय ुसमहू� म�, लोग तनाव��त होने पर शराब पीत ेह�। हम शराब के साथ सखुी जीवन के �लए अपने 
 रा�त ेको छोटा करने क� को�शश कर सकत ेह�, ले�कन यह शायद काम नह�ं करेगा (शायद हमारे बीच उन लोग� के 
 �लए जो बजुगु� म�हलाएं ह�, ले�कन यह एक और �दन का �वषय है)। 

 हमारे पसंद�दा टॉि�सन के ये सभी द�ुप�रणाम �यि�तय�, प�रवार� और समाज के �लए भार�, दद�नाक सम�याओ ं
 को बढ़ा देत ेह�। ये ऐसी सम�याएं ह� िजनके �बना हम �प�ट �प से बेहतर ह�गे। 

 यह कहना नह�ं है �क छोड़ना आसान है। म� शराब से दरू रहने म� पणू� नह�ं रहा हंू। 2015 के �पछले आठ मह�न� के 
 �लए ठंड ेटक� जाने के बाद, म�ने 2016 म� कुछ पेय पी ह�। और म� आपको बता दूं: ये पेय वा�तव म� �कतने खराब ह�, 
 यह �कट करने के �लए आपक� रासाय�नक सहनशीलता को दरू करने जसैा कुछ नह�ं है। म� 24 साल का एक 
 उ�चत �प से �व�थ 180+ प�ड हंू। ले�कन हेनेकेन का एक छोटा �गलास भी मॉि��यल म� उस रात क� गूँज कहता 
 है: च�कर आना, �सरदद� और एक नींद क� रात। 

 �य��क शराब जहर है। और हम सभी को इसे अपने शर�र म� डालना बंद कर देना चा�हए। 


