
 یک تمرین مدیتیشن برای غلبه بر کمال گرایی

 (1/11/1911ترجمة: عباسعلی فاریابی )

 این با .کنم می افتخار مخود بالایبلند استانداردهای به و ام بوده پرواز بلند همیشه من. است یسالمیک تلاش  تعالی برای تلاش من نظر به

 تباهاش که فهمیدم - ناچیز کاملاً تا گرفته بزرگ از - اشتباه اقدام هرگونه یا لپی اشتباه هرگونه خاطر به خودم عذاب دادن ها سال از پس ،حال

 .است طبیعی و می باشد خوب نیز کردن

 من ةگرایان کمال های گرایش. آن هستم مجدد برگشت در حال مبارزه برای جلوگیری از هم هنوز و ،هستم نقاهت ةدور گیردر گرای کمال یک من

 تهداش اضافی نمک کمی است ممکن من شامیا  ،باشد داشته اضافی ویرگول من ةمقال ترسم می من: شود ظاهر زندگی از زمینه هر در تواند می

 بدتر یا ،باشد یزبرانگ چالش خیلی اینکهیا  ،نباشد برانگیز چالش کافی اندازه به است ممکن کنم تدریس که تصمیم دارم یکلاساینکه  یا  ،باشد

 .شود تلقی کننده خسته کلاس در شرکت کنندگان برای است ممکن - آن از

 

 کی است ممکن - دارید ترس بودن ناقص و کردن اشتباه ،داشتن لغزش از اگر و ،تمایل داشته باشید چیز همه در بودن یک درجه به شما اگر

 .باشید گرا کمال فرد

 :کمال گرایی می پردازیم گویای علائم از برخیبه  اینجا در دارید؟ گرایی کمال های گرایششما  آیاببینیم حال 

 بدترین مشکلات کمال گرایی مورد از 9 

 از  ی کنیدسع. وسواس می کنید درگیرخود را  کاملاً آنها اتمامبرای  زیرا ،رسانید نمی اتمام به را ای پروژههیچ  یتواقع در شما

مطمئن  ،انتظار انجام کار در حد کمال هستید اگر ".پایان نرسد هب اصلاً اینکه از بهتر کارتمام کردن ": که بیاموزید قدیمی این پند

 .بریدب پیشبه  را آن کارنخواهید توانست  هرگزباشید که 
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 یدببین خطای املایی یک خود نوشتة در اگر. هستید خود منتقد بدترین شما .کنید مینکوهش  را خود لغزش ترین کوچک با 

 ارزش این اآی کنید؟ می چه ،باشید کرده اشتباه حرکت یک خود امروز بازی در ینکها یا ،کنید پیدا تایپی اشتباه یکدر تحقیق خود 

 ؟هیدند انجام را کار این دیگر که کنید حاصل اطمینان تا بگذرانید آزاریخود های تاکتیک با را خودیا شب  ظهر از بعد تمام که دارد

 در حال القای  که شدید متوجه اگر. دیگرانهم در مورد  و صدق می کندتان خود هم در مورد یکی این .شوید می ناامید دائما شما

 ناامید ادائم ، شمانکنند برآورده را شما واقعی غیر انتظارات این آنها وقتی مطمئن باشید ،هستید دیگران به خود بالای استانداردهای

 همچنین امر این. شود منجر شدن دلسرد و ،عصبی فروپاشی ،مداوم خشم انگیز خوی و خلق به تواند می این. شد خواهید ترناامید و

 .شودمنتهی  ،خانههم در  و کار محل در ، همشخصی با دیگران روابط ایجاد اشکال دربه  تواند می

 ماش که نیست معنا بدان این. را کاهش دهید کمال سمت به کردن کار شما باید ،اید کرده تجربه خود زندگی در را مشکلات این از یک هر اگر

 ارائة و در حد توان کار بهترین انجام بر. تقریبا همسان هستند بودن عالی و کار کردن کمالاز حد کمتر  – کنید تلاش تعالی برای نباید

 شانسی هیچ اشم ،خود انسانی ذات دلیل به تنها و هستید انسان شما که باشید داشته یاد به ،فرایند این در اما. خود تمرکز کنید وجهة بهترین

 .است واقعیت این پذیرش مستلزم گرایی کمال بر غلبه و ،باشد کامل ها انسان که نیست قرار .ندارید بودن کامل برای

 

