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Introduction: The Smoldering Embers 

In recovery, you may find that along with removing the substance, you've also lifted a 

lid. Underneath, there can be a simmering cauldron of emotions you once numbed—

and two of the most powerful and challenging are anger and resentment. 

Anger can feel like a fire inside you. Resentment is like the slow, toxic smoke from a fire 

that never went out. Both can consume your peace of mind, damage your relationships, 

and, if left unchecked, become powerful triggers for relapse. 

But here is the vital truth: Anger is not your enemy. It is a signal. It is a message from 

your deepest self that something is wrong, a boundary has been crossed, or a need is 

not being met. The goal of recovery is not to eliminate anger, but to learn its language, 

understand its roots, and express it in ways that are healthy, constructive, and non-

destructive. 

This book is your guide to understanding the fire within, so you can tend to it, learn 

from it, and prevent it from burning down the new life you are building. 

 

Chapter 1: Why Anger is a Major Trigger in Recovery 

In the past, your primary tool for dealing with difficult emotions might have been your 

substance of choice. It was a way to douse the fire. Now, without that tool, the heat of 

anger can feel overwhelming and unfamiliar. 

Unmanaged anger and resentment threaten your recovery because: 

1. They Create Justification: The "inner critic" can use anger to justify a relapse. "I deserve 

to use because of what they did to me," or "This anger is too much to handle sober." 



2. They Isolate You: Chronic anger pushes people away, cutting you off from the very 

support system you need. 

3. They Recreate Chaos: The drama of anger and conflict can feel familiar, like the chaos 

of active addiction, pulling you back toward old patterns. 

4. They Block Positive Emotions: You cannot feel gratitude, joy, or peace when your 

heart is filled with resentment. 

As addiction expert Dr. Allen Berger writes in 12 Stupid Things That Mess Up Recovery, 

"Resentment is like taking poison and waiting for the other person to die." It is a self-

inflicted wound that you have the power to heal. 

 

Chapter 2: Understanding Your Anger: Primary and Secondary Emotions 

Anger is rarely the first emotion. It is often a secondary emotion—a protective shield 

that covers up more vulnerable, primary emotions underneath. 

Think of it like this: Anger is the smoke alarm. It's loud and demands attention. But you 

don't just silence the alarm; you go looking for the smoke, or even the fire, that set it off. 

Common Primary Emotions Hidden Beneath Anger: 

• Hurt 

• Fear 

• Shame 

• Helplessness 

• Rejection 

• Injustice 

• Embarrassment 

The Next Time You Feel Angry, Pause and Ask Yourself: 

"What am I really feeling underneath this anger?" 

• Did someone's comment make you feel disrespected (hurt)? 

• Did a situation make you feel out of control (fear)? 

• Did a mistake make you feel inadequate (shame)? 

Identifying the primary emotion is the first step toward addressing the real problem, not 

just reacting to the alarm. 



 

Chapter 3: The Resentment Trap: When Anger Turns to Poison 

Resentment is anger that has been stored, reheated, and served repeatedly. It is a 

grudge you hold, often replaying the story of how you were wronged in your mind. 

The Anatomy of a Resentment: 

1. The Story: A real or perceived injury or injustice. ("My partner didn't support me when I 

was struggling.") 

2. The Charge: The intense emotional energy attached to the story. (Feelings of betrayal, 

hurt, anger.) 

3. The Replay: The mental loop of reliving the event, which keeps the charge alive. 

Resentment gives you a false sense of power. By holding onto the wrong, you feel 

morally superior. But in reality, you are handing over the remote control of your 

emotional well-being to the person you resent. 

 

Chapter 4: Tools for the Moment: Cooling the Flames 

When anger flares up, you need immediate tools to calm your nervous system and 

prevent a destructive reaction. This is "putting the fire out" so you can think clearly. 

The Time-Out Technique: 

This is your most powerful tool. It is not running away; it is a strategic retreat. 

