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ذهن  خردمند چیست؟

ممکــن اســت خیلــی از مــا برای یافتــن تعــادل بین ذهــن هیجانی و 
ذهــن منطقــی تــاش کــرده باشــیم. همــه مــا زمان‌هایــی را  تجربــه 
ــا  ــم ی ــان داده‌ای ــش نش ــی واکن ــد هیجان ــش از ح ــه بی ــم ک کرده‌ای
برعکــس بیــش از حــد منطقــی رفتــار کرده‌ایــم. واقعیــت ایــن اســت 
کــه خیلــی وقت‌هــا در هــر دو حالــت انــگار یــک جــای کار می‌لنگــد. 
مهارت‌هــای  آمــوزش  از  اســتفاده  بــا  می‌تــوان  را  مشــکل  ایــن 
ــادل  ــه تع ــتیابی ب ــت دس ــک( در جه ــی دیالکتی ــار درمان DBT )رفت
ــا  ــی ب ــد وقت ــای DBT می‌گوی ــرد. آموزه‌ه ــل ک ــد ح ــن خردمن و  ذه
موقعیت‌هــای دشــوار زندگــی روبــرو می‌شــویم، ذهــن خردمنــد مــا 
کمــک می‌کنــد تــا بــه خوبــی بــا محرک‌هــای حســاس روبــرو شــویم 
و در عیــن حــال بــه یــک تصمیــم معقــول و متعــادل برســیم. یعنــی 
ذهــن خردمنــد، احساســات و  منطــق را بــه یــک انــدازه بــرای یافتن 

ــد.  ــل می‌دان ــکلات دخی ــل مش راه‌ح
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ذهــن خردمنــد آن بخشــی از  ذهــن هــر فــرد اســت کــه می‌توانــد 
ــا آن  ــرد ب ــه ف ــت ک ــی اس ــد. جای ــه کن ــد و تجرب ــق را بشناس حقای
تشــخیص می‌دهــد چــه چیــزی معتبــر و درســت اســت. ذهــن 
ــی دارد و  ــش خاص ــت. آرام ــاکت اس ــه س ــاً همیش ــد تقریب خردمن
ــز  درک  ــورت متمرک ــه ص ــزی را ب ــرد چی ــه ف ــت ک ــی اس ــان جای هم
می‌کنــد. او همچنیــن اضافــه می‌کنــد: ذهــن خردمنــد ماننــد 
داشــتن قلــب اســت. همــه آدم‌هــا قلــب را دارنــد، چــه آن را حــس 

ــد. ــه نکنن ــد، چ کنن

دکتر مارشا لاینهان
 )DBT( بنیان‌گذار رفتار درمانی شناختی 

"

"
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بــرای  شــهود  قــدرت  از  خردمنــد  ذهــن 
 )Big picture(کلــی چشــم‌انداز  دیــدن 
منشــا  دانســتن  بــا  و  می‌کنــد  اســتفاده 
ــدوه،  ــور ان ــد چط ــات، می‌دان ــق احساس دقی
و  کنــد  مدیریــت  را  پریشــانی  و  اضطــراب 

بگیــرد. درســت  تصمیمــات 

به  تصمیمات  برای 
احساسات وابسته است.

به  مادر  عشق  مثل 
احساساتی  یا  فرزندنش 

مثل اندوه و سوگواری.

مسئول تصمیماتی است 
که به تحلیل عقلاتی نیاز 

دارند.

یک  یادگرفتن  مثل 
انجام  یا  جدید  مهارت 

یک شغل جدید.

ذهن خردمند

ذهن منطقی ذهن هیجانی

توضیح: از پایین به بالا خوانده شود.
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ــی  ــرادی طراح ــرای اف ــه ب ــت ک ــی اس ــه روان‌درمان ــک برنام DBT ی
 DBT شــده کــه در مدیریــت هیجانــات شــدید خــود مشــکل دارنــد؛
ــی،  ــلط عاطف ــی )Self Validation(، تس ــا خود_اعتبارده ــه آن‌ه ب
اســتدلال منطقــی و ســبک‌های مقابلــه‌ای ســالم بــا اســترس را 
ــی  ــه رفتاردرمان ــول اولی ــا اص ــا ی ــی از باوره ــد. یک ــوزش می‌ده آم
دیالکتیکــی هــم، حضــور ذهــن خردمنــد اســت. ذهنــی که شــهودی 
اســت، در لحظــه زندگــی می‌کنــد، کمتــر احساســی اســت و همیشــه 
ذهــن  تربیــت  می‌کنــد.  پیــدا  منطــق  و  هیجــان  بیــن  تعادلــی 
ــا  ــد ت ــب کن ــم ترکی ــا ه ــق را ب ــات و منط ــد هیجان ــد می‌توان خردمن
ــام  ــری در تم ــی آگاهانه‌ت ــم و زندگ ــری بگیری ــات متعادل‌ت تصمیم

جنبه‌هــا داشــته باشــیم.

