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Introduction: Why Does This Feel Like a Loss? 

If you feel a deep sense of sadness, emptiness, or even anger after giving up your 

substance, you are not alone, and you are not going backwards. What you are 

experiencing may be grief. 

It might seem strange to grieve something that was causing you harm. But for many, a 

substance is more than just a chemical; it was a constant companion, a way to cope, a 

source of false comfort, and an identity. Letting it go can feel like losing a best friend, 

even a toxic one. Or, it can feel like losing a crucial tool you used to navigate the world. 

This book will guide you through understanding this unique form of grief. By naming it 

and walking through it, you can move from a place of emptiness to a place of true 

healing, making space for new, healthy connections and a stronger sense of self. 

 

Chapter 1: It Wasn't Just a Substance, It Was a Relationship 

To understand the grief, you must first acknowledge the depth of the relationship you 

had with the substance. This relationship was complex and served a purpose, even as it 

caused destruction. 

Your substance may have been your: 

• Comforter: It numbed emotional or physical pain. 

• Confidant: It was always there, a reliable escape from stress, anxiety, or boredom. 

• Courage: It gave you false confidence in social situations or to face difficult tasks. 

• Companion: It filled lonely hours and quiet moments. 

• Identity: It defined your social circle, your routines, and how you saw yourself. 



When you remove this central figure from your life, a void is left. The grief you feel is for 

all the roles it played. As Dr. Nora Volkow, Director of the National Institute on Drug 

Abuse, explains, addictive drugs "hijack" the brain's reward system, creating powerful 

memories and attachments. Letting go truly is breaking a deep, albeit harmful, bond. 

 

Chapter 2: The Stages of Substance Grief 

Elisabeth Kübler-Ross's famous stages of grief are not a linear checklist, but they provide 

a helpful framework for the tumultuous feelings you may be experiencing. They apply 

perfectly to the loss of a substance. 

1. Denial: "I don't have a problem. I can control it. I can stop anytime I want." This stage 

often occurs before recovery begins. 

2. Anger: "Why is this happening to me? It's not fair! I'm furious that I can't use like a 

'normal' person." This anger can be directed at yourself, your family, the world, or even 

your recovery support. 

3. Bargaining: "What if I just use on weekends?" or "Maybe I can just switch to a 

different, 'less harmful' substance." This is the mind's attempt to regain control and 

avoid the full reality of the loss. 

4. Depression: This is the deep sadness and emptiness that sets in when the reality of 

the loss is fully acknowledged. You might feel hopeless, lost, and overwhelmed by the 

void left behind. This is a normal, and often necessary, part of the process. It is a 

sign that you are facing the truth, not running from it. 

5. Acceptance: This is not about being "happy" you gave it up. Acceptance is about 

integrating the reality of your new, substance-free life into your identity. It is a quiet 

acknowledgment: "It's gone, and this is my life now. I am building a new way to live." 

You may cycle through these stages in a different order, or revisit some. Be patient with 

yourself. 

 

Chapter 3: Ambiguous Loss: Grieving Something That Hurt You 



This type of grief is particularly confusing because it's what psychologists call an 

"ambiguous loss." You are grieving something you chose to give up for your own well-

being. 

This creates conflicting feelings: 

• You miss it, but you know it was bad for you. 

• You feel relief, but you also feel sorrow. 

• You are proud of your sobriety, but you sometimes romanticize the "good times." 

This is completely normal. The human brain holds space for contradictory emotions. 

Allow yourself to feel this complexity without judgment. It is okay to acknowledge that 

the substance provided a temporary relief, even as you acknowledge the immense cost. 

 

Chapter 4: Rituals of Release: Symbolically Letting Go 

In many cultures, rituals help people process and finalize a loss. You can create your own 

personal rituals to symbolize letting go and to honor the complex role the substance 

played in your life. 

Ideas for a Letting-Go Ritual: 

1. Write a Goodbye Letter: Write a letter to your substance. Thank it for what 

you thought it gave you (courage, comfort, etc.), and then tell it why you must let it go. 

Be honest about the pain it caused. You can then safely burn, bury, or tear up the letter 

as an act of release. 

2. Create a "Sobriety Date" Ceremony: Mark your sober anniversary not just as a 

number, but as a meaningful milestone. Do something special that celebrates your 

strength and your new life. 

