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1. ชวยผอนคลายความเครียด การทําสมาธิเมื่อจิตใจเรา

น่ิงและผสานเปนหน่ึงเดียวกับลมหายใจแลว สารแหง

ความสุขจะหลั่งออกมา จึงสามารถชวยผอนคลาย

ความเครียดได 

2. ลดอารมณโกรธหรือโมโหได การหมั่นฝกสมาธิบอยๆ 

จะทําใหเรารูเทาทันอารมณของตนเองไดดี เพราะ

จิตใจของเราจะอยูกับลมหายใจตลอดเวลา ทําใหสิ่งที่

คิดและพูดจะผานสติ และเมื่อทําบอยๆ จิตใจของเรา

จะสามารถลดความโกรธเคืองลงได 

3. ชวยทําใหสุขภาพดี เน่ืองจากสมาธิจะชวยบําบัด

ความเครียดและสงผลใหระดับความดันโลหิตลดลง 

หัวใจเตนชาลง คลื่นสมองชาและเปนระเบียบข้ึน 

และความตึงตัวของกลามเน้ือลดลง 

4. ชวยพัฒนาในบุคลิกภาพดีข้ึน กระปรี้กระเปรา สงา

ผาเผย มีความเช่ือมั่นในตัวเองมากข้ึน รูสึกควบคุม

อารมณจิตใจไดดีข้ึน และเหมาะสมกับกาลเทศะ 
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