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กิจิกรรม 39 รายการ เพื่่�อพัฒันาการรับัรู้้ � interoceptive (ความรู้้ �สึกึภายในร่า่งกาย) 25

กิจิกรรม 24: ท่า่ดาว

1.	 ยืืนคอตั้้ �งตรง เก็็บหน้า้ท้อ้งและสะดืือของคุณุ กาง
แขนและขาออกเป็็นรูปูดาว

2.	 หายใจเข้า้ทางจมูกู ขณะที่่�ค่อ่ยๆ เหยีียดแขน
ข้า้งหนึ่่�งขึ้้�นเหนืือศีีรษะ เลื่่�อนแขนอีีกข้า้งหนึ่่�งลง
มาที่่�ขา

3.	 ค่อ่ยๆ เอีียงดาวของคุณุ ไปอีีกด้า้นหนึ่่�งแล้ว้หายใจ
ออกทางปาก

4.	 ทำำ�ซ้ำำ��ทั้้ �งสองข้า้ง

คุณุรู้้�สึึ  กที่่�ส่ว่นไหนในร่า่งกาย

5.	 ตอนนี้้�ทำำ�ท่า่ดาวซ้ำำ�� แต่ค่ราวนี้้�โฟกัสัที่่�ส่ว่นของ
ร่า่งกาย ที่่�คุณุระบุไุว้ใ้นขั้้ �นตอนที่่� 4

คุณุรู้้�สึึ  กตรงไหนในร่า่งกาย เวลาเหยีียดท่า่ดาว 
คุณุรู้้�สึึ  กว่า่เป็็นที่่�เดิมิหรืือเป็็นที่่�ใหม่่


