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This book is dedicated to everyone who has ever felt overwhelmed by an urge. Remember, you can learn 

to ride the wave. 

 

A Message to You, the Reader 

If you are in recovery, you know the feeling. It’s a sudden, powerful pull—a deep, often physical, 

desire to use a substance. This is a craving. For many, cravings are the biggest obstacle to lasting 

recovery. They can feel uncontrollable, as if they will last forever and the only way to find relief is to 

give in. 

This book has one simple goal: to change how you see and respond to cravings. 

We will introduce you to a powerful concept: The Wave Analogy. This idea will help you separate 

yourself from the craving, observe it without fear, and trust that it will pass. Understanding cravings is 

not about making them disappear instantly. It is about learning to surf them so they no longer drown 

you. 

This book will give you the scientific knowledge and practical tools to do just that. 

 

Chapter 1: What Exactly Is a Craving? 

A craving is more than just a "thought" about using. It is a complex brain event involving your 

thoughts, emotions, and physical sensations. It’s your brain’s deeply ingrained habit circuitry 

screaming for what it has learned is a "survival necessity." 

Key Characteristics of a Craving: 

• Intense Desire: An overwhelming urge or longing for the substance. 

• Mental Preoccupation: Your mind becomes fixated on the substance, making it hard to think about 

anything else. 

• Physical Sensations: You might feel tension, restlessness, a racing heart, or sweating. 

• Triggered by Cues: Cravings are often set off by "triggers"—people, places, emotions, or situations 

you associate with using. 

It's crucial to understand that cravings are a normal, expected part of recovery. They are not a sign 

of failure or weakness. They are a sign that your brain is healing and recalibrating. As Dr. Judson 

Brewer, a leading addiction psychiatrist, explains: 
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"Cravings are like habit loops engraved in our brains. When a trigger occurs, the brain 

automatically expects the reward, and that expectation is the craving." 

 

Chapter 2: The Science Behind the Urge – Why Cravings Feel So Powerful 

To understand why cravings are so intense, we need to look back at the brain disease model of 

addiction. Remember the three key brain circuits that addiction changes: 

1. The Reward Circuit (Basal Ganglia): This area remembers the intense pleasure linked to the 

substance. When triggered, it creates a powerful sense of "wanting." 

2. The Stress Circuit (Amygdala): This area amplifies feelings of anxiety and unease, making you feel 

that using is the only way to feel "normal" again. 

3. The Control Circuit (Prefrontal Cortex): In the grip of a craving, this "braking" system becomes 

temporarily impaired. This makes it harder to think clearly, remember the negative consequences, and 

make rational decisions. 

During a craving, these circuits work together to create a perfect storm. The reward circuit screams 

"YES!", the stress circuit screams "NOW!", and the control circuit whispers weakly, "Maybe we 

shouldn't..." 

This neurological storm is why willpower alone often fails. You're not fighting a simple desire; you're 

fighting a hijacked brain system. 

 

Chapter 3: The Wave Analogy – Your Key to Freedom 

The single most helpful tool for managing cravings is a simple mental picture: Imagine a craving as 

an ocean wave. 

Think about a wave: 

• It builds up from nothing. 

• It peaks at a certain height and intensity. 

• It subsides and dissolves back into the ocean. 

A craving is exactly the same: 

• It Builds: It starts as a small thought or sensation. 

• It Peaks: It reaches its maximum intensity. This is when it feels most overwhelming. 

• It Subsides: It naturally loses its power and fades away. 



Why This Analogy is So Powerful: 

1. It Creates Distance: It helps you see the craving as a separate event—"a wave"—rather than as a part 

of your core identity. You are not the wave; you are the surfer observing it. 

2. It Offers Hope: The most important lesson is that every wave, no matter how big, eventually 

passes. A craving will not last forever. Typically, an intense craving lasts only for 15-30 minutes if you 

don't feed it. 

3. It Provides a Strategy: Your goal is not to stop the wave. Your goal is to learn to ride it out without 

being wiped out. 

