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This book is dedicated to the courageous act of choosing yourself. 

 

A Message to You, the Reader 

In recovery, you are learning to care for yourself in new ways. One of the most profound and 

challenging acts of self-care is learning to set healthy boundaries. 

A boundary is not a wall to keep people out. It is a gate within a fence. It defines where you end and 

another person begins. It is a clear, respectful statement of what you need to feel safe, respected, and 

healthy in a relationship. 

For many in recovery, the idea of setting boundaries can feel scary, selfish, or even rude. This book will 

guide you through understanding what boundaries are, why they are essential for your sobriety, and 

how to communicate them with clarity and compassion. 

 

Chapter 1: What Are Boundaries and Why Are They Your Recovery's Shield? 

Think of your recovery as a beautiful, tender garden that you are nurturing. Boundaries are the fence 

around that garden. They don't mean you hate the neighbors; they mean you are protecting your 

delicate plants from being trampled. 

What Boundaries Are: 

• A Form of Self-Respect: They communicate that your needs, feelings, and well-being matter. 

• A Safety Measure: They protect you from people, places, and situations that threaten your sobriety. 

• A Clarification of Responsibility: They define what you are and are not responsible for in your 

relationships. 

What Boundaries Are NOT: 
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• They are not selfish. Protecting your recovery is the least selfish thing you can do; it allows you to 

show up as a healthier person for others. 

• They are not punishments. They are not about controlling others, but about controlling your own 

environment and exposure. 

• They are not always permanent. They can change as you and your relationships grow. 

"When we fail to set boundaries and hold people accountable, we feel used and mistreated." – 

Brené Brown, researcher and author. 

 

Chapter 2: The Three Key Areas for Boundaries in Recovery 

Your boundaries will need to cover three critical areas: 

1. Physical Boundaries 

These protect your body and your personal space. 

• Examples: 

o "I am not going to bars or parties where people are using." 

o "I need you to call before you come over." 

o "I'm not comfortable with hugs right now; a handshake is fine." 

2. Emotional and Mental Boundaries 

These protect your inner peace, your self-esteem, and your emotional energy. 

• Examples: 

o "I am not willing to listen to you criticize my recovery choices." 

o "I can't be the person you call when you're using. I will talk to you when you're sober." 

o "I won't engage in shouting matches. If you raise your voice, I will need to leave the room." 

3. Material and Time Boundaries 

These protect your resources, like your money, possessions, and most importantly, your time. 

• Examples: 

o "I can't lend you money." 



o "I need to leave by 9 p.m. to stick to my sleep schedule." 

o "I have time to talk for 15 minutes right now." 

 

Chapter 3: How to Set a Boundary – A Simple, Powerful Formula 

Setting a boundary doesn't have to be a confrontation. It can be a calm, clear statement. You can use 

this simple formula: 

"When you [specific behavior], I feel [your emotion]. I need [what you need to change]. If you 

cannot respect this, I will have to [calm, non-punitive consequence]." 

Let's break it down with examples: 

• With a friend who uses: 

o "When you offer me a drink, I feel disrespected and triggered. I need you to not offer me alcohol 

anymore. If you continue to do so, I will have to leave when I visit." 

• With a family member who is critical: 

o "When you tell me I'm not trying hard enough in my recovery, I feel hurt and unsupported. I need 

you to trust that I am doing my best. If you can't support me in this way, I will need to end our 

conversations when this topic comes up." 

• With yourself (Yes, you need boundaries with yourself too!): 

o "When I start to overwork, I feel exhausted and my cravings increase. I need to stop working at 6 

p.m. each day. If I don't, I will have to reassess my work commitments." 

Key Tips for Delivery: 

• Use "I" statements: Focus on your feelings and needs, not on accusing the other person. 

• Be specific: Vague boundaries are hard to follow. 

• Stay calm: You are stating a fact about your needs, not starting a fight. 

• You don't need to over-explain: You have a right to your boundaries without a long justification. 

