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، مسیر آزادی را برای کسانی که در جستجوی یکردن نقلالعاده خواندنی و  این کتاب فوق"

ممکن سازد. نویسندگان، خواننده را در درك اینکه چگونه  گرایی هستند، روشن می کمال

، راهنمایی شود  با شکست مواجهه ،فرمولی برای زندگی عنوان به ییگرا کمال است

، اگر نی؛ بنابراکنند یمید کاحساسات تأ یجا به ها ارزشو به عملکرد سازگار با  کنند یم

را ویژگی گرا هستید، یا به کسانی که این  شما یا یکی از عزیزانتان کمالکنید احساس می

 ".است« لازم»شما  ینه، بدون شك این کتاب برای کتابخادیده یم، اهمیت دارند

 
ارشد در مرکز اختلال  شناس رواننانسی کوتن، دکترا، دانشیار دانشکده پزشکی هاروارد؛  -

 .و اختلالات مرتبط در بیمارستان عمومی ماساچوست  (OCD)عملیوسواس فکری 

 
 

ممکن است به شما نوید موفقیت و رضایت دهد، در عوض شما  ییگرا کمال که یدرحال

کافی  یاندازه به»هرگز احساس  شود یمهمچنین باعث  ؛گذارد یمو ناموفق باقی  روح یبرا 

 ها ویافتهبر اساس  «مایك توهیگ»و  «کلاریسا اونگ». داشته باشیدن «بودن خوب

صمیمی، راهنمایی جذاب و  یا نوشته اند؛کارسازی که در این زمینه داشته تحقیقات

آنها باشید تا آزادی  یرو دنباله. اند نوشته ییگرا کمالپیوندهای  رهاکردنعملی برای 

 ".مهربانی بیشتر نسبت به ناکامل بودنتان تجربه کنید و یریپذ انعطافزندگی خود را با 

 
کتاب کاردرمانی  یبالینی و نویسنده شناس روان، یشناس روانجنیفر کمپ، کارشناس ارشد  -

 .ییگرا کمالبرای 

 

شما را گرایی                                                           خواهید کاملا  همان شخص دلخواهتان باشید، نه آن فردی که کمال اگر می"

. با استفاده از گشا خواهد بودرای شما راهاین کتاب ب کند،وادار به بودن آن می

 یبه شیوه  کند تا در مورد زندگی های مبتنی بر تحقیق، به شما کمك می استراتژی

کاری و نشخوار فکری غلبه کنید و با خودتان  بر اهمال .تر شوید دلخواهتان، شفاف

 ".در زندگی و روابطتان متعهد و مؤثر بمانید حال نیدرع و تر باشید مهربان

 
و  پژوهشگر شرمساری و شفقت ؛پورتلند یدرمان رواندر  رعاملیمدجیسون لوما، دکترا،  -

 .ها در درمان یکی از نویسندگان یادگیری فعالیت و ارزش



منجر شود. چه  آور رتیحبه مشکلات  تواند یمدامی است که  ،مضطرب ییگرا کمال"

نباید خواندن این  .داشته باشید تان یزندگدر  گرا کمالباشید، چه یك  گرا کمالخودتان 

مرتبط،  یها مثالرا با  ییگرا کمالکتاب را از دست بدهید! کلاریسا اونگ و مایکل توهیگ 

. شما یاد خواهید گرفت که دهند یمو درك عمیق از پیچیدگی آن توضیح  یطبع شوخ

خارج شوید و دوباره با  یاضطراب ییگرا کمال یاز چرخه .شیدبا تر مهربانچگونه با خودتان 

 ".مهم است ارتباط برقرار کنید تان یزندگآنچه در 

 
دبی سورنسن، دکترا، یکی از نویسندگان مجله فعالیت روزانه، و مجری پادکست  -

 .کارکردنبیش از حد  یشناس روان

 

کردن دشمن خوبی  ،اجازه ندهید کامل بودن»اید که  این جمله را شنیده حال به تاآیا "

