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तयू ही मनषु्य जीर्न का र्ातितर्क ध्यये है।

हम अपनी इच्ाओ ंके गुालाम हैं,

जो हमारडी उन्नतत में िािक है।

तयू ही एकमारि ईश्वर एर् ंशगति है,

जो हमें उस लक्ष्य तक ल ेचल सकता है।
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शराब और ड््र ग्स की लत को
छुड़़ाने के आस़ान तरीके
अस्ीकरण

इस पुस्तिका में प्रतिुत तरडीके शराि और ड्र ग्स की लत 
को सुिारने में मददगाार हैं लेककन ये ककसी व्यार्सागयक 
चचककत्सक या डरॉक्र द्ारा दी गाई चचककत्सकीय सलाह 
के एर्ज में इतिेमाल नहीं की जा सकते। कृपया 
व्यार्सगयक एर्ं उपाधि प्राप्त चचककत्सक या आपके 
अपने डरॉक्र की सलाह अर्श्य लें। ये तरडीके पयूरक हैं 
और सकरात्मक रर्ैये और सेहत को िढ़ार्ा देने के क्लए 
उपयोगाी हैं। 

सेहात की ओर कदम

हार््टफुलनेस के अभ्ास ककस तरह आपको ड्र ग्स और 
शराि के िग़ैर क्िदंगाी िसर करने मदद करते हैं?
प्रारंभ में हो सकता है कक इन मादक पदाथथों ने आपकी 
क्िदंगाी आसान कर हो तथा एहसासों और तर्चारों के 

उथल-पुथल से कुछ समय के क्लए छुर्कारा हदला हदया 
हो। लेककन जि आप स्वयं का इलाज करने के क्लए ऐसे 
ककसी पदाथ्ट की मदद लेते हैं तो िड़ी आसानी से उसकी 
चपेर् में आ जाते हैं और उसकी लत पड़ जाती है। यह 
पदाथ्ट शराि, ड्र गा, शक्कर, कोई भोज्य पदाथ्ट, सेक्स, 
र्ीर्ी, र्ीकडयो गाेम्स, काम या अन्य कोई भी ऐसी चीि हो 
सकती है जो आपको षिणणक आराम, नशा या पलायन 
का अर्सर देती है।  
यहाँ कुछ ऐसे आसान तरडीके प्रतिुत हैं जो आपको ड्र ग्स 
और शराि की तनभ्टरता को दयूर करने में मदद करते हैं 
तथा आपको मानक्सक रूप से सुदृढ़ िनाते हैं ताकक 
आपको इन पदाथथों की आर्श्यकता ही न रहे।  
ये तरडीके मादक पदाथथों की लत छुड़ाने में आपकी मदद 
करते हैं हालांकक ये ककसी व्यर्सागयक चचककत्सकीय 
सलाह के एर्ज में नहीं हैं। ये आपको मानक्सक रूप से 
सशति िनाते हैं और क्िदंगाी  जीने के क्लए िेहद िरूरडी 
प्रोत्साहन र् सहारा देते हैं।



1110

विधियाँ 



13

वनर््टरता को दयूर करना

जुबान विधि
• शांत और ररलैक्स हो कर िैठ जाएँ। अगार आप चाहें 

तो अपनी आँिें िंद कर लें। 
• अि कल्पना करें कक आप मानक्सक रूप से उस 

पदाथ्ट ( क्जसकी आपको लत है ) का स्वाद अपनी 
जुिान पर महसयूस कर रहे हैं।  

• यह कोई भोज्य पदाथ्ट या शराि या कोई ड्र गा भी हो 
सकता है।  

• अि एक िार पुनः मानक्सक तौर पर कल्पना करें 

1

कक यह स्वाद आपकी िुिान पर उतर रहा है और 
संपयूण्ट  शरडीर में समाहहत हो रहा है। इस तर्धि को 
अनेक िार दोहराएँ। ऐसा करने से आपकी उस 
पदाथ्ट पर तनभ्टरता दयूर करने में मदद तमलेगाी।

नोट : यह तरडीका कोई भी आजमा सकता है। लेककन यह 
ति अधिक असरदार होता है जि आपने हार््टफुलनेस 
अभ्ास करना प्रारम्भ ककए हों।



हााट्टफुलनेस पोलरैरटी
ककसी प्रमाणणत हार््टफुलनेस पोलैररर्ी अभ्ासकतवा से 
पोलैररर्ी के सरिों के क्लए संपक्ट  करें। ये सरि तनःशुल्क 
हैं। ये आपकी ऊजवा के प्रर्ाह को संतुक्लत करने में मदद 
करते हैं क्जससे आप िेहतर महसयूस कर पाते हैं। 
हार््टफुलनेस पोलैररर्ी के िारे में आप अधिक जानकारडी 
प्राप्त करें या ककसी हार््टफुलनेस पोलैररर्ी अभ्ासकतवा 
से संपक्ट  करें -  https://learning. 
heartfulness.org/collections/polarity. 

