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กิจิกิรรม 39 รายกิาร เพื่่�อพื่ฒันากิารรบัร้ � interoceptive (ความร้ �สึกึิภายในรา่งกิาย) 26

กิจิกิรรม 25: ทา่ใช�ไห้มข้ดัฟนั

1. เริ�มูต่น้ดว้้ย่การย่น่ข้้�นแลว้้ว้างมูอ่แนบุข้า้งลำาต่วั้ 
ว้างมูอ่ทำั �งสองข้า้งไว้ท้ำ้�ดา้นข้ว้าข้องรา่งกาย่

2. เหว้้�ย่งมูอ่ข้ว้าไป็ดา้นหลงัและมูอ่ซา้ย่ไป็ดา้นหนา้ 
เหว้้�ย่งกลบัุไป็อก้ข้า้งข้องรา่งกาย่

3. เหว้้�ย่งมูอ่ซา้ย่ไป็ดา้นหลงัและมูอ่ข้ว้าไป็ดา้นหนา้

4. ทำำาซำ�าๆ แบุบุน้�เป็็นเว้ลา 30 ว้นิาทำ้

คณุรูส้ก้ทำ้�สว่้นไหนในรา่งกาย่

5. ต่อนน้�ทำำาทำา่ใช่ไ้หมูข้ดัฟันซำ�า แต่ค่ราว้น้�โฟกสัทำ้�
สว่้นข้องรา่งกาย่ทำ้�คณุระบุไุว้ใ้นข้ั �นต่อนทำ้� 4  

มูค้ว้ามูรูส้ก้ต่รงไหนบุา้งในรา่งกาย่ เว้ลาทำ้�คณุ
ทำำาทำา่ใช่ไ้หมูข้ดัฟัน คณุรูส้ก้ว้า่เป็็นทำ้�เดมิูหรอ่เป็็น
ทำ้�ใหมู่

วนิาที


