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This book is dedicated to every person who chooses to get back up and learn from a stumble. 

 

A Message to You, the Reader 

The fear of relapse can be a heavy shadow over recovery. You might be thinking, "What if I fail?" This 

fear can be so powerful that it sometimes becomes a self-fulfilling prophecy. 

This book aims to replace that fear with a sense of preparedness and power. We need to shift our 

thinking. Relapse is not a sudden, unpredictable event. It is a process that often begins weeks or 

months before the actual substance use. More importantly, it is a process that can be interrupted. 

A Relapse Prevention Plan is not a sign that you expect to fail. It is a sign of wisdom and strength. It is 

your personal safety net, your game plan for staying safe. It’s not about if you will face a challenge, 

but how you will navigate it successfully. 

 

Chapter 1: Redefining Relapse – It's a Process, Not an Event 

The first step in preventing relapse is to understand what it truly is. Most people see relapse as a 

single moment when a person uses a substance again. This view is incomplete and can be dangerous 

because it leads to shame and the feeling that all progress is lost. 

Relapse is a gradual process of returning to old patterns of thinking, feeling, and behaving that 

lead back to substance use. 

Think of it like getting lost while driving: 

1. You make a wrong turn (e.g., stopping healthy routines). 

2. You get disoriented (e.g., increased stress, negative emotions). 

3. You are now lost (e.g., isolation, denial). 

4. You finally end up in the wrong city (physical relapse). 

The goal of a relapse prevention plan is to help you recognize you’ve made a wrong turn long 

before you end up in the wrong city. As Terence Gorski, a leading expert on relapse, states: 

"Relapse is not an event. It is a process that occurs over time. Understanding the warning signs 

of this process is the key to prevention." 
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Chapter 2: The Three Stages of Relapse 

Relapse occurs in three predictable stages. Your prevention plan will have strategies for each one. 

Stage 1: Emotional Relapse 

In this stage, you are not yet thinking about using. But your emotions and behaviors are setting you 

up for a potential relapse later. 

• Warning Signs: 

o Anxiety, irritability, mood swings 

o Not asking for help 

o Poor self-care (sleep, diet, exercise) 

o Isolating yourself 

o Focusing on other people's problems instead of your own 

• The Goal Here: To recognize these signs early and practice self-care. This is about prevention. 

Stage 2: Mental Relapse 

In this stage, a war is going on in your mind. Part of you wants to use, and part of you doesn't. 

• Warning Signs: 

o Craving for the substance 

o Thinking about people, places, and things associated with past use 

o Minimizing the consequences of past use ("It wasn't that bad.") 

o Bargaining ("I can just use once." or "I can control it now.") 

o Actively planning a relapse 

• The Goal Here: To use cognitive and behavioral tools to fight the internal battle and avoid a physical 

relapse. This is about intervention. 

Stage 3: Physical Relapse 

This is the final stage—the actual act of using the substance. Once you start, it often leads to a full-

blown return to addictive behavior. 

 

Chapter 3: Building Your Personal Relapse Prevention Plan 

Your plan is a living document. It should be written down, reviewed regularly, and shared with a 

trusted person like a sponsor or therapist. 

Section 1: Know Your Triggers 

List your specific triggers in these categories: 



• External Triggers: People (old using friends), Places (bars, certain neighborhoods), Things (cash, 

paraphernalia), Situations (payday, holidays, stress at work). 

• Internal Triggers: Emotions (anger, loneliness, boredom, even happiness), Physical states (being 

HALT: Hungry, Angry, Lonely, Tired), Thoughts ("I deserve one drink."). 

Section 2: Identify Your Early Warning Signs (Stage 1 & 2) 

List your personal red flags from the stages above. Be brutally honest. 

• Example: "My early warning sign is when I stop calling my sponsor and start thinking that I don't need 

meetings anymore." 

• Example: "I know I'm in trouble when I start feeling irritable and stop going to the gym." 

Section 3: Your "First Aid" Kit: Immediate Coping Strategies 

What will you do in the moment when a craving or warning sign appears? 

