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กิจิกรรม 39 รายการ เพื่่�อพัฒันาการรับัรู้้ � interoceptive (ความรู้้ �สึกึภายในร่า่งกาย) 31

กิจิกรรม 30: โฟกัสักล้า้มเนื้้�อทีลีะส่ว่น

1.	 เริ่่�มต้น้ด้ว้ย การนอนราบกับัพื้้�น วางมืือข้า้งลำำ�ตัวั

2.	 เกร็็งและคลายกล้า้มเนื้้�อแต่ล่ะกลุ่่�มเป็็นเวลาสองถึึงสามวินิาทีี ขณะเดีียวกันั หายใจเข้า้ลึึก ๆ ช้า้ ๆ 
ทางจมูกูและออกทางปาก

3.	 เริ่่�มที่่�เท้า้และนิ้้�วเท้า้ของคุณุ เกร็็งแล้ว้ผ่อ่นคลาย

4.	 เลื่่�อนขึ้้�นไปที่่�หัวัเข่า่และต้น้ขาของคุณุ เกร็็งแล้ว้ผ่อ่นคลาย

5.	 เลื่่�อนไปที่่�ท้อ้งของคุณุ เกร็็งแล้ว้ผ่อ่นคลาย

6.	 กำำ�มืือของคุณุ เกร็็งแล้ว้ผ่อ่นคลาย

7.	 เลื่่�อนขึ้้�นไปที่่�แขนของคุณุ เกร็็งแล้ว้ผ่อ่นคลาย

8.	 เลื่่�อนขึ้้�นไปที่่�ไหล่ข่องคุณุ เกร็็งแล้ว้ผ่อ่นคลาย

9.	 เลื่่�อนขึ้้�นไปที่่�ใบหน้า้ของคุณุ เกร็็งแล้ว้ผ่อ่นคลาย

10.	 ตอนนี้้�ให้ท้ำำ�กิจิกรรมซ้ำำ��โดยโฟกัสัว่า่ ร่า่งกายแต่ล่ะส่ว่นรู้้�สึึ  กอย่า่งไรตอนเกร็็งเมื่่�อเทีียบกับัตอนผ่อ่น
คลาย 

ส่ว่นใดของร่า่งกายที่่�รู้้�สึึ  กแตกต่า่งกันัมากที่่�สุดุ ตอนเกร็็ง เมื่่�อเทีียบกับัตอนผ่อ่นคลาย


