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This book is dedicated to peaceful nights and energized days in your new life. 

 

A Message to You, the Reader 

In the whirlwind of early recovery, you are focused on so many things: resisting cravings, attending 

meetings, and rebuilding your life. But there is one pillar of health that is so fundamental, so powerful, 

that neglecting it can undermine all your other efforts: sleep. 

You may be struggling with sleep right now. Perhaps you can't fall asleep, or you wake up in the 

middle of the night with your mind racing. Maybe your sleep is filled with vivid, disturbing dreams. 

This is not your fault. Sleep disturbances are one of the most common and challenging parts of early 

recovery. 

This book will explain why sleep is your silent partner in healing and provide you with a practical set 

of tools known as "Sleep Hygiene" to help you reclaim the rest your brain and body desperately 

need. 

 

Chapter 1: Why Sleep is Non-Negotiable Medicine in Recovery 

Sleep is not a passive state of "shutting down." It is an active, essential period of maintenance and 

repair for your brain and body. For someone in recovery, it is as crucial as any medication or therapy 

session. 

What Happens During Sleep in Recovery: 

1. Brain Detoxification and Healing: During deep sleep, your brain activates its "glymphatic system," a 

waste-clearing process that flushes out toxins that have accumulated during the day. This includes 

clearing out the neurological debris left by substance use, allowing your brain to heal. 

2. Emotional Regulation: Sleep, particularly REM (dream) sleep, helps process emotions and 

consolidate memories. Without it, the amygdala (your brain's fear center) becomes hyperactive, 

leading to increased anxiety, irritability, and stress—major triggers for cravings. 

3. Prefrontal Cortex Restoration: This is your brain's "CEO," responsible for decision-making, impulse 

control, and judgment. Sleep deprivation cripples the prefrontal cortex, making you more impulsive 

and less able to resist the urge to use. 

4. Physical Repair: Your body repairs tissues, strengthens the immune system, and regulates hormones 

during sleep. This is vital for healing the physical damage caused by addiction. 
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As sleep scientist Dr. Matthew Walker powerfully states in his book Why We Sleep: 

"The shorter your sleep, the shorter your life. The leading causes of disease and death in 

developed nations—diseases that are crippling health-care systems, such as heart disease, 

obesity, dementia, diabetes, and cancer—all have recognized causal links to a lack of sleep." 

 

Chapter 2: Understanding Sleep Problems in Early Recovery 

It's normal to have poor sleep when you first get sober. There are biological reasons for this: 

• Neurochemical Imbalance: Addiction has disrupted your brain's natural production of chemicals that 

regulate sleep, like melatonin, GABA, and serotonin. It takes time for this system to recalibrate. 

• Post-Acute Withdrawal Syndrome (PAWS): As discussed in a previous book, sleep disturbances are 

a hallmark symptom of PAWS. Your nervous system is unstable and overactive. 

• Dream Rebound: Many substances suppress REM sleep. When you stop using, your brain 

experiences a "REM rebound," leading to intense, vivid, and sometimes frightening dreams as it 

catches up on this lost sleep stage. 

Understanding that this is a normal part of the healing process can reduce the anxiety you feel about 

not sleeping, which in turn can help you sleep better. 

 

Chapter 3: Your Sleep Hygiene Toolkit - Building Healthy Habits 

Sleep hygiene refers to the habits and practices that are conducive to sleeping well on a regular basis. 

Think of it as creating the perfect environment and routine for sleep to happen naturally. 

1. Create a Relaxing Bedtime Routine (The Wind-Down) 

Your brain needs a signal that it's time to shift from "awake" to "asleep." 

• Start 60 minutes before bed. Begin to dim the lights in your house. 

• Disconnect from screens. The blue light from phones, TVs, and tablets suppresses melatonin 

production. Stop using them at least 30-60 minutes before bed. 

• Do something calming: Read a physical book (not a thriller!), listen to soft music, take a warm bath, 

or practice gentle stretching or meditation. 

2. Optimize Your Sleep Environment (The Cave) 

Make your bedroom a sanctuary for sleep. 

• Keep it Cool, Dark, and Quiet: A slightly cool room temperature is ideal for sleep. Use blackout 

curtains, an eye mask, and earplugs or a white noise machine if needed. 



• Reserve the Bed for Sleep and Intimacy Only: Do not work, eat, or watch TV in bed. This 

strengthens the mental association between your bed and sleep. 