• Call your sponsor or a recovery friend. 

• Attend an extra support group meeting. 

• Use a distraction: Go for a run, watch a movie, play a game. 

• Practice a relaxation technique: Deep breathing, meditation. 

• Play the tape through: Remember the entire, painful consequence of using, not just the temporary 

high. 

Section 4: Your Daily Maintenance Plan 

Recovery is built day by day. What will you do every day to stay healthy and reduce the risk of even 

entering Stage 1? 

• I will attend ______ support group meetings per week. 

• I will practice mindfulness for 10 minutes each day. 

• I will exercise for 30 minutes, ______ times a week. 

• I will eat three balanced meals and stay hydrated. 

• I will connect with at least one supportive person daily. 

Section 5: Your Emergency Plan (If a Lapse Occurs) 

A lapse (a single use) does not have to become a full relapse. Have a plan for this scenario to 

minimize the damage and get back on track immediately. 

• Step 1: Reach out immediately. Call your sponsor, therapist, or a helpline. Do not isolate. 

• Step 2: Remove the substance. Get rid of it so you can't use again. 

• Step 3: Analyze what happened. Without shame, identify the trigger and the breakdown in your 

plan. 

• Step 4: Recommit. Attend a meeting the same day. Remember, this is a stumble, not the end of your 

journey. 

 



Chapter 4: Essential Tools for Your Prevention Toolkit 

1. The Thought-Stopping Technique 

When a bargaining thought arises ("One drink won't hurt"), shout "STOP!" in your mind. Then, 

immediately replace it with a positive, pre-planned counter-statement ("One drink will hurt everything 

I've built. I choose my sobriety."). 

2. Urge Surfing 

As covered in a previous book, remember that a craving is like a wave. It builds, peaks, and subsides. 

Your job is to ride it out without giving in, using your breathing and distraction techniques. 

3. Delay and Distract 

When a craving hits, tell yourself, "I will not use for the next 15 minutes." In that time, immerse 

yourself in a distracting activity. Often, the craving will lose its power. 

4. Create a "Relapse Prevention Contract" 

Write a contract with yourself. State your commitment to your plan. Sign it and have a supportive 

witness (sponsor, therapist) sign it. This makes your commitment more concrete. 

 

Chapter 5: Building a Life That Protects Your Sobriety 

The ultimate relapse prevention is building a life where you no longer feel the need to escape. This 

means: 

• Building a New Social Circle: Surround yourself with people who support your sober life. 

• Finding New Purpose: Explore hobbies, volunteer work, or educational goals. 

• Repairing Relationships: Work on mending the damage from your addiction. 

• Practicing Self-Care: View sleep, nutrition, and exercise as non-negotiable medicine for your 

recovery. 

 

Conclusion: Your Plan is Your Power 

Having a relapse prevention plan transforms you from a passive victim of your cravings into an active 

manager of your recovery. It turns the vague fear of "what if" into the concrete confidence of "here's 

how." 

Review your plan weekly. Update it as you learn more about yourself and your triggers. Share it with 

your support system. 



You are not planning for failure. You are planning for success. You are building the strength and skills 

to handle whatever challenges come your way, ensuring that your recovery remains strong and 

resilient. 
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रिलैप्स प्रिवेंशन प्लाप्रनिंग: 'अगि' नह िं, बल्कि 'इसे कैसे िोकें ' 

अपना सेफ्ट  नेट बनाने के प्रलए एक िोग -अनुकूल मागगदशगक 

कॉप िाइट © 2024 वृप्रं िंं गिा। सवागप्रिकाि सुिप्रित। 

nashafree.com के प्रलए िकाप्रशत 

यह पुस्तक हर उस व्यक्ति को समर्पित है जो ठोकर से सीखकर र्िर से उठने का र्िकल्प चुनता है। 

 

आपके प्रलए, पाठक के नाम एक सिंदेश 

ररलैप्स का डर ररकिरी पर एक भारी छाया बन सकता है। आप सोच रहे होोंगे, "क्या होगा अगर मैं र्ििल हो गया?" यह 

