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กิจิกิรรม 39 รายกิาร เพื่่�อพื่ฒันากิารรบัร้ � interoceptive (ความร้ �สึกึิภายในรา่งกิาย) 6

กิจิกิรรมที� 5: ร้ �สึกึิถึงึกิล้�ามเน่�อ – ท ั�งตัวั
1. นอนลงบุนทำ้�ว้า่งบุนพั่�น ว้างแข้นไว้ข้้า้งลำาต่วั้อย่า่งผ่อ่นคลาย่ คณุสามูารถูหลบัุต่ากไ็ดห้ากต่อ้งการ หาย่ใจัเข้า้

ออกช่า้ ๆ

2. ข้ณะทำ้�หาย่ใจัเข้า้ ย่น่หนา้ผ่ากและต่าใหมู้ากทำ้�สดุเทำา่ทำ้�ทำำาได ้จัากนั�นหาย่ใจัออกใหผ้่อ่นคลาย่

3. ข้ณะทำ้�หาย่ใจัเข้า้ ใหอ้า้ป็ากใหก้ว้า้งทำ้�สดุเทำา่ทำ้�ทำำาได ้จัากนั�นระหว้า่งหาย่ใจัออกใหผ้่อ่นคลาย่ป็ากข้องคณุ

4. หาย่ใจัเข้า้ออกช่า้ ๆ

5. ข้ณะทำ้�หาย่ใจัเข้า้ ใหก้างนิ�ว้ออกใหก้ว้า้งทำ้�สดุเทำา่ทำ้�จัะทำำาได ้จัากนั�นระหว้า่งหาย่ใจัออก ผ่อ่นคลาย่นิ�ว้ข้องคณุ

6. ต่อนน้�กางนิ�ว้และแข้นข้องคณุในข้ณะทำ้�หาย่ใจัเข้า้ กางใหไ้ดมู้ากทำ้�สดุ

7. ข้ณะทำ้�หาย่ใจัออก ใหผ้่อ่นคลาย่แข้นและนิ�ว้

8. ข้ณะทำ้�คณุหาย่ใจัเข้า้ ใหง้อนิ�ว้เทำา้ลงเพั่�อข้ยุ่มู้เทำา้ จัากนั�นผ่อ่นคลาย่เทำา้ข้ณะทำ้�หาย่ใจัออก

9. ข้ณะทำ้�หาย่ใจัเข้า้ ใหข้้ยุ่มู้นิ�ว้เทำา้และดง้ป็ลาย่เทำา้เข้า้หาลำาต่วั้โดย่ใช่ก้ลา้มูเน่�อข้า และผ่อ่นคลาย่ข้ณะทำ้�
หาย่ใจัออก

10. หาย่ใจัเข้า้และออกอย่า่งช่า้ ๆ สกัสองถูง้สามูครั �ง และเมู่�อพัรอ้มูแลว้้ใหห้าย่ใจัเข้า้พัรอ้มูเกร็งใบุหนา้ มูอ่ แข้น 
เทำา้ ข้า ข้องคณุ จัากนั�นคอ่ย่ ๆ หาย่ใจัออกและผ่อ่นคลาย่กลา้มูเน่�อทำั �งหมูด

11. ผ่อ่นคลาย่และหาย่ใจัเข้า้และออกอย่า่งช่า้ ๆ อก้สองถูง้สามูครั �ง

12. ต่อนน้�ทำำากจิักรรมูน้�ซำ�า โดย่โฟกสัว้า่แต่ล่ะสว่้นข้องรา่งกาย่รูส้ก้อย่า่งไร ต่อนกางหรอ่ข้ยุ่มู้เมู่�อเทำย้่บุกบัุคว้ามู
รูส้ก้ต่อนผ่อ่นคลาย่