This concept is backed by mindfulness and acceptance-based therapies. As noted in the book The 

Power of Habit by Charles Duhigg, understanding the structure of a habit loop (Cue -> Craving -> 

Response -> Reward) is the first step to changing it. 

 

Chapter 4: The Three Stages of a Craving Wave – And What to Do at Each 

One 

Let's break down the wave into actionable stages. 

STAGE 1: The Build-Up (The Wave Forms) 

• What it feels like: The initial twinge. A thought pops into your head. You feel a slight restlessness. 

You might see a trigger (a place, a person) or feel a difficult emotion (boredom, stress). 

• YOUR ACTION: NOTICE AND NAME. 

o Don't ignore it. Acknowledge it calmly. 

o Say to yourself: "Ah, a craving is starting." or "I notice the feeling of a craving." 

o This simple act of naming it engages your prefrontal cortex (your "brakes") and creates crucial 

distance. 

STAGE 2: The Peak (The Wave Crashes) 

• What it feels like: This is the most intense and dangerous part. The urge feels overwhelming. Your 

body might feel tense. Your mind is shouting that you need the substance to survive. This is where 

most people give in. 

• YOUR ACTION: SURF AND DISTRACT. 

o Surf the Sensation: Instead of fighting it, get curious. Where do you feel it in your body? Is it a 

tightness in your chest? A knot in your stomach? Observe these physical sensations like a scientist, 

without judgment. Imagine them as the peak of the wave, already starting to lose its power. 

o Use Distraction: Engage your brain and body in something else for 20 minutes. This is often long 

enough for the wave to pass its peak. 

▪ Call a supporter from your recovery network. 



▪ Do 10 push-ups or jumping jacks. 

▪ Play a game on your phone. 

▪ Write in a journal. 

▪ Hold an ice cube in your hand—the intense cold can ground you. 

STAGE 3: The Subsidence (The Wave Dissolves) 

• What it feels like: The intensity decreases. The noise in your mind quiets down. You can think clearly 

again. You feel a sense of relief and accomplishment. 

• YOUR ACTION: REWARD AND REFLECT. 

o Reward Yourself: Acknowledge your success! Say, "I did it. I rode the wave." This positive 

reinforcement strengthens your new, healthy habit loop. 

o Reflect: What triggered the craving? What helped you get through it? Learning from each wave 

makes you a better surfer for the next one. 

 

Chapter 5: Beyond the Wave – Building Your Craving-Management Toolkit 

While the Wave Analogy is your core strategy, here are other essential tools for your toolkit. 

1. Know Your Triggers (HALT: Hungry, Angry, Lonely, Tired) 

The best way to handle a wave is to see it coming. Be aware of the common conditions that make you 

vulnerable. 

• H - Hungry: Low blood sugar can mimic anxiety and trigger cravings. Eat regular, balanced meals. 

• A - Angry: Unresolved anger is a powerful trigger. Practice healthy ways to express and process 

anger. 

• L - Lonely: Isolation fuels addiction. Reach out to your support network regularly, not just in a crisis. 

• T - Tired: Fatigue impairs your prefrontal cortex, weakening your "brakes." Prioritize sleep. 

2. Practice "Urge Surfing" (A Formal Mindfulness Technique) 

This is a specific meditation technique for riding out cravings. 

• Sit comfortably and bring your attention to your breath. 

• When a craving arises, notice the physical sensations in your body. 

• Imagine these sensations as a wave, and visualize yourself riding it as it builds, peaks, and falls. 

• Breathe deeply into the sensations, accepting them without trying to make them go away. 

• Repeat to yourself: "This is just a craving. It is not an emergency. It will pass." 

3. Play the Tape Through 

When a craving romanticizes the "high," force your brain to remember the full movie. Play the entire 

scenario in your head: the temporary relief, followed by the guilt, shame, health problems, financial 

loss, and damaged relationships. The ending is never as good as the craving promises. 



 

Chapter 6: When Cravings Lie – Debunking the Myths Your Brain Tells You 

During a craving, your hijacked brain will tell you convincing lies. You must learn to recognize them. 