اید؟ بگذارید این  ر جهت عملی کردن آن تلاش کردهدآیا برای یافتن راهی  ؟ «باشد

راهنمای کامل نبودن شما باشد. کلاریسا اونگ و مایکل توهیگ به افرادی که از  ،کتاب

هایی  که  دهند تا عادت مبتنی بر شواهد ارائه میبرند، مدلی  گرایی ناسازگار رنج می کمال

 ".کنار بگذارند و به خود اجازه دهند که انسان باشند سازد یمظالم فردی آنها را 

 
متیو اس. بون، مددکار اجتماعی بالینی، مربی درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد و یکی از -

 .نویسندگان کتاب از اجتناب دست بردار

 

 اند نوشته ییگرا کمالریسا اونگ و مایکل توهیگ کتابی در مورد غلبه بر جنبه تاریك لاک"

این حالات  ی. من با همهیتحرک یبکه باید خوانده شود: اضطراب، نگرانی، خودآزاری و 

                                         احتمالا  یك سال زودتر تحصیلاتم را به پایان  خواندم یمآشنا هستم و اگر این کتاب را 

 ییگرا کمال دهد یمکه به آنها نشان  برند یم. نویسندگان، خواننده را به سفری رساندم یم

 .بر آن غلبه کرد و ارزش هر لحظه را در آغوش کشید توان یمچیست و چگونه 

 
آنچه شما را »جوزف سیاروچی، دانشمند مشهور، نویسنده و یکی از نویسندگان کتاب  -

 «.سازد یم تر یقو

 



نگران کم  انیگرا کمالزیرا  ؛حقیقت، یك مشکل مبتنی بر اضطراب است، در ییگرا کمال"

دو کارشناس معتبر  یها نوشتهآوردن، اشتباه کردن یا حتی شکست کامل هستند. طبق 

که چگونه با پذیرش، توجه، مهربانی  آموزد یمبه شما  «مضطرب یگرا کمال»، یالملل نیب

های  را پشت سر بگذارید. این کتاب مملو از روش ییگرا کمالبه خود و زندگی کامل، 

 ها  نیاز به کنترل مداوم و داشتن یك زندگی مبتنی بر ارزش کنارگذاشتنقدرتمند برای 

و اضطراب  ییگرا کمالکسانی که با  یهمه د.بر اساس آنچه برایتان اهمیت داراست، 

 "!باید این کتاب را بخوانند کنند یمنرم  وپنجه دست

 
 یشناس رواناستاد بخش  ؛آمریکا یا حرفه یشناس روانمارتین ام. آنتونی، دکترای هیئت -

موقعی که کامل بودن »های  دانشگاه رایرسون در تورنتو، کانادا و یکی از نویسندگان کتاب

 «.ضد اضطراب ی برنامه»و  «خوب نیست ییتنها به

 
گرایانه را متوقف و رها  ی کمالاین رفتارها»گفتیم  روش قدیم این بود که به مردم می"

گرایی را  ها، مشکلات و مبارزات ناشی از کمال راه جدید این است که چالش« کنید.

منجر به داشتن یك  - كی به كی -هایی را بیاموزید که  بپذیرید و با دلسوزی مهارت

 یا وهیشزندگی غنی و آرام برای هر شخصی شوند. در این کتاب، اونگ و توهیگ، به 

هم ریختن هبسیار واقعی، دلسوزانه و ماهرانه، درك عمیق خود را از چگونگی ترس از ب

خود، مبارزه با عدم  داشتن  نگهچیزها، اضطراب، جستجوی کمال، اصرار برای مشغول 

 یکه در پس همه دهند یمرا نشان « به حد کافی خوب نبودن»اطمینان و داستان 

تعامل دارند. این یك کتاب عالی برای کسانی است که  با یکدیگر انهیگرا کمالرفتارهای 

بدون اینکه خود  دیتوان یمکه چگونه  ر برایتان عجیب استاگ. هستند ییگرا کمالمستعد 

این کتاب را بخوانید! این کتاب به       حتما را گم کنید به چیزهای بیشتری دست یابید، پس 

