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तनाव से मुक्तत -1 

मुझे खुशी है कि आपने इस सीरीजिो प्राप्तिरनाचाहा। 
 

इसिे लिए सबसे पहिे, मैं चाह ूंगी कि आप इस लिूंि पर क्लिि िरें, और उसेवहाूं से पढें: 
 

https://www.eknayajeevan.com/a/expect.html 

 

जल्द ही किर से आपसे बात होगी। 
 

मेरीलिनएडमसन 

 

https://everystudent.in 

https://eknayajeevan.com 

 

 

तनाव से मुक्तत -2 

हर मुुँह में पानी िाने वािी खाद्य पदार्थ िो पिाने वािी ववधि में िोई न िोई गुप्त सामग्री 
होती है । अलसयागो चीज़ (Asiago cheese) या तिुसी(Basil) या  पोर्थ वाइन (port wine) 

या िड़वा - मीठा चॉििेर्(bittersweet chocolate)।  
 

लया मैं आपिो भ खा महस स िरवा रही ह ुँ? माफ़ िरना। 
 

इस एि खास गुप्त सामग्री से ही यह पाि ववधि िाम िरती है। वह एि चीज़ जो आपिो 
किराने िी दिुान ति  गाड़ी चिाने िे लिए मजब र िरती है, जब आप खाना बना रहे होते हैं। 
 

ईसा मसीह ने लशष्यों से िहा कि द सरों िो उनिे बारे में बताने से पहिे, हर लशष्य िो एि 

चीज िी जरुरत है।इस चीज िे बबना उनिे लशष्य िोगों िो ईसा िे बारे में ववश्वास ददिाने में 

https://www.eknayajeevan.com/a/expect.html
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असिि रहेंगे। 
 

यह चीज लशष्यों और ईसा िे स्वयूं िे ररश्ते िे लिए भी महत्वप र्थ है। लया आप नहीूं मानेंगे 
कि यह चीज बहुत महत्वप र्थ है? 

 

ईसा मसीह ने िहा कि Holy Spirit (पववत्र आत्मा) सभी िे अूंदर जीववत रहेगी । 
 

ईसा मसीह िे स िी पर चढाये जाने से पहिे  ईसा ने अपने लशष्यों से िहा, "मैं वपता से िह ूंगा 
कि  वह तुम्हें एि सहायि दें, जो हमेशा तुम्हारे सार् रहेगा ... होिी क्स्पररर्... वह तुम्हारे 
सार् और तुम में रहता है ।" 
 

ईसा ने िहा, "... होिी क्स्पररर्, क्जसे वपता मेरे नाम पर भेजेंगे, वह तुम्हें सारी चीजें 
लसखाएगा और वह तुम्हें उन सभी बातों िो याद ददिाएगा, जो मैंने तुमसे िही र्ीूं ।" (य हन्ना 
१४) 

 

आप प री बाइबि में होिी क्स्पररर्, पववत्र आत्मा, या "ईश्वर िी आत्मा" िा उल्िेख देखेंगे। 
होिी क्स्पररर् दिननर्ी में तीसरा व्यक्लत है। 
 

वपता, पुत्र ईसा और पववत्र आत्मा> एि ईश्वर। 
 

मनुष्य िे रूप में हम समय और स्र्ान में सीलमत हैं, हम वास्तव में तीनो िा पता िगाने में 
सक्षम नहीूं हैं, अभी ति एि िो भी हम  प री तरह  जान नही पाए हैं । मैं इससे सहमत ह ुँ। 
यह महत्वप र्थ है कि ईश्वर ने हमें अपने बारे में लया बताया है। 
 

(यदद आप दिननर्ी िे बारे में अधिि स्पष्र्ीिरर् चाहते हैं, तो आप यहाूं जाएूं: 
https://www.everystudent.in/a/trinity.html ) 

 

https://www.everystudent.in/a/trinity.html
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िेकिन मैं वास्तव में चाहती ह ुँ कि आप यह सब जानें। हम ईश्वर से अिग नहीूं हैं। ईश्वर 
हमारे अूंदर रहता है और हमारे जीवन िो अूंदर से बाहर ति बदि देता है। वह हमारे ददि िो 
और िोगों िे प्रनत हमारे नजररए िो प री तरह बदि देता है। 
 

स्र्ीव पोग एि िेख में ईसाई िे रहस्य (Christian’s secret) िे रूप में Holy Spirit (पववत्र 

आत्मा) िो सूंदलभथत िरते हैं। 
 

आप देखेंगे कि हमारे अूंदर िी होिी क्स्पररर्  िैसे हमें वह जीवन जीने िी शक्लत देती है जो 
कि ईश्वर हमारे लिए चाहते हैं। 
 