• The Lie: "Just one won't hurt." 

o The Truth: For a person with addiction, "one" is almost never enough. It reactivates the entire brain 

circuitry and often leads to a full relapse. 

• The Lie: "I can't handle this feeling; it will never end." 

o The Truth: You can handle it. You have handled difficult feelings before. The craving will end, often 

sooner than you think. 

• The Lie: "I need it to function/get through this event." 

o The Truth: You functioned before you ever used the substance. This is the addiction talking, not the 

healthy, capable you. 

• The Lie: "This proves I'm not strong enough for recovery." 

o The Truth: Experiencing cravings proves you are human and have a brain that was changed by 

addiction. Successfully riding a wave proves you are strong enough. 

 

Conclusion: You Are the Surfer 

Recovery is not a state of being completely free from urges. It is a process of becoming stronger than 

your urges. 

The craving is the wave. You are not the wave. You are the surfer. You may get knocked off your 

board sometimes, but you can always get back on. Each wave you ride successfully makes you 

stronger, more skilled, and more confident. 

Remember the mantra: "This is temporary. This is manageable. This will pass." 

Trust the process. Trust the wave. And most of all, trust yourself. 
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के्रव िंग को समझना: द  े  एनालॉजी 
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nashafree.com के वलए प्रकावर्त 

यह पुस्तक हर उस व्यक्ति को समर्पित है जो कभी भी र्कसी आवेग से अर्भभूत महसूस करता है। याद रखें, आप सीख 

सकते हैं र्क लहर पर कैसे सवारी करनी है। 

 

आपके वलए, पाठक के नाम एक सिंदेर् 

यर्द आप ररकवरी में हैं, तो आप इस भावना को जानते हैं। यह एक अचानक, शक्तिशाली क्तखिंचाव है—र्कसी पदार्ि का 

उपयोग करने की एक गहरी, अक्सर शारीररक, इच्छा। इसे के्रर्विंग (तलब) कहते हैं। कई लोगोिं के र्लए, के्रर्विंग स्थायी 

ररकवरी में सबसे बडी बाधा है। वे अर्नयिंर्ित महसूस हो सकती हैं, मानो वे हमेशा के र्लए रहेंगी और राहत पाने का 

एकमाि तरीका उसके आगे घुटने टेकना है। 

इस पुस्तक का एक साधारण लक्ष्य है: आपकी के्रर्विंग को देखने और उस पर प्रर्तर्क्रया देने के तरीके को बदलना। 

हम आपको एक शक्तिशाली अवधारणा से पररर्चत कराएिं गे: द  े  एनालॉजी (लहर की उपमा)। यह र्वचार आपको 

के्रर्विंग से खुद को अलग करने, र्बना डर के उसे Observe (र्नरीक्षण) करने और इस र्वश्वास में मदद करेगा र्क यह गुजर 

जाएगी। के्रर्विंग को समझना उन्हें तुरिंत गायब करने के बारे में नही िं है। यह उनकी सवारी करना सीखने के बारे में है तार्क 

वे अब आपको डुबोएिं  नही िं। 

यह पुस्तक आपको ऐसा करने के र्लए वैज्ञार्नक ज्ञान और व्यावहाररक उपकरण देगी। 

 

अध्याय 1: के्रव िंग  ास्त  में क्या है? 

के्रर्विंग र्सर्ि  उपयोग करने की एक "सोच" से अर्धक है। यह आपके र्वचारोिं, भावनाओिं और शारीररक सिंवेदनाओिं को 

शार्मल करने वाली एक जर्टल मक्तस्तष्क घटना है। यह आपके मक्तस्तष्क का गहराई से अिंतर्निर्हत अभ्यास सर्कि टरी है जो 

उस चीज के र्लए चीख रहा है र्जसे उसने "अक्तस्तत्व की आवश्यकता" सीख र्लया है। 

के्रव िंग की मुख्य व रे्षताएिं : 

• तीव्र इच्छा: पदार्ि के र्लए एक overwhelming urge या longing। 

• मानवसक ध्यान कें वित (Preoccupation): आपका र्दमाग पदार्ि पर fixated हो जाता है, र्जससे र्कसी और चीज के 

