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กิจิกิรรม 39 รายกิาร เพื่่�อพื่ฒันากิารรบัร้ � interoceptive (ความร้ �สึกึิภายในรา่งกิาย) 33

กิจิกิรรม 32: กิารห้ายใจรป้ีบอล้ล้น้

1. เริ�มูดว้้ย่ การนั�งข้ดัสมูาธิบิุนพั่�นหรอ่บุนเกา้อ้� ย่กมูอ่ข้้�นมูาทำ้�ป็าก โดย่
จันิต่นาการว้า่กำาลงัถูอ่ลกูโป่็งอยู่่

2. หาย่ใจัเข้า้ทำางจัมูกู ลก้ ๆ แลว้้คอ่ย่ ๆ เป่็าลมูออกทำางป็าก

3. ใหมู้อ่ข้องคณุข้ย่าย่ออก ราว้กบัุว้า่ คณุกำาลงัเป่็าลกูโป่็ง

คณุรูส้ก้ทำ้�สว่้นไหนในรา่งกาย่

4. ทำำากจิักรรมูซำ�า แต่ค่ราว้น้�โฟกสัไป็ทำ้�การหาย่ใจัเข้า้ทำางจัมูกูและออกทำางป็าก

คณุสงัเกต่เห็นการเป็ล้�ย่นแป็ลงอะไรหลงัจัากโฟกสัอยู่ก่บัุการหาย่ใจั


