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내수용 감각 인지 개발을 위한 39가지 활동 13

활동 12: 집중 호흡

1. 의자나 바닥에 편안하게 앉습니다. 입을 다물고 눈을 
감습니다. 천천히 그리고 조용히 코로 숨을 들이쉬고 
내쉬어 보세요. 

2. 숨을 들이쉬고 내쉬는 동안 콧구멍으로 공기가 
들어오고 나가는 것을 느끼는 데 집중하십시오. 아직 
느낄 수 없다면, 느낄 수 있는 곳을 생각해 보세요. 
윗입술이나 입술과 콧구멍 사이에서 느낄 수 있을까요?

3. 코로 공기가 들어오고 나가는 것을 느낄 수 있을 때, 
공기가 얼마나 깊숙이 코나 몸 안으로 들어오는지를 
느껴보세요. 산만해지면, 천천히 그리고 조용히 
다시 호흡에 집중하여 코 속을 통과하여 들어오고 
나가는 공기를 느낍니다.

후속 활동: 일주일 동안 쉬는 시간과 점심 식사 후에 이 호흡 운동을 해보세요. 이 운동이 학업에 집중하는 데 도움이 
되는지 느껴보세요.