ذهــن خردمنــد نمــاد یــک اتصــال بــا درون‌مــان اســت کــه در یــک 
ــه  ــت و ب ــر اس ــکل موردنظ ــرای مش ــل ب ــن راه‌ح ــادآور بهتری »آن« ی
ــای  ــان  لحظه‌‌ه ــود. هم ــه می‌ش ــی تجرب ــس درون ــک ح ــورت ی ص
»آهــان!« گفتــن، کــه سرشــار از حکمــت اســت و  راه درســت را بــه مــا 

ــد. ــان می‌ده نش

در ســایت ســامتپاد می‌توانیــد دفترچــه راهنمــای »مهــارت هــای رفتاردرمانــی دیالتیــک« 
ــه کنید. را مطالع
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سطوح ذهن

•  ذهن منطقی
•  ذهن هیجانی
• ذهن خردمند
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ذهن منطقی

ــی از   ــت؛ بخش ــی ماس ــر و عقلان ــی، متفک ــش منطق ــن، بخ ــن ذه ای
ــی  ــزی و ارزیاب ــی برنامه‌‌ری ــورت منطق ــه ص ــائل را ب ــه مس ــن  ک ذه

ــت. ــرد« ماس ــش »خونس ــن آن بخ ــد؛  ای می‌کن

ذهــن منطقــی  زمانــی درگیــر می‌شــود کــه خــود معقــول مــا تحــت 
کنتــرل باشــد؛ ذهــن منطقــی تمایــل بــه خونســردی، فاصلــه 
ــن  ــه ذه ــا ب ــا و باره ــول روز باره ــا در ط ــل دارد. م ــن و تحلی گرفت
ــک  ــردن ی ــر ک ــه پ ــاز ب ــی نی ــا وقت ــم؛ مث ــدا می‌کنی ــاز پی ــی نی منطق
دســته‌چک داریــم، یــا بایــد بــرای پیــدا کــردن آدرس یــک نقشــه را 
بخوانیــم. بــدون ذهــن منطقــی خانه‌هــا، جاده‌هــا و شــهرها شــکل 
بــرای مشــکلات راه‌حل‌هــای  نمی‌گرفــت؛ انســان نمی‌توانســت 

ــرد. ــرفت نمی‌ک ــم پیش ــد و عل ــدا کن ــی پی منطق

ــروری  ــیار ض ــا بس ــرای م ــی ب ــن منطق ــور ذه ــه حض ــود اینک ــا وج ب
ــی از   ــای ناش ــه رفتاره ــود دارد ک ــم وج ــی ه ــت، مواقع ــد اس و مفی
ذهــن منطقــی مــا ناســالم و آســیب‌زننده اســت؛ بــه عنــوان مثــال 
در روز عروســی فرزندمــان، بــه جــای لــذت بــردن از جشــن  و شــادی 

ــیم. ــا باش ــبه هزینه‌ه ــال محاس ــدام در ح م



تمرین:

چیزهایی که توسط ذهن منطقی ما  تحلیل می‌شود:

•  تاریخ‌ها
•  شماره‌ها

•  حقایق
•  منطق‌های ریاضی

•  تجربیات گذشته
•  آمار

•  پژوهش‌ها
  •
•

  •
•
•
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ذهن هیجانی

زمانــی کــه رفتــار و افــکار مــا تحــت کنتــرل هیجانات‌مــان قــرار 
می‌گیــرد مــا در ذهــن هیجانــی حضــور داریــم . ایــن آن بخــش 

ماســت.  »خونگــرم« 

ذهــن هیجانــی می‌توانــددر شــکل‌گیری رفتــار، افــکار و اعمــال 
ــای  ــه در کتاب‌ه ــینی ک ــق‌های آتش ــد. عش ــر باش ــد و موث ــا مفی م
تاریــخ ثبت‌شــده، انگیــزه بــرای روابــط دوســتانه، شــوق مانــدن در 

