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กิจิกิรรม 39 รายกิาร เพื่่�อพื่ฒันากิารรบัร้ � interoceptive (ความร้ �สึกึิภายในรา่งกิาย) 19

กิจิกิรรม 18: ทา่งอเข้า่ชดิห้น�าอกิ

1. เริ�มูต่น้ดว้้ย่การนอนหงาย่บุนพั่�น

2. ดง้เข้า่ข้า้งหน้�งเข้า้มูาทำ้�หนา้อกข้องคณุ ในข้ณะทำ้�ข้าอก้ข้า้งหน้�งเหย่ย้่ดต่รง กดแผ่น่หลงัสว่้นลา่งไว้ ้
กบัุพั่�น 

3. ทำำาทำา่น้�คา้งไว้ ้30 ว้นิาทำ้

4. สลบัุข้า

คณุรูส้ก้ต่รงสว่้นไหนในรา่งกาย่ เมู่�อคณุทำำาการย่ด่เสร็จัแลว้้

5. ทำำาทำา่งอเข้า่ช่ดิหนา้อกซำ�า แต่ค่ราว้น้�โฟกสัทำ้�สว่้นข้องรา่งกาย่ทำ้�คณุระบุไุว้ใ้นข้ั �นต่อนทำ้� 4

คณุรูส้ก้ต่รงสว่้นไหนในรา่งกาย่ หลงัการทำำาทำา่งอเข้า่ช่ดิหนา้อกรอบุน้� คณุรูส้ก้ว้า่เป็็นทำ้�เดมิูกบัุครั �งทำ้�
แลว้้หรอ่เป็็นทำ้�ใหมู่