• Recognize the Signs: Clenched fists, racing heart, rising voice, hot face. 

• Communicate (if possible): "I'm too angry to talk about this productively right now. I 

need to take 20 minutes to calm down. Let's please continue then." 

• Leave the Situation: Physically remove yourself. 

• Calm Your Body: Do NOT rehearse your angry thoughts. Instead: 

o Go for a brisk walk or run. 

o Splash cold water on your face. 

o Practice deep breathing: Breathe in for 4 counts, hold for 4, exhale for 6. 

o Squeeze a stress ball or punch a pillow. 



The goal is to lower the physiological intensity of the anger so your rational brain can 

come back online. 

 

Chapter 5: Changing the Narrative: From Resentment to Release 

To dismantle resentment, you must disrupt the "story" and "replay" cycle. This is a 

deeper, more reflective process. 

1. The "I" Statement (Expressing the Hurt): 

Instead of blaming ("You always..."), use an "I" statement to express the primary 

emotion. 

• Instead of: "You never listen to me!" 

• Try: "I feel hurt and unimportant when I'm speaking and I get interrupted." 

2. The Cost-Benefit Analysis: 

Take out a piece of paper and draw a line down the middle. 

• Left Side: "What does holding onto this resentment cost me?" (e.g., My peace, my 

sleep, my joy, my recovery.) 

• Right Side: "What does holding onto this resentment get me?" (e.g., A sense of 

being right, an excuse for my behavior.) 

Seeing the immense cost on paper can be a powerful motivator to let go. 

3. The Practice of Empathy (For Your Own Sake): 

This is not about excusing bad behavior. It is about freeing yourself. Try to see the 

situation from the other person's perspective. Were they struggling? Were they acting 

out of their own pain or ignorance? This is incredibly difficult, but it drains the charge 

from the resentment. 

As Dr. Harriet Lerner writes in The Dance of Anger, "Anger is a tool for change when it 

challenges us to become more of an expert on the self." 

 

Chapter 6: Forgiveness as a Gift to Yourself 



In recovery, forgiveness is often misunderstood. It is not: 

• Saying what happened was okay. 

• Forgetting the incident. 

• Necessarily reconciling with the person. 

Forgiveness is simply letting go of the hope for a different past. 

It is deciding that the story of your hurt will no longer control your present and future. It 

is the ultimate act of self-care. You forgive not because they deserve it, but 

because you deserve peace. 

 

Chapter 7: Channeling the Energy of Anger 

Anger is energy. Once you have learned to feel it without being controlled by it, you can 

channel that energy into positive action. 

• Did an injustice make you angry? Channel it into advocacy or volunteering. 

• Does a personal setback fire you up? Channel it into a workout or a new goal. 

• Use the clarity that anger can bring to set a firm, healthy boundary. 

Transformed anger is a catalyst for growth. It can be the fuel for building a life you are 

proud of. 

 

Conclusion: The Wise Firekeeper 

Recoery is not a state of perpetual calm. It is about becoming the wise keeper of your 

own inner fire. You learn to tend to the sparks of primary emotion before they become a 

blaze of rage. You learn to ventilate the toxic smoke of resentment. 

Every time you choose a time-out over an outburst, an "I" statement over a "you" 

statement, or empathy over blame, you are strengthening your recovery. You are 

proving to yourself that you can handle difficult emotions without destroying yourself or 

your relationships. 



