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हमारे   समदुाय�   म�   कुछ   �यि�तय�   के   साथपीने   से   बड़ी   सम�याएं   पदैा   हो   रह�   ह�,   इसम�   शा�मल   �यि�त   सोचत े  ह�   �क   
वे   शराब   पीत े  समय   मजा   कर   रहे   ह�   और   उ�ह�   �म   है   �क   वे   जीवन   म�   अ�छा   कर   रहे   ह�।   ,   यह   महससू   नह�ं   कर   रहे   ह�   
�क   वे   अपने   भ�व�य   को   बबा�द   कर   रहे   ह�   और   इसके   प�रणाम�व�प   उनके   आसपास   के   लोग�   और   उनके   प�रवार�   
पर   नकारा�मक   �भाव   पड़   रहा   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�   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�   परेू   प�रवार   को   घरेल ू  �हसंा   का   दंश   झलेना   पड़ता   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   के   �लए   
बरुा   है,   क�पना   क�िजए   �क   जब   उनके   प�त   शराब   पी   रहे   ह�   तो   उ�ह�   �या   सहना   पड़ता   है   और   उ�ह�   �ब�तर   पर   
उसके   बगल   म�   लेटे   हुए   और   �फर   सबुह   के   बाद   उसे   सूंघना   पड़ता   है।   एक   जी�वत   दःु�व�न।   
  

इसका   समाधान   शराब   नह�ं   पीना   है,   �य��क   शराब   आपके   जीवन   को   नकारा�मक   �प   से   �भा�वत   करेगी   और   
इस�लए   आप   जीवन   म�   कोई   �ग�त   नह�ं   कर�गे।     
  

A.   पनु�ा�ि�त   -   शराबी   बेनामी   के   12   चरण   
  

AA   काय��म   क�   सापे��क   सफलता   इस   त�य   के   कारण   �तीत   होती   है   �क   एक   शराबी   जो   अब   शराब   नह�ं   पीता   है,   
उसके   पास   "पहंुचने"   और   एक   अ�नयं��त   शराब   पीने   वाले   क�   मदद   करने   के   �लए   एक   असाधारण   �मता   है।   
  

सरलतम   �प   म�,   एए   �ो�ाम   तब   संचा�लत   होता   है   जब   एक   बरामद   शराबी   अपनी   शराब   पीने   क�   सम�या   क�   
कहानी   के   साथ   गुजरता   है,   एए   म�   पाए   गए   संयम   का   वण�न   करता   है,   और   नवागंतकु   को   अनौपचा�रक   फैलो�शप   म�   
शा�मल   होने   के   �लए   आमं��त   करता   है।   
  

�यि�तगत   सधुार   के   सझुाए   गए   काय��म   का   क� �   बारह   चरण�   म�   समा�हत   है   जो   सोसायट�   के   श�ुआती   सद�य�   के   
अनभुव   का   वण�न   करता   है:   
  

1.   हमने   �वीकार   �कया   �क   हम   शराब   के   ��त   शि�तह�न   थे   -   �क   हमारा   जीवन   असहनीय   हो   गया   था   
।   क�   तलुना   म�   हम   हम�   प�व�ता   म�   बहाल   कर   सकत े  ह�।   
3.   हमने   अपनी   इ�छा   और   अपने   जीवन   को   परमे�वर   क�   देखभाल   म�   बदलने   का   �नण�य   �लया   जसैा   �क   हमने   उसे   
समझा।   
4.   खदु   क�   खोज   और   �नडर   न�ैतक   सचूी   बनाई।   
5.   परमे�वर   के   सामने,   �वयं   को   और   �कसी   अ�य   मन�ुय   के   �लए   �वीकार   �कया   जाता   है   �क   हमारे   गलत   होने   का   
सह�   �व�प   �या   है।   
६.   च�र�   के   इन   सभी   दोष�   को   दरू   करने   के   �लए   ई�वर   से   पणू�तया   तयैार   थे।   
7.   न�तापवू�क   उससे   हमार�   क�मय�   को   दरू   करने   के   �लए   कहा।   
8.   उन   सभ�क�   सचूी   बनाई,   िजनको   हम   ने   हा�न   पहंुचाई,   और   उन   सभ�के   �लथे   सधुार   करने   को   तयैार   हो   गए।   



9.   जहां   भी   संभव   हो   ऐसे   लोग�   के   �लए   ��य�   संशोधन   �कया,   �सवाय   इसके   �क   ऐसा   कब   करना   उ�ह�   या   दसूर�   को   
चोट   पहंुचाएगा।   
10.   �यि�तगत   इ�व���   लेना   जार�   रखा   और   जब   हम   गलत   थे   तो   तरंुत   इसे   �वीकार   कर   �लया।   
11.   �ाथ�ना   और   �यान   के   मा�यम   से   भगवान   के   साथ   हमारे   सचेत   संपक�    को   बेहतर   बनाने   के   �लए,   जसैा   �क   हमने   
उ�ह�   समझा,   केवल   हमारे   �लए   उनक�   इ�छा   के   �ान   और   इसे   परूा   करने   क�   शि�त   के   �लए   �ाथ�ना   क�।   
12.   इन   कदम�   के   प�रणाम�व�प   आ�याि�मक   जाग�ृत   होने   के   बाद,   हमने   इस   संदेश   को   शरा�बय�   तक   ले   जाने   
और   अपने   सभी   मामल�   म�   इन   �स�ांत�   का   अ�यास   करने   का   �यास   �कया।   
  

