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Disclaimer: This book is intended for educational and supportive purposes and is not a 

substitute for professional medical advice, diagnosis, or treatment. Always seek the 

advice of your physician or other qualified health provider with any questions you may 

have regarding a medical condition. 

 

Introduction: The Power of Speaking Your Truth 

The journey of recovery isn't just about removing substances from your body; it's about 

rebuilding your relationship with yourself and others. And the foundation of these 

relationships is communication. 

When we are in the cycle of addiction, our feelings and needs often get buried or 

expressed in unhealthy ways. Anger, irritability, lies, or silence become our default 

language. In recovery, we must learn a new language—one that is clear, honest, and 

confident. 

This book aims to give you the tools to express your feelings, needs, and boundaries in 

a way that maintains your self-respect and strengthens your relationships. Remember, 

good communication is a powerful key to preventing relapse. 

 

Chapter 1: Why Communication is a Recovery Superpower 

Addiction often thrives in the soil of misunderstandings, hidden resentments, and 

unspoken expectations. When we bottle up our feelings or fail to state our needs clearly, 

internal pressure builds. This pressure can become the very trigger that pushes us back 

toward old habits. 

Good communication safeguards your recovery because it: 

1. Reduces Resentment: When you speak up, you don't rely on guesswork or 

assumptions about what others are thinking. 

2. Lowers Stress: Getting things off your chest lightens your mental load. 



3. Strengthens Relationships: Honesty and clarity build trust, the glue that holds 

relationships together. 

4. Helps Set Boundaries: It gives you the skill to state what you are and are not willing to 

accept. 

As Dr. Marshall Rosenberg, founder of Nonviolent Communication, said, "What I want in 

my life is compassion, a flow between myself and others based on a mutual giving from 

the heart." Effective communication is how we create that flow. 

 

Chapter 2: The Three Communication Styles: Passive, Aggressive, and Assertive 

Recognizing your communication style is the first step toward change. Let's understand 

the three main styles: 

1. Passive Communication: 

• What it looks like: Putting others' needs and feelings above your own. Saying "yes" 

when you want to say "no." Suppressing your emotions to avoid conflict. 

• Example: Someone asks to borrow money, and you, out of fear or guilt, give it to them 

even though you can't afford to. 

• The Result: Low self-esteem, built-up anger, and feeling like a doormat. 

2. Aggressive Communication: 

• What it looks like: Expressing your needs in a way that violates the rights of others. 

Blaming, shouting, threatening, and criticizing. 

• Example: "You're always on my case! Just leave me alone!" 

• The Result: Broken relationships, constant fights, and pushing people away. 

3. Assertive Communication: 

• What it looks like: Clearly, directly, and respectfully expressing your feelings, thoughts, 

and needs. Standing up for your rights while respecting the rights of others. 

• Example: "When you show up late without calling, I feel worried and disrespected. I 

would appreciate a text message next time." 

• The Result: Increased self-esteem, better problem-solving, and deeper, more respectful 

relationships. 

The goal in recovery is to move toward assertive communication. 



 

Chapter 3: The Foundation of Assertiveness: "I" Statements 

"I" Statements are the backbone of assertive communication. They allow you to express 

your feelings without blaming the other person, which makes them less likely to get 

defensive. 

"You" Statement vs. "I" Statement: 

• "You" Statement (Blaming): "You're so selfish! You never think about anyone but 

yourself!" 

o This puts the listener on the defensive and starts a fight. 

• "I" Statement (Clear & Respectful): "I feel hurt when we make plans and you cancel 

last minute. I need to be able to count on our plans." 

o This focuses on your feeling and need, making a solution more likely. 

The "I" Statement Formula: 

1. Describe the Behavior: Objectively state the specific action that affected you. ("When 

you...") 

2. State Your Feeling: Name the emotion it caused in you. ("I feel...") 

3. Explain the Effect (Optional): Briefly explain the impact it had on you. ("Because it...") 

4. State Your Need or Request: Clearly say what you would like to happen. ("I would 

like.../I need...") 

