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شود.  اين کتاب درد وجودي را که به پیدا می "حال کامل"به ندرت يک اثر هنري مثل کتاب  
هاي شامل ابزارها و ايده "حال کامل"بخشد. علت نیاز ما به کامل بودن پديد آمده، بهبود می

گرايی خود را برطرف کند تا احساس گناه، شرمندگی، و کمالاست که خواننده را مجهز می فراوانی
-آور توجهگاه تناقض شگفتشويد، آنپذيريد و تسلیم آن میگرايی خود را میکند. وقتی شما کمال

 آگاهی به عنوان يک نیروي شفادهنده آشکار خواهد شد.
.1دكتر رونالد الکساندر  

"ذهن خردمند، ذهن بسيط"مدیر اجرایی انستيتوي آموزش ذهن بسيط و نویسندۀ كتاب:    

. 

موفق به تجربه کردن  ،ياري-با درك قابل توجه از خود ور شويمغوطهل کامل حاوقتی در کتاب 
بار ها خواهیم شد. رويکرد ساموو خیلی منطقی، خلاقانه و شفقت-خیلی از لحظات به  اصطلاح آ

گاه شما احساس قضاوتی بودن را نخواهید داشت بلکه به جاي آن احساس قابل درك است. هیچ
-بودن را داريد. من به طور گسترده اين منبع باارزش را به درمانگران و اشخاص با گرايشات کمال

 ام.گرايی توصیه کرده
   4             و طعم  دورهمی 3ویليام سونامابا سالاد  تازه به طعم آثار:نویسندۀ  2دینا چنی

 

نويی را آگاهی، ديد کاملا از مرهم شفابخش توجه ايبا تجويز دوز سخاوتمندانه کتاب حال کامل”
هاي کاربردي کند. اين کتاب مملو از منابع جذاب و مثالبه فرد براي ديدن مشکلات ديرپا عطا می

کننده و الگوي فلج از طريق تمرينات و راهبردهايی کهاي خواننده را که به طرز ماهرانه است
نقص براي روشی بیحال کامل کند. کتاب بخشد، راهنمايی میمیگرايی را بهبود آور کمالضعف

آزادي  گرايی و کشف دوبارةرهايی خودتان از احساس گناه، شرمندگی، و سرزنش ناشی از کمال
 است.  ،ه شده است()در مورد اين موضوع در کتاب توضیح داد ‘ هرآنچه که وجود دارد ’زندگی در 

 . "دستورالعمل توجه آگاهی"درمانگر، راهب سابق بودایی، و نویسندۀ كتاب . روان5دونالد آلتمن

 

اي مبنی بر کنندهگرايی و دلايل قانعباري از کمالگويانه و شفقتپاول ساموو نقد هوشمندانه، بذله
بخش ديدم و کتاب را اثري کاملا  لذتدهد. من اين اکنون کامل است، ارائه میاينکه زندگی، هم

اي از همان صفحۀ اول کاملا مفید است. به همان اندازه که در توصیۀ اين کتاب به از نظر حرفه
کنم به همان اندازه در توصیه به بیمارانم هم راحت هستم و مطمئنم همکارانم احساس راحتی می

                                                           
1. Ronald A.Alexander 

2. Dina Cheney 

 کند.. شرکتی در آمریکا که در حیطۀ ساخت ظروف آشپزخانه فعالیت می3

 این آثار در مورد دستورات پخت غذا و آشپزی هستند.. 4

5. Donald Altman 



گرايی روي ديگر جايی که کماليابند. از آنیکه هر دو با اين کتاب زندگی خود را بسیار باارزش م
رو اين کتاب مناسب حال کسانی است که در زندگی رفتارهاي وسواسی و اعتیادي است، از اين

 . 1دكتر آندرا تاتارسکی             تر هستند. خود به دنبال تعادل بیش

 ."درمانی كاهش آسيبروان"اعتيادآور و نویسندۀ كتاب روانشانس بالينی در شهر نيویورک با تخصص در درمان رفتارهاي 

 

گرايی اين کتاب کاربردي و زيباي نوين، براي تسکین استرس افراطی و نارضايتی ناشی از کمال
-آگاهانه و ايدهتمرينات توجه ها،نوشته شده است، پاول ساموو تمرينات آگاهی بخش مفید، بینش

کنند تا خود را از دام ديکتاتوري ها کمک میدهدکه همۀ آنیهاي نافذ فراوانی را به ما ارائه م
درون خود رها سازيم و واقعیت درخشان هر چیزي به همان صورتی که هست را درك کنیم. 