पोलैररटी के सत्र के ललए अभ्ासकतता से संपक्ट  करें-
ईमेल - polarity@heartfulness.org 
अधिक जानकारडी या एपरॉइंर्मेंर् लेने के क्लए 
करॉल करें, SMS करें या र्ार््सएप्प करें  
+91 8448 8448 45 
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हााँ, मैं कर सकता हायू ँ !
स्वयं के क्लए 2 या 3 संकल्प कीक्जए जो सकारात्मक, 
स्वीकृततपयूण्ट और स्वयं के क्लए (3, ‘स’) हों जैसे -

मैं र्त्टमान में हयू ँ।  
मैं शांत महसयूस कर रहा हयू ँ। 
मेरे हृदय में प्रेम समाहहत हो रहा है। 
मैं तनडर हयू ँ। 
मैं ठीक हो रहा हयू ँ।

इन सभी संकल्पों को ककसी ऐसी जगाह क्लिें क्जससे 
आप उन्ें सुिह या हदन के ककसी भी समय देि सकें । 
जैसे- करिज पर या िाथरूम के आईने पर नोर् लगाा दें या 
कफर आपकी िैगा पर लगाा दें। संपयूण्ट आस्ा के साथ स्वतः 
की भलाई के क्लए प्रत्ेक संकल्प का अभ्ास करें।

3
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श्वसन एक प्ाकृवतक ‘नशा’
सरल श्वसन प्रकरियाएँ अनेक तरडीके से मददगाार होती हैं। 
र्े शरडीर को ऑक्सीजन से भर देती हैं, आपके तंकरिका 
तंरि को संतुक्लत करती है और आराम या एक तरह का 
नशा देती हैं।   
यहाँ 2 श्वसन प्रकरियाएँ प्रतिुत हैं। इनमें से ककसी भी 
प्रकरिया को आप हदन में ककसी भी समय मनचाही गातत से 
कर सकते हैं।

श्वसन 1 -
पेट से साँस लेना-

• ककसी कुससी पर या जमीन पर आरामदायक स्स्तत 

पर िैठ जाएँ।
• अपनी आंिें िंद कर लें। 
• अपनी श्वसन पर ध्यान दें और 6 िार साँस लें र् 

साँस छोड़ें। 
• अपना ध्यान साँस छोड़ने की ओर लाएँ तथा हर िार 

इसकी गातत को कम करते जाएँ। ऐसा 6 िार करें। 
• साँस लेते समय अपना दाहहना हाथ पेर् पर रिें। 

साँस छोड़ते समय पेर् को हले्क से अंदर की ओर 
िींचे। ऐसा 6 िार करें। 

4
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श्वसन 2 - 
बारी-बारी से दोनों नथुनों से साँस लेना

• अपना दायाँ अंगायूठा दाहहने नथुने पर रिें।  
• िाएँ नथुने से साँस लें। 
• अि िाएँ नथुने को िाएँ हाथ की अनातमका उंगाली 

से िंद करें और अंगायूठे को उठाकर दाहहना  नथुना 
िोल दें। 

• िीरे से दाएँ नथुने से साँस छोड़ें। 
• अि दाहहने नथुने से साँस लें। 

• अि दाहहना नथुना िंद कर िायाँ नथुना िोल दें 
और सांस छोड़ें। 

• इस तरह एक चरि पयूरा करें। 
• इस सम्यूण्ट प्रकरिया को 6 िार दोहराएँ।

नोट :  इस अभ्ास द्ारा अधिक अच्ा अनुभर् पाने के 
क्लए साँस लेते समय ऑक्सीजन भी अंदर लेने का 
सुझार् लें। .
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टच एंड् मयूिमेंट
र्च एंड मयूर्मेंर् एक िहुत अच्ा तरडीका है क्जससे 
आप अपना ध्यान अपने तर्चारों से हर्ाकर  शरडीर पर 
कें हरित कर सकते हैं।  यहाँ 6 अभ्ास प्रतिुत हैं जो 
आपको िेहतर महसयूस करने में मदद कर सकते हैं। 
इन्ें आप अपनी सुतर्िा के अनुसार ककसी भी समय 
और मनचाही गातत से कर सकते हैं।  