• Ensure Comfort: Invest in a comfortable mattress and pillows. 

3. Be Consistent with Your Schedule (The Rhythm) 

Your brain loves predictability. 

• Wake up at the same time every day, even on weekends. This is the most powerful tool for 

regulating your body's internal clock (circadian rhythm). 

• Go to bed at the same time each night. A consistent schedule makes it easier to fall asleep and 

wake up naturally. 

4. Watch What You Consume (The Fuel) 

• Avoid Caffeine in the Afternoon and Evening: Caffeine can stay in your system for 8 hours. Avoid it 

after 2 p.m. 

• Avoid Nicotine: Nicotine is a stimulant and can disrupt sleep. 

• Be Cautious with Food and Alcohol: 

o Don't go to bed too hungry or too full. 

o While alcohol may make you feel sleepy initially, it severely fragments sleep and suppresses REM 

sleep, leading to non-restorative sleep. 

5. Manage Stress and Worry (The Quiet Mind) 

A racing mind is the enemy of sleep. 

• Keep a "Worry Journal": Before bed, write down anything that's on your mind. This gets the 

thoughts out of your head and onto paper, freeing your mind to rest. 

• Practice Mindfulness or Deep Breathing: Focus on your breath to calm your nervous system. A 

simple technique is the "4-7-8" method: Breathe in for 4 seconds, hold for 7 seconds, and exhale 

slowly for 8 seconds. 

 

Chapter 4: What to Do When You Can't Sleep 

If you find yourself lying in bed awake for more than 20 minutes, do not just lie there getting 

frustrated. 

The 20-Minute Rule: 

1. Get out of bed. Go to another room. 

2. Do something boring in dim light. Read a dull book, listen to calm music. Do not turn on bright 

lights or look at a screen. 

3. Return to bed only when you feel sleepy. Repeat this as often as needed. 



This prevents you from forming an association between your bed and anxiety or wakefulness. 

 

Chapter 5: A Sample Pre-Bed Routine 

• 9:00 p.m.: Turn off the TV and put your phone on silent (not in the bedroom). 

• 9:15 p.m.: Take a warm shower or bath. 

• 9:30 p.m.: Make a cup of caffeine-free herbal tea (like chamomile). 

• 9:45 p.m.: Read a book or listen to a guided sleep meditation. 

• 10:30 p.m.: Lights out. 

 

Conclusion: Be Patient and Persistent 

Your sleep system has been through a storm. It will not repair itself overnight. Be patient and 

compassionate with yourself. You are not doing anything "wrong" if you have a bad night. 

Focus on the process, not perfection. Implement one or two new sleep hygiene habits at a time. 

Consistency is far more important than intensity. 

Every good night's sleep is a victory. It strengthens your brain, stabilizes your mood, and fuels your 

resilience. By prioritizing sleep, you are giving yourself one of the greatest gifts of recovery: the clear, 

calm, and focused mind you need to build your new life. 
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nashafree.com के फलए प्रकाफशत 

यह पुस्तक आपके नए जीवन में श ांतिपूर्ण र ि ां और ऊज णव न तिन ां क  समतपणि है। 

 

आपके फलए, पाठक के नाम एक सींदेश 

शुरुआिी ररकवरी के भांवर में, आप कई चीज ां पर ध्य न कें तिि कर रहे हैं: के्रतवांग क  तवर ध करन , मीत ांग्स में भ ग लेन , 

और अपन  जीवन तिर से बन न । लेतकन स्व स्थ्य क  एक स्तांभ ऐस  है ज  इिन  मौतलक, इिन  शक्तिश ली है, तक इसे 

नजरअांि ज करन  आपके अन्य सभी प्रय स ां क  कमज र कर सकि  है: नी ींद। 

आप अभी नी ांि के स थ सांघर्ण कर रहे ह ांगे। श यि आप स  नही ां प  रहे हैं, य  आप र ि के बीच में अपने तिम ग की िेज 

िौड़ के स थ ज ग ज िे हैं। ह  सकि  है तक आपकी नी ांि ज्वलांि, परेश न करने व ले सपन ां से भरी ह । यह आपकी गलिी 

नही ां है। नी ांि में गड़बड़ी शुरुआिी ररकवरी के सबसे आम और चुनौिीपूर्ण तहस् ां में से एक है। 

यह पुस्तक बि एगी तक नी ांि उपच र में आपकी मूक स थी क् ां है और आपक  "नी ींद की स्वच्छता" के रूप में ज ने ज ने 