و نامطمئن  ینیب شیپ رقابلیغتا راه خود را در این زندگی ناقص،  کند یمشما کمك 

 ".بیابید

 
های پذیرش و تعهد برای  مهارت» هایکتاب ینویسنده ؛پاتریشیا ای. زوریتا اونا، روانپزشك -

زندگی فراتر از اختلال وسواس فکری عملی با استفاده از »و  «گرایی و رفتارهای با موفقیت کمال

 «.و تعهد رشیپذ درمان
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 پیشگفتار
در برخی از بیماران  و پزشك فرانسوی، شناس روان، «پیر ژانت» بیش از یك قرن پیش،

منجر به شك و  ،کهبودن را مشاهده کرد. این احساسخود احساس عمیقی از ناکامل 

، عذابشان شدمی نیز آنها دركدر ، بلکه شاندر مورد کیفیت اعمال تنها  نهتردید شدید 

هم در فکر و ، برای رسیدن به کمال و برای کنار آمدن با این شبهاتداد. این افراد، می

منجر به حدی مطلوب، به  یابیکردند. ناتوانی آنها در دستمیهم در عمل تلاش 

شد. نتیجه آن چیزی شد که جانت آن را میشدیدتر برای اجتناب از اشتباه  یها تلاش

ترکیبی از آنچه که امروزه گروهی از اختلالات مجزا شامل: اختلال ؛ نامید پریشی می روان

 دانیم. وسواس فکری، اختلالات اضطرابی، اختلالات خوردن و اختلالات خلقی می

چیزی مشابه را در بیماران مضطرب  «یاکارن هورن»نام هدهه بعد، یك روانکاو بچند 

. بودند انهیگرا کمالو  آل دهیا      کاملا  زندگییك تلاش برای  . آنها درخود مشاهده کرد

اجبارهایی که رعایت  -کند  توصیف می« استبداد بایدها» عنوان بهی این الزامات را اهورن

 کمتر از یا نمرههرگز نباید ؛ )هرگز نباید اشتباه کنم ؛ضروری است گراها، برای کمالآنها

هایی مطلق و  خواسته -نامید « باید اندیشی»چنین تفکری را  «آلبرت الیس»بگیرم(.  الف

-هایی که مشخصه«اجبار»ها و «باید»غیرواقعی برای عملکرد کامل. این کتاب به بررسی 

 . اگر خودتان را درپردازد یمشود،  طفی میو منجر به درد عاهاست گرا تفکر کمال ی

 توصیفات این نوع تفکر ببینید، متوجه مضر بودن آن خواهید شد. یزمره

شود، یا شما را  بخش تیرضامنجر به یك زندگی  تواند یمکمال مطلوب یا  کردن دنبال

است که چگونه آن را دنبال کنید. اگر  نیدر ادر مسیر خودتخریبی سوق دهد. تفاوت 

قرار گیرند، زندگی  استفاده موردپذیرفته شوند و به طور سازنده  ها شکستاشتباهات و 

منجر به  ها شکستباشد. از سوی دیگر، اگر اشتباهات و  بخش زهیانگسخاوتمند و  تواند یم

 .دشو یمتلاش برای اجتناب از آنها شود، زندگی تبدیل به یك مبارزه 

 است و افراطی از ارزیابی خود ریناپذ انعطافشکلی  .است یانتقادخود      ذاتا   ییگرا کمال

 یارزش یب، منجر به احساس شکست و توجه  قابلکه حتی در مواجهه با دستاوردهای 

و  یخوب بهکه تمام کارها را  کنیدوابسته به این را . وقتی احساس ارزشمندی خود شود یم

 برایتان ، جهاندیکن یماز این که چه دستاوردهایی کسب  نظر صرفمیت انجام دهید، تما



افراد اشتباهات یا  اگر .شود یمترس و اجتناب  انیپا یب یها تیفعالمنبع دائمی تهدید با 