ــران. ــرای دیگ ــر ب ــک نف ــداکاری ی ــخت،  ف ــی س ــای خیل کاره

زمانــی کــه در احساســات غــرق هســتیم و حــس می‌کنیم بــا آن یکی 
ــی  ــم. زمان ــرار گرفته‌ای ــان ق ــن هیجانی‌م ــان در ذه ــده‌ایم، آن زم ش
کــه بــا ذهــن هیجانــی عمــل می‌کنیــم، اکثــر واکنش‌های‌مــان 
ســریع و تنــد اســت و معمــولا خیلــی خــوب از آب درنمی‌آیــد. البتــه 
ذهــن هیجانــی به‌خودی‌خــود خــوب یــا بــد نیســت. مواقــع زیــادی 
پیــش می‌آیــد کــه ممکــن اســت ترجیــح دهیــم در ذهــن هیجانــی 
حضــور داشــته باشــیم، امــا مواقعــی نیــز وجــود دارد کــه حضــور و 
ــان  ــه ضررم ــت و ب ــوب نیس ــا خ ــرای م ــی ب ــن هیجان ــدن در ذه مان
ــی  ــن هیجان ــگ ذه ــور پررن ــال  حض ــوان مث ــه عن ــود. ب ــام می‌ش تم
در روابــط و محیــط کاری، هنــگام مشــاجره بــا همســرمان یــا وقتــی 
فرزندمــان را تنبیــه می‌کنیــم می‌توانــد ناســالم و غیرمفیــد باشــد.
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ذهــن هیجانــی مــا می‌توانــد بــا بیمــاری، کم‌خوابــی، خســتگی 
ــکل،  ــرف ال ــن مص ــود، همچنی ــدید ش ــدر تش ــرف موادمخ ــا مص ی
تغذیــه نامناســب، عوامــل اســترس‌زا و تهدید‌هــای محیطــی ذهــن 

هیجانــی را حســاس و تحریــک می‌کنــد.
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تمرین:

می‌شــوند  ارزیابــی  مــا  هیجانــی  ذهــن  توســط  کــه  عواملــی 
شــامل مــوارد زیــر اســت:

•  هیجانات
•  احساسات خوب یا بد

•  فشار‌های روانی
  •
  •
  •
  •
  •
  •
  •
 •
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ذهن خردمند

ذهــن خردمنــد ادغــام ذهــن هیجانــی و ذهــن منطقــی اســت. 
ــم،  ــه کنی ــی غلب ــن هیجان ــر ذه ــی ب ــن منطق ــا ذه ــم ب ــا نمی‌توانی م
همچنیــن نمی‌توانیــم بــا منطــق مطلــق، هیجانــات را حــس و 
ــام  ــن دو را ادغ ــم و ای ــود بروی ــه درون خ ــد ب ــا بای ــم. م ــه کنی تجرب
ــرد.  ــن را در برمی‌گی ــر دو ذه ــداری از ه ــد مق ــن خردمن ــم. ذه کنی

ــان. ــم هیج ــق، ه ــم منط ه

 وارد شــدن بــه ایــن ســطح از ذهــن بــه معنــی  برداشــتن یــک گام به 
عقــب، کــم کــردن ســرعت و توقــف بــرای یــک ثانیــه اســت. از نظــر 
تجربــه جســمی، بــرای بعضــی افــراد ایــن مکــث در قالــب حســی در 
ــر.  ــه س ــا در ناحی ــب ی ــی در قل ــرای بعض ــود، ب ــه می‌ش ــده تجرب مع
تجربــه ایــن تأمــل در هــر کجــا کــه باشــد، اگــر قــرار اســت بــا ذهــن 

خردمنــد تصمیــم بگیریــم، بایــد دو چیــز را بررســی کنیــم:

1( کاری کــه می‌خواهیــم انجــام دهیــم بــرای مــا منفعــت بلندمــدت 
دارد؟

2( آیا خریدار هیجاناتش هستیم؟

ــی  ً ذهن ــالا ــد، احتم ــته باش ــود نداش ــی وج ــه هیجان ــچ هزین ــر هی اگ
منطقــی داریــم نــه خردمنــد. چــون ذهــن خردمنــد کلا هیجانــات را 

ــد. ــذف نمی‌کن ح
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مــا می‌توانیــم از ذهــن خردمنــد خــود بــرای همــه انتخاب‌هــای 
کوچــک و بــزرگ اســتفاده کنیــم. خریــد ماشــین، خــوردن تکــه دوم 

کیــک، بیــدار شــدن یــا چــرت زدن. 

