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त ूही मनषु्य जीवन का वास्तविक ध्येय है।

हम अपनी इच्छाओ ंके गुलाम हैैं,

जो हमारी उन्नति मेें बाधक है।

त ूही एकमात्र ईश्वर एव ंशक्ति है,

जो हमेें उस लक्ष्य तक ल ेचल सकता है।
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शराब और ड््र ग्स की लत को
छुड़़ाने के आसान तरीके
अस्वीकरण

इस पुस्तिका मेें प्रस्तुत तरीके शराब और ड््र ग्स की लत 
को सुधारने मेें मददगार हैैं लेकिन ये किसी व्यावसायिक 
चिकित्सक या डॉक्टर द्वारा दी गई चिकित्सकीय सलाह 
के एवज मेें इस्तेमाल नहीीं की जा सकते। कृपया 
व्यावसयिक एवं उपाधि प्राप्त चिकित्सक या आपके 
अपने डॉक्टर की सलाह अवश्य लेें। ये तरीके पूरक हैैं 
और सकरात्मक रवैये और सेहत को बढ़ावा देने के लिए 
उपयोगी हैैं। 

सेहत की ओर कदम

हार््टफुलनेस के अभ्यास किस तरह आपको ड््र ग्स और 
शराब के बग़ैर ज़िदंगी बसर करने मदद करते हैैं?
प्रारंभ मेें हो सकता है कि इन मादक पदार्थथों ने आपकी 
ज़िदंगी आसान कर हो तथा एहसासोों और विचारोों के 

उथल-पुथल से कुछ समय के लिए छुटकारा दिला दिया 
हो। लेकिन जब आप स्वयं का इलाज करने के लिए ऐसे 
किसी पदार््थ की मदद लेते हैैं तो बड़ी आसानी से उसकी 
चपेट मेें आ जाते हैैं और उसकी लत पड़ जाती है। यह 
पदार््थ शराब, ड््र ग, शक्कर, कोई भोज्य पदार््थ, सेक्स, 
टीवी, वीडियो गेम्स, काम या अन्य कोई भी ऐसी चीज़ हो 
सकती है जो आपको क्षणिक आराम, नशा या पलायन 
का अवसर देती है।  
यहााँ कुछ ऐसे आसान तरीके प्रस्तुत हैैं जो आपको ड््र ग्स 
और शराब की निर््भरता को दरू करने मेें मदद करते हैैं 
तथा आपको मानसिक रूप से सुदृढ़ बनाते हैैं ताकि 
आपको इन पदार्थथों की आवश्यकता ही न रहे।  
ये तरीके मादक पदार्थथों की लत छुड़़ाने मेें आपकी मदद 
करते हैैं हालाांकि ये किसी व्यवसायिक चिकित्सकीय 
सलाह के एवज मेें नहीीं हैैं। ये आपको मानसिक रूप से 
सशक्त बनाते हैैं और ज़िदंगी  जीने के लिए बेहद ज़रूरी 
प्रोत्साहन व सहारा देते हैैं।
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निर््भरता को दरू करना

जुबान विधि
•	 शाांत और रिलैक्स हो कर बैठ जाएँ। अगर आप चाहेें 

तो अपनी आँखेें बंद कर लेें। 
•	 अब कल्पना करेें कि आप मानसिक रूप से उस 

पदार््थ ( जिसकी आपको लत है ) का स्वाद अपनी 
जुबान पर महसूस कर रहे हैैं।  

•	 यह कोई भोज्य पदार््थ या शराब या कोई ड््र ग भी हो 
सकता है।  

•	 अब एक बार पुनः मानसिक तौर पर कल्पना करेें 

1

कि यह स्वाद आपकी ज़ुबान पर उतर रहा है और 
संपूर््ण  शरीर मेें समाहित हो रहा है। इस विधि को 
अनेक बार दोहराएँ। ऐसा करने से आपकी उस 
पदार््थ पर निर््भरता दरू करने मेें मदद मिलेगी।

नोट : यह तरीका कोई भी आजमा सकता है। लेकिन यह 
तब अधिक असरदार होता है जब आपने हार््टफुलनेस 
अभ्यास करना प्रारम्भ किए होों।



हार््टफुलनेस पोलरैिटी
किसी प्रमाणित हार््टफुलनेस पोलैरिटी अभ्यासकर्ता से 
पोलैरिटी के सत्ररों के लिए संपर््क  करेें। ये सत्र निःशुल्क 
हैैं। ये आपकी ऊर्जा के प्रवाह को संतुलित करने मेें मदद 
करते हैैं जिससे आप बेहतर महसूस कर पाते हैैं। 
हार््टफुलनेस पोलैरिटी के बारे मेें आप अधिक जानकारी 
प्राप्त करेें या किसी हार््टफुलनेस पोलैरिटी अभ्यासकर्ता 
से संपर््क  करेें -  https://learning. 
heartfulness.org/collections/polarity. 

