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This book is dedicated to anyone seeking to understand the first steps toward healing. 

 

A Message to You, the Reader 

If you are reading this, you might be struggling with addiction yourself, or you might love someone 

who is. You have likely heard words like "weak," "lacking willpower," or "making bad choices." You 

may have even said these words to yourself. 

This book has one simple goal: to replace those painful, misleading labels with a new, scientific, and 

hopeful truth. 

Addiction is not a moral failing. It is a brain disease. 

Understanding this fact is not about making excuses. It is about empowering yourself with knowledge. 

When you understand what has happened inside your brain, the path to recovery becomes clearer, 

less shameful, and filled with real hope. 

This book will guide you through the incredible science of how addiction changes the brain, and more 

importantly, how the brain can heal. 

 

Chapter 1: Beyond Willpower – Why Addiction is a Medical Condition 

For decades, society viewed addiction as a character flaw. We now know this is completely wrong, 

thanks to advanced brain science. 

Think of it this way: if a person with diabetes has a sugar imbalance, we don't blame their character. 

We treat the imbalance. Similarly, addiction is a health condition that creates a chemical imbalance in 

the brain. 

Major medical organizations worldwide—including the American Medical Association, the 

American Society of Addiction Medicine, and the World Health Organization—all classify 

addiction as a chronic brain disease. 

What does "chronic" mean? It means it is long-lasting, like asthma or high blood pressure. It can be 

managed effectively with the right treatment and lifestyle changes, but it requires ongoing attention. 

This new understanding is crucial because: 
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• It Reduces Shame: It’s not your fault, but recovery is your responsibility. 

• It Guides Effective Treatment: You can't fix a biological problem with guilt alone. You need 

strategies that target the brain itself. 

• It Provides Hope: Diseases can be treated. Healing is possible. 

"Addiction is a lot like diseases such as heart disease. Both disrupt the normal, healthy 

functioning of an underlying organ, have serious harmful consequences, are preventable, are 

treatable, and if left untreated, can last a lifetime." – Dr. Nora Volkow, Director of the National 

Institute on Drug Abuse (NIDA). 

 

Chapter 2: Your Brain's Natural Reward System – The "Like" Button 

To understand addiction, you first need to understand how your brain is designed to make you feel 

good when you do something necessary for survival. 

Deep inside your brain, there is a circuit called the "Reward System." Its job is simple: to make 

you repeat life-sustaining activities by making them feel good. 

When you do something your brain likes—such as eating a delicious meal when you're hungry, 

drinking water when you're thirsty, or hugging a loved one—this system releases a natural chemical 

called dopamine. Dopamine floods a part of your brain called the nucleus accumbens, which acts as 

your brain's "pleasure center." 

This dopamine signal tells your brain: "Remember what you just did! Do it again! This is important!" 

This is a brilliant, built-in system for survival. Without it, we might not feel motivated to eat, connect 

with others, or reproduce. 

 

**Chapter 3: The Hijacking – When Drugs and Alcohol "Corrupt the Code" 

Now, here is the critical part. Addictive substances—alcohol, nicotine, opioids, stimulants—don't just 

gently stimulate this reward system. 

They hijack it. 

They create a massive, unnatural flood of dopamine—far greater than anything your brain was ever 

designed to handle. 

Let's look at the numbers, based on brain scan studies: 

• A good meal: Increases dopamine by about 50%. 



• Sex: Increases dopamine by about 100%. 

• Nicotine: Increases dopamine by about 200%. 

• Alcohol: Increases dopamine by about 200-300%. 

• Cocaine: Increases dopamine by about 400%. 

• Methamphetamine: Can increase dopamine by a staggering 900% or more. 

This is not a gentle nudge. This is a tsunami. 

Your brain, overwhelmed by this chemical flood, gets a powerful, distorted message: "Using this 

substance is the single most important thing for your survival. Do whatever it takes to repeat 

it." 

In the brain's logic, the substance becomes more important than food, water, family, or safety. The 

"corrupted code" now prioritizes the drug above all else. 

 

Chapter 4: The Three Brain Circuits Changed by Addiction 

Addiction doesn't just affect one part of the brain. It disrupts three key interconnected circuits. 

Understanding these changes explains the symptoms you experience. 

1. The Reward Circuit (The Basal Ganglia) – The "Go" System 

• Normal Job: Creates feelings of pleasure and motivation for healthy behaviors. 

• In Addiction: Becomes desensitized. Natural pleasures (food, hobbies) no longer feel good because 

they can't compete with the drug's dopamine blast. This is called anhedonia—the inability to feel 

pleasure. At the same time, it becomes super-sensitive to cues related to the drug (people, places, 

paraphernalia), triggering intense cravings. 

