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กิจิกิรรม 39 รายกิาร เพื่่�อพื่ฒันากิารรบัร้ � interoceptive (ความร้ �สึกึิภายในรา่งกิาย) 34

กิจิกิรรม 33: กิารห้ายใจแบบห้นัห้ล้งัชนกินั

1. คน้หาคูแ่ละนั�งข้ดัสมูาธิบิุนพั่�นใหห้ลงัช่นกนั นั�งต่วั้ต่รงและหลบัุต่าถูา้คณุต่อ้งการ

2. เริ�มูหาย่ใจัเข้า้ทำางจัมูกูและออกทำางป็าก

คณุรูส้ก้ทำ้�สว่้นไหนในรา่งกาย่

3. ทำำากจิักรรมูซำ�า แต่ค่ราว้น้�โฟกสัไป็ทำ้�การป็ระสานลมูหาย่ใจัข้องคณุกบัุคูข่้องคณุ โดย่รับุรูก้าร
เคล่�อนไหว้ทำ้�หลงัข้องคณุ จัากการหาย่ใจัข้องคูข่้องคณุ

คณุสงัเกต่เห็นการเป็ล้�ย่นแป็ลงอะไรในรา่งกาย่ หลงัจัากโฟกสักบัุการพัย่าย่ามูหาย่ใจัใหต้่รงกบัุการ
หาย่ใจัข้องคูข่้องคณุ


