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This book is dedicated to the power of a single, conscious breath. 

 

A Message to You, the Reader 

In recovery, you are often told what not to do: don't use, don't go to triggering places, don't give in to 

cravings. But what do you do with the overwhelming urge when it arrives? How do you handle the 

storm of thoughts, emotions, and physical sensations that scream for relief? 

This book introduces a powerful skill that is not about fighting or resisting, but about a new way of 

relating to your experience. It’s called mindfulness, and the specific technique for handling cravings is 

called Urge Surfing. 

This is not a mystical or religious practice. It is a practical, evidence-based mental skill. It teaches you 

to become the calm observer of your own inner world, allowing you to navigate cravings without 

being pulled under by them. 

 

Chapter 1: What is Mindfulness? Becoming the Observer 

Mindfulness is the basic human ability to be fully present and aware of where we are and what we’re 

doing, without being overly reactive or overwhelmed by what’s going on around us. 

Think of your mind as a sky. Thoughts, feelings, and cravings are like weather—clouds, rain, storms. 

You are not the weather; you are the sky. The weather comes and goes, but the sky remains, spacious 

and untouched. 

Key Aspects of Mindfulness: 

• Paying Attention: On purpose, in the present moment. 

• Non-Judgmentally: Without labeling experiences as "good" or "bad." A craving is not a failure; it's 

just a passing mental event. 

• With Curiosity: As if you are a scientist discovering something new. 

"You can't stop the waves, but you can learn to surf." – Jon Kabat-Zinn, founder of Mindfulness-

Based Stress Reduction (MBSR). 
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Chapter 2: The Science of Mindfulness and the Brain 

Mindfulness is not just a nice idea; it physically changes your brain in ways that support recovery. 

How Mindfulness Helps Your Brain: 

1. Strengthens the Prefrontal Cortex: This is your brain's "brake" or control center. Mindfulness 

thickens this region, improving your impulse control, decision-making, and self-awareness. 

2. Calms the Amygdala: This is your brain's "alarm system." Regular practice shrinks the amygdala, 

reducing your reactivity to stress and fear, which are major craving triggers. 

3. Disrupts the Autopilot: Addiction creates strong habit loops: Trigger -> Automatic Craving -> 

Automatic Use. Mindfulness inserts a "pause" between the trigger and your reaction. In that pause, 

you have the freedom to choose. 

Research from the National Institute on Drug Abuse (NIDA) shows that mindfulness-based 

interventions can be highly effective in preventing relapse by changing a person's relationship with 

their cravings. 

 

Chapter 3: Introducing Urge Surfing – Riding the Wave of Craving 

Urge Surfing is a specific mindfulness technique developed by the late Dr. Alan Marlatt, a pioneer in 

relapse prevention. It uses the wave analogy to help you understand and manage cravings. 

Why the Wave Analogy Works: 

• A wave builds: A craving starts small. 

• It peaks: The craving reaches its maximum intensity. 

• It subsides: The craving naturally loses its power and dissolves. 

No wave, no matter how powerful, lasts forever. Your goal is not to stop the wave, but to learn to surf 

it—to stay on your board until it passes underneath you. 

 

Chapter 4: A Step-by-Step Guide to Urge Surfing 

When a craving arises, follow these steps. It can be helpful to close your eyes. 

Step 1: Notice and Acknowledge 

The moment you feel the tug of a craving, say to yourself (silently or out loud): 

• "Ah, a craving is here." 



• "I am experiencing an urge." 

• "This is a wave." 

This simple act of naming it separates "you" from "the craving." You are not the craving; you are the 

one noticing it. 

Step 2: Get Curious and Locate the Sensation 

Bring your attention into your body. Get curious. 

• "Where do I feel this craving?" 

• Is it a tightness in your chest? A knot in your stomach? A restlessness in your arms? A buzzing in your 

head? 

Don't try to change it. Just observe the physical sensations as if you're a curious explorer mapping 

new territory. 

Step 3: Breathe Into the Sensation 

Imagine your breath flowing directly into the area of sensation. As you breathe in, create a little space 

around the tightness or discomfort. As you breathe out, imagine softening the edges. You are not 

trying to make it go away; you are just keeping it company with your breath. 

Step 4: Watch it Change 

Keep watching the physical sensations. Notice how they are not solid or permanent. 

• Does the tightness shift? 

• Does the intensity fluctuate? 

• Does it move to another part of your body? 

The wave is now at its peak. It might feel intense, but you are simply observing it. You are surfing. 

Step 5: Ride it Out 

Remind yourself: 

• "This is just a series of bodily sensations." 

