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กิจิกิรรม 39 รายกิาร เพื่่�อพื่ฒันากิารรบัร้ � interoceptive (ความร้ �สึกึิภายในรา่งกิาย) 21

กิจิกิรรม 20: ทา่ปีีกิผิเีสึ่�อ

1. ในทำา่นั�ง ใหว้้างป็ระกบุฝ่ึาเทำา้เข้า้หากนัและใช่มู้อ่ป็ระคองไว้ ้ต่อนน้�ข้ากำาลงั
ทำำาทำา่ 'ป้็กผ่เ้ส่�อ'

2. ว้างข้อ้ศึอก เบุา ๆ ต่รงระหว้า่งข้าหรอ่ว้างไว้บุ้นเข้า่ 

3. คอ่ย่ ๆ กดเข้า่ลง เพั่�อเพัิ�มูการย่ด่

คณุรูส้ก้ต่รงไหนในรา่งกาย่ เมู่�อคณุกดเข้า่ลง

4. ทำำาทำา่ย่ด่ป้็กผ่เ้ส่�อซำ�า แต่ค่ราว้น้�โฟกสัไป็ทำ้�สว่้นข้องรา่งกาย่ทำ้�คณุระบุไุว้ใ้นข้ั �น
ต่อนทำ้� 3 

ครั �งน้�คณุรูส้ก้ต่รงไหนในรา่งกาย่ เมู่�อทำำาทำา่ย่ด่ป้็กผ่เ้ส่�อ คณุรูส้ก้ว้า่อยู่ท่ำ้�เดมิู
เหมูอ่นกบัุครั �งทำ้�แลว้้หรอ่ทำ้�ใหมู่

กิจิกิรรมตัอ่มา: เพั่�อเพัิ�มูการย่ด่เสน้ทำ้�กระดกูสนัหลงั ใหโ้นมู้หลงัสว่้นบุน โคง้ไป็หาเทำา้ข้า้งหนา้


