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“كتاب الحضور: رحلة عملية في إدراك اللحظة الحالية” هو كتاب من تأليف مايكل براون، ويتحدث عن أهمية العيش في اللحظة الحالية وكيفية تحقيق ذلك.
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 كتاب متعة أن تكون في منتصف العمر الأربعينيات جميلة والخمسينات أجمل علا ديوب PDF

 




يستخدم مايكل براون في الكتاب مفهوم “الحضور” ليشير إلى الوعي الذي يشعر به الإنسان حينما يكون مركزاً في اللحظة الحالية بلا تشتت أو انشغال بالأفكار الخارجية. يعتبر توله أن الحضور هو مصدر السعادة والإبداع والتأثير الإيجابي على الآخرين.
ويقدم الكتاب مجموعة من التمارين والأساليب العملية لتعلم الحضور، بما في ذلك التأمل والتفكير الإيجابي وتمارين الاسترخاء والتركيز على اللحظة الحالية. كما يتحدث توله عن كيفية التعامل مع التحديات والصعوبات التي قد تواجه الفرد في طريقه نحو الحضور.
   
يعتبر “كتاب الحضور” من الكتب المفيدة في مجال التنمية الذاتية وتحسين الوعي والتركيز. وينصح به لجميع الأشخاص الذين يبحثون عن طرق لتحسين جودة حياتهم وتحقيق السعادة والتأثير الإيجابي على الآخرين.
كل منا مسؤول عن تحديد مدى جودة تجربته الشخصية ، إذ يعلمنا كتاب ” الحضور ” للكاتب مايكل براون كيفية ممارسة المسؤولية الشخصية الحقيقية بطريقة عملية … تدعونا عملية الحضور إلى تجربة الإدراك باللحظة الحالية وجعلها أسلوب حياة وطريقة يومية للعيش على هذا الكوكب ، وتسهل عملية الحضور للجميع تجربة الحضور وإدراك اللحظة الحالية دون الحاجة إلى اتخاذ طريق طويل مليء بالتحديات كما يفعل معظمنا عادة .. ولم هو من الصعب أن نكون ” حاضرين ” ؟
يتحدث كتاب الحضور ل مايكل براون عن العديد من النقاط المهمة، ومن أهم هذه النقاط:
1- أهمية العيش في اللحظة الحالية وكيفية تحقيق ذلك.
2- تعريف مفهوم الحضور، وأهميته في تحسين جودة الحياة وزيادة التركيز والإنتاجية.
3- التركيز على الحاضر وتجاوز التفكير في الماضي أو المستقبل.
4- استخدام التأمل وتمارين الاسترخاء والتركيز لتعلم الحضور.
5- كيفية التعامل مع التحديات والصعوبات التي تواجه الفرد في طريقه نحو الحضور.
6- تحقيق التوازن بين العمل والحياة الشخصية وكيفية تحقيق السعادة في كلا المجالين.
7- تحقيق الانتباه والتركيز الكامل في العمل والتفاعل مع الآخرين.
8- تعزيز الشعور بالرضا والسعادة في الحياة اليومية.
يتحدث كتاب الحضور عن الكثير من النقاط المهمة، ويهدف إلى تحسين جودة الحياة وتحقيق السعادة والتأثير الإيجابي على الآخرين.
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