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تواند بسیار  شناختی نیز میاز اکهارت توله، اثری است که از دیدگاه روان نیروی حال کتاب
ها با وجود  پردازد: چرا انسانجذاب و کاربردی باشد. این کتاب به موضوعی بنیادین می

برند؟  دستاوردهای فراوان، همچنان از استرس، اضطراب و احساس نارضایتی رنج می
پاسخ توله به این پرسش ساده اما عمیق است: ریشه بسیاری از این مشکلات در عدم 

 .حضور ذهن ما در لحظه حال نهفته است 
دهد که ذهن انسان تمایل زیادی به مرور گذشته یا نگرانی درباره آینده  توله توضیح می

های روانی است. او تاکید دارد. این گرایش طبیعی، در عین حال منبع بسیاری از ناراحتی
کند که گذشته و آینده تنها در ذهن ما وجود دارند و لحظه حال تنها زمان واقعی است  می

که در اختیار داریم. با این حال، بیشتر افراد توانایی حضور کامل در این لحظه را ندارند، 
 .ها استبینیها به طور مداوم در حال پرش بین خاطرات و پیشچرا که ذهن آن

کنند پردازد که به افراد کمک میهایی میهای مختلف کتاب، توله به معرفی روشدر بخش 
کند، مفهوم "شاهد  از این چرخه معیوب رهایی یابند. یکی از مفاهیم اصلی که او مطرح می

توانیم افکار و احساسات خود را از بیرون مشاهده کنیم،  ذهن" است. به عقیده توله، ما می
ای سالم  شود که بتوانیم فاصلهپنداری کنیم. این نگرش باعث میذاتها همبدون آنکه با آن

 .ها کاسته شودبین خود و افکارمان ایجاد کنیم و در نتیجه از تاثیرات منفی آن
تواند  می نیروی حال برای کسانی که به دنبال تغییرات مثبت در زندگی خود هستند، کتاب

مندید،  یک نقطه شروع عالی باشد. اگر شما نیز به آرامش ذهنی و حضور در لحظه علاقه
کنید. این کتاب   دانلود کتاب نیروی حال از اکهارت توله کنیم همین حالا اقدام بهپیشنهاد می

کند تا زندگی را از کند، بلکه به شما کمک میهای عملی آشنا مینه تنها شما را با تکنیک
 .تر و معنادارتر ببینیددیدگاهی عمیق


