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 در زمان حال را متوقف 
ی

 ، مشکلات ما به می کنیم»وقتر زندگ
 .« می شوند طرز نامعقولی بزرگ  

 کتاب پایه

 

امروز" فکر    کنیم، ممکن  آرامش بخشر  "فقط برای 
ی

اگر سعی کنیم در گذشته زندگ است. 
ی دوران  درس ها کننده دچار تشویش شویم.    خاطرات دردناک و ناراحتاست با به یاد آوردن  

 در فردا به معنای تنگ کردن  
ی

مصرف معلمیتز نیستند که برای بهبودی جستجو کنیم. زندگ
بیتز کنیم و عدم اطمینان نگرانز به    آینده نامعلوم را پیش  می توانیم عرصه با ترس است. ن 

قابل تحمل به نظر    ما غی 
ی

 همراه دارد. وقتر تمرکز خود را بر امروز را از دست دهیم، زندگ
  . رسد  می

می  لحظه  این  در  دارد.  دنبال  به  آزادی  حال  زمان  در   
ی

هستیم.    زندگ امان  در   دانیم که 
های مورد نیاز خود را در اخمی کنیم  مصرف ن  ز  در  و همه چی 

ی
تیار داریم. از این گذشته، زندگ

ی را   ز  ما هیچ چی 
زمان حال جریان دارد. گذشته تمام شده و آینده هنوز فرا نرسیده؛ نگرانز

ز لحظه نمی دهند تغیی    یم.  می توانیم . امروز، از همئ   از بهبودی خود لذت بی 
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ز می کنمدر زمان حال زندگ  لحظه آزاد هستم. . امروز، از همئ 

  