Practice: Think of a recent, minor frustration and craft an "I" Statement for it. 

 

Chapter 4: Active Listening: The Other Half of Communication 

Good communication isn't just about talking; it's just as much about listening. Active 

Listening means fully concentrating and showing the speaker that you understand. 

Steps to Active Listening: 

1. Pay Full Attention: Put your phone away, make eye contact, and turn your body toward 

the person. 



2. Listen for the Feeling: Don't just hear the words. Try to hear the fear, sadness, or hope 

behind them. 

3. Reflect and Paraphrase: Repeat back what you heard in your own words to confirm 

understanding. 

o "So, it sounds like you're feeling overwhelmed because the house is messy." 

o "Let me see if I understand: you're angry because you felt ignored during the meeting." 

4. Validate Their Feelings: Show that their emotions make sense, even if you don't agree 

with their perspective. 

o "I can understand why you would feel that way." or "That sounds really frustrating." 

Active listening makes the other person feel valued and defuses conflicts before they 

escalate. 

 

Chapter 5: Setting Boundaries: Saying "No" with Love 

In recovery, your peace and stability are paramount. Boundaries are the clear lines you 

draw with others to define what behavior is acceptable for you and what is not. 

Why Boundaries are Essential: 

• They protect you from people and situations that could jeopardize your recovery. 

• They help you build self-esteem and self-respect. 

How to Say "No" Kindly and Firmly: 

1. Be Clear and Direct: "No" is a complete sentence. You don't always owe a long 

explanation. 

2. Keep it Simple: "Thank you for the invite, but I won't be able to make it." or "I'm not 

comfortable with that." 

3. Offer an Alternative (if you want): "I can't go to the party, but I'd love to see you for 

coffee next week." 

4. Be a Broken Record: If someone pressures you, calmly repeat your statement. "I 

understand, but my answer is still no." 

Remember, boundaries are not selfish; they are a necessary form of self-care. As Nedra 

Glover Tawwab, LCSW, states in Set Boundaries, Find Peace, "Boundaries are the gateway 

to healthy relationships." 



 

Chapter 6: Managing Difficult Emotions and Conflict 

Feelings like anger, jealousy, and frustration are normal in recovery. The key is learning 

how to express them constructively. 

Strategies for Handling Anger: 

1. Take a Time-Out: If you feel your anger escalating, give yourself permission to leave 

the situation. Say, "I'm too upset to talk about this rationally right now. Can we please 

take 20 minutes and come back to it?" 

2. Release the Physical Energy: Go for a brisk walk, do some push-ups, or punch a pillow. 

3. Use an "I" Statement: Once you're calm, express yourself. "I felt angry when you 

interrupted me because I didn't get to finish my point. I need to be able to express my 

thoughts fully." 

4. Take Responsibility: Own your feelings. Saying "I am angry" is different from saying 

"You made me angry." 

 

Chapter 7: Asking for Help: A Sign of Strength, Not Weakness 

Recovery is not a journey to be taken alone. Knowing how to ask for help is a critical 

communication skill. 

How to Ask for Help Effectively: 

• Be Specific: Instead of "I'm struggling," say, "Can I talk to you about my day? It would 

really help me process my feelings." 

• Ask the Right Person: Reach out to someone who is trustworthy and has your best 

interests at heart. 

• Practice Accepting Offers: When someone offers to help, practice saying "Yes." Let 

people support you. 

Asking for help is a sign of self-awareness and strength, not a character flaw. 

 



Conclusion: Reclaiming Your Voice 

Communication is a skill, and like any skill, it requires practice. It might feel awkward at 

first, but with consistent effort, it will become second nature. 

Every time you use an "I" Statement, set a boundary, or actively listen, you are not only 

strengthening your relationships—you are fortifying your recovery. You are sending a 

message to yourself and the world that your feelings matter, your needs are important, 

and you are worthy of a healthy, happy life. 