पोलैरिटी के सत्र के लिए अभ्यासकर्ता से संपर््क  करेें-
ईमेल - polarity@heartfulness.org 
अधिक जानकारी या एपॉइंटमेेंट लेने के लिए 
कॉल करेें, SMS करेें या वाट्सएप्प करेें  
+91 8448 8448 45 
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हााँ, मैैं कर सकता हू ँ !
स्वयं के लिए 2 या 3 संकल्प कीजिए जो सकारात्मक, 
स्वीकृतिपूर््ण और स्वयं के लिए (3, ‘स’) होों जैसे -

मैैं वर््तमान मेें हँू।  
मैैं शाांत महसूस कर रहा हँू। 
मेरे हृदय मेें प्रेम समाहित हो रहा है। 
मैैं निडर हँू। 
मैैं ठीक हो रहा हँू।

इन सभी संकल्पपों को किसी ऐसी जगह लिखेें जिससे 
आप उन्हहें सुबह या दिन के किसी भी समय देख सकेें । 
जैसे- फ्रिज पर या बाथरूम के आईने पर नोट लगा देें या 
फिर आपकी बैग पर लगा देें। संपूर््ण आस्था के साथ स्वतः 
की भलाई के लिए प्रत्येक संकल्प का अभ्यास करेें।

3
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श्वसन एक प्राकृतिक ‘नशा’
सरल श्वसन प्रक्रियाएँ अनेक तरीके से मददगार होती हैैं। 
वे शरीर को ऑक्सीजन से भर देती हैैं, आपके तंत्रिका 
तंत्र को संतुलित करती है और आराम या एक तरह का 
नशा देती हैैं।   
यहााँ 2 श्वसन प्रक्रियाएँ प्रस्तुत हैैं। इनमेें से किसी भी 
प्रक्रिया को आप दिन मेें किसी भी समय मनचाही गति से 
कर सकते हैैं।

श्वसन 1 -
पेट से सााँस लेना-

•	 किसी कुर्सी पर या जमीन पर आरामदायक स्थिति 

पर बैठ जाएँ।
•	 अपनी आंखेें बंद कर लेें। 
•	 अपनी श्वसन पर ध्यान देें और 6 बार सााँस लेें व 

सााँस छोड़ें। 
•	 अपना ध्यान सााँस छोड़ने की ओर लाएँ तथा हर बार 

इसकी गति को कम करते जाएँ। ऐसा 6 बार करेें। 
•	 सााँस लेते समय अपना दाहिना हाथ पेट पर रखेें। 

सााँस छोड़ते समय पेट को हल्के  से अंदर की ओर 
खीींचे। ऐसा 6 बार करेें। 

4
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श्वसन 2 - 
बारी-बारी से दोनोों नथुनोों से सााँस लेना

•	 अपना दायााँ अंगूठा दाहिने नथुने पर रखेें।  
•	 बाएँ नथुने से सााँस लेें। 
•	 अब बाएँ नथुने को बाएँ हाथ की अनामिका उंगली 

से बंद करेें और अंगूठे को उठाकर दाहिना  नथुना 
खोल देें। 

•	 धीरे से दाएँ नथुने से सााँस छोड़ेें। 
•	 अब दाहिने नथुने से सााँस लेें। 

•	 अब दाहिना नथुना बंद कर बायााँ नथुना खोल देें 
और साांस छोड़ेें। 

•	 इस तरह एक चक्र पूरा करेें। 
•	 इस सम्पूर््ण प्रक्रिया को 6 बार दोहराएँ।

नोट :  इस अभ्यास द्वारा अधिक अच्छा अनुभव पाने के 
लिए सााँस लेते समय ऑक्सीजन भी अंदर लेने का 
सुझाव लेें। .
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टच एंड मूवमेेंट
टच एंड मूवमेेंट एक बहुत अच्छा तरीका है जिससे 
आप अपना ध्यान अपने विचारोों से हटाकर  शरीर पर 
केें द्रित कर सकते हैैं।  यहााँ 6 अभ्यास प्रस्तुत हैैं जो 
आपको बेहतर महसूस करने मेें मदद कर सकते हैैं। 
इन्हहें आप अपनी सुविधा के अनुसार किसी भी समय 
और मनचाही गति से कर सकते हैैं।  

