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กิจิกิรรม 39 รายกิาร เพื่่�อพื่ฒันากิารรบัร้ � interoceptive (ความร้ �สึกึิภายในรา่งกิาย) 12

กิจิกิรรม 11: ห้ายใจทางท�อง

1. นอนลง ผ่อ่นคลาย่ และทำำาต่วั้สบุาย่ ๆ หลบัุต่าและปิ็ดป็าก ว้างมูอ่ไว้ต้่รงกลางซ้�โครงหรอ่ใต่ ้
ซ้�โครง อย่า่กดแรงเกนิไป็ ป็ลาย่นิ�ว้คว้รแต่ะกนัพัอด้

2. หาย่ใจัเข้า้ลก้ ๆ ช่า้ ๆ ทำางจัมูกู คณุคว้รรูส้ก้ว้า่มูอ่ข้องคณุย่กข้้�น ในข้ณะทำ้�ป็อดข้องคณุเต็่มูไป็
ดว้้ย่อากาศึ ป็ลาย่นิ�ว้ข้องคณุคว้รมูช้่อ่งว้า่งระหว้า่งกนัต่อนน้�

3. หาย่ใจัออกช่า้ ๆ ทำางจัมูกู และหาย่ใจัออกต่อ่ไป็ คณุคว้รรูส้ก้ว้า่มูอ่ข้องคณุเคล่�อนกลบัุลงมูา
ในข้ณะทำ้�อากาศึออกจัากป็อดและรา่งกาย่กบัุป็อดข้องคณุข้ย่บัุลงจันกระทำั�งป็ลาย่นิ�ว้ข้องคณุ
แต่ะกนัอก้ครั �ง

4. ใหฝ้้ึกหาย่ใจัเข้า้และออกเป็็นเว้ลาหน้�งนาทำ ้คณุรูส้ก้ไหมูว้า่รา่งกาย่ข้องคณุกำาลงัเคล่�อนไหว้ 
ถูง้แมูว้้า่คณุจัะเอามูอ่ออกจัากต่รงกระดกูซ้�โครงแลว้้

กิจิกิรรมตัอ่มา รา่งกาย่ข้องคณุข้ย่บัุข้้�นและลง แต่กต่า่งกบัุเมู่�อคณุหาย่ใจัเข้า้และออกทำางป็ากหรอ่ไมู ่ป็อดข้องเรา
ทำำาหนา้ทำ้�อะไร ป็อดอยู่ท่ำ้�ไหน เราจัะรักษาป็อดใหแ้ข็้งแรงไดอ้ย่า่งไร
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