 



Chapter 4: Navigating the Aftermath – Guilt, Pushback, and Enforcement 

This is often the hardest part. People are used to you having no boundaries, and they may react 

negatively. 

1. Dealing with Guilt 

You will likely feel guilty. This is normal. Remind yourself: 

• "My recovery is my priority." 

• "Setting this boundary is an act of health, not meanness." 

• "I am allowed to take up space and have needs." 

2. Handling Pushback 

If someone gets angry, defensive, or tries to guilt-trip you: 

• Do not argue. You cannot convince someone to respect your boundary. 

• Repeat the boundary calmly: "I understand you're upset, but I need to stick to what I said for my 

well-being." 

• Implement the consequence: If they continue to violate the boundary, you must follow through with 

the consequence you stated. This is not punishment; it is you keeping the promise you made to 

yourself. 

3. The Outcome 

• Respectful people will adjust their behavior. These are your true supporters. 

• Disrespectful people will show their true colors. This is painful, but it gives you vital information 

about who is safe to have in your life. 

 

Chapter 5: Essential Boundaries for Early Recovery 

Here are some non-negotiable boundaries to consider as you start your journey: 

1. The Using Boundary: "I will not spend time with people who are actively using drugs or alcohol." 

2. The Financial Boundary: "I will not lend money to people I used with, or to anyone who might use it 

to enable my addiction." 



3. The Emotional Drain Boundary: "I will not allow myself to be the dumping ground for someone 

else's constant crises, especially if it drains my energy for recovery." 

4. The Past Boundary: "I will not allow people to constantly bring up my past mistakes as a weapon 

against my present progress." 

5. The Recovery Boundary: "I will not let anyone make me feel ashamed for attending meetings, seeing 

a therapist, or prioritizing my recovery activities." 

 

Conclusion: Boundaries are an Act of Love 

Setting boundaries is a skill. It gets easier with practice. Start small. Set one boundary with one person 

and see how it feels. 

Remember, every boundary you set is a message to yourself that says, "I am worth protecting. My 

recovery is important. My peace matters." 

By building this fence around your new life, you are not keeping love out. You are ensuring that the 

love and energy within your garden have the safety to grow and flourish. 
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nashafree.com के निए प्रकानशत 

यह पुस्तक खुद को चुनने के साहससक कायय को समसपयत है। 

 

आपके निए, पाठक के िाम एक सांदेश 

रिकविी में, आप नए तिीकोों से अपनी देखभाल किना सीख िहे हैं। स्व-देखभाल के सबसे गहन औि चुनौतीपूर्य कायों में 

से एक है स्वस्थ सीमाएँ सनर्ायरित किना सीखना। 

एक सीमा (बाउोंडिी) लोगोों को बाहि िखने के सलए एक दीवाि नही ों है। यह एक बाड़ के भीति एक दिवाजा है। यह 

परिभासित किती है सक आप कहााँ समाप्त होते हैं औि दूसिा व्यक्ति कहााँ से शुरू होता है। यह एक रिशे्त में सुिसित, 

सम्मासनत औि स्वस्थ महसूस किने के सलए आपको सजस चीज की आवश्यकता है, उसका एक स्पष्ट, सम्मानजनक बयान 

है। 

रिकविी में कई लोगोों के सलए, सीमाएाँ  सनर्ायरित किने का सवचाि डिावना, स्वार्थी या यहााँ तक सक असशष्ट लग सकता है। 

यह पुस्तक आपको यह समझने के सलए मागयदशयन किेगी सक सीमाएाँ  क्या हैं, वे आपकी सोबिाइटी के सलए आवश्यक क्योों 

हैं, औि स्पष्टता औि करुर्ा के सार्थ उन्हें कैसे सोंपे्रसित सकया जाए। 

 

अध्याय 1: सीमाएँ क्या हैं औि वे आपकी रिकविी की ढाि क्योां हैं? 

