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กิจิกรรม 39 รายการ เพื่่�อพัฒันาการรับัรู้้ � interoceptive (ความรู้้ �สึกึภายในร่า่งกาย) 16

กิจิกรรม 15: ย่อ่พิงิฝาผนังั

1.	 หาที่่�ว่า่งที่่�ฝาผนังเพื่่�อพิงิ

2.	 ดันัหลังัของคุณุเข้า้กับัฝาผนัง แล้ว้ค่อ่ย ๆ เลื่่�อนตัวัลงมา และงอเข่า่ เข่า่ของคุณุ
ควรทำำ�มุมุ 90 องศา ท่า่นี้้�เรีียกว่า่การนั่่�งย่อ่ 

3.	 ทำำ�ท่า่นี้้�ค้า้งไว้ ้30 วินิาทีี

คุณุรู้้�สึึ  กตรงส่ว่นไหนในร่า่งกาย เมื่่�อคุณุอยู่่�ในท่า่นั่่�งย่อ่

4.	 ทำำ�กิจิกรรมนี้้�ซ้ำำ�� แต่ค่ราวนี้้�ให้โ้ฟกัสัไปที่่�กล้า้มเนื้้�อต้น้ขาของคุณุ

กล้า้มเนื้้�อต้น้ขาของคุณุรู้้�สึึ  กอย่า่งไรในขณะที่่�ค้า้งท่า่นี้้�ไว้ ้

กิจิกรรมต่อ่มา แล้ว้ถ้า้คุณุยืืดเวลาออกไปเป็็น 60 วินิาทีีล่ะ่ จากนั้้ �นเป็็น 90 วินิาทีี

วินิาทีี


