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آموزد چگونه از افکار منفی و  از اکهارت توله، اثری است که به شما می  نیروی حال کتاب
شویم که اضطراب در  ای متوجه می طور فزاینده ، به 2025های روزمره رهایی یابید. در سال  اضطراب

دهد که تنها از  گیر تبدیل شده است. توله در این کتاب به ما نشان می دنیای مدرن به یک بیماری همه 
 .توان از این شرایط عبور کردطریق پذیرش حال و نپیوستن به افکار خود می 

ای از زمان خواندن این کتاب دارم که برایم بسیار آموزنده بود. چند ماه پیش در یک نشست  خاطره
پرداختم.  های آینده می کاری بسیار پرتنش قرار داشتم. در آن لحظه، فقط به افکار منفی و نگرانی 

ای از توله که گفته بود: »افکار شما نباید شما را تعریف  افتادم و جمله  نیروی حال باره یاد کتابیک به 
کنند.« این جمله باعث شد که از درون خود فاصله بگیرم و تمرکز خود را به لحظه فعلی معطوف کنم.  

 .بلافاصله احساس بهتری پیدا کردم

دهد  منتشر شد، نشان می  Journal of Anxiety Disorders توسط  2025تحقیقی که در سال 
که افرادی که قادرند بر لحظه حال تمرکز کنند، از سطح اضطراب کمتری برخوردارند. این تحقیق تأکید  

 .کندهای مشابه به کاهش افکار مزاحم و اضطراب کمک می کند که مدیتیشن و تمرینمی 

دنبال راهی  برد. اگر به راحتی ما را به دنیای ساده و در عین حال عمیق لحظه حال می کتاب توله به 
 .کنم این کتاب را مطالعه کنیدبرای کاهش اضطراب خود هستید، پیشنهاد می 

 


