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กิจิกรรม 39 รายการ เพื่่�อพัฒันาการรับัรู้้ � interoceptive (ความรู้้ �สึกึภายในร่า่งกาย) 33

กิจิกรรม 32: การหายใจรููปบอลลููน

1.	 เริ่่�มด้ว้ย การนั่่�งขัดัสมาธิบินพื้้�นหรืือบนเก้า้อี้้� ยกมืือขึ้้�นมาที่่�ปาก โดย
จินิตนาการว่า่กำำ�ลังัถืือลูกูโป่่งอยู่่�

2.	 หายใจเข้า้ทางจมูกู ลึึก ๆ แล้ว้ค่อ่ย ๆ เป่่าลมออกทางปาก

3.	 ให้ม้ืือของคุณุขยายออก ราวกับัว่า่ คุณุกำำ�ลังัเป่่าลูกูโป่่ง

คุณุรู้้�สึึ  กที่่�ส่ว่นไหนในร่า่งกาย

4.	 ทำำ�กิจิกรรมซ้ำำ�� แต่ค่ราวนี้้�โฟกัสัไปที่่�การหายใจเข้า้ทางจมูกูและออกทางปาก

คุณุสังัเกตเห็็นการเปลี่่�ยนแปลงอะไรหลังัจากโฟกัสัอยู่่�กับัการหายใจ