3. Replace the Ritual: Did you have a specific routine around using? Replace that time 

and space with a new, healthy ritual. For example, if you always used at a certain time in 

the evening, replace it with a cup of herbal tea, a mindfulness practice, or a creative 

hobby. 

These actions help your subconscious mind understand that a chapter has closed. 

 



Chapter 5: Filling the Void with Something Nourishing 

Grief lives in the empty space that is left behind. The most powerful way to move 

through grief is not just to "get over it," but to actively fill that void with new, positive 

connections and activities. 

Ask Yourself: "What did the substance really give me?" Then, find a healthy 

substitute. 

• If it gave you comfort, find it in a warm bath, a soft blanket, calming music, or a pet. 

• If it gave you confidence, find it by learning a new skill, setting small achievable goals, 

or practicing self-affirmations. 

• If it gave you connection, find it by joining a recovery group, reconnecting with old 

friends, or volunteering. 

• If it gave you an escape, find it in a good book, mindfulness meditation, or physical 

exercise. 

This is the process of building a new life, piece by piece, that is so fulfilling that the old 

one loses its power. 

 

Chapter 6: When to Seek Help for Your Grief 

While grief is a normal process, it can sometimes become overwhelming and lead to 

clinical depression or become a serious relapse trigger. 

Seek professional support if you experience: 

• Persistent, overwhelming sadness that doesn't lift for weeks. 

• Inability to function in your daily life (work, self-care, relationships). 

• Thoughts of harming yourself or ending your life. 

• Feeling completely stuck in anger or depression with no sense of movement. 

Asking for help is a sign of strength and a commitment to your recovery. A therapist can 

provide you with tools to navigate this complex emotional terrain safely. 

 



Conclusion: From Grief to Growth 

Grieving your substance is not a sign of weakness; it is a sign of how real and significant 

the relationship was. By allowing yourself to move through this process, you are not 

clinging to the past. You are courageously feeling your feelings so you can truly let go. 

This journey of grief is, in fact, a journey of growth. It is the process of untangling your 

identity from the substance and rediscovering who you are without it. On the other side 

of this grief is not just an empty space, but the freedom to build a life based on your 

true values, authentic connections, and genuine self-worth. 

Say your goodbye. Feel your sadness. Honor the struggle. And then, take a step forward 

into your new beginning. 
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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: यह एक नुकसान जैसा क्ोिं महसूस होता है? 

यक्षद आपकय अपना पदार्थ छयड़ने के बाद गहरी उदासी, खािीपन, या यहााँ तक क्षक गुस्सा महसूस हयता है, 

तय आप अकेिे नही ों हैं, और आप पीछे नही ों जा रहे हैं। आप जय अनुभव कर रहे हैं, वह शयक हय सकता है। 

क्षकसी ऐसी िीज का शयक मनाना अजीब िग सकता है जय आपकय नुकसान पहाँिा रही र्ी। िेक्षकन कई 

ियगयों के क्षिए, एक पदार्थ क्षसर्थ  एक रसायन से कही ों अक्षिक हयता है; यह एक स्थिर सार्ी, सामना करने का 

एक तरीका, झठूी साोंत्वना का स्रयत और एक पहिान र्ी। इसे छयड़ना एक सबसे अचे्छ दयस्त कय खयने 

जैसा िग सकता है, भिे ही वह जहरीिा क्यों न हय। या, यह एक महत्वपूर्थ उपकरर् खयने जैसा िग 

सकता है क्षजसका इसे्तमाि आप दुक्षनया से क्षनपटने के क्षिए करते रे्। 

यह पुस्तक आपकय इस अनूठे शयक कय समझने के क्षिए मागथदशथन करेगी। इसका नामकरर् करके और 

इससे गुजरकर, आप खािीपन की जगह से वास्तक्षवक उपिार की जगह पर जा सकते हैं, नए, स्वि 

सोंबोंियों और स्वयों की मजबूत भावना के क्षिए जगह बना सकते हैं। 

 

अध्याय 1: यह वसर्थ  एक पदार्थ नही िं र्ा, यह एक ररश्ता र्ा 

शयक कय समझने के क्षिए, आपकय सबसे पहिे उस ररशे्त की गहराई कय स्वीकार करना हयगा जय आपका 

पदार्थ के सार् र्ा। यह ररश्ता जक्षटि र्ा और इसने एक उदे्दश् पूरा क्षकया, भिे ही इसने क्षवनाश क्यों न 