• "This is temporary. It will pass." 

• "I don't have to act on this. I can just watch it." 

Stay with the process until you feel the wave of craving lose its energy and subside. This may take a 

few minutes or longer. 

 

Chapter 5: Building Your Mindfulness Muscle – Formal Practice 

Urge surfing is an "in-the-moment" skill. To get good at it, you need to train your "mindfulness 

muscle" with daily formal practice, just like you'd go to the gym to build physical strength. 



Basic Mindfulness of Breath Meditation: 

1. Sit Comfortably: Find a quiet place. Sit in a chair with your back straight but not rigid. Rest your 

hands on your legs. 

2. Set a Time: Start with just 5 minutes a day. 

3. Focus on Your Breath: Bring your attention to the physical sensation of your breath. Feel the air 

moving in and out of your nostrils, or your chest and belly rising and falling. 

4. Notice When Your Mind Wanders: Your mind will wander. This is normal and not a mistake! When 

you notice it, gently acknowledge it ("thinking," "wandering") and without judgment, guide your 

attention back to your breath. 

5. Be Kind to Yourself: Every time you gently bring your attention back, you are doing the practice. You 

are strengthening your prefrontal cortex. 

This daily practice makes it infinitely easier to use the Urge Surfing technique when a real craving hits. 

 

Chapter 6: Bringing Mindfulness into Daily Life – Informal Practice 

You can practice mindfulness anywhere, anytime. 

• Mindful Eating: Notice the color, smell, texture, and taste of your food. 

• Mindful Walking: Feel the sensation of your feet touching the ground. 

• Mindful Listening: Truly listen to someone without planning what you're going to say next. 

• The STOP Method: 

o S - Stop. Just pause for a moment. 

o T - Take a breath. 

o O - Observe what you are feeling in your body and mind. 

o P - Proceed with more awareness. 

 

Conclusion: Freedom Through Awareness 

Mindfulness and Urge Surfing do not promise a life without cravings. They offer something far more 

valuable: freedom. 

The freedom to not be a slave to your every impulse. The freedom to choose your response. The 

freedom to sit with discomfort without needing to immediately escape it. 

This is a skill that deepens with practice. Be patient and compassionate with yourself. Some days you'll 

surf like a pro; other days you might feel wiped out. What matters is that you get back on the board. 



Remember, the wave always, always passes. And you are learning to be the surfer. 

 

References and Further Reading 

• National Institute on Drug Abuse (NIDA). Mindfulness-Based Therapies for Substance Use Disorder 

Recovery. 

• Marlatt, G. A., & Donovan, D. M. (Eds.). (2005). Relapse Prevention: Maintenance Strategies in the 

Treatment of Addictive Behaviors. Guilford Press. 

• Kabat-Zinn, J. (2013). Full Catastrophe Living: Using the Wisdom of Your Body and Mind to Face Stress, 

Pain, and Illness. Bantam Books. 

• Brewer, J. (2021). Unwinding Anxiety: New Science Shows How to Break the Cycles of Worry and Fear to 

Heal Your Mind. Avery. 

 

Copyright © 2024 Vringra. All Rights Reserved. 

This document is prepared exclusively for nashafree.com. 

Unauthorized reproduction, distribution, or copying is strictly prohibited. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://nashafree.com/


अर्ज सर्फिं ग के र्िए माइंडफुिनेस और मेर्डटेशन 

तूफान में अपना िंगर ढंूढने के र्िए एक रोगी-अनुकूि मागजदशजक 

कॉपीराइट © 2024 वृर्ंंंगरा। सवाजर्िकार सुरर्ित। 

nashafree.com के र्िए प्रकार्शत 

यह पुस्तक एक सचेत, स ांस की शक्ति को समर्पित है। 

 

आपके र्िए, पाठक के नाम एक संदेश 

रिकविी में, आपको अक्सि बत य  ज त  है र्क क्य  नही ां किन  है: उपयोग न किें , र्रि गि किने व ली जगहोां पि न ज एां , 

के्रर्वांग के आगे न झुकें । लेर्कन जब वह भ िी आग्रह आत  है तो आप क्य  किते हैं? आप उन र्वच िोां, भ वन ओां औि 

श िीरिक सांवेदन ओां के तूफ न को कैसे सांभ लते हैं जो ि हत के र्लए र्चल्ल ते हैं? 