2. The Stress Circuit (The Extended Amygdala) – The "Alarm" System 

• Normal Job: Processes anxiety, stress, and negative emotions. 

• In Addiction: Becomes hyperactive. When the drug wears off, this circuit goes into overdrive, creating 

powerful feelings of anxiety, irritability, and unease. You no longer use the drug to feel "high," but to 

escape feeling "low." This negative reinforcement is a powerful driver of continued use. 

3. The Control Circuit (The Prefrontal Cortex) – The "Brakes" 

• Normal Job: Handles executive functions: decision-making, impulse control, planning, and judging 

consequences. 

• In Addiction: Becomes impaired. It's like the brain's "brakes" stop working. This is why you might 

continue to use even when you know it's destroying your life, family, and health. The ability to make 

rational decisions and control impulses is chemically weakened. 



"The prefrontal cortex... is the very region that should help you recognize the harms of 

addictive drugs. But when you're addicted, this region is no longer working for you. It's 

working for the drug, to help you get more of it." – Dr. Marc Lewis, Neuroscientist and author 

of The Biology of Desire. 

 

**Chapter 5: Tolerance, Dependence, and Withdrawal – The Brain's New 

"Normal" 

As your brain is repeatedly flooded with a substance, it fights back to maintain balance. This is 

called neuroadaptation—the brain adapting to the new chemical environment. This leads to three 

well-known phenomena: 

1. Tolerance 

• What it is: Needing more of the substance to achieve the same effect. 

• The Science: Your brain tries to counteract the drug's overwhelming effect by reducing the number 

of dopamine receptors or making them less sensitive. The same amount of drug now produces a 

weaker signal. So, you need more to get the same "high." 

2. Dependence 

• What it is: Your brain now requires the substance to function normally. 

• The Science: The brain has recalibrated its entire system—including stress and mood regulators—to 

operate with the drug present. The drug is no longer an extra; it has become part of the brain's 

essential operating chemistry. 

3. Withdrawal 

• What it is: The painful physical and emotional symptoms that appear when you stop using. 

• The Science: When you remove the substance, the brain is thrown into chaos. It's like a crutch has 

been pulled away. The hyperactive stress system (amygdala) causes anxiety and agitation, while the 

desensitized reward system causes depression and an inability to feel pleasure. Withdrawal is the 

brain's desperate protest as it struggles to find a new balance without the drug. 

 

Chapter 6: The Hope of Neuroplasticity – Your Brain Can Heal 

This is the most important chapter in this book. The brain changes caused by addiction are significant, 

but they are not permanent. 



Your brain has a remarkable ability called neuroplasticity. This means your brain can rewire itself, 

form new neural connections, and heal throughout your life. 

Recovery is the process of using neuroplasticity to help your brain heal. 

Evidence from brain scans of people in recovery shows: 

• The Prefrontal Cortex ("the brakes") gradually regains its function, improving impulse control and 

decision-making over several months. 

• The Reward Circuit slowly resets its sensitivity. Natural pleasures like a good meal or a beautiful 

sunset begin to feel rewarding again. 

• The Stress Circuit calms down, reducing baseline anxiety and irritability. 

Healing takes time. Just as the brain didn't change overnight, it won't heal overnight. But with 

consistent effort and the right conditions, the healing process is powerful and real. 

"The brain's ability to change and adapt, its neuroplasticity, is the reason people can recover 

from addiction and regain lives of meaning and purpose." – Dr. David Eagleman, Neuroscientist 

and author of The Brain: The Story of You. 

 

Chapter 7: How Treatment Works with Your Brain's Biology 

Understanding addiction as a brain disease explains why certain treatments are effective. They are 

designed to target the specific brain circuits that have been disrupted. 

1. Medication-Assisted Treatment (MAT) 

MAT uses medications to help rebalance brain chemistry. 

• For Opioid Addiction: Medicines like buprenorphine or methadone gently activate the opioid 

receptors, preventing painful withdrawal and intense cravings without causing a high. This stabilizes 

the brain, allowing the prefrontal cortex to recover so you can engage in therapy and rebuild your life. 

• For Alcohol Addiction: Medicines like naltrexone block the euphoric effects of alcohol, reducing the 

"reward" and helping to extinguish cravings. 

2. Behavioral Therapies 

Therapies like Cognitive Behavioral Therapy (CBT) are like "physical therapy for the brain." 

• They help you retrain your prefrontal cortex to recognize and manage triggers and cravings. 

• They provide you with healthy coping skills to soothe the hyperactive stress circuit without using 

substances. 

• They help you build new, healthy routines that stimulate the reward circuit in natural ways. 