अपनी रिकविी को एक सुोंदि, कोमल बगीचे के रूप में सोचें सजसे आप पोसित कि िहे हैं। सीमाएाँ  उस बगीचे के चािोों ओि 

की बाड़ हैं। उनका मतलब यह नही ों है सक आप पड़ोससयोों से नफित किते हैं; उनका मतलब है सक आप अपने नाजुक 

पौर्ोों को िौोंदे जाने से बचा िहे हैं। 

सीमाएँ क्या हैं: 

• आत्म-सम्माि का एक रूप: वे सोंचाि किती हैं सक आपकी जरूितें, भावनाएों  औि कल्यार् मायने िखती हैं। 

• एक सुिक्षा उपाय: वे आपको उन लोगोों, स्थानोों औि क्तस्थसतयोों से बचाती हैं जो आपकी सोबिाइटी को खतिे में डालते हैं। 

• निमे्मदािी का स्पष्टीकिण: वे परिभासित किती हैं सक आप अपने रिश्तोों में सकसके सलए सजमे्मदाि हैं औि सकसके सलए 

नही ों। 

सीमाएँ क्या िही ां हैं: 
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• वे स्वार्थी िही ां हैं। अपनी रिकविी की ििा किना सबसे कम स्वार्थी चीज है जो आप कि सकते हैं; यह आपको दूसिोों के 

सलए एक स्वस्थ व्यक्ति के रूप में सदखाई देने की अनुमसत देता है। 

• वे सिा िही ां हैं। वे दूसिोों को सनयोंसित किने के बािे में नही ों हैं, बक्ति अपने स्वयों के वाताविर् औि एक्सपोजि को सनयोंसित 

किने के बािे में हैं। 

• वे हमेशा स्थायी िही ां होती हैं। वे आपके औि आपके रिश्तोों के सवकास के सार्थ बदल सकती हैं। 

"िब हम सीमाएँ निर्ाारित कििे औि िोगो ां को निमे्मदाि ठहिािे में नवफि होते हैं, तो हमें इसे्तमाि औि 

दुर्व्ावहाि महसूस होता है।" – बे्रनी ब्राउन, शोर्कताय औि लेखक। 

 

अध्याय 2: रिकविी में सीमाओां के निए तीि प्रमुख के्षत्र 

आपकी सीमाओों को तीन महत्वपूर्य िेिोों को कवि किने की आवश्यकता होगी: 

1. शािीरिक सीमाएँ 

ये आपके शिीि औि आपके व्यक्तिगत स्थान की ििा किती हैं। 

• उदाहिण: 

o "मैं उन बाि या पासटययोों में नही ों जाऊों गा जहाों लोग उपयोग कि िहे हैं।" 

o "आपके आने से पहले मुझे आपको कॉल किने की आवश्यकता है।" 

o "मैं अभी गले समलने में सहज नही ों हों; हैंडशेक ठीक है।" 

2. भाविात्मक औि मािनसक सीमाएँ 

ये आपकी आोंतरिक शाोंसत, आपके आत्म-सम्मान औि आपकी भावनात्मक ऊजाय की ििा किती हैं। 

• उदाहिण: 

o "मैं आपको अपनी रिकविी पसोंद की आलोचना किते सुनने को तैयाि नही ों हों।" 

o "मैं वह व्यक्ति नही ों बन सकता सजसे आप उपयोग किते समय कॉल किते हैं। जब आप सोबि होोंगे तब मैं आपसे बात 

करूों गा।" 

o "मैं सचल्लाने की लड़ाई में शासमल नही ों होऊों गा। यसद आप अपनी आवाज उठाते हैं, तो मुझे कमिा छोड़ना होगा।" 

3. भौनतक औि समय सीमाएँ 

ये आपके सोंसार्नोों, जैसे आपका पैसा, सोंपसि, औि सबसे महत्वपूर्य, आपके समय की ििा किती हैं। 

• उदाहिण: 



o "मैं आपको पैसे नही ों दे सकता।" 

o "मुझे अपने सोने के शेडू्यल को बनाए िखने के सलए िात 9 बजे तक सनकलना होगा।" 

o "मेिे पास अभी बात किने के सलए 15 समनट का समय है।" 