बारे में सोचना मुक्तिल हो जाता है। 

• र्ारीररक सिं ेदनाएिं : आपको तनाव, बेचैनी, र्दल की धडकन तेज होना या पसीना आना महसूस हो सकता है। 

• सिंकेतो िं (Triggers) द्वारा रु्रू होना: के्रर्विंग अक्सर "र्टि गसि" द्वारा शुरू होती हैं—वे लोग, स्थान, भावनाएिं  या पररक्तस्थर्तयााँ 

र्जन्हें आप उपयोग करने से जोडते हैं। 
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यह समझना महत्वपूणि है र्क के्रव िंग ररक री का एक सामान्य, अपेवित वहस्सा है। वे failure या कमजोरी का सिंकेत 

नही िं हैं। वे इस बात का सिंकेत हैं र्क आपका मक्तस्तष्क ठीक हो रहा है और recalibrate हो रहा है। जैसा र्क डॉ. जडसन 

बू्रअर, एक प्रमुख एर्डक्शन साइर्कयार्टिस्ट, बताते हैं: 

"के्रव िंग हमारे वदमाग में उकेरे गए आदत लूप (Habit Loops) की तरह हैं। जब कोई वटि गर होता है, तो मस्तस्तष्क 

automatically इनाम की उम्मीद करता है, और यही उम्मीद के्रव िंग है।" 

 

अध्याय 2: आ ेग के पीछे का व ज्ञान – के्रव िंग इतनी र्स्तिर्ाली क्योिं महसूस होती है 

यह समझने के र्लए र्क के्रर्विंग इतनी intense क्ोिं होती है, हमें लत के मक्तस्तष्क रोग मॉडल को देखने की आवश्यकता 

है। उन तीन प्रमुख मक्तस्तष्क सर्कि टोिं को याद रखें र्जन्हें लत बदलती है: 

1. इनाम सवकग ट (बेसल गैंस्तिया): यह के्षि पदार्ि से जुडे intense pleasure को याद रखता है। जब triggered होता है, तो 

यह "चाहत" की एक शक्तिशाली भावना पैदा करता है। 

2. तना  सवकग ट (अवमग्डाला): यह के्षि र्चिंता और बेचैनी की भावनाओिं को बढा देता है, र्जससे आपको लगता है र्क 

उपयोग करना र्र्र से "सामान्य" महसूस करने का एकमाि तरीका है। 

3. वनयिंत्रण सवकग ट (प्रीफ्रिं टल कॉटेक्स): के्रर्विंग की चपेट में आने पर, यह "बे्रर्किं ग" र्सस्टम temporarily impaired हो 

जाता है। इससे स्पष्ट रूप से सोचना, नकारात्मक पररणामोिं को याद रखना और तकि सिंगत र्नणिय लेना मुक्तिल हो जाता है। 

के्रर्विंग के दौरान, ये सर्कि ट एक perfect storm बनाने के र्लए र्मलकर काम करते हैं। इनाम सर्कि ट चीखता है "हााँ!", 

तनाव सर्कि ट चीखता है "अभी!", और र्नयिंिण सर्कि ट धीरे से रु्सरु्साता है, "शायद हमें नही िं करना चार्हए..." 

यह neurological storm ही कारण है र्क केवल इच्छाशक्ति अक्सर र्वर्ल हो जाती है। आप एक साधारण इच्छा से नही िं 

लड रहे हैं; आप एक hijacked brain system से लड रहे हैं। 

 

अध्याय 3: द  े  एनालॉजी – आजादी की चाबी 

के्रर्विंग को Manage करने के र्लए सबसे उपयोगी उपकरण एक साधारण मानर्सक तस्वीर है: एक के्रव िंग को एक 

समुिी लहर के रूप में Imagine (कल्पना) करें। 

एक लहर के बारे में सोचें: 

• यह कुछ भी नही िं से बनती (Builds) है। 

• यह एक र्नर्ित ऊिं चाई और intensity पर चरम (Peaks) पर पहाँचती है। 

• यह कम (Subsides) हो जाती है और समुद्र में वापस घुल जाती है। 

एक के्रव िंग वबलु्कल  ैसी ही होती है: 