ذهــن خردمنــد منحصربه‌فــرد اســت. بــرای خودمــان هــم کاربــرد 
دارد؛ ذهــن خردمنــد بخشــی از  ذهــن هــر فــرد اســت کــه می‌توانــد 
ــد و  ــت را بدان ــت،  حقیق ــی از موقعی ــر کل ــن تصوی ــر گرفت ــا در نظ ب

تجربــه کنــد.

 تقریبــا همیشــه ســاکت اســت و آرامــش خاصــی دارد.  ذهــن 
متمرکــز  صــورت  بــه  را  چیــزی  مــا  کــه  اســت  جایــی  خردمنــد 
می‌دانیــم. همــه مــا ذهــن خردمنــد را داریــم، امــا ممکــن اســت آن 

را تجربــه نکــرده باشــیم.

مــا می‌توانیــم از ذهــن خردمنــد خــود بــرای همــه انتخاب‌هــای 
کوچــک و بــزرگ اســتفاده کنیــم. خریــد ماشــین، خــوردن تکــه دوم 

کیــک، بیــدار شــدن یــا چــرت زدن. 

ذهــن خردمنــد منحصربه‌فــرد اســت. بــرای خودمــان هــم کاربــرد 
دارد؛ ذهــن خردمنــد بخشــی از  ذهــن هــر فــرد اســت کــه می‌توانــد 
ــد و  ــت را بدان ــت،  حقیق ــی از موقعی ــر کل ــن تصوی ــر گرفت ــا در نظ ب

تجربــه کنــد.

 تقریبــا همیشــه ســاکت اســت و آرامــش خاصــی دارد.  ذهــن 
متمرکــز  صــورت  بــه  را  چیــزی  مــا  کــه  اســت  جایــی  خردمنــد 
می‌دانیــم. همــه مــا ذهــن خردمنــد را داریــم، امــا ممکــن اســت آن 

را تجربــه نکــرده باشــیم.
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ذهن خردمند چطور کار می‌کند؟

همان‌طــور کــه اشــاره شــد همــه مــا ذهــن خردمنــد را داریــم، 
ــم  از  ــر بخواهی ــا اگ ــیم. ام ــه نباش ــیم چ ــود آن  آگاه باش ــه وج ــه ب چ
حداکثــر ظرفیــت مغزمــان اســتفاده کنیــم، بایــد ذهــن خردمنــد را 

ــم.  ــتفاده کنی ــور از آن اس ــه چط ــم ک ــاد بگیری ــیم و  ی بشناس

ــر  ــی از  تفک ــاس ترکیب ــر اس ــد ب ــن  خردمن ــک ذه ــی ی ــتم اصل سیس
 )Big Picture( کلــی  تصویــر  یــک  گرفتــن  نظــر  در  و  شــهودی 
ــن  ــی ذه ــی و منطق ــای هیجان ــن بخش‌ه ــتم بی ــن سیس ــت. ای اس
مــا تعــادل برقــرار می‌کنــد. رســیدن بــه یــک شــهود توســعه‌یافته، 
ــوش  ــت و گ ــن اس ــش از ذه ــن بخ ــتاورد ای ــن دس ــاید بزرگ‌تری ش

ــت. ــارت اس ــک مه ــودش ی ــان، خ ــن خردمندم ــه  ذه دادن  ب
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ویژگی‌های ذهن  خردمند:

• ذهن خردمند تصویر کلی از زندگی را در نظر می‌گیرد.
• ذهن خردمند مکث و آهستگی را به همراه دارد.

ــخیص  ــدت را تش ــرای بلندم ــت ب ــن منفع ــد بهتری ــن خردمن • ذه
می‌دهــد.

• ذهن خردمند منطق و هیجان را ادغام می‌کند.
• ذهن خردمند عمیق و درونی است.

• ذهن خردمند از جنس »درک« و »آگاهی« است.
ذهــن خردمنــد آرام اســت و از فضــای ســامت روان تغذیــه   •

. می‌کنــد

• ذهن خردمند بر لحظه حال تمرکز  می‌کند.
• ذهن خردمند قدرت تصمیم‌گیری صحیح را به ما می‌دهد.