باری مواجه با عواقب فاجعه ،دهند قرار برای تعیین ارزش خود را محکی هایشان  شکست

                       که اساسا  مشکلی در شما رساند یمرا به این باور انسان از خود،  امان یبانتقاد  شوندمی

 از بین برود. مشکلآن  که  شود یمو فقط کامل بودن باعث  وجود دارد

که چگونه  پردازند یمبه بررسی این موضوع  2و مایکل توهیگ 1کلاریسا اونگ

تلاش  حال نیدرعبپذیرید و  کنید. نواقص را درك و عیوب خود را مشاهده دیتوان یم

باعث  ،که انتقاد از خوددهند گسترش میرا باور باشید. آنها این  خود تا بهتریننمایید 

 ینیروی محرکه ،، زمانی که انتقاد از خودسازند یم خاطرنشان چنین. همشود یمموفقیت 

 بخت نگونتجربه کنید، ولی هم موفقیت را  تا حدودیعملکرد شما باشد، حتی اگر 

 خواهید شد.

تا  کند یمدارد. خواندن آن به شما کمك  دیتأک ها ارزشاین کتاب بر اهمیت 

و ارتباط  یساز شفافبرایتان مهم هستند، تعریف کنید. همچنین در        واقعا چیزهایی را که 

شما را به  ،و خود مهربانی یآگاه ذهن. تمرینات مبتنی بر کند یمکمك به شما  هاارزشبا 

پذیرش اشتباهات و  حل راه. مانند هر تلاش دیگری، سازد یم تر كینزد دلخواهتانزندگی 

تلاش برای مشارکت در آنچه در زندگی ارزش  حال نیدرعو  ریناپذ اجتناب یها شکست

 را خواهد داشت. امتحان کردنبیشتری برایش قائل هستید، خواهد بود. این سفر ارزش 

 
 .ستدکتر رندی فرا -

  .یشناس روان ممتاز استاد سیپولا ادنا و هارولد پروفسور_

 .ارشد کارشناسی همپتون، نورث اسمیت، کالج_ 
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 مقدمه
 

 اضطراب، استرس و نگرانی بیش از حد  ی تجربه

 مکرر، های تحسین :شامل  روشن آن یجنبه ؛کارها دو جنبه داردنیاز به انجام کامل 

د: وجود دار هم تاریك یو کار باکیفیت ثابت است. اما یك جنبه نظیر بی وری بهره

پذیری سریع و محرومیت مداوم از  کاری شدید، تحریك رفته، اهمال های ازدست مهلت

 خواب.

ایم که حتی در زمانی که  ادی کار کردهزی  ای های حرفه عنوان درمانگر، ما با آدم به

 ساعت سهدانشجویانی که در  .دهند ادامه میاز به دوندگی پاشد، ب روابطشان از هم می

های تمدید مهلت تکالیف خود را  درخواست دانهیناامفرستند و  صبح به استادان ایمیل می

شوند  و متوجه می کنند کنند و بازنشستگانی که به زندگی گذشته خود نگاه می ارسال می

 اند. که بیشتر اوقاتشان را در زندگی حضور نداشته

 گرایی را در برخی از همکاران بااستعداد خود شناس بالینی، کمال عنوان یك روان به

حتی گاهی اوقات مجبور به ترك  است؛کردهتوان  و کم ازکارافتادهایم که آنها را  دیده نیز،

گرایی یك شمشیر دو لبه  افتد که کمال ین دلیل اتفاق میبه ا قضیه . ایناند شدهدانشگاه 