• यह बनती (Builds) है: यह एक छोटे से र्वचार या सिंवेदना के रूप में शुरू होती है। 



• यह चरम (Peaks) पर पहुँचती है: यह अपनी अर्धकतम intensity तक पहाँचती है। यह वह समय होता है जब यह सबसे 

overwhelming महसूस होती है। 

• यह कम (Subsides) हो जाती है: यह स्वाभार्वक रूप से अपनी शक्ति खो देती है और fade away हो जाती है। 

यह एनालॉजी इतनी र्स्तिर्ाली क्योिं है: 

1. यह दूरी बनाती है: यह आपको के्रर्विंग को एक अलग घटना के रूप में देखने में मदद करती है—"एक लहर"—बजाय 

इसके र्क यह आपकी core identity का र्हस्सा हो। आप लहर नही िं हैं; आप सर्ि र हैं जो इसे Observe (र्नरीक्षण) कर 

रहा है। 

2. यह आर्ा प्रदान करती है: सबसे महत्वपूणि सबक यह है र्क हर लहर, चाहे  ह वकतनी भी बडी क्योिं न हो, अिंततः  

गुजर जाती है। एक के्रर्विंग हमेशा के र्लए नही िं रहेगी। आमतौर पर, एक intense के्रर्विंग केवल 15-30 र्मनट तक रहती 

है यर्द आप इसे feed नही िं करते हैं। 

3. यह एक रणनीवत प्रदान करती है: आपका लक्ष्य लहर को रोकना नही िं है। आपका लक्ष्य र्बना wipe out हए उसकी 

सवारी करना सीखना है। 

यह अवधारणा माइिंडरु्लनेस और स्वीकृर्त-आधाररत रे्रेपीज द्वारा समर्र्ित है। जैसा र्क चार्ल्ि डुर्हग की पुस्तक द पावर 

ऑर् हैर्बट में उले्लख र्कया गया है, एक आदत लूप (Cue -> Craving -> Response -> Reward) की सिंरचना को 

समझना इसे बदलने की पहली सीढी है। 

 

अध्याय 4: एक के्रव िंग  े  के तीन चरण – और प्रते्यक पर क्या करें  

आइए लहर को actionable stages में तोडते हैं। 

चरण 1: वबल्ड-अप (लहर बनती है) 

• यह कैसा महसूस होता है: शुरुआती झटका। एक र्वचार र्दमाग में आता है। आप र्ोडी बेचैनी महसूस करते हैं। आप 

कोई र्टि गर (एक जगह, एक व्यक्ति) देख सकते हैं या कोई मुक्तिल भावना (ऊब, तनाव) महसूस कर सकते हैं। 

• आपकी कारग ाई: नोवटस और नाम दें। 

o इसे नजरअिंदाज न करें । इसे शािंर्त से स्वीकार करें । 

o अपने आप से कहें: "आह, एक के्रर्विंग शुरू हो रही है।" या "मैं के्रर्विंग की भावना को नोर्टस करता हिं।" 

o नाम देने का यह सरल कायि आपके प्रीफ्रिं टल कॉटेक्स (आपके "बे्रक") को सर्क्रय करता है और महत्वपूणि दूरी बनाता है। 

चरण 2: चरम (लहर टकराती है) 

• यह कैसा महसूस होता है: यह सबसे intense और खतरनाक र्हस्सा है। आवेग overwhelming महसूस होता है। 

आपका शरीर tense महसूस कर सकता है। आपका र्दमाग र्चल्ला रहा है र्क आपको जीर्वत रहने के र्लए पदार्ि की 

आवश्यकता है। यह वह जगह है जहााँ ज्यादातर लोग हार मान लेते हैं। 

• आपकी कारग ाई: सर्ग  और वडस्ट्िैक्ट (ध्यान भटकाएिं )। 

o सिं ेदना की स ारी करें : इससे लडने के बजाय, उतु्सक बनें। आप इसे अपने शरीर में कहााँ महसूस करते हैं? क्ा यह 