डर इतना शक्तिशाली हो सकता है र्क कभी-कभी यह एक सेल्फ-िुलर्िर्लोंग प्रॉिेसी (स्वयों र्सद्ध भर्िष्यिाणी) बन जाता 

है। 

इस पुस्तक का उदे्दश्य उस डर को तैयारी और शक्ति की भािना से बदलना है। हमें अपनी सोच बदलने की जरूरत है। 

ररलैप्स एक अचानक, अप्रत्यार्शत घटना नही ों है। यह एक प्रर्िया है जो अक्सर िास्तर्िक पदार्ि के उपयोग से हफ्ोों या 

महीनोों पहले शुरू होती है। इससे भी महत्वपूणि बात, यह एक ऐसी प्रर्िया है र्जसे बार्ित र्कया जा सकता है। 

एक ररलैप्स र्प्रिेंशन प्लान यह सोंकेत नही ों है र्क आप र्ििल होने की उम्मीद कर रहे हैं। यह ज्ञान और ताकत का सोंकेत 

है। यह आपका व्यक्तिगत सेफ्टी नेट, सुरर्ित रहने की आपकी गेम प्लान है। यह इस बारे में नही ों है र्क अगर आप र्कसी 

चुनौती का सामना करें गे, बक्ति यह है र्क आप इसे सिलतापूििक कैसे नेर्िगेट करें गे। 

 

अध्याय 1: रिलैप्स को प्रिि से परिभाप्रित किना – यह एक िप्रिया है, घटना नह िं 

ररलैप्स को रोकने का पहला कदम यह समझना है र्क यह िास्ति में क्या है। ज्यादातर लोग ररलैप्स को एक एकल िण के 

रूप में देखते हैं जब कोई व्यक्ति र्िर से र्कसी पदार्ि का उपयोग करता है। यह दृर्िकोण अिूरी है और खतरनाक हो 

सकती है क्योोंर्क यह शमि और ऐसी भािना की ओर ले जाती है र्क सारी प्रगर्त खो गई है। 

रिलैप्स सोच, महसूस किने औि व्यवहाि किने के पुिाने पैटनग में लौटने क  एक िप्रमक िप्रिया है जो पदार्ग के 

उपयोग क  ओि ले जात  है। 

इसकी तुलना गाडी चलाते समय रास्ता भटकने से करें : 

1. आप एक गलत मोड़ लेते हैं (उदाहरण: स्वस्थ र्दनचयाि बोंद करना)। 

2. आप भटक जाते हैं (उदाहरण: बढा हुआ तनाि, नकारात्मक भािनाएों )। 

3. अब आप खो गए हैं (उदाहरण: अलगाि, इनकार)। 

4. आप अोंततः  गलत शहि में पहुँच जाते हैं (शारीररक ररलैप्स)। 

एक ररलैप्स र्प्रिेंशन प्लान का लक्ष्य यह पहचानने में आपकी मदद करना है र्क आपने गलत मोड र्लया है उससे बहुत 

पहले जब आप गलत शहर में पहुुँचते हैं। जैसा र्क ररलैप्स के प्रमुख र्िशेषज्ञ टेरेंस गोर्स्की कहते हैं: 
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"रिलैप्स एक घटना नह िं है। यह एक िप्रिया है जो समय के सार् होत  है। इस िप्रिया के चेतावन  सिंकेतो िं को 

समझना िोकर्ाम क  कुिं ज  है।" 

 

अध्याय 2: रिलैप्स के त न चिण 

ररलैप्स तीन पूिािनुमेय चरणोों में होता है। आपकी रोकर्ाम योजना में प्रते्यक के र्लए रणनीर्तयाुँ होोंगी। 

चिण 1: भावनात्मक रिलैप्स (इमोशनल रिलैप्स) 

इस चरण में, आप अभी तक उपयोग करने के बारे में नही ों सोच रहे हैं। लेर्कन आपकी भािनाएों  और व्यिहार आपको बाद 