 مدیتیشن بعنوان دارو

 وارد شکست از ترس که زمانی در اما – ه باشدتشدا مشکلی هیچ تعالی به سالم میلو  دستیابی که ندارم اعتقاد من ،کردم اشاره که طور همان

 و حل را ناشناخته موارد تا کند می کمک شما به )مراقبه( مدیتیشن. شود میختم  ناکجاآباد بهما  امور سررشتة ،شود می چیز همه و چیز هر

 .ببرید بین از را شکست از دائمی ترس و ،بگذارید کنار را "کمال گرایی" و کامل کنترل به نیاز ،کنید فصل

 رایانگ کمال ما برای مشکل قسمت. کنید تمرین "قضاوت بدون را کنونی ةلحظ از آگاهی" کند کمک شما به که است این حواس تمرکز از هدف

 .هستیم - چیز همه و چیز هر ،دیگران و خود - قضاوت به مشروط گراها کمال عنوان به ما. است عمل کردن "قضاوت بدون"

 با شتیآ شروع برای عالی مکانی مدیتیشن و ،دارید خود گرایانه کمال کلاه کردن آزاد برای شما که است فرصتی ترین بزرگ قضاوت کردن رها

  .است گرایی کمال

 مدیتیشن امن به چیزی بدانید که ،کنید تلاش هم چقدر هر. بود نخواهد کامل هرگز مدیتیشن که است این پذیرفت اینجا در باید که چیزی اولین

ه این است ک شده توصیه و تر آسان بسیار مسیر. شد خواهید ناامید زودی به ،یافتید آن جستجوی در را خود اگر بنابراین. ندارد وجود کامل

 .بپذیرید خود شروع ةنقط عنوان به را آن همیشه



 یک تمرین مدیتیشن برای غلبه بر کمال گرایی   ترجمة: عباسعلی فاریابی

3 
 

 گرایی کمال بر غلبه برای شده هدایت ة )مدیتیشن(مراقب

واهد خ کمک شما به یادداشت نویسیو  مراقبه تمرین این ،دارید به آن گرایش مقداری فقط یا هستید کامل گرای کمال یک شما آیا که این

 بزرگ ای کوچک اشتباه یک خاطر به که است زمانی ،مراقبه این امتحان برای زمان بهترین. کنید رها را آن و شوید لشٌ کمی در این زمینه تا کرد

 باهاشت از را( خود از نفرت ،مواقع بعضی در و) داوریخود بتوانید تا کنید پیدا آرامش کمی و بگذارید وقت ای لحظه. گیرید می سخت خود به

 .کنید خلاص خود

 را شده هدایت ةمراقب کل ابتدا کنم می توصیه من ،دارد وجود راه این در زیادی مراحل که آنجا از. یادداشت بردارید حتماً  تمرین این برای

 مسیر طول رد توانید می. کنید مراجعه آنها به داشتید نیاز که هر موقع بتوانید تا باشید داشته خود نزدیکی در را ها دستورالعمل سپس ،بخوانید

 چشمان و کنید تنظیم دقیقه 51 مدت به را تایمر یک ،بنشینید راحت صندلی یکروی  ،شروع برای. بردارید یادداشت خودکار  یا در پایان

 .ببندید را خود

 

 برای. کنید خارج و داخل بینی طریق ازو بازدم خود را دم  – دهید کاهش را آن سرعت ،کنید جلب خود نفس به خود را توجه همة .5

 .بکشید نفس 51 یا پنج حداقل شروع

 ،کشید می نفس وقتی. باشد خاصی پروژه یا مهارت ،استعداد یک تواند می این - کنید می افتخار خود به که بیاورید خاطر به را چیزی .2

 .باشید داشته ذهن در را خود در مورد قدردانی و غرور احساس این

 کنید تجسم ،هستند مشابهی موفقیت یا مهارت ،استعداد دارای که( چیزی شنیده اید آنها از یا) شناسید می که را دیگری افراد اکنون .3

 .دهند تشخیص را و آنها شما بین ارتباط و

 خطایی یا کنید میسرزنش  را خود آن دلیل به حاضر حال در که اشتباهی - ریدبیاو ذهن به اید شده مرتکب که را خطایی اکنون .4

 .اید بوده گیر سخت خود برای گذشته در که

 .اند شده مرتکب شما را مشابه اشتباهاتی که( نه یا بشناسید شخصاً را آنها توانید می) کنید تجسم را دیگری افراد اکنون .1

آن  از. دهید تشخیصرا  مشابه اشتباهات دارندة افرادی که و مشابه استعدادهای دارای که کسانی بین مشترک انسانیخصوصیات  .6