आपकी छाती में जकडन है? पेट में गािंठ? इन शारीररक सिंवेदनाओिं को एक वैज्ञार्नक की तरह Observe (र्नरीक्षण) करें , 

र्बना judgement के। उन्हें लहर के चरम के रूप में Imagine करें , जो पहले से ही अपनी शक्ति खोना शुरू कर रही है। 



o वडस्ट्िैक्शन का उपयोग करें : 20 र्मनट के र्लए अपने र्दमाग और शरीर को र्कसी और चीज में लगाएिं । यह अक्सर लहर 

के चरम को पार करने के र्लए कार्ी लिंबा होता है। 

▪ अपने ररकवरी नेटवकि  से र्कसी सपोटगर को कॉल करें। 

▪ 10 पुर्-अप या जिंर्पिंग जैक करें । 

▪ अपने र्ोन पर एक गेम खेलें। 

▪ जनगल में वलखें। 

▪ हाथ में एक आइस कू्यब पकडें—तीव्र ठिं ड आपको ground कर सकती है। 

चरण 3: कमी (लहर घुल जाती है) 

• यह कैसा महसूस होता है: Intensity कम हो जाती है। आपके र्दमाग का शोर शािंत हो जाता है। आप र्र्र से स्पष्ट रूप 

से सोच सकते हैं। आपको राहत और accomplishment महसूस होती है। 

• आपकी कारग ाई: इनाम दें और ररफे्लक्ट करें। 

o खुद को इनाम दें: अपनी सर्लता को स्वीकार करें ! कहें, "मैंने कर र्दया। मैंने लहर की सवारी की।" यह सकारात्मक 

reinforcement आपके नए, स्वस्थ आदत लूप को मजबूत करता है। 

o ररफे्लक्ट करें : के्रर्विंग को र्कसने र्टि गर र्कया? इससे बाहर र्नकलने में आपकी क्ा मदद की? प्रते्यक लहर से सीखना 

आपको अगले के र्लए एक बेहतर सर्ि र बनाता है। 

 

अध्याय 5: लहर से परे – अपना के्रव िंग-मैनेजमेंट टूलवकट बनाना 

जबर्क वेव एनालॉजी आपकी core strategy है, यहााँ आपके टूलर्कट के र्लए अन्य आवश्यक उपकरण र्दए गए हैं। 

1. अपने वटि गसग को जानें (HALT: हिंग्री, एिं ग्री, लोनली, टायडग) 

लहर को हैंडल करने का सबसे अच्छा तरीका है र्क उसे आते हए देखें। उन सामान्य क्तस्थर्तयोिं के प्रर्त सजग रहें जो 

आपको कमजोर बनाती हैं। 

• H - हिंग्री (भूखा): लो ब्लड शुगर र्चिंता की नकल कर सकता है और के्रर्विंग को र्टि गर कर सकता है। र्नयर्मत, सिंतुर्लत 

भोजन करें । 

• A - एिं ग्री (गुस्सा): अनसुलझा गुस्सा एक शक्तिशाली र्टि गर है। गुसे्स को व्यि करने और प्रोसेस करने के healthy ways 

का अभ्यास करें । 

• L - लोनली (अकेलापन): अलगाव लत को बढावा देता है। अपने सपोटि नेटवकि  से र्नयर्मत रूप से सिंपकि  करें , न र्क 

केवल सिंकट के समय। 

• T - टायडग (थकान): र्कान आपके प्रीफ्रिं टल कॉटेक्स को खराब करती है, र्जससे आपके "बे्रक" कमजोर हो जाते हैं। नी िंद 

को प्रार्र्मकता दें। 

2. "अजग सवर्िं ग" का अभ्यास करें  (एक र्ॉमगल माइिंडरु्लनेस तकनीक) 

यह के्रर्विंग को सहने के र्लए एक र्वर्शष्ट meditation technique है। 

• आराम से बैठें  और अपना ध्यान अपनी सािंस पर लाएिं । 

• जब कोई के्रर्विंग उठे, तो अपने शरीर में शारीररक सिंवेदनाओिं पर ध्यान दें। 

• इन सिंवेदनाओिं को एक लहर के रूप में Imagine करें , और खुद को उसकी सवारी करते हए visualize करें  क्ोिंर्क यह 