3. Social Support and Community 

Connecting with others in recovery (through groups like SMART Recovery or 12-step programs) 



reduces the isolation that fuels addiction. Positive social interaction releases natural dopamine and 

soothes the stress circuit, directly supporting brain healing. 

 

Chapter 8: Your Role in Recovery – Practical Brain-Healing Strategies 

While professional treatment is crucial, you play the most important role in your own recovery. Here’s 

how you can actively support your brain’s healing process. 

1. Abstinence is the Foundation 

The single most important thing you can do for your brain is to stop introducing the disruptive 

substance. Every day of abstinence is a day of healing. 

2. Nourish Your Brain 

• Eat a Balanced Diet: Your brain needs nutrients like Omega-3 fatty acids, vitamins, and proteins to 

repair itself and create neurotransmitters. 

• Stay Hydrated: Dehydration can worsen mood and cognitive function. 

3. Move Your Body 

Regular exercise is a powerful medicine. It naturally boosts dopamine and other "feel-good" chemicals 

like endorphins, helps repair the reward circuit, and reduces stress. 

4. Prioritize Sleep 

Sleep is when your brain performs essential maintenance and repair. Poor sleep can trigger cravings 

and impair your prefrontal cortex, weakening your "brakes." 

5. Learn and Practice Mindfulness 

Mindfulness meditation has been shown to physically thicken the prefrontal cortex and calm the 

amygdala. It teaches you to sit with cravings and uncomfortable emotions without acting on them, 

strengthening your self-control. 

6. Build a New Life 

Find new hobbies, interests, and social circles. Engaging in new, rewarding activities builds fresh, 

healthy neural pathways, giving your brain positive alternatives to the old drug-focused ones. 

 

Conclusion: A New Story for Your Brain 

The journey of addiction begins with the brain being hijacked. The journey of recovery begins with the 

brain healing. 



You are not broken. You are not weak. You have a brain that has been changed by a powerful disease. 

And that same brain has an even more powerful, innate capacity to heal. 

Let this new understanding replace shame with clarity, and hopelessness with purpose. Recovery is 

not about "just saying no." It is about saying "yes" to a process that is supported by science, guided 

by compassion, and made possible by the incredible resilience of the human brain. 

Your story is not over. The next chapter is about healing. 

 

References and Further Reading 

The information in this book is based on established scientific research from leading authorities. For 

those who wish to learn more, we recommend these resources: 

• National Institute on Drug Abuse (NIDA). The Science of Addiction. (www.drugabuse.gov ) 

• Volkow, N. D., Koob, G. F., & McLellan, A. T. (2016). Neurobiologic Advances from the Brain Disease 

Model of Addiction. New England Journal of Medicine. 

• Lewis, M. (2015). The Biology of Desire: Why Addiction is Not a Disease. PublicAffairs. 

• Duhigg, C. (2012). The Power of Habit: Why We Do What We Do in Life and Business. Random House. 

• Mate, G. (2008). In the Realm of Hungry Ghosts: Close Encounters with Addiction. Knopf Canada. 

• Eagleman, D. (2015). The Brain: The Story of You. Canongate Books. 

 

Copyright © 2024 Vringra. All Rights Reserved. 

This document is prepared exclusively for nashafree.com. 

Unauthorized reproduction, distribution, or copying is strictly prohibited. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.drugabuse.gov/
https://nashafree.com/


ित का लवज्ञान: यह एक मस्तिष्क िोग है 
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nashafree.com के लिए प्रकालर्त 

यह पुिक उन सभी को समवपित है जो उपचार के पहले चरणोों को समझना चाहते हैं। 

 

आपके लिए, पाठक के नाम एक स देर् 

यवि आप यह पढ़ रहे हैं, तो सोंभि है वक आप स्वयों लत से जूझ रहे होों, या आप वकसी ऐसे व्यस्ति से प्यार करते होों जो 

इससे जूझ रहा हो। आपने शायि "कमजोर", "इच्छाशस्ति की कमी" या "गलत चुनाि" जैसे शब्द सुने होोंगे। हो सकता है 

आपने ये शब्द स्वयों से भी कहे होों। 

इस पुिक का एक साधारण लक्ष्य है: इन िििनाक, भ्रामक लेबलोों को एक नए, िैज्ञावनक और आशािािी सच से बिलना। 

ित कोई नैलतक कमजोिी नही   है। यह एक मस्तिष्क िोग है। 

इस तथ्य को समझना बहाने बनाने के बारे में नही ों है। यह स्वयों को ज्ञान से सशि बनाने के बारे में है। जब आप समझ 

जाते हैं वक आपके मस्तिष्क के अोंिर क्या हुआ है, तो ररकिरी का रािा अवधक स्पष्ट, कम शवमिंिगी भरा और िािविक 

आशा से भरपूर हो जाता है। 

यह पुिक आपको लत के मस्तिष्क को बिलने के अि्भुत विज्ञान के माध्यम से मागििशिन करेगी, और सबसे महत्वपूणि 

बात, यह बताएगी वक मस्तिष्क कैसे ठीक हो सकता है। 

 

अध्याय 1: इच्छार्स्ति से पिे – ित एक लिलकत्सीय स्तिलत क्ो  है? 