Let your voice be heard. It is worth listening to. 
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अस्वीकरण: यह पुस्तक शैक्षिक और सहायक उदे्दश्यों के क्षिए है और यह पेशेवर क्षिक्षकत्सकीय सिाह, 

क्षिदाि या उपिार का क्षवकल्प िही ों है। क्षकसी भी क्षिक्षकत्सीय स्थिक्षि के सोंबोंध में क्षकसी भी प्रश्न के क्षिए 

हमेशा अपिे क्षिक्षकत्सक या अन्य ययग्य स्वास्थ्य सेवा प्रदािा की सिाह िें। 

 

पररचय: बोलने की शक्ति 

ररकवरी की यात्रा क्षसर्फ  शरीर से पदार्थों कय क्षिकाििे के बारे में िही ों है; यह अपिे आप कय और दूसरयों के 

सार्थ अपिे ररश्यों कय क्षर्र से बिािे के बारे में है। और इि ररश्यों की िी ोंव है संचार। 

जब हम व्यसि के िक्र में र्ों से हयिे हैं, िय हमारी भाविाएँ और जरूरिें अक्सर दब जािी हैं या गिि 

िरीके से व्यक्त हयिी हैं। गुस्सा, क्षिड़क्षिड़ापि, झठू, या िुप्पी हमारे सोंवाद का िरीका बि जािी है। 

ररकवरी में, हमें एक िई भाषा सीखिे की जरूरि हयिी है—एक ऐसी भाषा जय स्पष्ट, ईमािदार और 

आत्मक्षवश्वास से भरी हय। 

इस पुस्तक का उदे्दश् आपकय वे उपकरण देिा है क्षजिकी मदद से आप अपिी भाविाओों, जरूरियों और 

सीमाओों कय इस िरह व्यक्त कर सकें  जय आत्म-सम्माि बिाए रखे और ररश्यों कय मजबूि करे। याद रखें, 

अच्छा सोंिार ररिैप्स से बििे की एक शस्थक्तशािी कुों जी है। 

 

अध्याय 1: ररकिरी में संचार क्ो ंमहत्वपूणा है? 

व्यसि अक्सर गििर्हक्षमययों, क्षिपी हुई िाराजगी और क्षबिा कही गई उम्मीदयों की ऊवफरा जमीि पर 

पिपिा है। जब हम अपिी भाविाओों कय दबािे हैं या अपिी जरूरियों कय स्पष्ट रूप से िही ों कह पािे, िय 

अोंदर ही अोंदर एक ििाव पिपिे िगिा है। यह ििाव ही वह क्षरि गर बि सकिा है जय हमें वापस पुरािे 

रासे्त पर धकेि देिा है। 

अच्छा संचार आपकी ररकिरी की सुरिा करता है क्ोवंक यह: 

1. नाराजगी को कम करता है: जब आप खुिकर बयििे हैं, िय दूसरयों के क्षदमाग में िि रहे अोंदाजयों के 

भरयसे िही ों रहिे। 

2. तनाि कम करता है: अपिी बाि कह देिे से मि का बयझ हल्का हयिा है। 

3. ररशे्त मजबूत करता है: ईमािदारी और स्पष्टिा क्षवश्वास का क्षिमाफण करिी है। 

4. सीमाएँ स्थावपत करने में मदद करता है: यह आपकय यह बिािे का कौशि देिा है क्षक आप क्या 

स्वीकार कर सकिे हैं और क्या िही ों। 



जैसा क्षक डॉ. माशफि रयसेिबगफ िे अपिी पुस्तक िॉिवायिेंर कमु्यक्षिकेशि: ए िैंगे्वज ऑर् िाइर् में कहा 

है, "हमारे शब्द दीवारें  या पुि बिा सकिे हैं।" ररकवरी में, हमें पुि बिािे सीखिे हयिे हैं। 

 

अध्याय 2: तीन संचार शैवलयाँ: आक्रामक, वनक्तिय और आत्मविश्वासी 

अपिी सोंिार शैिी कय पहिाििा पहिा कदम है। आइए इि िीि मुख्य शैक्षिययों कय समझें: 