व ले उपकरर् ां क  एक व्य वह ररक से  प्रि न करेगी ि तक आपक  उस आर म क  तिर से ह तसल करने में मिि तमल 

सके तजसकी आपके मक्तस्तष्क और शरीर क  सख्त जरूरि है। 

 

अध्याय 1: रिकविी में नी ींद गैि-पिक्राम्य दवा क्ोीं है 

नी ांि "बांि" ह ने की एक तनक्तिय क्तिति नही ां है। यह आपके मक्तस्तष्क और शरीर के तलए रखरख व और मरम्मि की एक 

सतक्रय, आवश्यक अवतध है। ररकवरी में तकसी व्यक्ति के तलए, यह तकसी भी िव  य  थेरेपी सत्र तजिनी ही महत्वपूर्ण है। 

रिकविी में नी ींद के दौिान क्ा होता है: 

1. मस्तिष्क की फवषहिण औि उपचाि: गहरी नी ांि के िौर न, आपक  मक्तस्तष्क अपनी "क्तिम्िैत क प्रर् ली" क  सतक्रय 

करि  है, एक अपतशष्ट-सि ई प्रतक्रय  ज  तिन के िौर न जम  हुए तवर् ि पि थों क  ब हर तनक लिी है। इसमें पि थण के 

उपय ग से बचे neurological debris क  स ि करन  श तमल है, तजससे आपके मक्तस्तष्क क  ठीक ह ने में मिि तमलिी 

है। 

2. भावनात्मक फवफनयमन: नी ांि, तवशेर् रूप से REM (सपन ) नी ांि, भ वन ओां क  सांस तधि करने और य ि ां क  मजबूि 

करने में मिि करिी है। इसके तबन , अतमग्ड ल  (आपके मक्तस्तष्क क  भय कें ि) अतिसतक्रय ह  ज ि  है, तजससे बढी हुई 

तचांि , तचड़तचड़ पन और िन व ह ि  है - के्रतवांग के प्रमुख त ि गसण। 

3. प्रीफ्रीं टल कॉटेक्स बहाली: यह आपके मक्तस्तष्क क  "सीईओ" है, ज  तनर्णय लेने, आवेग तनयांत्रर् और तनर्णय के तलए 

तजमे्मि र है। नी ांि की कमी प्रीफ्रां  ल कॉ ेक्स क  अपांग कर िेिी है, तजससे आप अतधक आवेगी बन ज िे हैं और उपय ग 

करने के आग्रह क  तवर ध करने में less able ह िे हैं। 
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4. शािीरिक मिम्मत: आपक  शरीर ऊिक ां की मरम्मि करि  है, प्रतिरक्ष  प्रर् ली क  मजबूि करि  है और नी ांि के िौर न 

ह मोन क  regulate करि  है। लि के क रर् हुए श रीररक नुकस न क  ठीक करने के तलए यह महत्वपूर्ण है। 

जैस  तक नी ांि वैज्ञ तनक डॉ. मैथू्य वॉकर ने अपनी पुस्तक व्ह ई वी स्लीप में शक्तिश ली ढांग से कह  है: 

"आपकी नी ींद फितनी कम होगी, आपका िीवन उतना ही छोटा होगा। फवकफसत देशो ीं में बीमािी औि मृतु्य के 

प्रमुख कािण-ऐसी बीमारियाीं िो स्वास्थ्य सेवा प्रणाफलयो ीं को अपींग बना िही हैं, िैसे हृदय िोग, मोटापा, मनोभ्रींश, 

मिुमेह औि कैं सि-सभी नी ींद की कमी से स्थाफपत कािण फलींक हैं।" 

 

अध्याय 2: शुरुआती रिकविी में नी ींद की समस्याओीं को समझना 

जब आप पहली ब र स बर ह िे हैं ि  खर ब नी ांि आन  स म न्य है। इसके जैतवक क रर् हैं: 

• नू्यिोकेफमकल असींतुलन: लि ने आपके मक्तस्तष्क के नी ांि क  regulate करने व ले रस यन ां के प्र कृतिक उत्प िन में 

ब ध  ड ली है, जैसे मेल   तनन, GABA, और सेर   तनन। इस प्रर् ली के recalibrate ह ने में समय लगि  है। 

