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กิจิกิรรม 39 รายกิาร เพื่่�อพื่ฒันากิารรบัร้ � interoceptive (ความร้ �สึกึิภายในรา่งกิาย) 28

กิจิกิรรม 27: ทา่แมล้งโยกิตัวั

1. นั�งบุนพั่�นและป็ระสานมูอ่ไว้ใ้ต่เ้ข้า่

2. เอนไป็ข้า้งหลงั และโย่กต่วั้ไป็ข้า้งหนา้และข้า้งหลงั

3. ใหโ้ย่กเบุา ๆ 30 ว้นิาทำ้

คณุรูส้ก้ว้า่รา่งกาย่ สมัูผั่สพั่�นทำ้�ไหน ช่้�ไป็ทำ้�สว่้นนั�นข้องรา่งกาย่

4. ต่อนน้�ทำำากจิักรรมูน้�ซำ�า แต่ค่ราว้น้�โย่กไป็ดา้นข้า้งแทำน

รูส้ก้แต่กต่า่งหรอ่ไมู่

คณุสงัเกต่ไหมู รา่งกาย่สว่้นไหนทำ้�แต่ะพั่�น เมู่�อคณุโย่กต่วั้ไป็ดา้นข้า้ง

5. ต่อนน้�คณุเลอ่กทำ้�จัะโย่ก ไป็ข้า้งหนา้ ข้า้งหลงั หรอ่ดา้นข้า้งกไ็ด ้โฟกสักบัุคว้ามูรูส้ก้ข้องรา่งกาย่ต่อน
กำาลงัโย่กต่วั้

วนิาที