क्षकया हय। 

आपका पदार्थ आपका हो सकता र्ा: 

• सािंत्वना देने िाला: इसने भावनात्मक या शारीररक ददथ  कय सुन्न कर क्षदया। 



• विश्वासपात्र: यह हमेशा वहााँ र्ा, तनाव, क्षिोंता या ऊब से बिने का एक क्षवश्वसनीय जररया। 

• साहस: इसने सामाक्षजक स्थिक्षतययों में या मुस्थिि कायों का सामना करने के क्षिए आपकय झठूा 

आत्मक्षवश्वास क्षदया। 

• सार्ी: इसने अकेिे घोंटयों और शाोंत पियों कय भर क्षदया। 

• पहचान: इसने आपके सामाक्षजक दायरे, आपकी क्षदनियाथ और आपके स्वयों के बारे में सयि कय पररभाक्षित 

क्षकया। 

जब आप इस कें द्रीय व्यस्थि कय अपने जीवन से हटा देते हैं, तय एक खािीपन रह जाता है। जय शयक आप 

महसूस करते हैं, वह उन सभी भूक्षमकाओों के क्षिए है जय इसने क्षनभाईों। जैसा क्षक नेशनि इोंस्टीटू्यट ऑन 

ड्र ग एबू्यज की क्षनदेशक ड्ॉ. नयरा वयल्कय बताती हैं, नशीिे पदार्थ मस्थस्तष्क की reward प्रर्ािी कय 

"हाइजैक" कर िेते हैं, क्षजससे शस्थिशािी यादें  और िगाव पैदा हयते हैं। छयड़ना वास्तव में एक गहरा, 

यद्यक्षप हाक्षनकारक, बोंिन तयड़ना है। 

 

अध्याय 2: पदार्थ शोक के चरण 

एक्षिजाबेर् कुबिर-रॉस के शयक के प्रक्षसद्ध िरर् एक रैस्थखक िेकक्षिस्ट नही ों हैं, िेक्षकन आपके द्वारा 

अनुभव क्षकए जा सकने वािे उर्ि-पुर्ि भरे भावनाओों के क्षिए एक सहायक ढााँिा प्रदान करते हैं। वे एक 

पदार्थ की हाक्षन पर पूरी तरह िागू हयते हैं। 

1. इनकार: "मेरी कयई समस्या नही ों है। मैं इसे क्षनयोंक्षित कर सकता हाँ। मैं कभी भी रुक सकता हाँ।" यह 

िरर् अक्सर ररकवरी शुरू हयने से पहिे हयता है। 

2. क्रोि: "यह मेरे सार् क्यों हय रहा है? यह उक्षित नही ों है! मुझे गुस्सा आ रहा है क्षक मैं एक 'सामान्य' 

व्यस्थि की तरह उपययग नही ों कर सकता।" यह क्रयि आप पर, आपके पररवार पर, दुक्षनया पर, या यहााँ 

तक क्षक आपके ररकवरी सहययग पर भी क्षनदेक्षशत हय सकता है। 

3. सौदेबाजी: "क्ा हयगा अगर मैं क्षसर्थ  सप्ताहाोंत में उपययग करूाँ ?" या "शायद मैं बस एक अिग, 'कम 

हाक्षनकारक' पदार्थ में बदि सकता हाँ।" यह नुकसान की पूरी वास्तक्षवकता से बिने और क्षनयोंिर् वापस 

पाने का क्षदमाग का प्रयास है। 



4. अिसाद: यह वह गहरी उदासी और खािीपन है जय तब सेट हय जाती है जब नुकसान की वास्तक्षवकता 

कय पूरी तरह से स्वीकार कर क्षिया जाता है। आप क्षनराश, खयए हए और पीछे छूटे खािीपन से अक्षभभूत 

महसूस कर सकते हैं। यह प्रवक्रया का एक सामान्य, और अक्सर आिश्यक, वहस्सा है। यह एक 

सोंकेत है क्षक आप सच्चाई का सामना कर रहे हैं, उससे भाग नही ों रहे हैं। 

5. स्वीकृवत: यह इसे छयड़ने पर "खुश" हयने के बारे में नही ों है। स्वीकृक्षत आपकी नई, पदार्थ-मुि जीवन 

की वास्तक्षवकता कय आपकी पहिान में एकीकृत करने के बारे में है। यह एक शाोंत स्वीकारयस्थि है: "यह 

