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کردم که  ام بود. احساس می به یاد دارم اولین بار که این کتاب را خواندم، در یک دوره بحرانی از زندگی 
ی توله را خواندم: »تمام قدرت شما  های آینده هستم. وقتی جمله در هر لحظه غرق در افکار و نگرانی 

در لحظه حال است«، حس کردم که یک وزنه از دوش من برداشته شد. در آن لحظه به خودم قول دادم  
 .که بیشتر در لحظه زندگی کنم

دهد که  منتشر شد، نشان می  Harvard Medical School  توسط  2025تحقیقی که در سال 
دهد که  تواند به کاهش استرس و اضطراب کمک کند. این تحقیق نشان می تمرکز بر لحظه حال می 

های مدیتیشن و حضور در لحظه متعهد هستند، از سلامت روانی بهتری  افرادی که به تکنیک 
 .برخوردارند 

تواند راهی باشد برای ایجاد تغییرات  می   نیروی حال  اگر به دنبال آرامش و کاهش استرس هستید،
توانیم از افکار مزاحم رهایی یابیم  دهد که چگونه می تان. توله در کتاب خود نشان می اساسی در زندگی 

 .و از لحظات زندگی لذت ببریم

 