 

अध्याय 3: एक सीमा कैसे निर्ाारित किें  – एक सिि, शक्तिशािी फॉमूािा 

एक सीमा सनर्ायरित किना एक टकिाव नही ों होना चासहए। यह एक शाोंत, स्पष्ट बयान हो सकता है। आप इस सिल सूि का 

उपयोग कि सकते हैं: 

"िब आप [नवनशष्ट र्व्वहाि], मुझे िगता है [आपकी भाविा]। मुझे िरूित है [आपको क्या बदििे की 

आवश्यकता है]। यनद आप इसका सम्माि िही ां कि सकते, तो मुझे [शाांत, गैि-दांडात्मक परिणाम] कििा होगा।" 

आइए इसे उदाहिर्ोों के सार्थ समझते हैं: 

• एक दोस्त के सार्थ िो उपयोग किता है: 

o "जब आप मुझे एक पेय पेश किते हैं, तो मैं अपमासनत औि सटि गि महसूस किता हों। मुझे आपकी िरूित है नक आप 

मुझे अब औि अल्कोहि ि दें। यसद आप ऐसा किना जािी िखते हैं, तो मुझे तब छोड़ना होगा जब मैं समलने आऊों ।" 

• एक परिवाि के सदस्य के सार्थ िो आिोचिात्मक है: 

o "जब आप मुझे बताते हैं सक मैं अपनी रिकविी में पयायप्त कोसशश नही ों कि िहा हों, तो मुझे चोट औि असमसर्थयत महसूस 

होता है। मुझे आपकी िरूित है नक आप नवश्वास किें  नक मैं अपिा सवाशे्रष्ठ दे िहा हां। यसद आप इस तिह से मेिा 

समर्थयन नही ों कि सकते, तो जब यह सविय सामने आएगा तो मुझे अपनी बातचीत समाप्त किनी होगी।" 

• अपिे आप से (हाँ, आपको अपिे सार्थ भी सीमाओां की आवश्यकता है!): 

o "जब मैं ओविवकय  किना शुरू किता हों, तो मैं र्थका हुआ महसूस किता हों औि मेिी के्रसवोंग बढ़ जाती है। मुझे हि नदि 

शाम 6 बिे काम कििा बांद कििा होगा। यसद मैं नही ों किता, तो मुझे अपनी काम की प्रसतबद्धताओों को सफि से देखना 

होगा।" 

नडिीविी के निए मुख्य सुझाव: 

• "मैं" कर्थिोां का प्रयोग किें : दूसिे व्यक्ति पि आिोप लगाने के बजाय अपनी भावनाओों औि जरूितोों पि ध्यान दें। 

• नवनशष्ट िहें: अस्पष्ट सीमाओों का पालन किना मुक्तिल है। 

• शाांत िहें: आप अपनी जरूितोों के बािे में एक तथ्य बता िहे हैं, लड़ाई शुरू नही ों कि िहे हैं। 

• आपको अनर्क र्व्ाख्या कििे की आवश्यकता िही ां है: लोंबे औसचत्य के सबना आपको अपनी सीमाओों का असर्काि है। 



 

अध्याय 4: ितीिो ां को िेनवगेट कििा – अपिार्बोर्, नविोर् औि प्रवताि 

यह अक्सि सबसे कसठन सहस्सा होता है। लोग आपके कोई सीमा न होने के आदी हैं, औि वे नकािात्मक प्रसतसक्रया दे 

सकते हैं। 

1. अपिार्बोर् से निपटिा 

आपको सबसे असर्क अपिार्बोर् महसूस होगा। यह सामान्य है। अपने आप को याद सदलाएों : 

• "मेिी रिकविी मेिी प्रार्थसमकता है।" 

• "इस सीमा को सनर्ायरित किना स्वास्थ्य का कायय है, दुष्टता नही ों।" 

• "मुझे जगह लेने औि जरूितें िखने की अनुमसत है।" 