में सोंभार्ित ररलैप्स के र्लए तैयार कर रहे हैं। 

• चेतावन  सिंकेत: 

o र्चोंता, र्चडर्चडापन, मूड क्तस्वोंग 

o मदद न माोंगना 

o खराब स्व-देखभाल (नी ोंद, आहार, व्यायाम) 

o खुद को अलग-र्लग करना 

o अपनी अपनी समस्याओों के बजाय दूसरोों की समस्याओों पर ध्यान कें र्ित करना 

• यहाुँ लक्ष्य: इन सोंकेतोों को जल्दी पहचानना और स्व-देखभाल का अभ्यास करना। यह िोकर्ाम के बारे में है। 

चिण 2: मानप्रसक रिलैप्स ( मेंटल रिलैप्स) 

इस चरण में, आपके र्दमाग में एक युद्ध चल रहा है। आपका एक र्हस्सा उपयोग करना चाहता है, और दूसरा र्हस्सा नही ों 

चाहता। 

• चेतावन  सिंकेत: 

o पदार्ि के र्लए तीव्र इच्छा (िेर्िोंग) 

o र्पछले उपयोग से जुडे लोगोों, स्थानोों और चीजोों के बारे में सोचना 

o र्पछले उपयोग के पररणामोों को कम करके आोंकना ("यह इतना बुरा नही ों र्ा।") 

o सौदेबाजी करना ("मैं बस एक बार उपयोग कर सकता हों।" या "मैं अब इसे र्नयोंर्ित कर सकता हों।") 

o सर्िय रूप से ररलैप्स की योजना बनाना 

• यहाुँ लक्ष्य: आोंतररक लडाई लडने और शारीररक ररलैप्स से बचने के र्लए सोंज्ञानात्मक और व्यिहाररक उपकरणोों का 

उपयोग करना। यह हस्तिेप (इिंटिवेंशन) के बारे में है। 

चिण 3: शाि रिक रिलैप्स (प्रिप्रजकल रिलैप्स) 

यह अोंर्तम चरण है—पदार्ि के उपयोग का िास्तर्िक कायि। एक बार जब आप शुरू करते हैं, तो यह अक्सर व्यसनी 

व्यिहार में पूरी तरह से िापसी की ओर ले जाता है। 

 

अध्याय 3: अपन  व्यल्किगत रिलैप्स प्रिवेंशन प्लान बनाना 



आपकी योजना एक जीर्ित दस्तािेज (र्लर्िोंग डॉकु्यमेंट) है। इसे र्लखा जाना चार्हए, र्नयर्मत रूप से समीिा की जानी 

चार्हए, और एक र्िश्वसनीय व्यक्ति जैसे स्पॉन्सर या रे्रेर्पस्ट के सार् साझा र्कया जाना चार्हए। 

भाग 1: अपने प्रटि गसग को जानें 

इन शे्रर्णयोों में अपने र्िर्शि र्टि गसि की सूची बनाएों : 

• बाहि  प्रटि गसग: लोग (पुराने उपयोग करने िाले दोस्त), स्थान (बार, कुछ इलाके), चीजें (नकद, उपकरण), क्तस्थर्तयाुँ (िेतन 

र्दिस, छुर्ियाों, काम पर तनाि)। 

• आिंतरिक प्रटि गसग: भािनाएों  (गुस्सा, अकेलापन, ऊब, यहाों तक र्क खुशी भी), शारीररक अिस्थाएों  (HALT: भूखा, गुसे्स में, 

अकेला, र्का हुआ), र्िचार ("मैं एक पेय का हकदार हों।")। 

भाग 2: अपने शुरुआत  चेतावन  सिंकेतो िं (से्टज 1 औि 2) क  पहचान किें  

ऊपर र्दए गए चरणोों से अपने व्यक्तिगत रेड फै्लग्स की सूची बनाएों । पूरी ईमानदारी से बताएों । 

