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آموزد که برای دستیابی به آرامش و رضایت در زندگی، باید از  از اکهارت توله به ما می  نیروی حال
گذشته و آینده رها شویم و تنها در لحظه حال زندگی کنیم. در دنیای امروز که اغلب با استرس و  

 .تواند به یک سکونتگاه ذهنی تبدیل شودرو هستیم، فهمیدن این کتاب می فشارهای اجتماعی روبه 

ای از دوران تحصیل دارم. زمانی که در دانشگاه به مشکلات زیادی برخورد کرده بودم، همیشه  خاطره
ها بود. اما یک روز، بعد از خواندن بخشی از کتاب توله، متوجه  ها و نگرانی گیریذهنم درگیر نتیجه 

چیز مهمتر از لحظه حال نیست. با پذیرش این موضوع، توانستم آرامش بیشتری پیدا کنم و  شدم که هیچ 
 .از فشارهای محیطی کاسته شود 

دهد که کسانی که  منتشر شد، نشان می  Psychological Science در  2025تحقیقی که در سال 
اند خود را در لحظه حال غرق کنند، از رضایت بیشتر در زندگی برخوردارند. این تحقیق بر  توانسته 

 .نقش مهم مدیتیشن و تمرکز در کاهش استرس تأکید دارد

برداری کنید  لحظه زندگی خود بهره توانید از لحظه دهد که چگونه می به شما نشان می   نیروی حال کتاب
 .و از آن لذت ببرید. این کتاب یک راهنمای عملی برای زندگی بهتر است 

 