र्रॉम्ट-अप - सिसे पहले अपने पैरों के िीच कुछ दयूरडी 
िना कर िड़े हो जाएँ।  पैर के पंजों को आगा ेकी तरफ 
रिते हुए हाथों को फैलाएँ और एक के िाद दयूसरडी 
ओर इस तरह मुड़ें ताकक दोनों हाथ भी साथ-साथ 
उस हदशा में मुड़ जाएँ। इस अभ्ास को दोनों हदशाओ ं
में 10-10 िार करें।  इससे आपके शरडीर को ढडीला 
होने और ररलैक्स होने में मदद तमलेगाी।

टच 1 -
नमस्े 

• आंिें िुली रिें। 
• अपने दोनों हाथों को सीने के सामने लाकर जोड़ 

लें।
•  गाहरडी साँस लें।  साँस लेने के साथ अपने हाथों को 

ऊपर की ओर, अपने सर के ऊपर उठाएँ। एक षिण 
के क्लए रुकें । 

• अि साँस छोड़ते हुए अपने दोनों हाथों को नीचे सीने 
के सामने ले आएँ। 

•  इस अभ्ास को 6 िार दोहराएँ।

5
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टच 2 -
द हााट्ट कनेक्टर

• अपने दोनों हाथों को अपने सामने ले आएँ और मध्यमा 
(सिसे लम्ी ) उँगाक्लयों के छोरों को जोड़ लें। 

• दोनों हाथों की तज्टना, अनातमका और छोर्ी उंगाक्लयों को 
साथ लाएँ और इस तरह मोड़ें कक उनके जोड़ एक दयूसरे 
को छयू  रहे हों ।  

• अि दोनों अंगायूठों को एक दयूसरे से  जोड़कर नीचे ले आएँ। 

• अि तज्टतनयों और अंगायूठों को तमलाने िने हार््ट 
की आकृतत को देिें। 

• इस समय मध्यमा उंगाक्लयाँ ऊपर की ओर उठी 
हुई हैं।  

•  जो संकल्प आपने चुना है उसे (3 ‘स’) को मन 
ही मन दृढ़ता से दोहराएँ।  

• उंगाक्लयों से िने इस छोरे् से हदल को अपने 
हदल के पास  इस तरह ले आएँ  क्जससे अंगायूठे 
आपके सीने पर ठीके हों। अपनी आँिें िंद 
करके कुछ देर इसी अर्स्ा में रहें। 

25



टच 3 -
मेमोरी ट्ट्रगर

र्ीकडयो में दशवाए गाए उंगाक्लयों के सरल अभ्ास हमारडी 
याददाश्त और संतुलन के क्लए िहुत उपयोगाी हैं।

टच 4 -
ककसी चौपाए की तरह अपने चारों हाथों र् पैरों पर चलें। 
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टच 5 -
छोरे् िच्े की तरह अपने घुर्नों पर चलें। 

टच 6 -

• िड़े हो जाएँ।  पयूर््ट हदशा की ओर मुड़ें और उसी 
जगाह पर 5 िार कयू दें। 

• अि  उत्तर हदशा की ओर मुड़ें और उसी जगाह पर 5 
िार कयू दें।

• अि पक्चिम की ओर मुड़ें और उसी जगाह पर 5 िार 
कयू दें।

• अि दक्षिण की ओर मुड़ें और उसी जगाह पर 5 िार 
कयू दें।

•  इस सम्यूण्ट रिम को कम से कम 3 िार दोहराएँ।
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सगंीत 
हलके फुले्क संगाीत की एक सयूची िनाएँ। यह संगाीत 
जि आप उदास महसयूस कर रहें हों या आपका हदमागा 
चकरा रहा हो ति आपको पुनः संतुलन पाने में मदद 
करेगाा। 

6
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बाहार वनकलें और ऊपर देखेें 
िाहर तनकलें और ऊपर देिें।  कुछ हदलचस्प गातततर्धियाँ 

करें जैसे पंचछयों को गगानना या चचमतनयों के  क्सरे देिना 

या िादलों में िनने र्ाले तर्धभन्न चचरिों को ढयू ँढना या रात में 

तारों को गगानना। ऊपर देिने के कारण आपके क्सर का 

आिार क्सकुड़ जाता है इससे आपके संपयूण्ट शरडीर में 

संतुलन िनता है। घर से िाहर  तनकलने से आप  िाहरडी 

दतुनया से जुड़ जाते हैं क्जससे आपके दृष्टी की सीमा में 

र्ृणद्ध होती है।

7
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अपन ेआतंररक र्ािों और 
विचारों को जानना

डायरी लिखना
हर हदन कम से कम 15 तमनर् के क्लए चुपचाप अपनी 
डायरडी तथा एक पेन या पेंक्सल लेकर िैठें ।  
यह जानने की कोक्शश करें कक आप क्ा महसयूस कर 
रहे हैं। अपने अर्लोकन को शब्दों या चचरिों के जररए 

