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กิจิกรรม 39 รายการ เพื่่�อพัฒันาการรับัรู้้ � interoceptive (ความรู้้ �สึกึภายในร่า่งกาย) 34

กิจิกรรม 33: การหายใจแบบหันัหลังัชนกันั

1.	 ค้น้หาคู่่�และนั่่�งขัดัสมาธิบินพื้้�นให้ห้ลังัชนกันั นั่่�งตัวัตรงและหลับัตาถ้า้คุณุต้อ้งการ

2.	 เริ่่�มหายใจเข้า้ทางจมูกูและออกทางปาก

คุณุรู้้�สึึ  กที่่�ส่ว่นไหนในร่า่งกาย

3.	 ทำำ�กิจิกรรมซ้ำำ�� แต่ค่ราวนี้้�โฟกัสัไปที่่�การประสานลมหายใจของคุณุกับัคู่่�ของคุณุ โดยรับรู้้� การ
เคลื่่�อนไหวที่่�หลังัของคุณุ จากการหายใจของคู่่�ของคุณุ

คุณุสังัเกตเห็็นการเปลี่่�ยนแปลงอะไรในร่า่งกาย หลังัจากโฟกัสักับัการพยายามหายใจให้ต้รงกับัการ
หายใจของคู่่�ของคุณุ


