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กิจิกิรรม 39 รายกิาร เพื่่�อพื่ฒันากิารรบัร้ � interoceptive (ความร้ �สึกึิภายในรา่งกิาย) 32

กิจิกิรรม 31: กิารห้ายใจรป้ีรุ �ง

1. เริ�มูต่น้ในทำา่ย่น่ ว้างมูอ่ข้า้งลำาต่วั้ 2. หาย่ใจัเข้า้ลก้ ๆ ทำางจัมูกู ข้ณะทำ้�ทำำา ใหย้่กแข้นข้้�น
เหนอ่ศึร้ษะโดย่ทำำาเป็็นรปู็รุง้

3. ข้ณะทำ้�หาย่ใจัออกทำางป็าก ใหข้้ย่บัุแข้นกลบัุไป็
ดา้นข้า้ง

คณุรูส้ก้ทำ้�สว่้นไหนในรา่งกาย่

4. ทำำากจิักรรมูซำ�า แต่ค่ราว้น้�มูุง่เนน้ไป็ทำ้�การหาย่ใจัเข้า้
ทำางจัมูกูและออกทำางป็าก

คณุสงัเกต่เห็นการเป็ล้�ย่นแป็ลงอะไรในรา่งกาย่ 
หลงัจัากโฟกสัอยู่ก่บัุการหาย่ใจั