यह पुस्तक एक शक्तिश ली कौशल पेश किती है जो लड़ने य  र्विोध किने के ब िे में नही ां है, बक्ति आपके अनुभव से 

सांबांर्धत एक नए तिीके के ब िे में है। इसे माइंडफुिनेस कह  ज त  है, औि के्रर्वांग को सांभ लने की र्वर्शष्ट तकनीक 

को अर्ज सर्फिं ग कह  ज त  है। 

यह कोई िहस्यमय य  ध र्मिक अभ्य स नही ां है। यह एक व्य वह रिक, प्रम ण-आध रित म नर्सक कौशल है। यह आपको 

अपनी आांतरिक दुर्नय  क  श ांत पयिवेक्षक बनन  र्सख त  है, र्जससे आप के्रर्वांग को उनके द्व ि  खी ांचे र्बन  नेर्वगेर कि 

सकते हैं। 

 

अध्याय 1: माइंडफुिनेस क्या है? पयजवेिक बनना 

म इांडफुलनेस मौर्लक म नव क्षमत  है र्क हम पूिी तिह से वतिम न औि इस ब त से अवगत िहें र्क हम कह ां हैं औि हम 

क्य  कि िहे हैं, र्बन  अत्यर्धक प्रर्तर्क्रय शील हुए य  हम िे आसप स क्य  हो िह  है उससे अर्भभूत हुए। 

अपने मन को आक श के रूप में सोचें। र्वच ि, भ वन एां  औि के्रर्वांग मौसम की तिह हैं - ब दल, ब रिश, तूफ न। आप 

मौसम नही ां हैं; आप आक श हैं। मौसम आत -ज त  िहत  है, लेर्कन आक श र्वश ल औि अछूत  िहत  है। 

माइंडफुिनेस के प्रमुख पहिू: 

• ध्यान देना: ज नबूझकि, वतिम न क्षण में। 

• गैर-र्नर्जयात्मक रूप से: अनुभवोां को "अच्छ " य  "बुि " लेबल र्कए र्बन । एक के्रर्वांग र्वफलत  नही ां है; यह र्सफि  एक 

गुजिने व ली म नर्सक घरन  है। 

• र्र्ज्ञासा के साथ: म नो आप एक वैज्ञ र्नक हैं जो कुछ नय  खोज िहे हैं। 

"आप िहरो ंको रोक नही ंसकते, िेर्कन आप सफज  करना सीख सकते हैं।" – जॉन क बर-ऱ्िन, म इांडफुलनेस-बेस्ड 

स्ट्ि ेस रिडक्शन (MBSR) के सांस्थ पक। 
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अध्याय 2: माइंडफुिनेस और मस्तिष्क का र्वज्ञान 

म इांडफुलनेस र्सफि  एक अच्छ  र्वच ि नही ां है; यह श िीरिक रूप से आपके मक्तस्तष्क को उन तिीकोां से बदलत  है जो 

रिकविी क  समर्िन किते हैं। 

माइंडफुिनेस आपके मस्तिष्क की मदद कैसे करती है: 

1. प्रीफं्रटि कॉटेक्स को मर्बूत करती है: यह आपके मक्तस्तष्क की "बे्रक" य  कां रि ोल सेंरि है। म इांडफुलनेस इस के्षत्र को 

मोर  किती है, र्जससे आपक  आवेग र्नयांत्रण, र्नणिय लेने औि आत्म-ज गरूकत  में सुध ि होत  है। 

2. अर्मग्डािा को शांत करती है: यह आपके मक्तस्तष्क की "अल मि र्सस्ट्म" है। र्नयर्मत अभ्य स अर्मग्ड ल  को र्सकोड़त  

है, र्जससे तन व औि भय के प्रर्त आपकी प्रर्तर्क्रय शीलत  कम होती है, जो के्रर्वांग के प्रमुख र्रि गि हैं। 

3. ऑटोपायिट को बार्ित करती है: लत मजबूत आदत लूप बन ती है: र्रि गि -> ऑरोमैर्रक के्रर्वांग -> ऑरोमैर्रक 

उपयोग। म इांडफुलनेस र्रि गि औि आपकी प्रर्तर्क्रय  के बीच एक "र्वि म" ड लती है। उस र्वि म में, आपके प स चुनने 

की स्वतांत्रत  होती है। 

नेशनल इांस्ट्ीटू्यर ऑन डि ग एबू्यज (NIDA) के शोध से पत  चलत  है र्क म इांडफुलनेस-आध रित हस्तके्षप र्कसी व्यक्ति 

के अपनी के्रर्वांग के स र् सांबांध बदलकि रिलैप्स को िोकने में अत्यर्धक प्रभ वी हो सकते हैं। 

 