Your anger has something to teach you. Listen to it, learn from it, and let it guide you 

toward a more authentic and empowered life. 
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कॉपीराइट © व्रंग्रा। सवााव्धकार सुरव्ित। 

अस्वीकरण: यह पुस्तक शैक्षिक और सहायक उदे्दश्यों के क्षिए है और यह पेशेवर क्षिक्षकत्सकीय या 

मनयवैज्ञाक्षनक सिाह का क्षवकल्प नही ों है। क्षकसी भी प्रश्न के क्षिए हमेशा अपने क्षिक्षकत्सक या ययग्य मानक्षसक 

स्वास्थ्य सेवा प्रदाता की सिाह िें। 

 



पररचय: सुलगती हुई व्चंगाररयााँ 

ररकवरी में, आप पा सकते हैं क्षक पदार्थ कय हटाने के सार्-सार्, आपने एक ढक्कन भी हटा क्षदया है। 

उसके नीिे, भावनाओों की एक उबिती हुई होंक्षिया हय सकती है क्षिसे आप एक बार सुन्न कर देते रे्—और 

उनमें से दय सबसे शक्तिशािी और िुनौतीपूर्थ हैं क्रयध और नारािगी। 

क्रयध आपके अोंदर की आग िैसा महसूस हय सकता है। नारािगी उस आग से क्षनकिने वािे धीमे, िहरीिे 

धुएँ की तरह है िय कभी बुझी ही नही ों। दयनयों ही आपकी मानक्षसक शाोंक्षत कय consumed कर सकते हैं, 

आपके ररश्यों कय नुकसान पहँुिा सकते हैं, और, यक्षद अक्षनयोंक्षित छयड़ क्षदया िाए, तय ररिैप्स के 

शक्तिशािी क्षटि गर बन सकते हैं। 

िेक्षकन यहाँ एक महत्वपूर्थ सत्य है: क्रोध आपका दुश्मन नही ंहै। यह एक संकेत है। यह आपके सबसे 

गहरे स्वयों का एक सोंदेश है क्षक कुछ गित है, एक सीमा पार कर िी गई है, या एक िरूरत पूरी नही ों हय 

रही है। ररकवरी का िक्ष्य क्रयध कय खत्म करना नही ों है, बक्ति उसकी भाषा सीखना, उसकी िड़यों कय 

समझना और इसे ऐसे तरीकयों से व्यि करना है िय स्वस्थ, रिनात्मक और गैर-क्षवनाशकारी हयों। 

यह पुस्तक आपके अोंदर की आग कय समझने के क्षिए आपकी मागथदक्षशथका है, ताक्षक आप उसकी 

देखभाि कर सकें , उससे सीख सकें  और उसे अपने द्वारा बनाए िा रहे नए िीवन कय ििाने से रयक 

सकें । 

 

अध्याय 1: ररकवरी में क्रोध एक प्रमुख व्टि गर क्ो ंहै 

अतीत में, कक्षिन भावनाओों से क्षनपटने का आपका प्रार्क्षमक उपकरर् आपकी पसोंद का पदार्थ रहा हयगा। 

यह आग बुझाने का एक तरीका र्ा। अब, उस उपकरर् के क्षबना, क्रयध की गमी भारी और अपररक्षित िग 

सकती है। 

अव्नयंव्ित क्रोध और नाराजगी आपकी ररकवरी को खतरे में डालते हैं क्ोवं्क: 

1. वे औव्चत्य पैदा करते हैं: "अोंतर आियिक" ररिैप्स कय सही िहराने के क्षिए क्रयध का उपययग कर 

सकता है। "उन्योंने मेरे सार् िय क्षकया उसके कारर् मैं उपययग करने का हकदार हों," या "यह क्रयध 

सोंयक्षमत रहकर सोंभािने के क्षिए बहुत अक्षधक है।" 

2. वे आपको अलग-थलग कर देते हैं: िगातार क्रयध ियगयों कय दूर धकेिता है, आपकय उसी सहायता 

प्रर्ािी से काट देता है क्षिसकी आपकय आवश्कता है। 

3. वे अराजकता पैदा करते हैं: क्रयध और सोंघषथ का नाटक पररक्षित िग सकता है, िैसे सक्षक्रय व्यसन की 

अरािकता, आपकय पुराने पैटनथ की ओर खी ोंिती है। 

4. वे सकारात्मक भावनाओ ंको रोकते हैं: िब आपका क्षदि नारािगी से भरा हयता है तय आप कृतज्ञता, 