िशकोों तक, समाज ने लत को चररत्र िोष के रूप में िेखा। अब हम जानते हैं वक उन्नत मस्तिष्क विज्ञान की बिौलत यह 

पूरी तरह से गलत है। 

इसे इस तरह समझें: यवि मधुमेह िाले व्यस्ति में शकि रा का सोंतुलन वबगडा हुआ है, तो हम उनके चररत्र को िोषी नही ों 

ठहराते। हम असोंतुलन का इलाज करते हैं। इसी तरह, लत एक स्वास्थ्य स्तिवत है जो मस्तिष्क में एक रासायवनक असोंतुलन 

पैिा करती है। 

दुलनया भि की प्रमुख लिलकत्सा स िाए —लजनमें अमेरिकन मेलिकि एसोलसएर्न, अमेरिकन सोसाइटी ऑफ 

एलिक्शन मेलिलसन औि लवश्व स्वास्थ्य स गठन र्ालमि हैं—सभी ित को एक पुिानी मस्तिष्क बीमािी के रूप में 

वगीकृत किती हैं। 
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"पुरानी" का क्या अर्ि है? इसका मतलब है वक यह लोंबे समय तक चलने िाली है, जैसे अिमा या उच्च रिचाप। इसका 

सही उपचार और जीिनशैली में बिलाि के सार् प्रभािी ढोंग से प्रबोंधन वकया जा सकता है, लेवकन इसके वलए वनरोंतर ध्यान 

िेने की आिश्यकता होती है। 

यह नई समझ महत्वपूणि है क्योोंवक: 

• यह र्मग को कम किती है: यह आपकी गलती नही ों है, लेवकन ररकिरी आपकी वजमे्मिारी है। 

• यह प्रभावी उपिाि की ओि िे जाती है: आप एक जैविक समस्या को केिल अपराधबोध से ठीक नही ों कर सकते। 

आपको ऐसी रणनीवतयोों की आिश्यकता है जो सीधे मस्तिष्क को लवित करें । 

• यह आर्ा प्रदान किती है: बीमाररयोों का इलाज वकया जा सकता है। स्वि होना सोंभि है। 

"ित कई मायनो   में हृदय िोग जैसी बीमारियो   के समान है। दोनो   लकसी अ तलनगलहत अ ग के सामान्य, स्वि 

कामकाज में बािा िािती हैं, दोनो   के ग भीि हालनकािक परिणाम होते हैं, दोनो   िोकथाम योग्य हैं, दोनो   का इिाज 

स भव है, औि यलद अनुपिारित छोड़ लदया जाए, तो दोनो   जीवन भि िह सकती हैं।" – डॉ. नोरा िोल्को, नेशनल 

इोंस्टीटू्यट ऑन डर ग एबू्यज (NIDA) की वनिेशक। 

 

अध्याय 2: आपके मस्तिष्क की प्राकृलतक इनाम प्रणािी – "िाइक" बटन 

लत को समझने के वलए, आपको पहले यह समझना होगा वक आपके मस्तिष्क को जीवित रहने के वलए आिश्यक कायों 

को करने पर अच्छा महसूस कराने के वलए कैसे वडजाइन वकया गया है। 

आपके मस्तिष्क के गहरे वहसे्स में एक सवकि ट होता है वजसे "इनाम प्रणािी" कहा जाता है। इसका काम सरल है: जीवन 

को बनाए िखने वािी गलतलवलियो   को अच्छा महसूस कराकर आपको उन्हें िोहराने के वलए पे्रररत करना। 

जब आप कुछ ऐसा करते हैं जो आपके मस्तिष्क को पसोंि आता है—जैसे भूख लगने पर स्वाविष्ट भोजन करना, प्यास 

लगने पर पानी पीना, या वकसी वप्रयजन को गले लगाना—तो यह प्रणाली एक प्राकृवतक रसायन वजसे िोपामाइन कहते हैं, 

छोडती है। डोपामाइन आपके मस्तिष्क के एक वहसे्स वजसे नू्यस्तियस एकु्म्बेंस कहते हैं (जो आपके मस्तिष्क का 

"आनोंि कें द्र" होता है) में भर जाता है। 

यह डोपामाइन सोंकेत आपके मस्तिष्क को बताता है: "याि रखो तुमने अभी क्या वकया! इसे विर से करो! यह महत्वपूणि 

है!" 