अध्याय 3: अर्ज सर्फिं ग का पररचय – के्रर्वंग की िहर की सवारी 

अजि सर्फिं ग एक र्वर्शष्ट म इांडफुलनेस तकनीक है र्जसे स्वगीय डॉ. एलन म ल िर द्व ि  र्वकर्सत र्कय  गय  र् , जो रिलैप्स 

िोकर् म में एक अग्रणी रे्। यह आपको के्रर्वांग को समझने औि प्रबांर्धत किने में मदद किने के र्लए वेव एन लॉजी (लहि 

की उपम ) क  उपयोग किती है। 

वेव एनािॉर्ी क्यो ंकाम करती है: 

• एक िहर बनती है: एक के्रर्वांग छोरी शुरू होती है। 

• यह चरम पर पहुँचती है: के्रर्वांग अपनी अर्धकतम तीव्रत  तक पहुुँच ज ती है। 

• यह कम हो र्ाती है: के्रर्वांग स्व भ र्वक रूप से अपनी शक्ति खो देती है औि घुल ज ती है। 

कोई भी लहि, च हे र्कतनी भी शक्तिश ली क्योां न हो, हमेश  के र्लए नही ां िहती। आपक  लक्ष्य लहि को िोकन  नही ां है, 

बक्ति उसकी सव िी किन  सीखन  है - अपने बोडि पि तब तक बने िहन  जब तक र्क वह आपके नीचे से नही ां गुजि 

ज ती। 

 

अध्याय 4: अर्ज सर्फिं ग के र्िए चरर्-दर-चरर् मागजदर्शजका 

जब कोई के्रर्वांग उठे, तो इन चिणोां क  प लन किें । आुँखें बांद किन  मददग ि हो सकत  है। 



चरर् 1: ध्यान दें और स्वीकार करें  

जैसे ही आपको के्रर्वांग की रग महसूस हो, अपने आप से कहें (चुपच प य  जोि से): 

• "आह, एक के्रर्वांग यह ुँ है।" 

• "मैं एक आग्रह क  अनुभव कि िह  हां।" 

• "यह एक लहि है।" 

इसे न म देने क  यह सिल क यि "आप" को "के्रर्वांग" से अलग कित  है। आप के्रर्वांग नही ां हैं; आप इसे देख िहे हैं। 

चरर् 2: उतु्सक हो ंऔर संवेदना का स्थान ढंूढें 

अपन  ध्य न अपने शिीि में ल एां । उतु्सक होां। 

• "मैं यह के्रर्वांग कह ुँ महसूस कित  हुँ?" 

• क्य  यह आपकी छ ती में जकड़न है? आपके पेर में ग ांठ? आपकी ब होां में बेचैनी? आपके र्सि में गूांज? 

इसे बदलने की कोर्शश न किें । बस श िीरिक सांवेदन ओां को देखें म नो आप एक उतु्सक खोजकत ि हैं जो नए के्षत्र क  

नक्श  बन  िहे हैं। 

चरर् 3: संवेदना में सांस िें 

कल्पन  किें  र्क आपकी स ांस सीधे सांवेदन  के के्षत्र में बह िही है। जैसे ही आप स ांस अांदि लेते हैं, जकड़न य  बेचैनी के 

आसप स र्ोड़ी सी जगह बन एां । जैसे ही आप स ांस छोड़ते हैं, र्कन िोां को निम किने की कल्पन  किें । आप इसे दूि किने 

की कोर्शश नही ां कि िहे हैं; आप बस इसे अपनी स ांस के स र् company दे िहे हैं। 

चरर् 4: इसे बदिते हए देखें 

श िीरिक सांवेदन ओां को देखते िहें। ध्य न दें  र्क वे ठोस य  स्थ यी कैसे नही ां हैं। 

• क्य  जकड़न shift होती है? 

• क्य  तीव्रत  fluctuate होती है? 

• क्य  यह आपके शिीि के दूसिे र्हसे्स में move होती है? 

लहि अब अपने चिम पि है। यह तीव्र महसूस हो सकत  है, लेर्कन आप बस इसे observe कि िहे हैं। आप सर्फिं ग कि 

िहे हैं। 

चरर् 5: इसकी सवारी करें  

अपने आप को य द र्दल एां : 

• "यह र्सफि  श िीरिक सांवेदन ओां की एक श्रांखल  है।" 

• "यह अस्थ यी है। यह गुजि ज एगी।" 

• "मुझे इस पि क ििव ई किने की ़िरूित नही ां है। मैं बस इसे देख सकत  हां।" 

तब तक प्रर्क्रय  के स र् बने िहें जब तक आपको के्रर्वांग की लहि की ऊज ि खत्म होती औि कम होती हुई महसूस न हो। 