ििा गया है, और अब यही मेरी क्षजोंदगी है। मैं जीने का एक नया तरीका बना रहा हाँ।" 

आप इन िरर्यों से अिग क्रम में गुजर सकते हैं, या कुछ कय दयबारा देख सकते हैं। अपने सार् िैयथ रखें। 

 

अध्याय 3: अस्पष्ट हावन: वकसी ऐसी चीज का शोक मनाना वजसने आपको चोट पहुँचाई 

इस प्रकार का शयक क्षवशेि रूप से भ्रक्षमत करने वािा है क्योंक्षक यह वह है क्षजसे मनयवैज्ञाक्षनक "अस्पष्ट 

हाक्षन" कहते हैं। आप क्षकसी ऐसी िीज का शयक मना रहे हैं क्षजसे आपने अपनी भिाई के क्षिए छयड़ने का 

िुनाव क्षकया। 

इससे परस्पर विरोिी भािनाएुँ  पैदा होती हैं: 

• आप इसे याद करते हैं, िेक्षकन आप जानते हैं क्षक यह आपके क्षिए बुरा र्ा। 

• आपकय राहत महसूस हयती है, िेक्षकन आपकय दुख भी हयता है। 

• आप अपने सोंयम पर गवथ महसूस करते हैं, िेक्षकन आप कभी-कभी "अचे्छ समय" कय रूमानी रूप दे देते 

हैं। 

यह वबलु्कल सामान्य है। मानव मस्थस्तष्क क्षवरयिाभासी भावनाओों के क्षिए जगह रखता है। क्षबना क्षकसी 

क्षनर्थय के इस जक्षटिता कय महसूस करने की अनुमक्षत दें। यह स्वीकार करना ठीक है क्षक पदार्थ ने एक 

अिायी राहत प्रदान की, भिे ही आप भारी िागत कय स्वीकार करते हैं। 

 



अध्याय 4: मुक्ति के रीवत-ररिाज: प्रतीकात्मक रूप से छोड़ना 

कई सोंसृ्कक्षतययों में, रीक्षत-ररवाज ियगयों कय एक नुकसान कय सोंसाक्षित करने और अोंक्षतम रूप देने में मदद 

करते हैं। आप छयड़ने का प्रतीक बनाने और आपके जीवन में पदार्थ द्वारा क्षनभाई गई जक्षटि भूक्षमका का 

सम्मान करने के क्षिए अपने स्वयों के व्यस्थिगत रीक्षत-ररवाज बना सकते हैं। 

छोड़ने की रस्म के वलए विचार: 

1. एक अलविदा पत्र वलखें: अपने पदार्थ कय एक पि क्षिखें। इसके क्षिए िन्यवाद दें  क्षक आपकय क्ा देता 

र्ा (साहस, साोंत्वना, आक्षद), और क्षर्र इसे बताएों  क्षक आपकय इसे क्यों छयड़ना िाक्षहए। इसके कारर् हई 

पीड़ा के बारे में ईमानदार रहें। क्षर्र आप मुस्थि के कायथ के रूप में पि कय सुरक्षित रूप से जिा, दर्ना 

या र्ाड़ सकते हैं। 

2. एक "सिंयम वतवर्" समारोह बनाएुँ : अपनी शाोंत विथगाोंठ कय क्षसर्थ  एक सोंख्या के रूप में नही ों, बस्थल्क एक 

सार्थक मीि के पत्थर के रूप में क्षिक्षित करें । कुछ खास करें  जय आपकी ताकत और आपके नए जीवन 

का जश्न मनाए। 

3. ररिाज को बदलें: क्ा उपययग करने के आसपास आपकी कयई क्षवक्षशष्ट क्षदनियाथ र्ी? उस समय और 

िान कय एक नए, स्वि ररवाज से बदिें। उदाहरर् के क्षिए, यक्षद आप हमेशा शाम के एक क्षनक्षित समय 

पर उपययग करते रे्, तय उसे हबथि िाय, माइोंड्रु्िनेस अभ्यास, या रिनात्मक शौक से बदि दें। 

ये क्षक्रयाएाँ  आपके अविेतन मन कय यह समझने में मदद करती हैं क्षक एक अध्याय समाप्त हय गया है। 

 

अध्याय 5: खालीपन को कुछ पोषण देने िाला से भरना 

शयक उस खािी जगह में रहता है जय पीछे छूट जाती है। शयक से गुजरने का सबसे शस्थिशािी तरीका 