• पोस्ट-एकू्ट फवदड्र ॉल फसींड्र ोम (PAWS): जैस  तक तपछली पुस्तक में चच ण की गई है, नी ांि में गड़बड़ी PAWS क  एक 

hallmark लक्षर् है। आपक  नवणस तसस्टम अक्तिर और अतिसतक्रय है। 

• सपना पलटाव (ड्र ीम रिबाउींड्): कई पि थण REM नी ांि क  िब  िेिे हैं। जब आप उपय ग करन  बांि कर िेिे हैं, ि  

आपक  मक्तस्तष्क "REM ररब उांड" क  अनुभव करि  है, तजससे िीव्र, ज्वलांि और कभी-कभी डर वने सपने आिे हैं 

क् ांतक यह इस ख ए हुए नी ांि चरर् क  पकड़ि  है। 

यह समझन  तक यह उपच र प्रतक्रय  क  एक स म न्य तहस्  है, नी ांि न आने के ब रे में आपकी तचांि  क  कम कर सकि  

है, तजससे बिले में आपक  बेहिर नी ांि लेने में मिि तमल सकिी है। 

 

अध्याय 3: आपकी नी ींद की स्वच्छता टूलफकट - स्वस्थ आदतें बनाना 

नी ांि की स्वच्छि  उन आिि ां और प्रथ ओां क  सांितभणि करिी है ज  तनयतमि रूप से अच्छी नी ांि लेने के तलए अनुकूल ह िी 

हैं। इसे नी ांि के प्र कृतिक रूप से ह ने के तलए आिशण व ि वरर् और तिनचय ण बन ने के रूप में स चें। 

1. एक आिामदायक सोने की फदनचयाग बनाएीं  (द फवींड्-ड्ाउन) 

आपके मक्तस्तष्क क  एक सांकेि की आवश्यकि  है तक यह "ज गने" से "स ने" में बिलने क  समय है। 

• फबिि पि िाने से 60 फमनट पहले शुरू किें। अपने घर में ल इ ें मद्धम करन  शुरू करें । 

• स्क्रीन से फड्स्कनेक्ट किें। ि न,  ीवी और  ैबले  से तनकलने व ली नीली र शनी मेल   तनन उत्प िन क  िब  िेिी है। 

तबस्तर पर ज ने से कम से कम 30-60 तमन  पहले उनक  उपय ग बांि कर िें। 

• कुछ शाींत किने वाला किें : एक भौतिक पुस्तक पढें  (तिलर नही ां!), हल्क  सांगीि सुनें, गमण स्न न करें , य  हले्क स्टि ेतचांग य  

ध्य न क  अभ्य स करें । 

2. अपने नी ींद के माहौल को अनुकूफलत किें  (द केव) 

अपने बेडरूम क  नी ांि के तलए एक अभय रण्य बन एां । 



• इसे ठीं ड्ा, अींिेिा औि शाींत िखें: नी ांि के तलए थ ड़  ठां ड  कमरे क  ि पम न आिशण ह ि  है। बै्लकआउ  पिे, आई 

म स्क, और इयरप्लग य  व्ह इ  नॉइज मशीन क  उपय ग करें  यति आवश्यक ह । 

• फबिि को केवल नी ींद औि अींतिींगता के फलए आिफित िखें: तबस्तर पर क म न करें , न ख एां , न  ीवी िेखें। यह आपके 

तबस्तर और नी ांि के बीच के म नतसक जुड़ व क  मजबूि करि  है। 

• आिाम सुफनफित किें : एक आर मि यक गदे्द और ितकए में तनवेश करें । 

3. अपने शेडू्यल के साथ सुसींगत िहें (द रिदम) 

आपक  मक्तस्तष्क predictability से प्य र करि  है। 

• हि फदन एक ही समय पि उठें , यह ां िक तक सप्त ह ांि पर भी। यह आपके शरीर की आांिररक घड़ी (सकैतडयन ररिम) 

क  regulate करने के तलए सबसे शक्तिश ली उपकरर् है। 

• हि िात एक ही समय पि फबिि पि िाएीं । एक सुसांगि शेडू्यल से प्र कृतिक रूप से स न  और ज गन  आस न ह  ज ि  

है। 

4. देखें फक आप क्ा उपभोग किते हैं (द फू्यल) 

• दोपहि औि शाम में कैिीन से बचें: कैिीन आपके तसस्टम में 8 घां े िक रह सकि  है। ि पहर 2 बजे के ब ि इससे 