 .باشید کامل نمی توانید کدام هیچ می بینید که ، بنابرایندهستی انسان شما ةهمجایی که 
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 رایب بالایی بسیار استانداردهای که چیزی - بیاورید ذهن به را کنید می کار آن روی زا استرس بصورت حاضر حال در که چیزی حالا .7

 .رودمی ن پیش کامل طور به امر این که هستید عصبی به دلیل آن و دارید در نظر آن

 .نه یا هستند بینانه واقع دیگران و خود برای آنها آیا اینکه و ،بررسی کنید را خود استانداردهای سطح .8

 ؟بود خواهد چگونه پروژه این موفقیت. کنید اعلام مشخص جمله یک با را این. کنید ایجاد برای خودتان رضایت از جدیدی تعریف .9

 ،گرداند یبازم واقعیت به رامهرچه باشد  پاسخ معمولاً "چیست؟ بیفتد اتفاق تواند می واقعاً که چیزی بدترین": بپرسید خود از سپس .51

 .نیست هم بد چندان حالت بدترین در زیرا

 من ذهن": گوید می شما درونی صدای آیا. کنید می قضاوت را خود زمانی چه که کنید توجه. برگردانید خود نفس به را خود توجه .55

را  دخو های مراقبه قضاوت به تمایل ."!نیستم خوب کار این در من" یا ،".باشد تر آرام باید مراقبه هنگام درو  ،است فعال حد از بیش

 .بازگردانید خود نفس به را خود توجه و کنید رها را سپس همة اینها ،کنید قضاوت اینکه خود را در حین مراقبه یا بررسی کنید،

 برطرف را ذهن حرکت قضاوت به نیاز. انتقادی خود به نفس کنترل ازداشته باشد،  جلو و عقب حرکت شما ذهن که باشید داشته توجه .52

 .برگردید کشیدن نفس به به سرعت ،شدیدخودانتقادی  متوجه وقتی و برود راحت به جلو چیز همه بگذارید. کنید

 .بکشید عمیق نفس دو و دارید نگه بسته را خود چشمان ،شد خاموش تایمر وقتی .53

 توانید می جدید موارد انتخاب یا تمرکز برای. کنید طی دوباره را 6 تا 2 مراحل و بگذارید وقت ای لحظه توانید می ،گزینه یک عنوان به .54

 .کنید استفاده افراد و احساسات ،ها تجسم همان از

 .کنید باز آرامی به را خود های چشم توانید می ،شد تمام کارتان وقتی .51

 جودو به شما برای مراحل این از یک هر در آنچه و بردارید را دفترچة یادداشت یک تا بگذارید وقت کمی ،بسته چشمان با تمرین پایان از پس

 .کنید یادداشت را است آمده

 

 نیز مراقبه حین در ،شود می ظاهر کار محل در که اندازه همان به تواند می چالش این و ،نیست آسان گرایان کمال برای داوریخود عادت ترک

 که زمانی زا بیشتر شما استرس ،باشید "عالی" اجرای آن در باید اینکه یا دارید مدیتیشن آسان بودندر مورد  اشتباهی انتظار اگر. گردد نمایان

 ای باشد داشته مشکل سرعت کاهش در است ممکن شما ذهن اینکه: کنید توجه واقعیت این به شما باید ،در اصل. خواهد شد اید کرده شروع

 .است خاص ةمراقب تمرین این آخر ةمرحل ،ناقص طبیعت این پذیرش. دکن مبارزه مدیتیشن خود تمرین با اینکه

 را نعشق به خویشت ،کنید پیدا آرامش و صداقت ،مسیر این در لغزش های موجود و اشتباه های گام علی رغم تا کند می کمک شما به مدیتیشن

 .ببخشید اشتباه خاطر به را خود که دهد می را امکان این شما به و ،بیاموزید

سرزنش و  را لغزش خودیک به خاطر  اگر ضمن اینکه ،گرفت یاد زیادی یهاچیز اشتباه یک از توان می همیشهیادآوری می شود که  ،بعلاوه

 زندگی از قسمت هر به را احساسات این شما ،تمرین با. خواهید داد دست از را رشد فرصت و مهم درس یکگرفتن نس اشما ش ،نکنید ملامت

 .بگذارید کنار را جزئیاتفراموش نکنید که  اما ،خواهید داد ادامه شدن بهترین برای خود تلاش به و می کنید وارد خود
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