هایی هستند که  کند تا موفق شوند، همان مهارت هایی که به افراد کمك می است: مهارت

اضطراب، استرس و نگرانی و در نتیجه بروز باعث خرابکاری  ،در دنیای پرفشار و پرشتاب

 .شوند یم

-هشد نوشتهشخصی  یعلاقهبه دلیل هم ای و  حرفه یدغدغه به علتهم  ،این کتاب

و من  استمن )کلاریسا( به فراوانی نیاز به کامل بودن را پرورش داده یسابقه. است

آتی ارزش  یها تیموفقکه این به ورمشاهده کردم که باگرایی را به این صورت  کمال

هدر را  ام یزندگاز  یتوجه قابلبعضی چیزها را در زندگی دارد، بخش  دادن ازدست

 .دهد یم

  اما ترس و ناامنی ؛گرایی بهتر است از کمال ،واقصنداشتن  ام که اگرچه من یاد گرفته

  دهم اعمالم را به گرایی اجازه می به کمال یهرازگاه ت.اسمانده یباقهمچنان  در وجودم
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چقدر سخت است که میل بینم میلحظات، من از اینکه  گونهجای من تعیین کند. در این

 .شوم می وکهنادیده بگیرم، ش را برتریبه خود 

ی تا های حتی پیداکردن عنوانی برای این کتاب هم با استرس همراه بود. ما گزینه

صرف زمان  تناقض شدت از بودند. به تر ستهیشاداشتیم که  یا نهیچندگزمعمولی و  حدی

 که یدرحال .آگاه بودیم، برای کتاب "عالی"یابی به یك عنوان و تلاش زیاد برای دست

متعهد خود ادعای به         نهایتا  ؛مینوشت یم «کامل بودن» غلط یاندیشهخودمان در مورد 

زیرا رهاکردن  ؛است "کافی خوب یاندازه به"عنوانی را انتخاب کردیم که  ماندیم و

توانیم با آشفتگی زندگی کنیم. این بدان معناست  گرایی به این معنی است که می کمال

 حال در هم هنوز و –ایم  ایم که انسان باشیم. ما آموخته که ما به خودمان اجازه داده

ای  گونه گرا به با معیارهای کمال. هستیم که خود را به طور کامل بپذیریم – یادگیری

ناپذیر زندگی لذت ببریم. این آرزوی ما  های اجتناب ت رفتار کنیم و از پیچیدگیمتفاو

 که: ما این کتاب را برای افرادی نوشتیم  .برای شماست

 کنند باید باشند غرق  در اضطراب، استرس و نگرانی از نبودن در جایی که فکر می

 .اند شده

 استگرایی زندگی آنها را فراگرفته  اند که کمال دریافته. 

 توانند بعضی چیزها را رها کنند که چرا نمی متوجه شوند خواهند یم. 

   داشتنی  کافی خوب، باارزش یا دوست یاندازه  که آنها به ندباوربر این        عمیقا

 .نیستند

 دانند چگونه آن را ترك کنند              اما کاملا  نمی ؛دهند گرایی انجام می کارها را با کمال. 

گرایی ممکن است ترسناك  برای خلاص شدن از کمال فکرکردنخواندن این کتاب و 

گرایی را بخش ارزشمندی  ایم، کمال باشد. در واقع، بسیاری از افرادی که با آنها کار کرده

گرایی در  کمالکه، چرا  طور هم باشد.تواند همینالبته، می ؛دانند می شخصیتشاناز 

خواهیم این بخش از  شما می                                              مواقعی کاملا  مفید است. به همین دلیل است که از 

 .برای تعامل با آن بیاموزید را های جدیدی وجودتان را حفظ کنید؛ اما راه

فرارسد به تعویق « مناسب»این کتاب را تا موقعی که زمان  خریدنممکن است 

بیندازید یا مانند کتاب راهنما یا کتاب درسی به آن نزدیك شوید و انتظار داشته باشید 
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حال، برای اینکه این کتاب بیشترین  حلی برای مشکلات خود بیابید. بااینکه در آن راه 

کنیم آن را مانند زمانی که یك فیلم تماشا  داشته باشد، پیشنهاد میبرایتان کاربرد را 

کند  زده می هایی که شما را هیجان                                            کنید، بخوانید: کاملا  آن را درك کنید. به بخش می

