
Zindagi Se Tension Kaise
Dur Kare

O L I V I A  W I L S O N



आज क� �ज़�दगी म� tension एक आम बीमारी बन चुक� है।
पैसा, नौकरी, �रश्ते, भ�वष्य, समाज का दबाव — हर इंसान �कसी न �कसी tension म�

जी रहा है।
ले�कन सच यह है



Tension problem नह� है, thinking pattern problem है।



इस ईबुक का मकसद है

आपक� सोच बदलना
अंदर से मज़बूत बनाना
�दमाग को शांत करना
�ज़�दगी को हल्का बनाना



Tension बाहर से नह� आती, अंदर से बनती है

ज़्यादा सोचना (Overthinking)

तुलना करना (Comparison)

डर (Fear)

उम्मीद�  (Expectations)

कं�ोल क� चाह
जब इंसान हर चीज़ को कं�ोल करना चाहता है, वह� स ेtension शुरू होती है।

 Tension क� असली जड़



�दमाग कैसे खुद ही tension बनाता है

मन का �सस्टम
Thought → Fear → Anxiety → Stress → Tension → Depression

अगर Thought कं�ोल हो गया → सब कं�ोल हो जाएगा



Reality Acceptance

जो बदल नह� सकता → स्वीकार करो
जो बदल सकता है → मेहनत करो
जो समझ नह� आता → छोड़ दो
Acceptance = Inner Peace



Overthinking Control

�लखो जो सोचते हो
अकेले बैठकर सोचने क� आदत कम करो

मोबाइल कम यूज़ करो
रात को overthinking मत करो



खुद से बात करना
खुद से बोलो

“म� ठ�क �ँ”
“म� कर सकता �ँ”

“सब ठ�क हो जाएगा”
Self-talk आपक� life बदल देता है



तुलना छोड़ो
Comparison = Tension Factory
हर इंसान क� journey अलग होती है



शरीर और �दमाग कनेक्शन
न�द सही
पानी ज़्यादा
खाना हल्का
थोड़ा चलना



भावनात्मक सफाई
रो लो
�लख लो
बोल लो

दबा के मत रखो



सोशल मी�डया Detox
कम compare
कम negativity

कम fake life देखना



 Purpose बनाना

�बना लक्ष्य इंसान खाली रहता है
खाली �दमाग tension factory होता है



  छोटे लक्ष्य

छोटे goals → बड़ा confidence
बड़ा confidence → कम tension



Gratitude Habit
रोज़ 3 चीज़ �लखो
“म� grateful �ँ…”
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