यह जीवित रहने के वलए एक शानिार, अोंतवनिवहत प्रणाली है। इसके वबना, हो सकता है हमें खाने, िूसरोों से जुडने या 

प्रजनन करने की पे्ररणा न महसूस हो। 

 

अध्याय 3: अपहिण – जब िरग्स औि अल्कोहि "कोि में खिाबी" पैदा किते हैं 

अब, यहााँ सबसे महत्वपूणि वहस्सा आता है। नशीले पिार्ि—शराब, वनकोटीन, ओवपओइड, उते्तजक—यह इनाम प्रणाली को 

केिल हले्क से उते्तवजत नही ों करते हैं। 



वे इसका अपहिण कि िेते हैं। 

िे डोपामाइन की एक विशाल, अप्राकृवतक बाढ़ पैिा करते हैं—वजतनी आपके मस्तिष्क को सोंभालने के वलए कभी 

वडजाइन नही ों वकया गया र्ा। 

मस्तिष्क सै्कन अध्ययनोों के आधार पर आोंकडोों पर नजर डालते हैं: 

• एक अच्छा भोजन: डोपामाइन को लगभग 50% बढ़ाता है। 

• यौन स ब ि: डोपामाइन को लगभग 100% बढ़ाता है। 

• लनकोटीन: डोपामाइन को लगभग 200% बढ़ाता है। 

• र्िाब: डोपामाइन को लगभग 200-300% बढ़ाती है। 

• कोकीन: डोपामाइन को लगभग 400% बढ़ाता है। 

• मेथामफेटामाइन: डोपामाइन को 900% या उससे अवधक चौोंका िेने िाली मात्रा में बढ़ा सकता है। 

यह कोई हल्का धक्का नही ों है। यह एक सुनामी है। 

आपका मस्तिष्क, इस रासायवनक बाढ़ से अवभभूत होकर, एक शस्तिशाली, विकृत सोंिेश प्राप्त करता है: "इस पदाथग का 

उपयोग किना आपके अस्तित्व के लिए सबसे महत्वपूणग िीज है। इसे दोहिाने के लिए जो कुछ भी किना पडे़, 

किो।" 

मस्तिष्क की तकि -प्रणाली में, पिार्ि भोजन, पानी, पररिार, या सुरिा से भी अवधक महत्वपूणि हो जाता है। "िूवषत कोड" 

अब डर ग को सबसे ऊपर प्रार्वमकता िेता है। 

 

अध्याय 4: ित से प्रभालवत मस्तिष्क के तीन सलकग ट 

लत मस्तिष्क के केिल एक वहसे्स को प्रभावित नही ों करती है। यह तीन प्रमुख आपस में जुडे सवकि टोों में व्यिधान डालती है। 

इन पररितिनोों को समझना आपके अनुभि वकए जाने िाले लिणोों की व्याख्या करता है। 

1. इनाम सलकग ट (बेसि गैंस्तिया) – "गो" लसस्टम 

• सामान्य कायग: स्वि व्यिहारोों के वलए आनोंि और पे्ररणा की भािनाएों  पैिा करता है। 

• ित में: असोंिेिनशील हो जाता है। प्राकृवतक आनोंि (भोजन, शौक) अब अचे्छ नही ों लगते क्योोंवक िे डर ग की डोपामाइन 

विस्फोट से प्रवतस्पधाि नही ों कर सकते। इसे अने्हिोलनया कहा जाता है—आनोंि महसूस करने में असमर्िता। सार् ही, यह 

डर ग से जुडे सोंकेतोों (लोग, िान, सामान) के प्रवत अवत-सोंिेिनशील हो जाता है, वजससे तीव्र के्रलव ग (तलब) पैिा होती है। 

2. तनाव सलकग ट (एक्सटेंिेि अलमग्िािा) – "अिामग" लसस्टम 

• सामान्य कायग: वचोंता, तनाि और नकारात्मक भािनाओों को सोंसावधत करता है। 

• ित में: अवतसविय हो जाता है। जब डर ग का प्रभाि कम होता है, तो यह सवकि ट ओिरडर ाइि में चला जाता है, वजससे वचोंता, 

वचडवचडापन और बेचैनी की शस्तिशाली भािनाएों  पैिा होती हैं। अब आप डर ग का उपयोग "हाई" महसूस करने के वलए 