क्षसर्थ  इसे "पार करना" नही ों है, बस्थल्क सक्षक्रय रूप से उस खािी िान कय नए, सकारात्मक सोंबोंियों और 

गक्षतक्षवक्षिययों से भरना है। 

अपने आप से पूछें : "पदार्थ ने मुझे िास्ति में क्ा वदया?" क्षर्र, एक स्वि क्षवकल्प ढूोंढें । 

• अगर इसने आपकय सािंत्वना दी, तय इसे गमथ स्नान, नरम कों बि, सुकून देने वािे सोंगीत, या पाितू जानवर 

में ढूोंढें । 



• अगर इसने आपकय आत्मविश्वास क्षदया, तय इसे नया कौशि सीखकर, छयटे प्राप्त करने ययग्य िक्ष्य 

क्षनिाथररत करके, या आत्म-पुक्षष्ट का अभ्यास करके ढूोंढें । 

• अगर इसने आपकय जुड़ाि क्षदया, तय इसे ररकवरी समूह में शाक्षमि हयकर, पुराने दयस्तयों से क्षर्र से जुड़कर, 

या स्वयोंसेवा करके ढूोंढें । 

• अगर इसने आपकय पलायन क्षदया, तय इसे अच्छी क्षकताब, माइोंड्रु्िनेस ध्यान, या शारीररक व्यायाम में 

ढूोंढें । 

यह एक नया जीवन बनाने की प्रक्षक्रया है, टुकड़ा-टुकड़ा करके, जय इतना सार्थक है क्षक पुराना अपनी 

शस्थि खय देता है। 

 

अध्याय 6: अपने शोक के वलए कब मदद लेनी है 

जबक्षक शयक एक सामान्य प्रक्षक्रया है, यह कभी-कभी भारी हय सकता है और नैदाक्षनक अवसाद का कारर् 

बन सकता है या एक गोंभीर ररिैप्स क्षटर गर बन सकता है। 

पेशेिर सहायता लें यवद आप अनुभि करते हैं: 

• िगातार, भारी उदासी जय हफ्यों तक दूर नही ों हयती। 

• अपने दैक्षनक जीवन (काम, स्व-देखभाि, ररशे्त) में कायथ करने में असमर्थता। 

• खुद कय नुकसान पहाँिाने या अपनी जीवन िीिा समाप्त करने के क्षविार। 

• क्रयि या अवसाद में पूरी तरह से र्ों सा हआ महसूस करना क्षजसमें कयई आगे बढ़ने की भावना न हय। 

मदद मााँगना ताकत का सोंकेत है और आपकी ररकवरी के प्रक्षत प्रक्षतबद्धता है। एक क्षिक्षकत्सक आपकय इस 

जक्षटि भावनात्मक इिाके से सुरक्षित रूप से नेक्षवगेट करने के क्षिए उपकरर् प्रदान कर सकता है। 

 

वनष्कषथ: शोक से विकास तक 



अपने पदार्थ का शयक मनाना कमजयरी का सोंकेत नही ों है; यह इस बात का सोंकेत है क्षक ररश्ता क्षकतना 

वास्तक्षवक और महत्वपूर्थ र्ा। इस प्रक्षक्रया से गुजरने की अपने आप कय अनुमक्षत देकर, आप अतीत से 

क्षिपके नही ों रह रहे हैं। आप साहसपूवथक अपनी भावनाओों कय महसूस कर रहे हैं ताक्षक आप वास्तव में 

छयड़ सकें । 

शयक की यह यािा, वास्तव में, क्षवकास की यािा है। यह पदार्थ से अपनी पहिान कय अिग करने और क्षर्र 

से खयजने की प्रक्षक्रया है क्षक आप इसके क्षबना कौन हैं। इस शयक के दूसरी ओर क्षसर्थ  एक खािी जगह 

नही ों है, बस्थल्क अपने सचे्च मूल्यों, वास्तक्षवक सोंबोंियों और वास्तक्षवक आत्म-मूल् पर आिाररत जीवन बनाने 

की स्वतोंिता है। 

अपना अिक्षवदा कहें। अपनी उदासी महसूस करें । सोंघिथ का सम्मान करें । और क्षर्र, अपनी नई शुरुआत 

में एक कदम आगे बढ़ाएाँ । 
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