8

अपने डायरडी में क्लिें। यह डायरडी आपकी व्यगतिगात है 
क्जसे केर्ल आप ही देि सकते हैं। कोई राय कायम 
ककए तिना या संकोच के तिना अपने एहसासों को डायरडी 
के पन्नों पर उतरने दें।
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आत्म-स्ीकृवत

आपका हृदय स्वीकार 
करता है

• आराम से िैठे और ररलैक्स हो जाएँ। आपको 
अगार सुरक्षित लगाता हो तो अपनी आँिें  िंद 
कर लें।  

• अपना ध्यान अपने हृदय की ओर ले जाएँ और 
कुछ षिण र्ही रूकें ।  

9

• अपने हृदय से आने र्ाली स्वाभातर्क स्वीकृतत को 
समझें और उसे अपने संपयूण्ट शरडीर में फैलता हुआ 
महसयूस करें।  

• स्वीकृतत की इस अर्स्ा को फ़ैलने दें। 
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मानलसक चके-इन  
अपने करिज पर एक नोर् चचपकाएँ।  अि इस पर एक 
सक्ट ल िनाकर उसके अंदर क्लिें  “I am no where.” 
(मैं कहीं नहीं हयू ँ ) हर हदन इसे देिें और स्वयं  पर इसे 
लागायू करने का प्रयत्न करें। आप क्ा सोच रहे हैं-   

“मैं कहीं नहीं हयू ँ” या “मैं ही हयू ँ”? अगार आप “मैं कहीं 
नहीं हयू ँ” सोच रहे हैं तो एक िार कफर ऊपर हदए गाए 
अभ्ासों में से एक अभ्ास चुतनए और अपनी 
तंदरुुतिी और आत्मतर्श्वास को दृढ़ करने का पुनः 
प्रयास कीक्जए।

10
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ररचअुल मपै (नक्ा )
अि तक आप कुछ उपाय आजमा चकेु हैं अतः उनमें से 
कुछ को आप अपनी डायरडी में क्लि सकते हैं इससे 
आपको अपनी इस (लत छयू र्ने की ) यारिा का पता 
लगाेगाा। 
आपके पसंदीदा 2 या 3 अभ्ासों को चुनें और उनको 
ककसी नक़्शे की तरह क्लि लें। इस नक़्शे को तनयतमत 
रूप से पालन करने का प्रयास करें। इसे स्वयं को याद 
हदलाने के क्लए रोिमरवा की छोर्ी-छोर्ी घर्नाओ ंसे 
जोड़ लें जैसे ककसी नीली कार का देिना या कफर 
अपनी जेि में रिे पत्थर को महसयूस करना। ये िातें 
आपको सकारात्मक संकल्पों की याद हदलाएँगाी। या 

11

कफर अपना मोिाइल फ़ोन उठाने से पहले या िस 
का या र््र ैकफक क्सग्नल के िुलने इंतिार करते हुए 
श्वसन अभ्ास करें। 
अपना एक व्यगतिगात नक्ा िनाने का प्रयास करें 
क्जसमें समय-समय पर अपनी रूचच के अनुसार 
अपनी रोजमरवा की गातततर्धियों में तर्धभन्न अभ्ासों 
को जोड़ लें। यह नक्ा आपको तर्धभन्न आदतें 
तर्कक्सत करने में मदद करेगाा। इस नक्े में 
इतिेमाल ककए गाए तर्धभन्न अभ्ास और उनकी 
समय-िद्धता को अपनी रूचच के अनुसार िदलते 
रहें। इस गातततर्धि को रूचच ले कर करें। 
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अपन ेएहासासों को व्यिस्थित करें
अपने तर्चारों र् एहसासों को काउंसलर या लाइफ कोच 
या सहयोगाी के साथ िाँर्ें। र्े आपकी मदद के क्लए हैं न 
कक आपके िारे में कोई राय कायम करने के क्लए। 
जि आप तैयार हों ति हार््टफुलनेस के अभ्ासों को 
आजमाएँ। ये अभ्ास व्यसन मुति तरडीके से आपको 
अपने हृदय र् उसके एहसासों से जुड़ने और पुरानी िातों 
को भुलाने में मदद करेंगाे।  

ककसी प्रमाणणत हार््टफुलनेस प्रक्शषिक से इन अभ्ासों 
को सीिने के क्लए संपक्ट  करें 
https://heartfulness.org/in/connect-with-
us/

ये अभ्ास तनःशुल्क हैं और प्रक्शषिक आपको व्यगतिगात 
या ऑनलाइन सरिों के माध्यम से मदद कर सकते हैं। 

12
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हार््टफुलनेस इंस्टिट्यूर्

ऐप डाउनलोड करन ेके क्लए नीच ेहदए गाए क्यूआर कोड को सै्कन करें

सै्न करें

Voice that Cares
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