नही ों, बस्तल्क "लो" महसूस करने से बचने के वलए करते हैं। यह नकारात्मक पुवष्टकरण लत को जारी रखने का एक 

शस्तिशाली कारण है। 

3. लनय त्रण सलकग ट (प्रीफ्र टि कॉटेक्स) – "बे्रक" 



• सामान्य कायग: कायिकारी कायों को सोंभालता है: वनणिय लेना, आिेग वनयोंत्रण, योजना बनाना और पररणामोों का आकलन 

करना। 

• ित में: कमजोर हो जाता है। यह ऐसा है जैसे मस्तिष्क के "बे्रक" काम करना बोंि कर िेते हैं। इसीवलए आप डर ग का 

उपयोग जारी रख सकते हैं भले ही आप जानते होों वक यह आपके जीिन, पररिार और स्वास्थ्य को बबािि कर रहा है। 

तकि सोंगत वनणिय लेने और आिेगोों को वनयोंवत्रत करने की िमता रासायवनक रूप से कमजोर हो जाती है। 

"प्रीफ्र टि कॉटेक्स... वही िेत्र है जो आपको नर्ीिी दवाओ  के नुकसान को पहिानने में मदद किना िालहए। 

िेलकन जब आप आदी होते हैं, तो यह िेत्र अब आपके लिए काम नही   कि िहा होता है। यह िर ग के लिए काम कि 

िहा होता है, तालक आपको औि अलिक लमि सके।" – डॉ. माकि  लुईस, तोंवत्रका-िैज्ञावनक और ि बायोलॉजी ऑि 

वडजायर के लेखक। 

 

अध्याय 5: सहनर्ीिता, लनभगिता औि वापसी – मस्तिष्क का नया "सामान्य" 

जैसे-जैसे आपका मस्तिष्क बार-बार वकसी पिार्ि के सोंपकि  में आता है, यह सोंतुलन बनाए रखने के वलए नए रासायवनक 

िातािरण के अनुकूल होकर लडता है। इसे नू्यिोएिापे्टर्न कहते हैं—मस्तिष्क का नए रासायवनक िातािरण के अनुकूल 

होना। इससे तीन सुविवित घटनाएों  होती हैं: 

1. सहनर्ीिता (टॉििेंस) 

• यह क्ा है: एक ही प्रभाि प्राप्त करने के वलए पिार्ि की अवधक मात्रा की आिश्यकता होना। 

• लवज्ञान: आपका मस्तिष्क डर ग के भारी प्रभाि का मुकाबला करने के वलए डोपामाइन ररसेप्टसि की सोंख्या कम करके या 

उन्हें कम सोंिेिनशील बनाकर कोवशश करता है। डर ग की समान मात्रा अब कमजोर सोंकेत पैिा करती है। इसवलए, 

आपको िही "हाई" पाने के वलए अवधक की जरूरत पडती है। 

2. लनभगिता (लिपेंिेंस) 

• यह क्ा है: आपके मस्तिष्क को अब सामान्य रूप से काम करने के वलए पिार्ि की आिश्यकता होती है। 

• लवज्ञान: मस्तिष्क ने अपने पूरे वसस्टम—वजसमें तनाि और मूड वनयामक शावमल हैं—को डर ग की मौजूिगी में काम करने 

के वलए पुनगिवठत कर विया है। डर ग अब एक अवतररि चीज नही ों रह गया है; यह मस्तिष्क की आिश्यक ऑपरेवटोंग 

केवमस्टर ी का वहस्सा बन गया है। 

3. वापसी (लवदिर ॉि) 

• यह क्ा है: जब आप उपयोग बोंि करते हैं तो विखने िाले िििनाक शारीररक और भािनात्मक लिण। 

• लवज्ञान: जब आप पिार्ि हटा िेते हैं, तो मस्तिष्क अराजकता में िों स जाता है। यह ऐसा है जैसे बैसाखी स्तखोंच गई हो। 

अवतसविय तनाि प्रणाली (अवमग्डाला) वचोंता और बेचैनी पैिा करती है, जबवक असोंिेिनशील इनाम प्रणाली अिसाि और 

आनोंि महसूस करने में असमर्िता पैिा करती है। िापसी मस्तिष्क की सख्त पेश है क्योोंवक िह डर ग के वबना एक नया 

सोंतुलन खोजने के वलए सोंघषि कर रहा होता है। 

 

अध्याय 6: नू्यिोप्लास्तस्टलसटी की आर्ा – आपका मस्तिष्क ठीक हो सकता है 



यह इस पुिक का सबसे महत्वपूणि अध्याय है। लत के कारण होने िाले मस्तिष्क पररितिन महत्वपूणि हैं, लेवकन िे िायी 