आनोंद या शाोंक्षत महसूस नही ों कर सकते। 



िैसा क्षक व्यसन क्षवशेषज्ञ िॉ. एिन बिथर ने 12 सु्टक्षपि क्षर्ोंग्स दैट मेस अप ररकवरी में क्षिखा है, "नारािगी 

क्षवष खाने और दूसरे व्यक्ति के मरने का इोंतिार करने िैसा है।" यह एक स्व-पे्रररत घाव है क्षिसे िीक 

करने की शक्ति आपमें है। 

 

अध्याय 2: अपने क्रोध को समझना: प्राथव्मक और व्ितीयक भावनाएं 

क्रयध शायद ही कभी पहिी भावना हयती है। यह अक्सर एक व्ितीयक भावना हयती है—एक सुरिात्मक 

ढाि िय नीिे क्षछपी अक्षधक सोंवेदनशीि, प्राथव्मक भावनाओ ंकय ढक िेती है। 

इस तरह सयिें: क्रयध धुआों अिामथ है। यह ियरदार है और ध्यान की माोंग करता है। िेक्षकन आप क्षसर्थ  

अिामथ कय बोंद नही ों करते; आप धुएों , या यहाों तक क्षक उस आग की तिाश करते हैं, क्षिसने इसे शुरू 

क्षकया। 

क्रोध के नीचे व्िपी सामान्य प्राथव्मक भावनाएं: 

• ियट 

• िर 

• शमथ 

• असहायता 

• अस्वीकृक्षत 

• अन्याय 

• शक्षमिंदगी 

अगली बार जब आप क्रोव्धत महसूस करें , तो रुकें  और अपने आप से पूिें : 

"इस क्रयध के नीिे मैं वास्तव में क्या महसूस कर रहा हँ?" 

• क्या क्षकसी की क्षटप्पर्ी ने आपकय अनादररत (ियट) महसूस कराया? 

• क्या क्षकसी क्तस्थक्षत ने आपकय व्नयंिण से बाहर (िर) महसूस कराया? 

• क्या क्षकसी गिती ने आपकय अपयााप्त (शमथ) महसूस कराया? 

वास्तक्षवक समस्या का समाधान करने की क्षदशा में पहिा कदम प्रार्क्षमक भावना की पहिान करना है, न 

क्षक क्षसर्थ  अिामथ पर प्रक्षतक्षक्रया देना। 

 

अध्याय 3: नाराजगी का जाल: जब क्रोध जहर बन जाता है 



नारािगी वह क्रयध है क्षिसे सोंग्रहीत, गमथ और बार-बार परयसा गया है। यह एक ऐसी दुश्मनी है क्षिसे आप 

पकडे़ रहते हैं, अक्सर अपने क्षदमाग में यह कहानी दयहराते रहते हैं क्षक आपके सार् क्षकतना अन्याय हुआ। 

नाराजगी की संरचना: 

1. कहानी: एक वास्तक्षवक या कक्तल्पत ियट या अन्याय। ("िब मैं सोंघषथ कर रहा र्ा तय मेरे सार्ी ने मेरा 

समर्थन नही ों क्षकया।") 

2. आवेश: कहानी से िुड़ी तीव्र भावनात्मक ऊिाथ। (क्षवश्वासघात, ियट, क्रयध की भावनाएँ।) 

3. पुनरावृव्ि: घटना कय क्षर्र से िीने का मानक्षसक िूप, िय आवेश कय िीक्षवत रखता है। 

नारािगी आपकय शक्ति की झिूी भावना देती है। गिती कय पकडे़ रहकर, आप नैक्षतक रूप से शे्रष्ठ 

महसूस करते हैं। िेक्षकन वास्तव में, आप अपनी भावनात्मक भिाई का ररमयट कों टि यि उस व्यक्ति कय सौोंप 