वॉर््म-अप - सबसे पहले अपने पैरोों के बीच कुछ दरूी 
बना कर खड़़े हो जाएँ।  पैर के पंजोों को आग ेकी तरफ 
रखते हुए हाथोों को फैलाएँ और एक के बाद दसूरी 
ओर इस तरह मुड़ेें ताकि दोनोों हाथ भी साथ-साथ 
उस दिशा मेें मुड़ जाएँ। इस अभ्यास को दोनोों दिशाओ ं
मेें 10-10 बार करेें।  इससे आपके शरीर को ढीला 
होने और रिलैक्स होने मेें मदद मिलेगी।

टच 1 -
नमस्ते 

•	 आंखेें खुली रखेें। 
•	 अपने दोनोों हाथोों को सीने के सामने लाकर जोड़ 

लेें।
•	  गहरी सााँस लेें।  सााँस लेने के साथ अपने हाथोों को 

ऊपर की ओर, अपने सर के ऊपर उठाएँ। एक क्षण 
के लिए रुकेें । 

•	 अब सााँस छोड़ते हुए अपने दोनोों हाथोों को नीचे सीने 
के सामने ले आएँ। 

•	  इस अभ्यास को 6 बार दोहराएँ।

5
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टच 2 -
द हार््ट कनेक्टर

•	 अपने दोनोों हाथोों को अपने सामने ले आएँ और मध्यमा 
(सबसे लम्बी ) उँगलियोों के छोरोों को जोड़ लेें। 

•	 दोनोों हाथोों की तर््जना, अनामिका और छोटी उंगलियोों को 
साथ लाएँ और इस तरह मोड़ेें कि उनके जोड़ एक दसूरे 
को छू रहे होों ।  

•	 अब दोनोों अंगूठोों को एक दसूरे से  जोड़कर नीचे ले आएँ। 

•	 अब तर््जनियोों और अंगूठोों को मिलाने बने हार््ट 
की आकृति को देखेें। 

•	 इस समय मध्यमा उंगलियााँ ऊपर की ओर उठी 
हुई हैैं।  

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

•	 उंगलियोों से बने इस छोटे से दिल को अपने 
दिल के पास  इस तरह ले आएँ  जिससे अंगूठे 
आपके सीने पर ठीके होों। अपनी आँखेें बंद 
करके कुछ देर इसी अवस्था मेें रहेें। 
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टच 3 -
मेमोरी ट््ररिगर

वीडियो मेें दर्शाए गए उंगलियोों के सरल अभ्यास हमारी 
याददाश्त और संतुलन के लिए बहुत उपयोगी हैैं।

टच 4 -
किसी चौपाए की तरह अपने चारोों हाथोों व पैरोों पर चलेें। 
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टच 5 -
छोटे बच्चे की तरह अपने घुटनोों पर चलेें। 

टच 6 -

•	 खड़़े हो जाएँ।  पूर््व दिशा की ओर मुड़ेें और उसी 
जगह पर 5 बार कूदे ें। 

•	 अब  उत्तर दिशा की ओर मुड़ेें और उसी जगह पर 5 
बार कूदे ें।

•	 अब पश्चिम की ओर मुड़ेें और उसी जगह पर 5 बार 
कूदे ें।

•	 अब दक्षिण की ओर मुड़ेें और उसी जगह पर 5 बार 
कूदे ें।

•	  इस सम्पूर््ण क्रम को कम से कम 3 बार दोहराएँ।
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सगंीत 
हलके फुल्के  संगीत की एक सूची बनाएँ। यह संगीत 
जब आप उदास महसूस कर रहेें होों या आपका दिमाग 
चकरा रहा हो तब आपको पुनः संतुलन पाने मेें मदद 
करेगा। 

6
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बाहर निकलेें और ऊपर देखेें 
बाहर निकलेें और ऊपर देखेें।  कुछ दिलचस्प गतिविधियााँ 

करेें जैसे पंछियोों को गिनना या चिमनियोों के  सिरे देखना 

या बादलोों मेें बनने वाले विभिन्न चित्ररों को ढँूढना या रात मेें 

तारोों को गिनना। ऊपर देखने के कारण आपके सिर का 

आधार सिकुड़ जाता है इससे आपके संपूर््ण शरीर मेें 

संतुलन बनता है। घर से बाहर  निकलने से आप  बाहरी 

दनुिया से जुड़ जाते हैैं जिससे आपके दृष्टी की सीमा मेें 

वृद्धि होती है।

7
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अपन ेआतंरिक भावोों और 
विचारोों को जानना

डायरी लिखना
हर दिन कम से कम 15 मिनट के लिए चुपचाप अपनी 
डायरी तथा एक पेन या पेेंसिल लेकर बैठेें ।  
यह जानने की कोशिश करेें कि आप क्या महसूस कर 
रहे हैैं। अपने अवलोकन को शब्ददों या चित्ररों के जरिए 