• ذهن خردمند به ما حس کنترل و تعادل درونی می‌دهد.
ــر و  ــدس، انعطاف‌پذی ــوت، مق ــه خل ــک گوش ــد ی ــن خردمن • ذه

ــت.  ــن اس ــازگار از ذه س

• ذهن خردمند به دنبال بهبود »کلی« زندگی است.
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هیجانات برای ما چه‌کار می‌کنند؟

هیجانات باعث انگیزش و سازماندهی فعالیت‌ها می‌شوند.

هیجانــات باعــث برانگیخته شــدن انگیــزه در رفتارهای ما می‌شــوند. 
ــی  ــد. فعالیت ــاده می‌کنن ــا آم ــام فعالیت‌ه ــرای انج ــا را ب ــع م در واق
کــه بــا هیجانــات مشــخص برانگیختــه شــود، اغلــب در بیولــوژی مــا 

تعبیــه‌ شــده اســت.

زمــان  در  صرفه‌جویــی  باعــث  مهــم  موقعیت‌هــای  در  هیجانــات 
ــم و  ــردن نداری ــر ک ــرای فک ــی ب ــان کاف ــه زم ــی  ک ــوند. وقت‌های می‌ش
بایــد ســریع واکنــش نشــان دهیــم، هیجانــات بســیار مهــم  و موثــر 
ــه  ــع غلب ــه موان ــد ب ــک می‌کنن ــا کم ــه م ــوی ب ــات ق ــتند. هیجان هس

ــت. ــان واقعی ــه در جه ــان و چ ــه در ذهن‌م ــم؛ چ کنی

ــذاری  ــران و تاثیرگ ــا دیگ ــاط ب ــراری ارتب ــث برق ــات باع هیجان
ــود. ــا می‌ش ــر آن‌ه ب

حــالات چهــره مــا تحــت تاثیــر هیجاناتــی  هســتند کــه در سیســتم 
عصبــی و بیولوژیکــی مــا تعبیــه شــده‌اند.‏زبان بــدن و لحــن صــدای 
مــا نیــز از همــان هیجاناتــی اســت کــه از  بیولوژیــک مــا نشــات 
می‌گیرنــد. خوش‌مــان بیایــد یــا نــه، این‌‌هــا بخــش ‏اصلــی ارتبــاط 
مــا بــا دیگــران را می‌ســازند.‏ وقتــی ارتباطــی برای‌مــان مهــم باشــد، 
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یــا بخواهیــم پیغــام مهمــی بــرای دیگــران بفرســتیم، خیلــی ســخت 
آن‌چــه  دهیم.‏خواه‌ناخــواه،  تغییــر  را  هیجانات‌مــان  کــه   اســت 
ــی  ــی و هیجان ــاط حس ــود، ارتب ــران می‌ش ــا روی دیگ ــر م ــث تاثی باع

مــا اســت نــه منطــق.‏

هیجانات باعث ارتباط ما با خودمان می‌شوند.

واکنش‌هــای هیجانــی مــا  نســبت بــه یــک موقعیــت، اطلاعــات 
ــی  ــورد اتفاق ــد  در م ــات می‌توانن ــد؛ هیجان ــا می‌دهن ــه م ــی ب مهم
ــد.‏  ــدار بدهن ــا هش ــتند ی ــیگنال بفرس ــت س ــوع ‏اس ــال وق ــه در ح ک

ــد.  ــل کنن ــش عم ــک بین ــل ی ــد‎ ‎مث ــی می‌توانن ــات درون احساس

گاهــی اوقــات هیجانــات واقعیتــی در مــورد جهــان را بــرای مــا 
بازگــو می‌کننــد؛ هرچــه ‏احساســات مــا قوی‌تــر باشــد، بــاور مــا بــه 
ــس  ــر ح ــال:‏‎ ‎‏»اگ ــرای مث ــت؛ ب ــر اس ــد قوی‌ت ــت دارن ــه واقعی این‌ک
کنــم مــرددم،  یعنــی صلاحیــت ‏نــدارم.« یــا »اگــر وقتی کســی اطرافم 
نیســت احســاس تنهایــی کنم، پــس نباید بگــذارم دور و بــرم خلوت 
باشــد«، »وقتــی  حــس می‌کنــم ‏نســبت بــه چیــزی مطمئــن هســتم، 
پــس آن چیــز درســت اســت«، »اگــر بترســم، یعنــی خطــری وجــود 
دارد«، »مــن عاشــق او هســتم، پــس ‏حتمــا آدم خوبــی اســت«‏. اگــر  
فــرض بگیریــم کــه احساســات مــا واقعیت‌هایــی را در مورد شــرایط 
ــان  ــای رفتاری‌م ــرای واکنش‌ه ــا ب ــالا از آن‌ه ــد،  احتم ــان می‌کنن بی
ــکار  ــا را ان ــا واقعیت‌ه ــات م ــر هیجان ــه اگ ــم. البت ــتفاده می‌کنی اس