रहे हयते हैं क्षिससे आप नाराि हैं। 

 

अध्याय 4: पल के व्लए उपकरण: लपटो ंको ठंडा करना 

िब क्रयध भड़क उिे, तय आपकय अपनी तोंक्षिका तोंि कय शाोंत करने और एक क्षवनाशकारी प्रक्षतक्षक्रया कय 

रयकने के क्षिए तत्काि उपकरर्यों की आवश्कता हयती है। यह "आग बुझाना" है ताक्षक आप स्पष्ट रूप से 

सयि सकें । 

टाइम-आउट तकनीक: 

यह आपका सबसे शक्तिशािी उपकरर् है। यह भागना नही ों है; यह एक रर्नीक्षतक पीछे हटना है। 

• संकेतो ंको पहचानें: मुट्ठी बोंधना, क्षदि तेिी से धड़कना, आवाि उिना, गमथ िेहरा। 

• संवाद करें  (यव्द संभव हो): "मैं अभी इस बारे में उत्पादक ढोंग से बात करने के क्षिए बहुत क्रयक्षधत हों। 

मुझे शाोंत हयने के क्षिए 20 क्षमनट िाक्षहए। कृपया क्षर्र बात करते हैं।" 

• स्थिव्त से हट जाएं: शारीररक रूप से खुद कय हटा िें। 

• अपने शरीर को शांत करें : अपने क्रयक्षधत क्षविारयों का पुनरावृक्षि न करें । इसके बिाय: 

o तेि िहिकदमी पर िाएों  या दौड़ें। 

o अपने िेहरे पर िों िा पानी छपकें । 

o गहरी साोंस िेने का अभ्यास करें : 4 क्षगनने तक साोंस अोंदर िें, 4 तक रयकें , 6 तक छयड़ें। 

o तनाव की गेंद कय क्षनियड़ें या तक्षकए पर मुक्का मारें । 

िक्ष्य क्रयध की शारीररक तीव्रता कय कम करना है ताक्षक आपका तकथ सोंगत क्षदमाग क्षर्र से काम कर सके। 

 



अध्याय 5: कहानी बदलना: नाराजगी से मुस्थि तक 

नारािगी कय खत्म करने के क्षिए, आपकय "कहानी" और "पुनरावृक्षि" िक्र कय बाक्षधत करना हयगा। यह 

एक गहरी, अक्षधक क्षिोंतनशीि प्रक्षक्रया है। 

1. "मैं" वाक् (चोट व्यि करना): 

दयष देने के बिाय ("तुम हमेशा..."), प्रार्क्षमक भावना व्यि करने के क्षिए "मैं" वाक्य का उपययग करें । 

• इसके बजाय: "तुम कभी मेरी बात नही ों सुनते!" 

• इसे आजमाएं: "िब मैं बयि रहा हों और मेरी बात काट दी िाती है तय मुझे ियट और महत्वहीन िगता है।" 

2. लागत-लाभ व्वशे्लषण: 

एक कागि का टुकड़ा क्षनकािें और बीि में एक रेखा खी ोंिें। 

• बायी ंओर: "इस नाराजगी को पकडे रहने से मुझे क्ा कीमत चुकानी पड रही है?" (िैसे, मेरी शाोंक्षत, 

मेरी नी ोंद, मेरी खुशी, मेरी ररकवरी।) 

• दायी ंओर: "इस नाराजगी को पकडे रहने से मुझे क्ा व्मल रहा है?" (िैसे, सही हयने की भावना, मेरे 

व्यवहार का बहाना।) 

कागि पर भारी िागत देखना छयड़ने के क्षिए एक शक्तिशािी पे्ररक हय सकता है। 

3. सहानुभूव्त का अभ्यास (अपने ही व्लए): 

यह बुरे व्यवहार कय मार् करने के बारे में नही ों है। यह खुद कय मुि करने के बारे में है। क्तस्थक्षत कय दूसरे 