इसमें कुछ र्मनर य  अर्धक समय लग सकत  है। 

 

अध्याय 5: अपनी माइंडफुिनेस मांसपेशी का र्नमाजर् – औपचाररक अभ्यास 



अजि सर्फिं ग एक "इन-द-मोमेंर" क्तिल है। इसमें अच्छ  होने के र्लए, आपको दैर्नक औपच रिक अभ्य स के स र् अपनी 

"म इांडफुलनेस म ांसपेशी" को प्रर्शर्क्षत किने की आवश्यकत  है, जैसे आप श िीरिक शक्ति बन ने के र्लए र्जम ज एां गे। 

बेर्सक माइंडफुिनेस ऑफ ब्रीथ मेर्डटेशन: 

1. आराम से बैठें : एक श ांत जगह ढूांढें । कुसी पि अपनी पीठ सीधी लेर्कन कठोि नही ां बैठें । अपने ह र्ोां को अपने पैिो ां पि 

र्रक एां । 

2. एक समय र्निाजररत करें : र्दन में र्सफि  5 र्मनर से शुरुआत किें । 

3. अपनी सांस पर ध्यान कें र्ित करें : अपनी स ांस की श िीरिक सांवेदन  पि अपन  ध्य न ल एां । अपनी न क से अांदि-ब हि 

आती-ज ती हव , य  अपनी छ ती औि पेर के उठने-र्गिने को महसूस किें । 

4. ध्यान दें र्ब आपका मन भटके: आपक  मन भरकेग । यह स म न्य है औि कोई गलती नही ां है! जब आप इसे नोर्रस 

किें , तो धीिे से इसे स्वीक ि किें  ("सोचन ," "भरकन ") औि र्बन  र्नणिय के, अपन  ध्य न व पस अपनी स ांस पि ले आएां । 

5. अपने प्रर्त दयािु रहें: हि ब ि जब आप धीिे से अपन  ध्य न व पस ल ते हैं, तो आप अभ्य स कि िहे होते हैं। आप अपने 

प्रीफ्रां रल कॉरेक्स को मजबूत कि िहे हैं। 

यह दैर्नक अभ्य स अजि सर्फिं ग तकनीक क  उपयोग किन  अत्यर्धक आस न बन  देत  है जब एक व स्तर्वक के्रर्वांग 

आती है। 

 

अध्याय 6: दैर्नक र्ीवन में माइंडफुिनेस िाना – अनौपचाररक अभ्यास 

आप म इांडफुलनेस क  अभ्य स कही ां भी, कभी भी कि सकते हैं। 

• माइंडफुि ईर्टंग: अपने भोजन के िांग, गांध, बन वर औि स्व द पि ध्य न दें। 

• माइंडफुि वॉर्कंग: जमीन को छूते अपने पैिो ां की सांवेदन  महसूस किें । 

• माइंडफुि र्िसर्नंग: र्बन  यह सोचे र्क आप आगे क्य  कहने ज  िहे हैं, र्कसी की ब त सचमुच सुनें। 

• द स्टॉप मेथड: 

o S - Stop (रुकें )। बस एक पल के र्लए रुकें । 

o T - Take a breath (एक स ांस लें)। 

o O - Observe (अवलोकन किें ) र्क आप अपने शिीि औि मन में क्य  महसूस कि िहे हैं। 

o P - Proceed (अर्धक ज गरूकत  के स र् आगे बढें )। 

 

र्नष्कर्ज: र्ागरूकता के माध्यम से स्वतंत्रता 

म इांडफुलनेस औि अजि सर्फिं ग के्रर्वांग के र्बन  जीवन क  व द  नही ां किते हैं। वे कही ां अर्धक मूल्यव न ची़ि प्रद न किते 

हैं: स्वतंत्रता। 

अपने हि आवेग क  गुल म न होने की स्वतांत्रत । अपनी प्रर्तर्क्रय  चुनने की स्वतांत्रत । र्बन  तुिांत भ गे बेचैनी के स र् बैठने 

की स्वतांत्रत । 



यह एक ऐस  कौशल है जो अभ्य स के स र् गहि  होत  है। अपने प्रर्त धैयि औि दय लु बनें। कुछ र्दन आप एक समर्िक 

की तिह सफि  किें गे; अन्य र्दनोां में आप wipe out महसूस कि सकते हैं। म यने िखत  है र्क आप व पस बोडि पि आ 

ज एां । 

य द िखें, लहि हमेश , हमेश  गुजि ज ती है। औि आप सफि ि बनन  सीख िहे हैं। 
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