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กิจิกิรรม 39 รายกิาร เพื่่�อพื่ฒันากิารรบัร้ � interoceptive (ความร้ �สึกึิภายในรา่งกิาย) 25

กิจิกิรรม 24: ทา่ดาว

1. ย่น่คอต่ั �งต่รง เก็บุหนา้ทำอ้งและสะดอ่ข้องคณุ กาง
แข้นและข้าออกเป็็นรปู็ดาว้

2. หาย่ใจัเข้า้ทำางจัมูกู ข้ณะทำ้�คอ่ย่ๆ เหย่ย้่ดแข้น
ข้า้งหน้�งข้้�นเหนอ่ศึร้ษะ เล่�อนแข้นอก้ข้า้งหน้�งลง
มูาทำ้�ข้า

3. คอ่ย่ๆ เอย้่งดาว้ข้องคณุ ไป็อก้ดา้นหน้�งแลว้้หาย่ใจั
ออกทำางป็าก

4. ทำำาซำ�าทำั �งสองข้า้ง

คณุรูส้ก้ทำ้�สว่้นไหนในรา่งกาย่

5. ต่อนน้�ทำำาทำา่ดาว้ซำ�า แต่ค่ราว้น้�โฟกสัทำ้�สว่้นข้อง
รา่งกาย่ ทำ้�คณุระบุไุว้ใ้นข้ั �นต่อนทำ้� 4

คณุรูส้ก้ต่รงไหนในรา่งกาย่ เว้ลาเหย่ย้่ดทำา่ดาว้ 
คณุรูส้ก้ว้า่เป็็นทำ้�เดมิูหรอ่เป็็นทำ้�ใหมู่