1. वनक्तिय संचार: 

• कैसा वदखता है: दूसरयों की जरूरियों और भाविाओों कय अपिे से ऊपर रखिा। "हाँ" कहिा िब भी जब 

"िही ों" कहिा िाक्षहए। अपिी भाविाओों कय दबािा। 

• उदाहरण: कयई आपसे पैसे माँगे और आप, डर या अपराधबयध के कारण, उसे दे दें  भिे ही आप िही ों देिा 

िाहिे। 

• नतीजा: आत्म-सम्माि कम हयिा है, िाराजगी बढ़िी है। 

2. आक्रामक संचार: 

• कैसा वदखता है: दूसरयों की जरूरियों और भाविाओों कय िजरअोंदाज करिे हुए अपिी बाि र्थयपिा। 

क्षिल्लािा, दयष देिा, धमकी देिा। 

• उदाहरण: "िुम हमेशा मुझे परेशाि करिे रहिे हय! मुझे अकेिा ियड़ दय!" 

• नतीजा: ररशे् रूरिे हैं, िड़ाई-झगडे़ बढ़िे हैं। 

3. आत्मविश्वासपूणा संचार (असरवटि कमु्यवनकेशन): 

• कैसा वदखता है: अपिी भाविाओों, क्षविारयों और जरूरियों कय स्पष्ट, सीधे और सम्मािपूवफक व्यक्त करिा। 

दूसरयों के अक्षधकारयों का सम्माि करिे हुए अपिे अक्षधकारयों की रिा करिा। 

• उदाहरण: "जब आप क्षबिा बिाए मेरी िीजें िे िेिे हैं, िय मुझे बुरा िगिा है। क्या आप कृपया अगिी बार 

पूि िेंगे?" 

• नतीजा: आत्म-सम्माि बढ़िा है, समस्याओों का समाधाि आसाि हयिा है, ररशे् मजबूि हयिे हैं। 

ररकिरी का लक्ष्य है आत्मविश्वासपूणा संचार की ओर बढ़ना। 

 

अध्याय 3: आत्मविश्वासपूणा संचार की बुवनयाद: "मैं" िाक् (आई-से्टटमेंट्स) 

"मैं" वाक्य आत्मक्षवश्वासपूणफ सोंिार की रीढ़ हैं। ये वाक्य आपकय दयष क्षदए क्षबिा अपिी भाविाओों कय व्यक्त 

करिे में मदद करिे हैं। 



"तुम" िाक् vs "मैं" िाक्: 

• "तुम" िाक् (दोष देने िाला): "िुम हमेशा देर से आिे हय! िुम्हें मेरी परवाह ही िही ों है!" 

o यह वाक्य सुििे वािे कय बिाव की मुद्रा में िे जािा है और झगड़ा शुरू कर देिा है। 

• "मैं" िाक् (स्पष्ट और सम्मानजनक): "जब आप क्षबिा बिाए देर से आिे हैं, िय मुझे क्षिोंिा हयिी 

है। मैं िाहोंगा क्षक अगिी बार आप एक मैसेज कर दें।" 

o यह वाक्य आपकी भाविा और जरूरि पर कें क्षद्रि है, क्षजससे समस्या का हि क्षिकििे की सोंभाविा 

अक्षधक हयिी है। 

"मैं" िाक् का फॉमूाला: 

1. व्यिहार बताएं: उस क्षवशेष घरिा या व्यवहार का वणफि करें  क्षजससे आप प्रभाक्षवि हुए हैं। (जब आप...) 

2. भािना बताएं: बिाएों  क्षक उस व्यवहार िे आपकय कैसा महसूस कराया। (मुझे ... महसूस हयिा है।) 

3. प्रभाि बताएं (िैकक्तिक): समझाएों  क्षक उस व्यवहार का आप पर क्या असर हुआ। (क्ययोंक्षक इससे...) 

