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กิจิกรรม 39 รายการ เพื่่�อพัฒันาการรับัรู้้ � interoceptive (ความรู้้ �สึกึภายในร่า่งกาย) 6

กิจิกรรมที่่� 5: รู้้ �สึกึถึงึกล้า้มเนื้้�อ – ทั้้ �งตัวั
1.	 นอนลงบนที่่�ว่า่งบนพื้้�น วางแขนไว้ข้้า้งลำำ�ตัวัอย่า่งผ่อ่นคลาย คุณุสามารถหลับัตาก็ไ็ด้ห้ากต้อ้งการ หายใจเข้า้

ออกช้า้ ๆ

2.	 ขณะที่่�หายใจเข้า้ ย่น่หน้า้ผากและตาให้ม้ากที่่�สุดุเท่า่ที่่�ทำำ�ได้ ้จากนั้้ �นหายใจออกให้ผ้่อ่นคลาย

3.	 ขณะที่่�หายใจเข้า้ ให้อ้้า้ปากให้ก้ว้า้งที่่�สุดุเท่า่ที่่�ทำำ�ได้ ้จากนั้้ �นระหว่า่งหายใจออกให้ผ้่อ่นคลายปากของคุณุ

4.	 หายใจเข้า้ออกช้า้ ๆ

5.	 ขณะที่่�หายใจเข้า้ ให้ก้างนิ้้�วออกให้ก้ว้า้งที่่�สุดุเท่า่ที่่�จะทำำ�ได้ ้จากนั้้ �นระหว่า่งหายใจออก ผ่อ่นคลายนิ้้�วของคุณุ

6.	 ตอนนี้้�กางนิ้้�วและแขนของคุณุในขณะที่่�หายใจเข้า้ กางให้ไ้ด้ม้ากที่่�สุดุ

7.	 ขณะที่่�หายใจออก ให้ผ้่อ่นคลายแขนและนิ้้�ว

8.	 ขณะที่่�คุณุหายใจเข้า้ ให้ง้อนิ้้�วเท้า้ลงเพื่่�อขยุ้้�ม เท้า้ จากนั้้ �นผ่อ่นคลายเท้า้ขณะที่่�หายใจออก

9.	 ขณะที่่�หายใจเข้า้ ให้ข้ยุ้้�มนิ้้ �วเท้า้และดึึงปลายเท้า้เข้า้หาลำำ�ตัวัโดยใช้ก้ล้า้มเนื้้�อขา และผ่อ่นคลายขณะที่่�
หายใจออก

10.	 หายใจเข้า้และออกอย่า่งช้า้ ๆ สักัสองถึึงสามครั้้ �ง และเมื่่�อพร้อ้มแล้ว้ให้ห้ายใจเข้า้พร้อ้มเกร็็งใบหน้า้ มืือ แขน 
เท้า้ ขา ของคุณุ จากนั้้ �นค่อ่ย ๆ หายใจออกและผ่อ่นคลายกล้า้มเนื้้�อทั้้ �งหมด

11.	 ผ่อ่นคลายและหายใจเข้า้และออกอย่า่งช้า้ ๆ อีีกสองถึึงสามครั้้ �ง

12.	 ตอนนี้้�ทำำ�กิจิกรรมนี้้�ซ้ำำ�� โดยโฟกัสัว่า่แต่ล่ะส่ว่นของร่า่งกายรู้้�สึึ  กอย่า่งไร ตอนกางหรืือขยุ้้�ม เมื่่�อเทีียบกับัความ
รู้้�สึึ  กตอนผ่อ่นคลาย


