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กิจิกรรม 39 รายการ เพื่่�อพัฒันาการรับัรู้้ � interoceptive (ความรู้้ �สึกึภายในร่า่งกาย) 13

กิจิกรรม 12: โฟกัสัเรื่ ่�องการหายใจ

1.	 นั่่�งสบาย ๆ บนเก้า้อี้้�หรืือบนพื้้�น ปิิดปากและ
หลับัตาของคุณุ หายใจเข้า้และออกช้า้ ๆ เบา ๆ 
ทางจมูกู

2.	 ขณะที่่�หายใจเข้า้และออก ให้โ้ฟกัสักับัความรู้้�สึึ  ก 
ที่่�อากาศผ่า่นเข้า้และออกจากรูจูมูกูของคุณุ หาก
คุณุยังัไม่รู่้้�สึึ  กอะไร ให้น้ึึกถึึงตำำ�แหน่่งที่่�คุณุรู้้�สึึ  กได้ ้
อาจจะที่่�ริมิฝีีปากบนหรืือระหว่า่งริมิฝีีปากกับัรูจูมูกู

3.	 เมื่่�อคุณุรู้้�สึึ  กถึึงอากาศที่่�ผ่า่นเข้า้และออกจากจมูกู
ของคุณุ ให้ส้ังัเกตดูวู่า่คุณุรู้้�สึึ  กว่า่อากาศเข้า้ไปลึึก
แค่ไ่หน ในจมูกูและ/หรืือร่า่งกายของคุณุ หากคุณุ
วอกแวก/ฟุ้้�งซ่า่น ให้ด้ึึงความสนใจกลับัมาที่่�การ
หายใจ ช้า้ ๆ เบา ๆ รัับรู้้�ถึึ  งอากาศที่่�ผ่า่นเข้า้และ
ออกจากจมูกูของคุณุ

กิจิกรรมต่อ่มา ลองฝึึกการหายใจนี้้� หลังัช่ว่งพัักและหลังัอาหารกลางวันัเป็็นเวลาหนึ่่�งสัปัดาห์ ์ลองสังัเกตดูวู่า่ช่ว่ยให้ ้
คุณุมีีสมาธิกิับังานของคุณุหรืือไม่่