کنم تا پذيرش، جادوي دگرگونی خود را دارد و من با تمام وجودم اين کتاب را به همه توصیه می
 2لاما سوریا داس      ند. دچار دگرگونی، بیداري و تهذيب نفس شو

 ."بيداري بودا"موسس مركز مراقبۀ زوچان و نویسندۀ كتاب  
 

آگاهی پذيري براي ارتباط با توجههاي قابل کاربرد و دسترسدر اين کتاب، ساموو نه فقط روش"
گرايی براي تخريب ديکتاتوري درونی کمالنیز هاي منطقی و سالمی را دهد بلکه روشارائه می

 دهد. که هر لحظه از زمان کامل است را هديه میکند. اين کتاب زندگی را مبنی بر اينفراهم می
 دكتر كاساندرا ویتن، 

 ."آگاهانه           مادري  توجه"مدیر تحقيق در انستيتوي علوم معرفتی و نویسندۀ كتاب 
 

کتاب از منطق گرايی زمینی خطرناك است اما پاول ساموو هم راهنمايی زيرك است. اين کمال"
عیب و خلع سلاح مهربانانۀ ساموو همراه با يک سري تمارين متناقض تشکیل شده است که بی

 رنديو آن را تخريب کنند. ساموو  گرايانه را هويدا سازندکنند تا تفکر کمالهمگی کمک می
دهد تا ان میآگاهی را نشکار است که به شما نحوة استفاده از ابزار توجهخواه و معلمی درستنیک
 تان شده است را باز کنید.  گرايی را که باعث گرفتاريکنندة کمالهاي گمراهگره

 آندرو پترسون

 ."هاروش ساده براي تصرف لحظه 51ده دقيقه دیگر: "نویسندۀ كتاب  

  

                                                           
1  . Andrew Tatarsky 

2. Lama Surya Das 



 

 مقدمه
 

به جای اینکه حاصل تجارب  مفاهیمکلمات و .1هاستای از غفلتزبان موزه بیانیبه 
کلمات و اما . نداهطی مرحله غلفت وارد زبان شد باشند، حاضرحال  قابل توجه
ی دست و و ما برااندناپذیری به خود گرفتهشکل انعطافزبان  به وسیلۀمفاهیم 

های زندگی هرروزه باید از این کلمات و مفاهیم استفاده پنجه نرم کردن با واقعیت
این نکته بدان معناست که امکان دارد چشم انداز کاملا )به کل( نامناسبی به کنیم.

 .ما تحمیل شده باشد
 «بونو ادوارد دی»

 

ممکن رغی 2کمال یابی بهدست معتقدند اند: گروهیسه دسته رسدها به نظر میانسان

 است دشواره غایت ی به آن بیاباما دست پذیر است،امکان کمالمعتقدند  برخی هماست، 

            اصولا  افرادآخر دستۀ شاید است. بوده  کامل تاکنون همۀ امور باور دارند ای دیگرو دسته

به  من هرچند .باشند معنویهای خلسه هایدارای حالتیا  )شیدا( مانیك، سرخوش

نیستم. لیکن  موافق زدگی زندگی )شور و مستی(با افیون، نگری واقعگراعمل عنوان یك

 آنان را قبول دارم. گیرینتیجه

-دستتنها نه-کنمآنگونه که من آن را تعریف می-کمالاست.  کامل یزمان در هر هر چیز

در  بونودیدگاهی که با الهام از) این کتاباز هدف. ناپذیر استاجتناب بلکه ،است یافتنی

عیف است را تض ایی را که در زبان روزمره تثبیت شدهگرکمالکه این است  (بالا ارائه داد

که در  نسبی کمال یبه واسطه را کمال یابی بهدست شما برای میل در عین حال، دکن

 است که به شمااین  کتابطور خلاصه، هدف به .پیرامون ما وجود دارد را برطرف سازد

 .باشید گراکمالبدون اینکه را تجربه کنید،  کمالکمك کند

                                                           
1. Ignorance 

2. perfection 


