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เหตุุใดฉัันจึงึรู้้� สึึก
วิติุกกงัวิล?

สมองของท่่านส่วนหน่�งเรียีกวา่อมิกดาลา ซ่ึ่�ง
มีหน้าท่ี�ปกป้องท่่าน แต่บ่างครี้ �งก็ท่ำางานหน้ก
เกินไป อมิกดาลาจะบอกก้บสมองของท่่านวา่มี
อ้นต่รีายแม้วา่ท่่านจะปลอดภั้ยก็ต่าม น้�นท่ำาให้
ท่่านรี้ส่้กวติ่กก้งวล เม่�อท่่านรี้ส่้กแบบนี� ท่่าน

สามารีถเรียีนรี้ท้่ี�จะช่่วยให้สมองจดจ่อและสงบ
ลงได ้ลองท่ำาต่ามข้ �นต่อนดา้นล่างดง้ต่อ่ไปนี�

 นับถอยหลงัเพ่ื่�อให�ใจึเยน็ลง  

 สููด็ลมหายใจช้า้ๆ  

 5 

 คร้ั้� ง   

นบ้  

4
 ช้า้ๆ ทุุกคร้ั้� งทุ่�ทุ่านหายใจ

ออก

บอก  

3
 สู่�งทุ่�ทุ่านสูามารั้ถได็ย้น่ 

สูม้ผัสู้ และมองเห็น

บอกความรู้ั้สึูก  

2 

 อยา่งทุ่�ทุ่านม่ตอนน่�

พื่ดู็คุยกบ้ผัูใ้หญ่่  

1 

 คนเก่�ยวกบ้ความ

รู้ั้สึูกของทุ่าน


