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กิจิกรรม 39 รายการ เพื่่�อพัฒันาการรับัรู้้ � interoceptive (ความรู้้ �สึกึภายในร่า่งกาย) 18

กิจิกรรม 17: ท่า่เหยียีดตัวัแบบแมว/วัวั

2.	 หายใจเข้า้ทางจมูกู หย่อ่นท้อ้งลง แล้ว้ค่อ่ย ๆ ยกศีีรษะ/คอขึ้้�น ตามองขึ้้�นข้า้งบน นี่่�คืือท่า่การเหยีียด
ตัวัของวัวั

3.	 ขณะที่่�คุณุหายใจออกทางปาก ให้ย้กท้อ้งและกระดูกูสันัหลังัขึ้้�นเพื่่�อให้ห้ลังัโค้ง้เหมืือนแมว

4.	 ทำำ�ท่า่วัวัสลับักับัท่า่แมวเหยีียด ห้า้ถึึงสิบิครั้้ �ง

คุณุรู้้�สึึ  กถึึงส่ว่นไหนในร่า่งกาย เมื่่�อคุณุทำำ�การเหยีียด

5.	 ตอนนี้้�ทำำ�ท่า่เหยีียดแบบแมว/วัวัซ้ำำ��อีีก แต่ค่ราวนี้้�โฟกัสัไปที่่�ส่ว่นของร่า่งกายที่่�คุณุระบุไุว้ใ้นขั้้ �นตอนที่่� 4

คุณุรู้้�สึึ  กถึึงการเหยีียดที่่�แตกต่า่งกันัที่่�ไหนไหม ระหว่า่งการเหยีียดแบบแมวเทีียบกับัการเหยีียดแบบวัวั 
คุณุสังัเกตถึึงการเหยีียดในจุดุอื่่�น ๆ รวมถึึงจุดุที่่�คุณุโฟกัสัอยู่่�หรืือไม่่

1.	 เริ่่�มต้น้ด้ว้ยการทำำ�ท่า่สี่่�ขา แผ่น่หลังัของคุณุควรแบนราบเหมืือนโต๊ะ๊ สายตาควรมองตรงลงไปที่่�พื้้�น