4. इच्छा/जरूरत बताएं: स्पष्ट रूप से बिाएों  क्षक आप आगे क्या िाहिे हैं। (मैं िाहोंगा/मेरी इच्छा है क्षक...) 

अभ्यास: क्षकसी हाक्षिया स्थिक्षि के क्षिए अपिा "मैं" वाक्य बिाएों । 

 

अध्याय 4: सवक्रय श्रिण: संचार का दूसरा पहलू 

अच्छा सोंिार क्षसर्फ  बयििे के बारे में िही ों है; यह सुििे के बारे में भी है। सवक्रय श्रिण का मििब है पूरी 

िरह से ध्याि देिा और यह क्षदखािा क्षक आप समझ रहे हैं। 

सवक्रय श्रिण के चरण: 

1. ध्यान दें: र्यि away रखें, आँख से सोंपकफ  बिाएँ, शरीर से क्षदखाएँ क्षक आप उपस्थिि हैं। 

2. शब्ो ंके पीछे की भािना सुनें: क्षसर्फ  शब्द ही िही ों, बस्थल्क उिके पीिे क्षिपे डर, दुख या उम्मीद कय 

सुििे की कयक्षशश करें । 

3. पराितान करें  (Reflect): सुििे के बाद, अपिे शब्दयों में दयहराएँ क्षक आपिे क्या समझा। 

o "मैं सुि रहा हँ क्षक िुम िाराज़ हय क्ययोंक्षक मैं कि की पाररवाररक पारी में िही ों आ सका।" 

o "ऐसा िग रहा है क्षक िुम्हें महसूस हय रहा है क्षक िुम्हारी मेहिि की कदर िही ों की जा रही है।" 

4. सत्यापन करें : यह कहिा क्षक उिकी भाविाएँ वैध हैं, भिे ही आप सहमि ि हयों। 

o "मैं समझ सकिा हँ क्षक िुम इसे िेकर इििे क्षिराश क्ययों हय।" 

सक्षक्रय श्रवण दूसरे व्यस्थक्त कय महत्वपूणफ महसूस करािा है और क्षववादयों कय शाोंि करिा है। 

 



अध्याय 5: सीमाएँ स्थावपत करना: प्यार से 'नही'ं कहना 

ररकवरी में, आपकी शाोंक्षि और स्थिरिा सबसे महत्वपूणफ है। सीमाएँ वे स्पष्ट रेखाएँ हैं जय आप दूसरयों के 

सामिे खी ोंििे हैं िाक्षक यह िय हय सके क्षक आपके सार्थ कैसा व्यवहार स्वीकायफ है और कैसा िही ों। 

सीमाएँ क्ो ंजरूरी हैं? 

• वे आपकय उि ियगयों और स्थिक्षिययों से बिािी हैं जय आपकी ररकवरी के क्षिए जयस्थखम पैदा कर सकिे हैं। 

• वे आत्म-सम्माि और आत्म-सम्माि बिाए रखिे में मदद करिी हैं। 

प्यार से "नही"ं कहने का तरीका: 

1. स्पष्ट रहें: "िही ों" एक पूरा वाक्य है। आपकय हमेशा िोंबी व्याख्या करिे की जरूरि िही ों है। 

2. सरल और सीिे रहें: "धन्यवाद, िेक्षकि मैं िही ों आ सकूों गा।" या "मैं इस बारे में सहज महसूस िही ों 

करिा।" 

3. विकि दें (यवद संभि हो): "मैं उस पारी में िही ों आ सकिा, िेक्षकि क्या हम अगिे क्षदि िोंि पर क्षमि 

सकिे हैं?" 

