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از اکهارت توله، نه تنها یک کتاب فلسفی است، بلکه یک راهنمای عملی برای تغییر   نیروی حال کتاب
، مطالعات جدید علمی تأثیرات مثبت تمرکز بر حال را بر  2025در شیوه زندگی و تفکر است. در سال 

تواند بر  دهد که چگونه ذهن آشفته می وضوح توضیح می اند. توله به سلامت جسمی و روانی تأیید کرده 
 .توان به سلامت بهتر دست یافتوسیله تغییر نحوه تفکر، می جسم تأثیر بگذارد و به 

زمانی بود که در میان مشکلات خانوادگی قرار داشتم.   نیروی حال   یکی از اولین تجربیات من با کتاب
کردم. اما وقتی متوجه  های زندگی، هر روز احساس خستگی میهای روزانه و استرس به خاطر مشغله 

شدم که باید تمام تمرکز خود را به لحظه حال معطوف کنم، تحول بزرگی در ذهنم رخ داد. توله در این  
 .توانیم به جسم خود نیز آرامش بدهیمدهد که با پذیرش لحظه حال، می کتاب به ما یاد می 

منتشر   American Journal of Health Psychology  توسط  2025تحقیقی که در سال 
پردازند، در مقایسه با کسانی که دایماً در  دهد که افرادی که به تمرکز بر لحظه حال می شد، نشان می 

 .تری برخوردارند گذشته یا آینده غرق هستند، از سیستم ایمنی بدن قوی 

با مطالعه این کتاب، شما قادر خواهید بود تا بر افکار منفی غلبه کنید و ذهن و جسم خود را به تعادل  
 .کندعنوان یک مرشد، راه را برای تحول واقعی در زندگی شما هموار می برسانید. توله به 

 