با یك نگاه  ،مرتبط هستند های شماکمتر با ویژگیکه را هایی  توجه داشته باشید. قسمت

بار کل  یك اینکه دادید، به عقب برگردید. یا سطحی رد کنید. اگر چیز مهمی را ازدست

خواهیم که آنچه مفید است                      اساسا ، ما از شما می د.                                     مطلب را بخوانید و بعدا  به آن بازگردی

های خاصی بیشتر از سایر  مال زیاد، شما با مثالاحت را فرا بگیرید و بقیه را رها کنید )به

، نه رسیدن به کمال ،رسیدن به موفقیت باهدفکتاب را کنید(. میموارد ارتباط برقرار 

 .در زندگی خود اعمال کنید گرفتیدیاد از مطالب آن سپس آنچه را که  بخوانید؛

ها و افکار خود را در  که واکنش میخواه یکتاب، از شما م نیمختلف ا یها در بخش

 ای نیسند آنلا كی، خود ادداشتی یاز دفترچه یمانند بخش. دیکن ادداشتیهمان مرحله 

. قصد ما دیتأمل در آن داشته باش یبرا یزیها، چ پس از اتمام فصل که یطور به ؛مجله كی

 دیکن رهیذخ د،یا دهیفهم ی این کتاباز مطالعه هرآنچه را که ای دانش دیاست که بتوان نیا

خود  یآنها را در زندگ د،یکتاب نگه دار نیا یجلدها نیب هایتان را، یافتهنکهیا یجا و به

 گرید« اجبار» كی نیانتخاب با شماست. ا ت،یاما در نها کار ببندید؛و به دیادغام کن

 . ستین

های  ماهی گرایی و اضطراب، استرس و نگرانی ناشی از آن را مشابه آب اطراف ما کمال

                                                        عملا  نامرئی است و تا زمانی که آن را به همان شکلی که هست م؛ بینی اقیانوس می

توانید به چیزی که حتی  دانید با آن چه کنید. دلیلش این است که نمی نبینید، نمی

 ؛با آن مواجه شویدچه برسد به اینکه به طور مؤثر . پاسخ دهید ،دانید وجود دارد نمی

گرایی  کنیم کمال زند. در صفحات بعدی سعی می حتی اگر پاسخ ندادن به شما آسیب می

عملکرد و تأثیرات  یبا توضیح نحوه، ها و موارد دیگر را با قوانین، استانداردها، قضاوت

هایی را بر اساس تجربیات خود در کار  کنیم. ما همچنین مهارت یساز شفاف ،دردناك آن

توانید از  که می دهیم های مبتنی بر شواهد، ارائه می نش در مورد درمانگرایی و دا با کمال

 .ها استفاده کنید تر در این آب ماهرانه یابی جهتآنها برای 

امید ما این است که بصیرت کاملی از زندگی خود به دست آورید و از قدرت خود 

 ،گرایی مطابق با آنچه برای شما مهم است استفاده کنید. زندگی با کمال ،برای انتخاب
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شما مجبور نیستید به آن وابسته باشید یا آن را به طور در واقع، نیست. دوراهی یك 

گرایی.  وجود دارد: دوستی با کمال هم کامل از زندگی خود حذف کنید. گزینه دیگری

و زمانی که زندگی شما را غنی  متوقفش کنید ،شود می آزاردهندهاین احساس، زمانی که 

گرایی  کند از آن لذت ببرید. یك راه میانه پیدا کنید که در آن تصمیم بگیرید کمال می

گذارد. این یك سفر است و ممکن است بیشتر از آن چیزی  چقدر بر اعمال شما تأثیر می

کوچك در جهتی معنادار خواهید باشد. اما در پایان روز، حتی اگر یك تغییر  که شما می

 .یك پیشرفت است یبه مثابه ،د آن نیزخوایجاد کرده باشید، 

 

  