बचें। 

• फनकोटीन से बचें: तनक  ीन एक उते्तजक है और नी ांि में खलल ड ल सकि  है। 

• भोिन औि अल्कोहल के साथ साविान िहें: 

o तबस्तर पर बहुि भूखे य  बहुि भरे हुए न ज एां । 

o जबतक अल्क हल शुरू में आपक  नी ांि महसूस कर  सकि  है, यह नी ांि क  गांभीर रूप से खांतडि कर िेि  है और REM 

नी ांि क  िब  िेि  है, तजससे गैर-पुनि णपनीय नी ांि आिी है। 

5. तनाव औि फचींता का प्रबींिन किें  (द क्वायट माइींड्) 

िौड़ि  तिम ग नी ांि क  िुश्मन है। 

• एक "विी िनगल" िखें: स ने से पहले, कुछ भी तलख लें ज  आपके तिम ग में है। यह तवच र ां क  आपके तसर से 

तनक लकर क गज पर ड ल िेि  है, तजससे आपक  तिम ग आर म करने के तलए स्विांत्र ह  ज ि  है। 

• माइींड्िुलनेस या ड्ीप ब्रीफदींग का अभ्यास किें : अपनी िांतत्रक  िांत्र क  श ांि करने के तलए अपनी स ांस पर ध्य न िें। एक 

सरल िकनीक "4-7-8" तवतध है: 4 सेकां ड के तलए स ांस अांिर लें, 7 सेकां ड के तलए र कें , और 8 सेकां ड के तलए धीरे-धीरे 

स ांस छ ड़ें। 

 

अध्याय 4: िब आप सो नही ीं सकते तो क्ा किें  

यति आप अपने आप क  20 तमन  से अतधक समय िक तबस्तर पर ज गिे हुए प िे हैं, ि  बस तनर श ह कर वह ाँ मि ले े 

रहें। 

20-फमनट का फनयम: 

1. फबिि से बाहि फनकलें। तकसी िूसरे कमरे में ज एां । 

2. मद्धम िोशनी में कुछ उबाऊ किें। एक उब ऊ तकि ब पढें , श ांि सांगीि सुनें। िेज र शनी न च लू करें  और न ही स्क्रीन 

िेखें। 



3. तभी फबिि पि लौटें िब आपको नी ींद आ िही हो। तजिनी ब र आवश्यक ह  इसे ि हर एां । 

यह आपक  अपने तबस्तर और तचांि  य  ज गृति के बीच एक सांबांध बन ने से र कि  है। 

 

अध्याय 5: एक नमूना प्री-बेड् रूटीन 

• िात 9:00 बिे:  ीवी बांि करें  और अपन  ि न स इलें  पर रखें (बेडरूम में नही ां)। 

• िात 9:15 बिे: गमण शॉवर य  स्न न लें। 

• िात 9:30 बिे: कैिीन-मुि हबणल च य (जैसे कैम म इल) क  एक कप बन एां । 

• िात 9:45 बिे: क ई तकि ब पढें  य  ग इडेड स्लीप मेतड ेशन सुनें। 

• िात 10:30 बिे: ल इ ्स आउ । 

 

फनष्कषग: िैयगवान औि लगाताि बने िहें 

आपकी नी ांि प्रर् ली एक िूि न से गुजरी है। यह र ि ांर ि अपने आप ठीक नही ां ह गी। अपने प्रति धैयण और िय लु बनें। 

यति आपकी र ि खर ब गुजरिी है ि  आप कुछ "गलि" नही ां कर रहे हैं। 

पूर्णि  पर नही ां, प्रतक्रय  पर ध्य न िें। एक समय में एक य  ि  नई नी ांि स्वच्छि  की आििें ल गू करें । Consistency 

(तनरांिरि ) intensity (िीव्रि ) से कही ां अतधक महत्वपूर्ण है। 

हर अच्छी र ि की नी ांि एक जीि है। यह आपके मक्तस्तष्क क  मजबूि करिी है, आपके मूड क  क्तिर करिी है, और 

आपके resilience क  ऊज ण िेिी है। नी ांि क  प्र थतमकि  िेकर, आप अपने आप क  ररकवरी क  सबसे बड़  उपह र िे 

रहे हैं: स्पष्ट, श ांि और कें तिि तिम ग तजसकी आपक  अपन  नय  जीवन बन ने की आवश्यकि  है। 
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