यही है वह गुप्त सामग्री 
 

यहाुँ एि नज़र डािे: https://www.eknayajeevan.com/a/secret.html 

 

यदद आप मुझे व्यक्लतगत रूप से ईमेि िरना चाहते हैं, तो िेवि ईमेि पर ररप्िाय दबाएुँ । 
हो सिता है कि मैं आपिे ईमेि िा वापस जवाब न दे सि ूं , िेकिन मैं हर उस चीज़ िो पढने 
िी प री िोलशश िरती ह ूं, जो मुझे भेजी जाती है। 
 

जल्दी ही आप से बात होगी। 
पर ररप्िाई दबायें 
 

मेरीलिन एडमसन 

 

https://everystudent.in 

https://eknayajeevan.com 

 

अनुिेख : मुझे यह जान िर अच्छा िगा कि िैसे ईश्वर ने आपिे सार् उनिे ररश्ते िो शुरू 

िरने िे लिए पे्रररत किया। (मैं आपिे ईमेि िा जवाब द ूंगी अगर मैं दे पायी।) 

https://www.eknayajeevan.com/a/secret.html
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तनाव से मुक्तत – 3 
 
एि ददन, मेरा शेड्य ि, मेरे िाम िी समय सीमा, और दानयत्व िा बोझ मेरी गदथन ति 

आगया र्ा और उनिी पिड़ मुझ पर िािी मजब त होने िगी र्ी। 
 

आप जानते हैं कि जब आप इतनी सारी चीजों से अलभभ त होते हैं, तो आपिो पता नहीूं होता 
है कि पहिे लया िरना चादहए? 

 

इसलिए मैंने िागज िा एि रु्िड़ा और ििम ननिािी और ईश्वर से प छा: " आप ही बताओ 

कि मुझे लया िरना चादहए, और मैं वही िरुुँगी।" 
 

मैंने अपनी बाइबि खोिी और मैंने पढा कि ईसा एि ऐसे व्यक्लत िे सार् बात िर रहे रे् जो 
कि देख नहीूं सिता र्ा, अूंिा र्ा। ईसा उससे प छ रहे रे्, " तुम लया चाहते हो? मुझे तुम्हारे 
लिए लया िरना चादहए?" 

 

मैंने इसे दबुारा पढा। ईसा ने प छा: “तुम लया चाहते  हो ? मुझे तुम्हारे लिए लया िरना 
चादहए?” 

 

हैरान ना होिर मैंने अपनी ििम उठाई और ईश्वर िो प री तरह से एि अिग स ची लिखना 
शुरू िर दी।  
 

मैंने जाना कि यह ईश्वर िी ववशेषता है। हमें याद ददिाते हुए कि ईश्वर यहाुँ हैं और वह हमारी 
देख-भाि िरते हैं। 
 

यह समझायेगा कि ईश्वर िैसे हमारे जीवन िो िीरे-िीरे प्रभाववत िरते हैं और हमें बदिते 
हैं। 
 
https://www.eknayajeevan.com/a/changes.html  
 

https://www.eknayajeevan.com/a/changes.html
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यदद आपिे िोई प्रश्न हो, तो िृपया हमें यहाुँ ईमेि िरें, और िोई ना िोई आपिो 
व्यक्लतगत रूप से ररप्िाय देगा: 
https://www.everystudent.in/contact.html 
 

मेरीलिन एडमसन  

 

https://everystudent.in 

https://eknayajeevan.com 

 

 

तनाव से मुक्तत – 4 

हर िोई अपने जीवन िे लिए एि दृक्ष्र्िोर् रखना चाहता हैं जो उनिे लिए हर क्स्र्नत में 
िाम िरे। 
 

लया आपिो जानिार खुशी नहीूं होगी कि आप हर उन मुसीबतों िा सामना िर सिते हैं। जो 
जीवन में आपिे सामने आती हैं। ऐसा नहीूं है कि आप उनिा सामना िरने में सक्षम नहीूं हैं। 
आप अपने अनुभव िे आिार पर जो जानते है, उसिे िारर् उसिा उसिा सामना िर पाते 
हैं। 
 

मैं आज आपिो यही बताने िी उम्मीद िर रही ह ुँ। यह जानने से आपिा जीवन तनाव-मुलत 

या समस्या-मुलत नहीूं होगा। जीवन तनावप र्थ और अव्यवस्र्ात्मि भी हो सिता है। 
 

िेकिन इसे िैसे सूंभािना है  ये आपिो पता होगा। 
 

मुझे याद है जब मैं अपने जीवन िी सबसे िदठन पररक्स्र्नतयों में से एि िा सामना िर रही 
र्ी, मैं कितनी शुक्रगुज़ार र्ी यह समझने िे लिए। 
 