नवागंतकु�   को   इन   बारह   चरण�   को   परू�   तरह   से   �वीकार   करने   या   उनका   पालन   करने   के   �लए   नह�ं   कहा   जाता   है   
य�द   वे   ऐसा   करने   म�   अ�न�छुक   या   असमथ�   महससू   करत े  ह�।   
  

उ�ह�   आम   तौर   पर   खलेु   �दमाग   रखने   के   �लए   कहा   जाएगा,   उन   बठैक�   म�   भाग   लेने   के   �लए   िजनम�   बरामद   
शरा�बय�   ने   संयम   �ा�त   करने   म�   अपने   �यि�तगत   अनभुव�   का   वण�न   �कया,   और   एए   काय��म   का   वण�न   और   
�या�या   करने   वाले   एए   सा�ह�य   को   पढ़ने   के   �लए   कहा।   
  
  
बी.   शराब   पीना   बंद   करो,   जीना   श�ु   करो   
  

जब   आप   शराब   पीना   छोड़   देत े  ह�,   तो   त�काल   लाभ   यह   होता   है   �क   आप   एक   बरु�   आदत   को   तोड़   देत े  ह�.   हालां�क,   
समय   के   साथ,   लाभ   बहुत   अ�धक   उ�लेखनीय   ह�   �य��क   आप   बेहतर   महससू   करना   श�ु   करत े  ह�   और   मह�वपणू�   
सकारा�मक   बदलाव   देखत े  ह�।   अ�धकांश   लोग   शराब   छोड़   देत े  ह�   �य��क   वे   पहचानत े  ह�   �क   उ�ह�   कोई   सम�या   है   या   
इस   अ�य�धक   मादक   ��य�   के   सेवन   के   कारण   उनका   जीवन   असहनीय   हो   गया   है।   बहुत   से   लोग�   को   यह   एहसास   
नह�ं   होता   है   �क   जब   वे   पहल�   बार   बोतल   नीचे   रखने   का   फैसला   करत े  ह�   तो   शराब   न   पीने   के   कई   फायदे   होत े  ह�।   
  

जब   कोई   शराब   पीना   बंद   कर   देता   है,   तो   उसका   शर�र   सबसे   पहले   सदमे   म�   जा   सकता   है,   अगर   वह   सतक�    नह�ं   है   तो   
शराब   वापसी   के   ल�ण   पदैा   कर   सकता   है।   जा�हर   है,   जब   कोई   लंबे   समय   से   शराब   का   सेवन   कर   रहा   होता   है,   तो   
उसका   शर�र   पेय   म�   मौजदू   रसायन�   पर   �नभ�र   हो   जाता   है।   वा�तव   म�,   मानव   शर�र   अ�त�र�त   शराब   के   सेवन   को   
समायोिजत   करने   के   �लए   अगं�   क�   ���याओ ं  म�   समायोजन   करता   है।   
  
शराब   छोड़ने   के   फायदे:   
  

1.   आपको   बेहतर   नींद   आती   है   
2.   आप   अ�धक   ऊजा�वान   ह�   
3.   आपक�   �वचा   साफ   हो   जाती   है   
4.   आपका   शर�र   अ�धक   हाइ�टेेड   हो   जाता   है   
5.   मान�सक   फोकस   म�   व�ृ�   होती   है   
6.   बेहतर   पाचन   और   �वटा�मन   के   अवशोषण   म�   व�ृ�   और   ख�नज   
7.   �दय   रोग   या   �तन   क� सर   का   कम   जो�खम   
8.   बेहतर   ��तर�ा   �णाल�   
9.   बेहतर   �म�ृत   काय�   
10.   कम   कैलोर�   सेवन   के   कारण   वजन   घटाने   
11.   चीनी   कासेवन   
कम12.   �दय   रोग   या   �तन   क� सर   का   कम   जो�खम   
  



एक   पर   शराब   का   सेवन   �नय�मत   आधार   पर   शराबी   िजगर   क�   बीमार�   हो   सकती   है।   नेशनल   इं�ट��यटू   ऑफ   
अ�कोहल   ए�यजू   एंड   अ�कोह�ल�म   के   अनसुार,   प�ुष�   को   ��त   स�ताह   चौदह   पेय   से   अ�धक   नह�ं   पीना   चा�हए   
जब�क   म�हलाओ ं  को   ��त   स�ताह   सात   से   अ�धक   पेय   नह�ं   पीना   चा�हए।   शराब   हमारे   �भा�वत   करती   है:     
  