2. नविोर् को सांभाििा 

यसद कोई व्यक्ति क्रोसर्त, ििात्मक हो जाता है, या आपको अपिार्बोर् महसूस किाने की कोसशश किता है: 

• बहस ि किें। आप सकसी को अपनी सीमा का सम्मान किने के सलए मना नही ों सकते। 

• सीमा को शाांनत से दोहिाएां : "मैं समझता हों सक आप पिेशान हैं, लेसकन मुझे अपनी भलाई के सलए जो कहा उस पि सटके 

िहना होगा।" 

• परिणाम िागू किें : यसद वे सीमा का उल्लोंघन किना जािी िखते हैं, तो आपको बताए गए परिर्ाम के सार्थ आगे बढ़ना 

होगा। यह सजा नही ों है; यह आपके द्वािा अपने आप से सकए गए वादे को सनभाना है। 

3. परिणाम 

• सम्मािििक िोग अपने व्यवहाि को adjust किें गे। ये आपके सचे्च समर्थयक हैं। 

• अिादि कििे वािे िोग अपने असली िोंग सदखाएों गे। यह ददयनाक है, लेसकन यह आपको इस बािे में महत्वपूर्य जानकािी 

देता है सक आपके जीवन में कौन सुिसित है। 

 

अध्याय 5: शुरुआती रिकविी के निए आवश्यक सीमाएँ 

जैसे ही आप अपनी यािा शुरू किते हैं, इन some non-negotiable सीमाओों पि सवचाि किें : 

1. द उनिांग बाउांडिी: "मैं उन लोगोों के सार्थ समय नही ों सबताऊों गा जो ससक्रय रूप से डि ग्स या अिोहल का उपयोग कि िहे 

हैं।" 



2. द फाइिेंनशयि बाउांडिी: "मैं उन लोगोों को पैसे नही ों दूोंगा सजनके सार्थ मैंने उपयोग सकया र्था, या सकसी ऐसे व्यक्ति को जो 

इसे मेिी लत को सिम किने के सलए उपयोग कि सकता है।" 

3. द इमोशिि डर ेि बाउांडिी: "मैं अपने आप को सकसी औि के लगाताि सोंकटोों के सलए डोंसपोंग ग्राउोंड नही ों बनने दूोंगा, 

खासकि अगि यह रिकविी के सलए मेिी ऊजाय को drain किता है।" 

4. द पास्ट बाउांडिी: "मैं लोगोों को अपनी वतयमान प्रगसत के क्तखलाफ हसर्थयाि के रूप में लगाताि अपनी सपछली गलसतयोों को 

लाने की अनुमसत नही ों दूोंगा।" 

5. द रिकविी बाउांडिी: "मैं सकसी को भी मीसटोंग्स में भाग लेने, रे्थिेसपस्ट को देखने, या अपनी रिकविी गसतसवसर्योों को 

प्रार्थसमकता देने के सलए शसमिंदा महसूस नही ों किने दूोंगा।" 

 

निष्कर्ा: सीमाएँ प्याि का एक काया हैं 

सीमाएाँ  सनर्ायरित किना एक कौशल है। अभ्यास के सार्थ यह आसान हो जाता है। छोटी शुरुआत किें । एक व्यक्ति के सार्थ 

एक सीमा सनर्ायरित किें  औि देखें सक यह कैसा महसूस होता है। 

याद िखें, आपके द्वािा सनर्ायरित की गई हि सीमा आपके सलए एक सोंदेश है जो कहती है, "मैं सुिक्षा के िायक हां। मेिी 

रिकविी महत्वपूणा है। मेिी शाांनत मायिे िखती है।" 

अपने नए जीवन के चािोों ओि यह बाड़ बनाकि, आप प्याि को बाहि नही ों िख िहे हैं। आप यह सुसनसित कि िहे हैं सक 

आपके बगीचे के भीति के प्याि औि ऊजाय के पास बढ़ने औि फलने-फूलने की सुििा हो। 
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