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 /الانجراف(DRIFTفخ التركيز الداخلي البعيد والمضطرب )
 

حٌاتنا الٌومٌة "فً رؤوسنا". مهما كان ما نقوم  أو نتعامل مع غالبًا ما نعٌش

به، بغض النظر عن من نكون معه، وأٌنما كنا، ٌمكن أن ٌكون تركٌز انتباهنا 

 "فً رؤوسنا".

 

 

لذلك الٌوم، والقلق بشأن الغد، والندم أو القلق الأفكار حول خططنا اتباع و المستمر  الانجراف 

أٌن نحن  -ا نفكر فً الوضع الحالً بشأن الأحداث الماضٌة، والقلق بشأن الآخرٌن. حتى لو كن  

الآخرون عنا، وكٌف سنتعامل مع الموقف، أو ما ٌجب  سٌعتقدهفغالبًا نفكر فً ما  -ومن نحن 

 أن نفعله أو نقوله.

 

 
 

نذهب إلى أماكن مختلفة، ونكون مع أشخاص مختلفٌن، ونعمل، ونتحدث،  على الرغم من أننا

ٌمكن أن ٌكون تركٌز انتباهنا فً الغالب "فً رؤوسنا". نحن ننجرف فً رؤوسنا  -ونفعل 

بشكل مستمر تقرٌبًا. إنها الطرٌقة التً نحن علٌها، الطرٌقة التً تعمل بها عقول البشر. هل 

 هو مفٌد لنا؟ ٌمكن أن ٌكون.
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فً أذهاننا. ولكن فً  والتعامل معها بطرٌقة سلٌمة فً بعض الأحٌان، نحتاج إلى حل مشكلة ما

إلٌها، فً رؤوسنا، ونقع فً فخ  الانجرافمن الأحٌان، بعد أن نفعل ذلك، نستمر فً  كثٌر  

 (.DRIFTالتركٌز الداخلً البعٌد والمضطرب، الانجراف )

 

D  (Distant)ة.ا وبعٌد: ٌأخذنا بعٌدًا عن هن ٌ  عن اللحظة الحال

R  (Restless)القلق: التحرك، الانجراف بلا هدف. 

 (Inner Focus) IFالتركٌز الداخلً: فً أذهاننا، نركز على أنفسنا. 

T  (Trap) :دًافخ  .فً انتظار أن نقع فٌه متمد 

 

فخ التركٌز الداخلً البعٌد والمضطرب  _ (DRIFT) الانجراف ذلك ملاحظةٌمكننا أن نتعلم 

على ما نفعله، على من نحن  -، ونضع تركٌزنا على ما هو موجود الآن والاعتراف بوجوده _

  ٌ  –أنفاسنا  علىة، معه، على محٌطنا، على ما ٌمكننا رؤٌته أو سماعه، على الأحاسٌس الجسد

 على أي شًء سٌكون أكثر فائدة.

 

 
 

الضار الذي نتحدث عنه هنا. أحلام  (DRIFT) الٌقظة عن الانجرافغالبًا ما تختلف أحلام 

شًء أو  خٌال،هً  الٌقظة هً ما نفعله عندما نشعر بالملل ونرٌد أن نفكر فً شًء آخر،

فخ التركٌز الوقوع فً . ٌمكن أن تنجرف أحلام الٌقظة أحٌانًا إلى لٌةلطٌف، أو إلهاء أو تس

 .(DRIFT)الداخلً البعٌد والمضطرب 

 

هو عندما نبدأ فً القلق بشأن الأشٌاء، باتباع أفكارنا التً تبعدنا عن ( DRIFT)الانجراف 

 الممرات والمسارات التً لا تفٌدنا.إلى تأخذنا و المهمة الطرق

 القلق بشأن الغد، شكوك حول الأمس، مخاوف بشأن الٌوم. -
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على  رؤوسنا، على المخاوف والقضاٌا التً تؤثر على ما فًتركٌز انتباهنا على أنفسنا،  -

 الطرٌقة التً نشعر بها ونتصرف بها.

 

 ب.ح  هو مجرد متابعة لأفكارنا، أٌنما تأخذنا، كالتجول مع الس  ( DRIFT)الانجراف 

 

العقبات م حاطًا بسٌجد هذا الجرو قرٌبًا نفسه  -طوٌلة  ب على طرٌق  تخٌل جروًا غٌر مدر  

ٌ دًا فً حالة من الفوضى. ٌمكن أن تكون أذهاننا هكذا   .(DRIFT) عندما ننجرفومق

 

إذا كنت فً اجتماع فً العمل، ولاحظت الانجراف، حسنًا، ربما ٌكون من المفهوم أن عقلك 

 لآخر، ولا بأس بذلك. سٌنجرف من وقت  

 

لكن ٌمكنك أن تلاحظ ذلك، ثم تختار المكان الذي تركز فٌه انتباهك. قد تختار أن تركز على 

ل. قد ٌنجرف انتباهك بعد ذلك وتلاحظ أن لدٌك أفكارًا الاجتماع وعلى المتحدث وعلى ما ٌقا

 حول ما قد ٌفكر فٌه الآخرون فً الاجتماع عنك، أو ٌتوقعون منك أن تقوله. هذا هو الانجراف

(DRIFT). 

 

 -جذب انتباهك مرة أخرى إلى ما ٌقوله المتحدث، وبٌئتك، وأنفاسك قم بلاحظ الانجراف، و

اختر المكان الذي تصب فٌه تركٌزك. عندما ٌبدأ عقلك فً الانجراف مرة أخرى، ربما قلقًا 

 الماضً: على شًء منالٌوم، أو ندمًا  همومبشأن موقف مستقبلً، أو 

 لاحظ الانجراف: "هذا هو الانجراف مرة أخرى"

 .ه فٌه تركٌز انتباهكمكان الذي توج  اختر ال -

 افعلها! -

 ، فقط اجذب انتباهك مرة أخرىفً كل مرة ٌنجرف فٌها عقلك -

 
 
 


