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กิจิกรรม 39 รายการ เพื่่�อพัฒันาการรับัรู้้ � interoceptive (ความรู้้ �สึกึภายในร่า่งกาย) 12

กิจิกรรม 11: หายใจทางท้้อง

1.	 นอนลง ผ่อ่นคลาย และทำำ�ตัวัสบาย ๆ หลับัตาและปิิดปาก วางมืือไว้ต้รงกลางซี่่�โครงหรืือใต้ ้
ซี่่�โครง อย่า่กดแรงเกินิไป ปลายนิ้้�วควรแตะกันัพอดีี

2.	 หายใจเข้า้ลึึก ๆ ช้า้ ๆ ทางจมูกู คุณุควรรู้้�สึึ  กว่า่มืือของคุณุยกขึ้้�น ในขณะที่่�ปอดของคุณุเต็็มไป
ด้ว้ยอากาศ ปลายนิ้้�วของคุณุควรมีีช่อ่งว่า่งระหว่า่งกันัตอนนี้้�

3.	 หายใจออกช้า้ ๆ ทางจมูกู และหายใจออกต่อ่ไป คุณุควรรู้้�สึึ  กว่า่มืือของคุณุเคลื่่�อนกลับัลงมา
ในขณะที่่�อากาศออกจากปอดและร่า่งกายกับัปอดของคุณุขยับัลงจนกระทั่่�งปลายนิ้้�วของคุณุ
แตะกันัอีีกครั้้ �ง

4.	 ให้ฝึ้ึกหายใจเข้า้และออกเป็็นเวลาหนึ่่�งนาทีี คุณุรู้้�สึึ  กไหมว่า่ร่า่งกายของคุณุกำำ�ลังัเคลื่่�อนไหว 
ถึึงแม้ว้่า่คุณุจะเอามืือออกจากตรงกระดูกูซี่่�โครงแล้ว้

กิจิกรรมต่อ่มา ร่า่งกายของคุณุขยับัขึ้้�นและลง แตกต่า่งกับัเมื่่�อคุณุหายใจเข้า้และออกทางปากหรืือไม่ ่ปอดของเรา
ทำำ�หน้า้ที่่�อะไร ปอดอยู่่�ที่่�ไหน เราจะรัักษาปอดให้แ้ข็็งแรงได้อ้ย่า่งไร

นาทีี