ــد.‏ ــاک باش ــد  خطرن ــد می‌توان ــن فرآین ــد، ای کنن
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چه عواملی در تنظیم هیجانات تاثیر دارد؟

بیولــوژی: عوامــل بیولوژیکــی )زیســتی(، مثــل ژن و... می‌تواننــد 
تنظیــم هیجانــات را ســخت و دشــوار کنــد.

کمبــود مهــارت : گاهــی مــا نمی‌دانیــم  و اصــا  بلــد نیســتیم کــه 
ــم. ــم کنی ــان را تنظی ــد هیجانات‌م ــور بای چط

هیجانات‌مــان   وقتی‌کــه  هیجانــی:  رفتــار  تقویت‌کننده‌هــای 
آن  بــه  اســت  ممکــن  محیطــی  تقویت‌کننده‌هــای  بالاســت، 

هیجانــات دامــن بزننــد.

مــود یــا خلق‌وخــو: معمــولا بــه جــای ذهــن خردمند،خلق‌وخــوی 
می‌کنــد.  کنتــرل  را  می‌دهیــم  انجــام  کــه  آنچــه  مــا،  لحظــه‌ای 
ــا  ــم ی ــم کنی ــان را تنظی ــم هیجانات‌م ــا نخواهی ــت واقع ــن اس ممک

نباشــد. الویت‌مــان 

اضافه‌بارهــای هیجانــی: شــدید بــودن هیجانــات ممکــن اســت 
باعــث شــود در اســتفاده از مهارت‌هــای تنظیــم شکســت بخوریــم. 
یعنــی ممکــن اســت ‏نتوانیــم از مهارت‌هایــی کــه آموخته‌ایــم،  بــرای 

تغییــر رفتارمــان اســتفاده کنیــم.‏

مــورد  در  اشــتباه  باورهــای  یــا  افســانه‌ها  اشــتباه:  باورهــای 
هیجانــات، ممکــن اســت ســد راه مــا بــرای تنظیــم هیجانات شــوند. 
بعضــی از باورهــای اشــتباه در مــورد هیجانــات، راهنمــای نادرســت 
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ــم  ــادل و تنظی ــمت دوری از تع ــه س ــا را ب ــه م ــتند ک ــی هس و ضعیف
هیجانــات تشــویق می‌کننــد. گاهــی افســانه‌هایی مبنــی بــر اینکــه 
هیجانــات شــدید و افراطــی ضــروری هســتند یــا بخشــی از هویــت 
ــم  ــن و  تنظی ــرای آموخت ــا ب ــد ت ــا را می‌گیرن ــوی م ــتند، جل ــا هس م

ــم. ــی نکنی ــات تلاش هیجان



تمرین:

اتفاق یا موقعیتی را به‌طور خلاصه شرح دهید.



• این بار  ماجرا را با یک استدلال منطقی توصیف کنید.

• چه احساساتی را در مورد این موقعیت تجربه کردید.

• در مورد آن احساسات چه فکری کردید.
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• ذهن  هیجانی شما،  از شما خواست چه کاری انجام دهید. 

• ذهن خردمند به شما گفت چه کار کنید. 

• واقعا چه کار کردید.
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در پایــان آن‌چــه بــه عنــوان ذهــن خردمنــد از آن یــاد می‌شــود، 
بــا تمریــن قابــل توســعه اســت. 

پــس از مدتــی تمریــن آگانــه، بــرای فعــال کــردن آن، بــه مــرور 
عــادت فکــری مــا اســتفاده از ذهــن خردمنــد و تصمیــم گرفتــن بــا 

ــد.   ــد ش ــهودمان خواه ش

تمرینــی کــه در پــی می‌آیــد، یــک کمــک عالــی بــرای توســعه ذهــن 
خردمنــد اســت؛ ایــن تمریــن را بــه صــورت روزمــره و بــرای اتفاقــات 

مختلــف می‌توانیــم تکــرار کنیــم.
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