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กิจิกรรม 39 รายการ เพื่่�อพัฒันาการรับัรู้้ � interoceptive (ความรู้้ �สึกึภายในร่า่งกาย) 21

กิจิกรรม 20: ท่า่ปีีกผีเีสื้้�อ

1.	 ในท่า่นั่่�ง ให้ว้างประกบฝ่าเท้า้เข้า้หากันัและใช้ม้ืือประคองไว้ ้ตอนนี้้�ขากำำ�ลังั
ทำำ�ท่า่ 'ปีีกผีีเสื้้�อ'

2.	 วางข้อ้ศอก เบา ๆ ตรงระหว่า่งขาหรืือวางไว้บ้นเข่า่ 

3.	 ค่อ่ย ๆ กดเข่า่ลง เพื่่�อเพิ่่�มการยืืด

คุณุรู้้�สึึ  กตรงไหนในร่า่งกาย เมื่่�อคุณุกดเข่า่ลง

4.	 ทำำ�ท่า่ยืืดปีีกผีีเสื้้�อซ้ำำ�� แต่ค่ราวนี้้�โฟกัสัไปที่่�ส่ว่นของร่า่งกายที่่�คุณุระบุไุว้ใ้นขั้้ �น
ตอนที่่� 3 

ครั้้ �งนี้้�คุณุรู้้�สึึ  กตรงไหนในร่า่งกาย เมื่่�อทำำ�ท่า่ยืืดปีีกผีีเสื้้�อ คุณุรู้้�สึึ  กว่า่อยู่่�ที่่�เดิมิ
เหมืือนกับัครั้้ �งที่่�แล้ว้หรืือที่่�ใหม่่

กิจิกรรมต่อ่มา: เพื่่�อเพิ่่�มการยืืดเส้น้ที่่�กระดูกูสันัหลังั ให้โ้น้ม้หลังัส่ว่นบน โค้ง้ไปหาเท้า้ข้า้งหน้า้