नही   हैं। 

आपके मस्तिष्क में एक उले्लखनीय िमता होती है वजसे नू्यिोप्लास्तस्टलसटी कहते हैं। इसका मतलब है वक आपका 

मस्तिष्क अपने आप को विर से तार-तार कर सकता है, नए तोंवत्रका कनेक्शन बना सकता है और जीिन भर ठीक हो 

सकता है। 

रिकविी नू्यिोप्लास्तस्टलसटी का उपयोग किके आपके मस्तिष्क को ठीक होने में मदद किने की प्रलक्रया है। 

ररकिरी में लोगोों के मस्तिष्क सै्कन से सबूत विखाते हैं: 

• प्रीफ्र टि कॉटेक्स ("बे्रक") धीरे-धीरे अपना कायि िापस पा लेता है, वजससे कई महीनोों में आिेग वनयोंत्रण और वनणिय लेने 

की िमता में सुधार होता है। 

• इनाम सलकग ट धीरे-धीरे अपनी सोंिेिनशीलता को रीसेट करता है। एक अच्छा भोजन या एक सुोंिर सूयािि जैसे प्राकृवतक 

आनोंि विर से िायिेमोंि महसूस होने लगते हैं। 

• तनाव सलकग ट शाोंत हो जाता है, वजससे बेसलाइन वचोंता और वचडवचडापन कम हो जाता है। 

ठीक होने में समय िगता है। जैसे मस्तिष्क रातोोंरात नही ों बिला, िैसे ही यह रातोोंरात ठीक भी नही ों होगा। लेवकन 

लगातार प्रयास और सही पररस्तिवतयोों के सार्, उपचार प्रविया शस्तिशाली और िािविक है। 

"मस्तिष्क की बदिने औि अनुकूलित होने की िमता, उसकी नू्यिोप्लास्तस्टलसटी, ही कािण है लक िोग ित से 

उबि सकते हैं औि अथग औि उदे्दश्य का जीवन वापस पा सकते हैं।" – डॉ. डेविड ईगलमैन, तोंवत्रका-िैज्ञावनक और ि 

बे्रन: ि स्टोरी ऑि यू के लेखक। 

 

अध्याय 7: उपिाि आपके मस्तिष्क की जीवलवज्ञान के साथ कैसे काम किता है 

लत को मस्तिष्क रोग के रूप में समझना यह बताता है वक क्योों कुछ उपचार प्रभािी होते हैं। िे उन विवशष्ट मस्तिष्क 

सवकि टोों को लवित करने के वलए वडजाइन वकए गए हैं वजनमें व्यिधान हुआ है। 

1. दवा-सहायक उपिाि (MAT) 

MAT मस्तिष्क की रसायन विज्ञान को विर से सोंतुवलत करने में मिि के वलए ििाओों का उपयोग करता है। 

• ओलपओइि ित के लिए: बू्यपे्रनोविि न या मेर्ाडोन जैसी ििाएों  ओवपओइड ररसेप्टसि को धीरे से सविय करती हैं, वजससे 

िििनाक िापसी और तीव्र िेविोंग को रोका जा सकता है वबना कोई "हाई" महसूस कराए। यह मस्तिष्क को स्तिर करता है, 

वजससे प्रीफ्रों टल कॉटेक्स को ठीक होने और आपको रे्रेपी में शावमल होने और अपना जीिन विर से बनाने का मौका 

वमलता है। 

• र्िाब की ित के लिए: नाल्ट्र ेक्सोन जैसी ििाएों  शराब के उत्साहपूणि प्रभािोों को अिरुद्ध करती हैं, वजससे "इनाम" कम 

होता है और िेविोंग को खत्म करने में मिि वमलती है। 

2. व्यवहारिक थेिेपी 

कॉविवटि वबहेवियरल रे्रेपी (CBT) जैसी रे्रेपी "मस्तिष्क के वलए विवजयोरे्रेपी" के समान है। 

• िे आपके प्रीफ्र टि कॉटेक्स को प्रलर्लित किने में मिि करती हैं तावक िह वटर गसि और िेविोंग को पहचान और प्रबोंवधत 

कर सके। 



• िे आपको वबना पिार्ों के उपयोग के हाइपरएस्तिि स्टर ेस सवकि ट को शाोंत करने के वलए स्वि मुकाबिा किने के 

कौर्ि प्रिान करती हैं। 

• िे आपको नए, स्वि विनचयाि बनाने में मिि करती हैं जो प्राकृवतक तरीकोों से इनाम सवकि ट को उते्तवजत करते हैं। 