8

अपने डायरी मेें लिखेें। यह डायरी आपकी व्यक्तिगत है 
जिसे केवल आप ही देख सकते हैैं। कोई राय कायम 
किए बिना या संकोच के बिना अपने एहसासोों को डायरी 
के पन्ननों पर उतरने देें।
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आत्म-स्वीकृति

आपका हृदय स्वीकार 
करता है

•	 आराम से बैठे और रिलैक्स हो जाएँ। आपको 
अगर सुरक्षित लगता हो तो अपनी आँखेें  बंद 
कर लेें।  

•	 अपना ध्यान अपने हृदय की ओर ले जाएँ और 
कुछ क्षण वही रूकेें ।  

9

•	 अपने हृदय से आने वाली स्वाभाविक स्वीकृति को 
समझेें और उसे अपने संपूर््ण शरीर मेें फैलता हुआ 
महसूस करेें।  

•	 स्वीकृति की इस अवस्था को फ़ैलने देें। 
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मानसिक चके-इन  
अपने फ्रिज पर एक नोट चिपकाएँ।  अब इस पर एक 
सर््क ल बनाकर उसके अंदर लिखेें  “I am no where.” 
(मैैं कहीीं नहीीं हँू ) हर दिन इसे देखेें और स्वयं  पर इसे 
लागू करने का प्रयत्न करेें। आप क्या सोच रहे हैैं-   

“मैैं कहीीं नहीीं हँू” या “मैैं ही हँू”? अगर आप “मैैं कहीीं 
नहीीं हँू” सोच रहे हैैं तो एक बार फिर ऊपर दिए गए 
अभ्यासोों मेें से एक अभ्यास चुनिए और अपनी 
तंदरुुस्ती और आत्मविश्वास को दृढ़ करने का पुनः 
प्रयास कीजिए।

10
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रिचअुल मपै (नक्शा )
अब तक आप कुछ उपाय आजमा चकेु हैैं अतः उनमेें से 
कुछ को आप अपनी डायरी मेें लिख सकते हैैं इससे 
आपको अपनी इस (लत छूट ने की ) यात्रा का पता 
लगेगा। 
आपके पसंदीदा 2 या 3 अभ्यासोों को चुनेें और उनको 
किसी नक़््शशे की तरह लिख लेें। इस नक़््शशे को नियमित 
रूप से पालन करने का प्रयास करेें। इसे स्वयं को याद 
दिलाने के लिए रोज़मर्रा की छोटी-छोटी घटनाओ ंसे 
जोड़ लेें जैसे किसी नीली कार का देखना या फिर 
अपनी जेब मेें रखे पत्थर को महसूस करना। ये बातेें 
आपको सकारात्मक संकल्पपों की याद दिलाएँगी। या 
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फिर अपना मोबाइल फ़ोन उठाने से पहले या बस 
का या ट््र रैफिक सिग्नल के खुलने इंतज़ार करते हुए 
श्वसन अभ्यास करेें। 
अपना एक व्यक्तिगत नक्शा बनाने का प्रयास करेें 
जिसमेें समय-समय पर अपनी रूचि के अनुसार 
अपनी रोजमर्रा की गतिविधियोों मेें विभिन्न अभ्यासोों 
को जोड़ लेें। यह नक्शा आपको विभिन्न आदतेें 
विकसित करने मेें मदद करेगा। इस नक्शे मेें 
इस्तेमाल किए गए विभिन्न अभ्यास और उनकी 
समय-बद्धता को अपनी रूचि के अनुसार बदलते 
रहेें। इस गतिविधि को रूचि ले कर करेें। 
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अपन ेएहसासोों को व्यवस्थित करेें
अपने विचारोों व एहसासोों को काउंसलर या लाइफ कोच 
या सहयोगी के साथ बााँटेें। वे आपकी मदद के लिए हैैं न 
कि आपके बारे मेें कोई राय कायम करने के लिए। 
जब आप तैयार होों तब हार््टफुलनेस के अभ्यासोों को 
आजमाएँ। ये अभ्यास व्यसन मुक्त तरीके से आपको 
अपने हृदय व उसके एहसासोों से जुड़ने और पुरानी बातोों 
को भुलाने मेें मदद करेेंगे।  

किसी प्रमाणित हार््टफुलनेस प्रशिक्षक से इन अभ्यासोों 
को सीखने के लिए संपर््क  करेें 
https://heartfulness.org/in/connect-with-
us/

ये अभ्यास निःशुल्क हैैं और प्रशिक्षक आपको व्यक्तिगत 
या ऑनलाइन सत्ररों के माध्यम से मदद कर सकते हैैं। 
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हार््टफुलनेस इंस्टिट्यूट

ऐप डाउनलोड करन ेके लिए नीच ेदिए गए क्यूआर कोड को स्कै न करेें

स्कै न करेें
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