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กิจิกรรม 39 รายการ เพื่่�อพัฒันาการรับัรู้้ � interoceptive (ความรู้้ �สึกึภายในร่า่งกาย) 24

กิจิกรรม 23: ท่า่ไม้้กระดาน

1.	 เริ่่�มต้น้ด้ว้ยการนอนคว่ำำ�� ท้อ้งราบบนพื้้�น วางมืือไว้ใ้ต้ไ้หล่ ่กดนิ้้�วเท้า้ลงบนพื้้�น

2.	 ดันัตัวัของคุณุขึ้้�นจากพื้้�นและค้า้งท่า่นี้้�ไว้ ้30 วินิาทีี หากคุณุไม่ส่ามารถทำำ� 30 วินิาทีีได้ ้ก็ไ็ม่เ่ป็็นไร ทำำ�
นานที่่�สุดุเท่า่ที่่�จะทำำ�ได้ ้

คุณุรู้้�สึึ  กที่่�ส่ว่นไหนในร่า่งกาย หากปวดหรืือเจ็็บบริเิวณใด ให้ส้ังัเกตว่า่อาการปวดหรืือเจ็็บนั้้ �นหยุดุลง 
ตอนที่่�คุณุหยุดุทำำ�ท่า่ไม้ก้ระดานอย่า่งไร

3.	 ตอนนี้้�ทำำ�ท่า่ไม้ก้ระดานซ้ำำ�� แต่ค่ราวนี้้�โฟกัสัไปที่่�ส่ว่นของร่า่งกายที่่�คุณุระบุไุว้ใ้นขั้้ �นตอนที่่� 2

คราวนี้้�คุณุรู้้�สึึ  กตรงไหนในร่า่งกาย เมื่่�อทำำ�ท่า่ไม้ก้ระดาน คุณุรู้้�สึึ  กว่า่เป็็นที่่�เดิมิหรืือเป็็นที่่�ใหม่ ่หาก
คุณุฝึึกท่า่ไม้ก้ระดานไปเรื่่�อย ๆ ร่า่งกายของคุณุจะแข็็งแรงขึ้้�น และเมื่่�อเวลาผ่า่นไป จะทำำ�ได้ง้่า่ยขึ้้�น 
อาการปวดเมื่่�อยก็็จะลดลงไปด้ว้ย

กิจิกรรมต่อ่มา ครั้้ �งหน้า้ ขอท่า่ไม้ก้ระดานค้า้งไว้ ้45 วินิาทีีได้ไ้หม จากนั้้ �นเป็็น 1 นาทีี

วินิาทีี