गभाथवस्र्ा िे चार महीने में मेरे डॉलर्र ने मुझे चेतावनी दी र्ी कि मेरी गभाथवस्र्ा में िुछ 

https://www.everystudent.in/contact.html
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समस्याएूं र्ीूं। नौवें महीने में , मैंने एि मतृ िड़िी िो जन्म ददया। यह आपिो बुरा महस स 

िराने िे लिए नहीूं है। 
 

यह मैं आपिो इसलिए बता रही ह ुँ लयोकि मैं अब ति यह जान चुिी र्ी कि मुझे अपने 
जीवन में ईश्वर पर िैसे ववश्वास िरना है (मैं आपिो यही बताने वािी ह ुँ)। हािाूंकि, उसिे 

िारर् मैंने  बेहद दखुद अनुभव किया, पर प र्थ गभाथवस्र्ा िे दौरान मुझे शाूंनत लमिी और 
बाद में भी। मैं िभी  गुस्से से, घबराहर् से या रोष से नहीूं ज झती र्ी। 
 

ऐसा इसलिए नहीूं र्ा कि मैं सख्त र्ी या मैंने इसे स्वीिारा नहीूं र्ा। 
 

इसिा िारर् यह है कि तब ति मैंने ईश्वर िे वचन मानने िी आदत वविलसत िर िी र्ी। 
यह सिाह सोने क्जतनी अनमोि है। 
 

यह लिूंि आपिे देखने िे लिए है: 

https://www.eknayajeevan.com/a/notafeeling.html 

 

यह मेरे जीवन में कितना सहायि रहा है उसिे मैं  आपिो अनधगनत उदाहरर् दे सिती ह ुँ। 
मैं दावे िे सार्  िह सिती ह ुँ कि यह आपिे लिए भी सहायि होगा। 
 

अगिा ईमेि होगा अपराि िी भावनाओूं से िैसे मुलत हुआ जाए। 
 

जल्दी ही किर आप से बात होगी, 
 

मेरीलिन एडमसन 

https://everystudent.in 

https://eknayajeevan.com 

 

https://www.eknayajeevan.com/a/notafeeling.html
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तनाव से मुक्तत -5 

मैं एि ववशेष चचथ िे वातावरर् में बड़ी हुई ह ुँ जो अपरािबोि पर आिाररत र्ा। यह उनिी 
खालसयत र्ी। 
 

असि में मेरे  पास आपिे लिए एि सच्ची िहानी है जो आप िभी नही भ िेंगे। 
 

िल्पना िीक्जए उन द सरी िक्षा िे िमजोर छात्रों िे बारे में। उनिे अपन ेआिार से दोगुने 
डेस्ि पर चुपचाप बैठे हुए। उनिे पैर िशथ से ऊपर िर्िते हुए। 
 

लशक्षक्षिा यह सुननक्श्चत िरना चाहती र्ी कि ये द सरी िक्षा िे छात्र िोई भी िागज़ बबाथद न 

िरें। लशक्षक्षिा ने उन्हें पेपर िे दोनों तरि लिखने िा ननदेश ददया और माक्जथन में भी लिखने 
िा ननदेश ददया, यहाूं ति कि सबसे ऊपर वािी माक्जथन में भी। 
 

"आप िागज़ बबाथद नहीूं िरोगे ।" वह इस बारे में बहुत ही गूंभीर र्ी । 
 

अपनी बात साबबत िरने िे लिए, लशक्षक्षिा ने वास्तव में िहा, "क्जस िागज िो आप बबाथद 

िरेंगे, ईश्वर वही िागज  आपिो नरि में जिाने िे लिए उपयोग िरेंगे।" 
 

जैसे कि मैंने आपिो बताया वे अपराि बोि िे ववशेषज्ञ रे्। (हाूं, मैं मानती ह ुँ कि आज िे 

समय में िान नी मुिदमा  हो सिता है।) 
 

ठीि है, मैं आपसे प छती ह ुँ कि ये किस तरह िी आज्ञाएूं है जो आप पर बोझ हैं? लया होता है 

जब आप ऐसा िुछ िरते हैं या िहते हैं या सोचत ेहै जो ईश्वर िो नही पसूंद है? 