• उदाहरण: "मेरा शुरुआती चेतािनी सोंकेत तब होता है जब मैं अपने स्पॉन्सर को कॉल करना बोंद कर देता हों और यह 

सोचना शुरू कर देता हों र्क मुझे अब मीर्टोंग्स की जरूरत नही ों है।" 

• उदाहरण: "मुझे पता है र्क मैं मुसीबत में हों जब मैं र्चडर्चडा महसूस करना शुरू कर देता हों और र्जम जाना बोंद कर देता 

हों।" 

भाग 3: आपक  "िस्टग एड" प्रकट: तत्काल मुकाबला किने क  िणन प्रतयाुँ 

जब कोई िेर्िोंग या चेतािनी का सोंकेत र्दखाई दे तो आप उसी िण क्या करें गे? 

• अपने स्पॉन्सि या एक रिकवि  प्रमत्र को कॉल किें। 

• एक अप्रतरिि सहायता समूह बैठक में भाग लें। 

• एक प्रवकिगण (प्रडस्टिैक्शन) का उपयोग किें : दौडने जाएों , र्िल्म देखें, गेम खेलें। 

• एक प्रवश्राम तकन क (रिलैके्सशन टेल्किक) का अभ्यास किें : डीप ब्रीर्दोंग, मेर्डटेशन। 

• टेप को अिंत तक चलाएिं  (Play the tape through): उपयोग के पूरे, ददिनाक पररणाम को याद रखें, न र्क केिल 

अस्थायी "हाई" को। 

भाग 4: आपक  दैप्रनक िखिखाव योजना (डेल  मेंटेनेंस प्लान) 

ररकिरी र्दन-ब-दन बनती है। आप हर र्दन क्या करें गे तार्क स्वस्थ रहें और से्टज 1 में प्रिेश करने का जोक्तखम भी कम 

हो? 

• मैं िप्रत सप्ताह ______ सहायता समूह बैठको िं में भाग लूिंगा। 

• मैं िप्रतप्रदन 10 प्रमनट के प्रलए माइिंडिुलनेस का अभ्यास करिं गा। 

• मैं 30 प्रमनट के प्रलए व्यायाम करिं गा, सप्ताह में ______ बाि। 

• मैं त न सिंतुप्रलत भोजन करिं गा औि हाइडि ेटेड िहिंगा। 

• मैं दैप्रनक कम से कम एक सहायक व्यल्कि से जुडू़िंगा। 

भाग 5: आपक  आपातकाल न योजना (अगि कोई चूक (लैप्स) होत  है) 

एक चूक (एकल उपयोग) को पूणि ररलैप्स नही ों बनना है। नुकसान को कम से कम करने और तुरोंत िापस पटरी पर लौटने 

के र्लए इस पररदृश्य की एक योजना बनाएों । 

• चिण 1: तुििंत सिंपकग  किें। अपने स्पॉन्सर, रे्रेर्पस्ट, या हेल्पलाइन को कॉल करें । अलग-र्लग न होों। 

• चिण 2: पदार्ग को हटा दें। इसे छोड दें  तार्क आप दोबारा उपयोग न कर सकें । 

• चिण 3: प्रवशे्लिण किें  प्रक क्या हआ। र्बना शमि के, र्टि गर और आपकी योजना में खामी की पहचान करें । 



• चिण 4: प्रिि से िप्रतबद्ध हो िं। उसी र्दन एक मीर्टोंग में भाग लें। याद रखें, यह एक ठोकर है, आपकी यािा का अोंत नही ों। 

 

अध्याय 4: आपक  िोकर्ाम टूलप्रकट के प्रलए आवश्यक उपकिण 

1. र्ॉट-स्टॉप्रपिंग तकन क (प्रवचाि-िोक तकन क) 

जब कोई सौदेबाजी िाला र्िचार उठे ("एक पेय से कोई नुकसान नही ों होगा"), अपने र्दमाग में "रुको!" र्चल्लाएों । र्िर, 

