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กิจิกิรรม 39 รายกิาร เพื่่�อพื่ฒันากิารรบัร้ � interoceptive (ความร้ �สึกึิภายในรา่งกิาย) 18

กิจิกิรรม 17: ทา่เห้ยยีดตัวัแบบแมว/ววั

2. หาย่ใจัเข้า้ทำางจัมูกู หย่อ่นทำอ้งลง แลว้้คอ่ย่ ๆ ย่กศึร้ษะ/คอข้้�น ต่ามูองข้้�นข้า้งบุน น้�คอ่ทำา่การเหย่ย้่ด
ต่วั้ข้องว้วั้

3. ข้ณะทำ้�คณุหาย่ใจัออกทำางป็าก ใหย้่กทำอ้งและกระดกูสนัหลงัข้้�นเพั่�อใหห้ลงัโคง้เหมูอ่นแมูว้

4. ทำำาทำา่ว้วั้สลบัุกบัุทำา่แมูว้เหย่ย้่ด หา้ถูง้สบิุครั �ง

คณุรูส้ก้ถูง้สว่้นไหนในรา่งกาย่ เมู่�อคณุทำำาการเหย่ย้่ด

5. ต่อนน้�ทำำาทำา่เหย่ย้่ดแบุบุแมูว้/ว้วั้ซำ�าอก้ แต่ค่ราว้น้�โฟกสัไป็ทำ้�สว่้นข้องรา่งกาย่ทำ้�คณุระบุไุว้ใ้นข้ั �นต่อนทำ้� 4

คณุรูส้ก้ถูง้การเหย่ย้่ดทำ้�แต่กต่า่งกนัทำ้�ไหนไหมู ระหว้า่งการเหย่ย้่ดแบุบุแมูว้เทำย้่บุกบัุการเหย่ย้่ดแบุบุว้วั้ 
คณุสงัเกต่ถูง้การเหย่ย้่ดในจัดุอ่�น ๆ รว้มูถูง้จัดุทำ้�คณุโฟกสัอยู่ห่รอ่ไมู่

1. เริ�มูต่น้ดว้้ย่การทำำาทำา่ส้�ข้า แผ่น่หลงัข้องคณุคว้รแบุนราบุเหมูอ่นโต่ะ๊ สาย่ต่าคว้รมูองต่รงลงไป็ทำ้�พั่�น