4. दृढ़ रहें: अगर कयई आप पर दबाव डाििा है, िय बस अपिी बाि दयहराएँ। "मैं समझिा हँ, िेक्षकि मेरा 

जवाब अभी भी िही ों है।" 

याद रखें, सीमाएँ स्वार्थी िही ों, बस्थल्क आत्म-सुरिा के क्षिए आवश्क हैं। जैसा क्षक पयस्ट-रि ॉमैक्षरक ग्रयर्थ 

एक्सपरफ डॉ. क्षिकयि िे पेरा कहिी हैं, "सीमाएँ उि िीजयों का प्रक्षिक्षबोंब हैं क्षजन्हें आप अपिे जीवि में 

स्वीकार करिे कय िैयार हैं।" 

 

अध्याय 6: कविन भािनाओ ंऔर संघषों को संभालना 

ररकवरी में गुस्सा, ईर्ष्ाफ और क्षिराशा जैसी भाविाएँ आम हैं। महत्वपूणफ यह है क्षक इन्हें कैसे व्यक्त क्षकया 

जाए। 

गुसे्स को शांत करने के वलए रणनीवतयाँ: 

1. तनमंद होना (टाइम-आउट): जब आपकय िगे क्षक गुस्सा बढ़ रहा है, िय खुद कय वह स्थिक्षि से हरा िें। 

कहें, "मैं अभी बहुि परेशाि हँ। क्या हम 20 क्षमिर में इस पर बाि कर सकिे हैं?" 

2. शारीररक ऊजाा जलाएँ: िेज िहिकदमी करें , कसरि करें , एक िक्षकए पर मुक्का मारें । 

3. "मैं" िाक् का उपयोग करें : "जब आपिे मेरी बाि कारी, िय मुझे गुस्सा आया क्ययोंक्षक मुझे िगा क्षक मेरी 

राय महत्वपूणफ िही ों है। मैं िाहोंगा क्षक आप मेरी बाि पूरी करिे दें।" 

4. वजमे्मदारी लें: अपिी भाविाओों के क्षिए दूसरयों कय दयष देिा बोंद करें । यह कहिा, "मैं गुसे्स में हँ," यह 

कहिे से अिग है, "िुमिे मुझे गुस्सा क्षदिाया।" 



 

अध्याय 7: सहायता माँगना: कमजोरी नही,ं ताकत है 

ररकवरी अकेिे की जािे वािी यात्रा िही ों है। मदद माँगिा एक महत्वपूणफ सोंिार कौशि है। 

मदद कैसे माँगें: 

• विवशष्ट बनें: "मैं सोंघषफ कर रहा हँ" के बजाय कहें, "क्या मैं आपसे अपिे क्षदि के बारे में बाि कर सकिा 

हँ? इससे मुझे बेहिर महसूस हयगा।" 

• सही व्यक्ति से पूछें : उस व्यस्थक्त से मदद माँगें जय क्षवश्वसिीय हय और आपकी भिाई िाहिा हय। 

• प्रस्ताि स्वीकार करना सीखें: जब कयई आपकी मदद करिा िाहे, िय उसे "हाँ" कहिे का अभ्यास करें । 

मदद माँगिा आत्म-जागरूकिा और िाकि का सोंकेि है। 

 

वनष्कषा: अपनी आिाज़ को वफर से खोजना 

सोंिार एक कौशि है, और हर कौशि की िरह, इसमें अभ्यास की जरूरि हयिी है। हय सकिा है क्षक 

शुरुआि में आप अजीब महसूस करें , िेक्षकि िगािार अभ्यास से यह आसाि हयिा जाएगा। 

हर बार जब आप "मैं" वाक्य का उपययग करिे हैं, सीमा क्षिधाफररि करिे हैं, या सक्षक्रय रूप से सुििे हैं, िय 

आप ि केवि अपिे ररश्यों कय मजबूि कर रहे हैं, बस्थल्क अपिी ररकवरी की िी ोंव कय भी मजबूि कर रहे 

हैं। आप यह सोंदेश दे रहे हैं क्षक आपकी भाविाएँ महत्वपूणफ हैं, आपकी जरूरिें मायिे रखिी हैं, और आप 

एक स्वि, खुशहाि जीवि के िायक हैं। 

अपिी आवाज़ कय बयििे दें। यह सुििे िायक है। 
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