बनती है, चरम पर पहाँचती है और र्गरती है। 



• सिंवेदनाओिं में गहरी सािंस लें, उन्हें स्वीकार करें  र्बना यह कोर्शश र्कए र्क वे चली जाएिं । 

• खुद से दोहराएिं : "यह र्सर्ि  एक के्रर्विंग है। यह कोई emergency नही िं है। यह गुजर जाएगी।" 

3. टेप को अिंत तक चलाएिं  (Play the Tape Through) 

जब कोई के्रर्विंग "हाई" को romanticize करती है, तो अपने र्दमाग को पूरी र्र्ल्म याद रखने के र्लए मजबूर करें । पूरे 

पररदृश्य को अपने र्दमाग में चलाएिं : अस्थायी राहत, उसके बाद अपराधबोध, शमि, स्वास्थ्य समस्याएिं , र्वत्तीय नुकसान और 

खराब ररशे्त। अिंत कभी भी उतना अच्छा नही िं होता र्जतना के्रर्विंग वादा करती है। 

 

अध्याय 6: जब के्रव िंग झठू बोलती है – आपके वदमाग द्वारा बताए जाने  ाले वमथको िं को 

Debunk करना 

के्रर्विंग के दौरान, आपका hijacked र्दमाग आपको convincing lies बताएगा। आपको उन्हें पहचानना सीखना चार्हए। 

• झठू: "बस एक से कोई नुकसान नही िं होगा।" 

o सच्चाई: लत वाले व्यक्ति के र्लए, "एक" लगभग कभी भी पयािप्त नही िं होता है। यह पूरे मक्तस्तष्क सर्कि टि ी को र्र्र से 

सर्क्रय करता है और अक्सर पूणि relapse की ओर ले जाता है। 

• झठू: "मैं इस feeling को हैंडल नही िं कर सकता; यह कभी खत्म नही िं होगी।" 

o सच्चाई: आप इसे हैंडल कर सकते हैं। आपने पहले भी मुक्तिल भावनाओिं को हैंडल र्कया है। के्रर्विंग खत्म हो जाएगी, 

अक्सर आपके सोचने से भी जल्दी। 

• झठू: "मुझे इस event से कायि करने/गुजरने के र्लए इसकी आवश्यकता है।" 

o सच्चाई: आपने इससे पहले कभी भी पदार्ि का उपयोग र्कए र्बना कायि र्कया है। यह लत बोल रही है, स्वस्थ, सक्षम आप 

नही िं। 

• झठू: "यह सार्बत करता है र्क मैं ररकवरी के र्लए पयािप्त strong नही िं हिं।" 

o सच्चाई: के्रर्विंग का अनुभव करना सार्बत करता है र्क आप मानव हैं और आपके पास एक मक्तस्तष्क है जो लत से बदल 

गया र्ा। सर्लतापूविक एक लहर की सवारी करना सार्बत करता है र्क आप पयािप्त strong हैं। 

 

वनष्कषग: आप सर्ग र हैं 

ररकवरी पूरी तरह से आवेगोिं से मुि होने की क्तस्थर्त नही िं है। यह आपके आवेगोिं से stronger बनने की प्रर्क्रया है। 

के्रर्विंग लहर है। आप लहर नही िं हैं। आप सर्ि र हैं। कभी-कभी आप अपने बोडि से र्गर सकते हैं, लेर्कन आप हमेशा वापस 

आ सकते हैं। प्रते्यक लहर र्जसकी आप सर्लतापूविक सवारी करते हैं, आपको stronger, अर्धक skilled और अर्धक 

confident बनाती है। 

मिंि याद रखें: "यह अस्थायी है। यह प्रबिंिनीय है। यह गुजर जाएगा।" 

प्रर्क्रया पर भरोसा करें । लहर पर भरोसा करें । और सबसे बढकर, खुद पर भरोसा करें । 
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