 

लया आप पछताते हैं? लया आप इस बारे में खुद िो इतना सोचने पर मजब र िरते हैं? 
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हमारे जानने िे लिए सबसे महत्वप र्थ सत्य यही है कि ईसा हम सभी िे किए हुए पापों िे 

लिए मर गए। उन्हें सताया गया, मारा गया, उन्हें स िी पर चढा ददया गया और हमारी जगह 

उनिी मतृ्यु हो गई, हमारे सभी पापों िे भुगतान िे लिए। 
 

िभी-िभी हमें इसे स्वीिार िरने में मुक्श्िि होती है, लयोंकि हम सोचत ेहैं कि "यह ठीि 

नहीूं है।" आप सही हैं। ये ठीि  नहीूं है, पर ये सच है। 
 

जब आप अपने आप िो चारों ओर अपरािबोि से धगरे हुए पात ेहैं तो यह िेख समझाएगा कि 

आपिो लया िरना है। आपिो उत्सादहत िरने िे लिए। 
 

https://www.eknayajeevan.com/a/holy-spirit.html 

 

यदद आपिे िोई सवाि हैं, तो िृपया हमें यहाुँ ईमेि िरें: 
https://www.everystudent.in/contact.html 

 

अगिे ईमेि में एि छोर्ा वीडडयो भी होगा, क्जसमें यह समझाया जाएगा कि ईश्वर िे  सार् 

िैसे घननष्ठ सूंबूंि रखा जाए। 
 

जल्दी ही किर आप से बात होगी, 
 

मेरीलिन एडमसन 

https://everystudent.in 

https://eknayajeevan.com 

 

 

तनाव से मुक्तत -6 

https://www.eknayajeevan.com/a/holy-spirit.html
https://www.everystudent.in/contact.html
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किसी ने 15 लमनर् िा एि वीडडयो बनाया है। हम क्जस बारे में बात िर रहे हैं, इसिे 

सूंयोजन में यह वीडडयो िािी बदढया है। 
 

आप इन पापों िा लया िरते हैं? आप ईश्वर िे सार् िैसे घननष्ठ ररश्ता रखें? 

 

मुझे िगता है कि आप इस लिूंि िो पसूंद िर सिते हैं। लिूंि :  
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उम्मीद है िी आप िो यह पसूंद आया होगा! 
 

ननष्ठा से, 

 

मेरीलिन एडमसन 
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तनाव से मुक्तत -7 

यह बहुत महत्वप र्थ है। 
 

उदास या हतोत्सादहत होना बहुत आसान है। 
 

हमें िग सिता है कि हम ईश्वर िो वविि िर रहे हैं। हम उसी एि पाप िे सार् सूंघषथ िरते 
रहते हैं या हम ईश्वर िे प्यार पर सूंदेह िरने िगते हैं। 
 

हर तरह िे निारात्मि, ननूंदात्मि खयाि हमारे ददमाग में आ सिते हैं। मैं चाहती ह ुँ 
कि  आप इन खयािो से िैसे िड़ना है यह जाने, लयोंकि ये खयाि अलसर ईश्वर िी तरि से 
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नहीूं होत।े 
     

जब ईश्वर बोि रहे होते हैं, जब ईश्वर हमारे जीवन में पाप िो बताते हैं हैं, वह ऐसा बड़ी 
नम्रता से िरते हैं। ईश्वर हमें खुद ति िे जात ेहैं, वही हमारा पववत्रीिरर् है। वही है जो हमें 
बदिते हैं। वही है जो हमें  अपनी तरि खीूंचते हैं। हमारे अूंदर िी होिी क्स्पररर् हमें हमारे 
पापों िो िब ि िरने िे लिए पे्रररत िरती है। हमें पररवतथन िे लिए ईश्वर िी ओर देखने िे 

लिए पे्रररत िरती है, ईश्वर िा शुक्र है कि वही ऐसा िर सिते हैं। जब ईश्वर हमसे बात िर 
रहे होते हैं तो अलसर हमें ईश्वर िे सार् अधिि आत्मीयता िी ओर िे जाता है। 
 

हािाुँकि,  जब  भी हमें आत्म-आिोचनात्मि, आत्म-घरृ्ा, और ननूंदा िरने वािे खयाि आते 
हैं, वे अधिितर शैतान िी तरि से होते हैं। वह खयाि हमें ईश्वर से छुपात ेहैं, हमें ईश्वर से 

स्वतूंत्र िरते हैं, और हमे अपनी क्षमता ददखाते है "बेहतर बनने िे लिए"। 
 

मैं चाहती ह ुँ ि आप ईश्वर िी दी हुई स्वतूंत्रता और िृपा िे अिीन रहे। यह िेख 

आपिो  शैतान िे झ ठ िो पहचानने में मदद िरता है और बताता है कि उनिा सामना िैसे 

िरें। 
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यह बहुत अनमोि है। मुझे खुशी है कि मैं आपिो  यह दे सिती ह ुँ । 
 

मेरीलिन 
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