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กิจิกิรรม 39 รายกิาร เพื่่�อพื่ฒันากิารรบัร้ � interoceptive (ความร้ �สึกึิภายในรา่งกิาย) 31

กิจิกิรรม 30: โฟกิสัึกิล้�ามเน่�อทลี้ะสึว่น

1. เริ�มูต่น้ดว้้ย่ การนอนราบุกบัุพั่�น ว้างมูอ่ข้า้งลำาต่วั้

2. เกร็งและคลาย่กลา้มูเน่�อแต่ล่ะกลุมู่เป็็นเว้ลาสองถูง้สามูว้นิาทำ ้ข้ณะเดย้่ว้กนั หาย่ใจัเข้า้ลก้ ๆ ช่า้ ๆ 
ทำางจัมูกูและออกทำางป็าก

3. เริ�มูทำ้�เทำา้และนิ�ว้เทำา้ข้องคณุ เกร็งแลว้้ผ่อ่นคลาย่

4. เล่�อนข้้�นไป็ทำ้�หวั้เข้า่และต่น้ข้าข้องคณุ เกร็งแลว้้ผ่อ่นคลาย่

5. เล่�อนไป็ทำ้�ทำอ้งข้องคณุ เกร็งแลว้้ผ่อ่นคลาย่

6. กำามูอ่ข้องคณุ เกร็งแลว้้ผ่อ่นคลาย่

7. เล่�อนข้้�นไป็ทำ้�แข้นข้องคณุ เกร็งแลว้้ผ่อ่นคลาย่

8. เล่�อนข้้�นไป็ทำ้�ไหลข่้องคณุ เกร็งแลว้้ผ่อ่นคลาย่

9. เล่�อนข้้�นไป็ทำ้�ใบุหนา้ข้องคณุ เกร็งแลว้้ผ่อ่นคลาย่

10. ต่อนน้�ใหท้ำำากจิักรรมูซำ�าโดย่โฟกสัว้า่ รา่งกาย่แต่ล่ะสว่้นรูส้ก้อย่า่งไรต่อนเกร็งเมู่�อเทำย้่บุกบัุต่อนผ่อ่น
คลาย่ 

สว่้นใดข้องรา่งกาย่ทำ้�รูส้ก้แต่กต่า่งกนัมูากทำ้�สดุ ต่อนเกร็ง เมู่�อเทำย้่บุกบัุต่อนผ่อ่นคลาย่