�ेन   

  
अ�कोहल   �यरूो�ांसमीटर   और   �यरूॉ�स   के   बीच   संचार   को   धीमा   कर   देता   है,   जो   शर�र   के   सभी   आव�यक   काय�   जसेै   
चलने,   सांस   लेने,   बोलने   और   सोचने   के   �लए   कमांड   पाथवे   है।   मि�त�क   के   ऊतक,   से�रबलैम,   �लि�बक   �स�टम   
और   सेरे�ल   कॉट��स   ��येक   शराब   के   सेवन   से   नकारा�मक   �प   से   �भा�वत   हो   सकत े  ह�,   िजससे   अवसाद,   खराब   
नींद,   मनोदशा   म�   बदलाव,   शराब   पर   �नभ�रता   और   मि�त�क   क�   को�शकाओ ं  म�   कमी   जसैी   कई   �वा��य   सम�याएं   
हो   सकती   ह�।   
  
��तर�ा   �णाल���तर�ा   �णाल�   
  

शराबको   कमजोर   कर   देती   है,   िजससे   शर�र   के   �लए   बीमार�,   बीमार�   या   बीमार�   से   लड़ना   मिु�कल   हो   जाता   है।   
इसके   अलावा,   अ�कोहल   हा�नकारक   ब�ैट��रया   से   लड़ने   म�   �वेत   र�त   को�शकाओ ं  को   भी   कम   �भावी   बनाता   है।   
  
ल�वर   ल�वर   
  

क�   भ�ूमका   मानव   शर�र   म�   अ�कोहल   को   तोड़ना   है,   जो   हा�नकारक   �वषा�त   पदाथ�   को   बाहर   �नकालता   है।   
आ�खरकार,   िजगर   �वषा�त   पदाथ�   से   भर   जाता   है   और   वसा   का   �नमा�ण   होता   है,   िजससे   �टेटो�सस   या   "वसाय�ुत   
यकृत"   होता   है।   �ट�टो�सस   अ�कोह�लक   ल�वर   क�   बीमार�   का   �ारं�भक   संकेत   है।   फैट�   ल�वर   से   हेपेटाइ�टस,   
फाइ�ो�सस   और   �सरो�सस   भी   हो   सकता   है।   
  
�दल     
  

शराब   का   सेवन   करने   से   आप   न   �सफ�    अपने   �दल   को   नकुसान   पहंुचात े  ह�   बि�क   उसक�   मांसपे�शय�   को   भी   कमजोर   
कर   देत े  ह�,   िजससे   �दय   रोग,   ��ोक,   उ�च   र�तचाप   और   �दय   अतालता   हो   जाती   है।   
  
शराब   भी   क� सर   के   खतरे   को   बढ़ा   सकती   है   
  

शराब   भी   एंट�बॉडी   को   �मखु   �प   से   �भा�वत   करती   है   जो   �यमूर   को�शकाओ ं  से   बचाव   के   �लए   िज�मेदार   होती   ह�   
और   हम�   क� सर   के   �लए   बहुत   अ�धक   जो�खम   म�   डालती   ह�।   अमे�रका   म�   3.5%   क� सर   से   होने   वाल�   मौत�   या   हर   साल   
लगभग   20,000   क� सर   से   संबं�धत   मौत�   के   �लए   शराब   िज�मेदार   है।   अमे�रकन   जन�ल   ऑफ   पि�लक   हे�थ   म�   
�का�शत   एक   अ�ययन   के   अनसुार,   क� सर   से   होने   वाल�   म�ृय ु  और   संभा�वत   जीवन   के   वष�   म�   शराब   का   �ाथ�मक   
योगदान   है।   शराब   का   सेवन   कम   करना   एक   मह�वपणू�   और   कम   जोर   देने   वाल�   क� सर   क�   रोकथाम   क�   रणनी�त   है।   
  
  

शराब   से   परहेज   करने   से   इसके   ��तकूल   �भाव�   को   दरू   करने   म�   मदद   �मल   सकती   है,   जसेै   �क   सम�या-समाधान,   
�म�ृत   और   �यान   स�हत   सोच   कौशल।   कम   मा�ा   म�   शराब   का   सेवन   करने   से   कई   �वा��य   लाभ   होत े  ह�   जो   आपको   
लंबी   उ�   दे   सकत े  ह�।   हालाँ�क,   य�द   शराब   का   द�ुपयोग   �यि�तगत,   क�रयर   या   सामािजक   दबाव�   से   बचने   के   माग�   
के   �प   म�   �कया   जाता   है,   तो   अतंतः   यह   �थायी   िजगर   क�   ��त   क�   ओर   जाता   है   िजससे   �सरो�सस   हो   जाता   है   और   
एक   �वनाशकार�   ि�थ�त   होती   है।   
  



�य��क   शराब   जहर   है,   आपको   इसे   अपने   शर�र   म�   डालना   बंद   कर   देना   चा�हए।   
  