3. सामालजक समथगन औि समुदाय 

ररकिरी में िूसरोों के सार् जुडना (SMART Recovery या 12-से्टप प्रोग्राम जैसे समूहोों के माध्यम से) उस अलगाि को कम 

करता है जो लत को बढ़ािा िेता है। सकारात्मक सामावजक सोंपकि  प्राकृवतक डोपामाइन जारी करता है और तनाि सवकि ट 

को शाोंत करता है, जो सीधे तौर पर मस्तिष्क के उपचार का समर्िन करता है। 

 

अध्याय 8: रिकविी में आपकी भूलमका – व्यावहारिक मस्तिष्क-उपिाि िणनीलतयााँ 

जबवक पेशेिर उपचार महत्वपूणि है, आप अपनी स्वयों की ररकिरी में सबसे महत्वपूणि भूवमका वनभाते हैं। यहााँ बताया गया 

है वक आप अपने मस्तिष्क की उपचार प्रविया का सविय रूप से समर्िन कैसे कर सकते हैं। 

1. पिहेज आिािलर्िा है 

आप अपने मस्तिष्क के वलए सबसे महत्वपूणि काम यह कर सकते हैं वक उस विघटनकारी पिार्ि को लेना बोंि कर िें। 

परहेज का हर विन उपचार का एक विन है। 

2. अपने मस्तिष्क को पोषण दें 

• स तुलित आहाि िें: खुि को ठीक करने और नू्यरोटर ाोंसमीटर बनाने के वलए आपके मस्तिष्क को ओमेगा-3 िैटी एवसड, 

विटावमन और प्रोटीन जैसे पोषक तत्वोों की आिश्यकता होती है। 

• हाइिर ेटेि िहें: वनजिलीकरण मूड और सोंज्ञानात्मक कायि को बितर बना सकता है। 

3. अपने र्िीि को लहिाए  

वनयवमत व्यायाम एक शस्तिशाली ििा है। यह प्राकृवतक रूप से डोपामाइन और एों डोविि न जैसे अन्य "अच्छा महसूस 

कराने िाले" रसायनोों को बढ़ाता है, इनाम सवकि ट को ठीक करने में मिि करता है और तनाि को कम करता है। 

4. नी  द को प्राथलमकता दें 

नी ोंि िह समय है जब आपका मस्तिष्क आिश्यक रखरखाि और मरम्मत करता है। खराब नी ोंि िेविोंग को वटर गर कर 

सकती है और आपके प्रीफ्रों टल कॉटेक्स को खराब कर सकती है, वजससे आपके "बे्रक" कमजोर हो सकते हैं। 

5. माइ िफुिनेस सीखें औि अभ्यास किें  

विखाया गया है वक माइोंडिुलनेस मेवडटेशन शारीररक रूप से प्रीफ्रों टल कॉटेक्स को मोटा करता है और अवमग्डाला को 

शाोंत करता है। यह आपको िेविोंग और असहज भािनाओों के सार् वबना प्रवतविया विए बैठना वसखाता है, वजससे आपका 

आत्म-वनयोंत्रण मजबूत होता है। 

6. एक नया जीवन बनाए  

नए शौक, रुवचयोों और सामावजक िायरे ढूोंढें । नई, िायिेमोंि गवतविवधयोों में शावमल होना ताजे, स्वि तोंवत्रका मागि बनाता 

है, जो आपके मस्तिष्क को पुराने डर ग-कें वद्रत मागों के वलए सकारात्मक विकल्प िेता है। 

 



लनष्कषग: आपके मस्तिष्क के लिए एक नई कहानी 

लत की यात्रा मस्तिष्क के अपहरण से शुरू होती है। ररकिरी की यात्रा मस्तिष्क के ठीक होने से शुरू होती है। 

आप टूटे हुए नही ों हैं। आप कमजोर नही ों हैं। आपके पास एक मस्तिष्क है जो एक शस्तिशाली बीमारी से बिल गया है। 

और उसी मस्तिष्क में और भी अवधक शस्तिशाली, सहज िमता है ठीक होने की। 

इस नई समझ को शमि की जगह स्पष्टता से, और वनराशा की जगह उदे्दश्य से बिलने िें। ररकिरी केिल "ना कहने" के बारे 

में नही ों है। यह एक ऐसी प्रविया को "हााँ" कहने के बारे में है जो विज्ञान द्वारा समवर्ित, करुणा द्वारा वनिेवशत और मानि 

मस्तिष्क की अविश्वसनीय लचीलापन द्वारा सोंभि बनाई गई है। 

आपकी कहानी खत्म नही ों हुई है। अगला अध्याय उपचार के बारे में है। 
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