व्यक्ति के दृक्षष्टकयर् से देखने का प्रयास करें । क्या वे सोंघषथ कर रहे रे्? क्या वे अपने ददथ  या अज्ञानता से 

काम कर रहे रे्? यह अक्षवश्वसनीय रूप से कक्षिन है, िेक्षकन यह नारािगी से आवेश कय खत्म कर देता है। 

िैसा क्षक िॉ. हैररयट िनथर ने द िाोंस ऑर् एों गर में क्षिखा है, "क्रयध पररवतथन का एक उपकरर् है िब यह 

हमें स्वयों के क्षवशेषज्ञ बनने की िुनौती देता है।" 

 

अध्याय 6: अपने आप को उपहार के रूप में िमा 

ररकवरी में, िमा कय अक्सर गित समझा िाता है। यह नही ों है: 

• यह कहना क्षक िय हुआ वह िीक र्ा। 

• घटना कय भूि िाना। 

• आवश्क रूप से उस व्यक्ति के सार् सुिह करना। 

िमा केवल एक अलग अतीत की आशा को िोडना है। 

यह तय करना है क्षक आपके ददथ  की कहानी अब आपके वतथमान और भक्षवष्य कय क्षनयोंक्षित नही ों करेगी। 



यह आत्म-देखभाि का परम कायथ है। आप इसक्षिए मार् नही ों करते क्ययोंक्षक वे इसके हकदार हैं, बक्ति 

इसक्षिए क्ययोंक्षक आप शाोंक्षत के हकदार हैं। 

 

अध्याय 7: क्रोध की ऊजाा को मोडना 

क्रयध ऊिाथ है। एक बार िब आप इसे क्षनयोंक्षित हुए क्षबना महसूस करना सीख िाते हैं, तय आप उस ऊिाथ 

कय सकारात्मक कारथवाई में मयड़ सकते हैं। 

• क्या क्षकसी अन्याय ने आपकय क्रयक्षधत क्षकया? इसे वकाित या स्वयोंसेवा में िगाएों । 

• क्या कयई व्यक्तिग्ट झटका आपकय उिेक्षित करता है? इसे वकथ आउट या नए िक्ष्य में िगाएों । 

• क्रयध से क्षमिने वािी स्पष्टता का उपययग एक दृढ़, स्वस्थ सीमा क्षनधाथररत करने के क्षिए करें । 

रूपाोंतररत क्रयध क्षवकास के क्षिए एक उते्प्ररक है। यह एक ऐसा िीवन बनाने के क्षिए ईोंधन हय सकता है 

क्षिस पर आपकय गवथ हय। 

 

व्नष्कषा: बुस्थिमान अव्िरिक 

ररकवरी िगातार शाोंत रहने की क्तस्थक्षत नही ों है। यह अपनी आोंतररक आग का बुक्तिमान रिक बनने के बारे 

में है। आप प्रार्क्षमक भावना की क्षिोंगाररययों की देखभाि करना सीखते हैं इससे पहिे क्षक वे रयष की िपट 

बन िाएों । आप नारािगी के िहरीिे धुएों  कय हवा देने का तरीका सीखते हैं। 

हर बार िब आप एक क्षवस्फयट पर टाइम-आउट िुनते हैं, एक "आप" वाक्य पर एक "मैं" वाक्य, या दयष 

पर सहानुभूक्षत िुनते हैं, तय आप अपनी ररकवरी कय मिबूत कर रहे हयते हैं। आप अपने आप कय साक्षबत 

कर रहे हैं क्षक आप खुद कय या अपने ररश्यों कय बबाथद क्षकए क्षबना कक्षिन भावनाओों कय सोंभाि सकते हैं। 

आपके क्रयध में आपकय क्षसखाने के क्षिए कुछ है। उसे सुनें, उससे सीखें, और उसे एक अक्षधक वास्तक्षवक 

और सशि िीवन की ओर िे िाने दें। 
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