तुरोंत इसे एक सकारात्मक, पहले से योजनाबद्ध प्रर्तिाद (काउोंटर-से्टटमेंट) से बदलें ("एक पेय ने मैंने जो कुछ भी बनाया 

है उसे नुकसान पहुोंचाएगा। मैं अपनी सोबराइटी चुनता हों।")। 

2. अजग सप्रििं ग (तलब क  सवाि ) 

जैसा र्क र्पछली पुस्तक में बताया गया है, याद रखें र्क एक िेर्िोंग एक लहर की तरह है। यह बनती है, चरम पर पहुुँचती 

है, और कम हो जाती है। आपका काम है र्क र्बना र्दए अपनी साोंस लेने और ध्यान भटकाने की तकनीकोों का उपयोग 

करके इसकी सिारी करें । 

3. देि  किें  औि ध्यान भटकाएिं  (प्रडले एिं ड प्रडस्टिैक्ट) 

जब कोई िेर्िोंग आए, तो खुद से कहें, "मैं अगले 15 र्मनट के र्लए उपयोग नही ों करूों गा।" उस समय में, अपने आप को 

एक र्िचर्लत करने िाली गर्तर्िर्ि में डुबो दें। अक्सर, िेर्िोंग अपनी शक्ति खो देती है। 

4. एक "रिलैप्स प्रिवेंशन कॉन्ट्ि ैक्ट" बनाएिं  

अपने सार् एक अनुबोंि (कॉन्ट्ि ैक्ट) र्लखें। अपनी योजना के प्रर्त अपनी प्रर्तबद्धता बताएों । इस पर हस्तािर करें  और एक 

सहायक गिाह (स्पॉन्सर, रे्रेर्पस्ट) से हस्तािर करिाएों । यह आपकी प्रर्तबद्धता को अर्िक ठोस बनाता है। 

 

अध्याय 5: एक ऐसा ज वन बनाना जो आपक  सोबिाइट  क  ििा किे 

अोंर्तम ररलैप्स रोकर्ाम एक ऐसा जीिन बनाना है जहाुँ आपको अब भागने की आिश्यकता महसूस न हो। इसका मतलब 

है: 

• एक नया सामाप्रजक दायिा बनाना: अपने आप को उन लोगोों से घेरें  जो आपके सोबर जीिन का समर्िन करते हैं। 

• नया उदे्दश्य ढूिंढना: शौक, स्वयोंसेिक कायि, या शैर्िक लक्ष्योों का पता लगाएों । 

• रिश्ोिं क  मिम्मत किना: अपनी लत से हुए नुकसान को ठीक करने पर काम करें । 

• स्व-देखभाल का अभ्यास किना: नी ोंद, पोषण और व्यायाम को अपनी ररकिरी के र्लए गैर-परिाम्य (नॉन-र्नगोर्शएबल) 

दिा के रूप में देखें। 

 

प्रनष्किग: आपक  योजना ह  आपक  शल्कि है 



एक ररलैप्स र्प्रिेंशन प्लान होने से आप अपनी िेर्िोंग के एक र्नक्तिय र्शकार से अपनी ररकिरी के एक सर्िय प्रबोंिक में 

बदल जाते हैं। यह "क्या होगा अगर" के अस्पि डर को "यहाुँ बताया गया है र्क कैसे" के ठोस आत्मर्िश्वास में बदल देता 

है। 

अपनी योजना की साप्तार्हक समीिा करें । जैसे-जैसे आप अपने और अपने र्टि गसि के बारे में अर्िक जानेंगे, इसे अपडेट 

करते रहें। इसे अपने सहायता तोंि के सार् साझा करें । 

आप र्ििलता के र्लए योजना नही ों बना रहे हैं। आप सिलता के र्लए योजना बना रहे हैं। आप जो भी चुनौर्तयाों आपके 

सामने आती हैं, उन्हें सोंभालने की ताकत और कौशल का र्नमािण कर रहे हैं, यह सुर्नर्ित करते हुए र्क आपकी ररकिरी 

मजबूत और लचीला बनी रहे। 
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