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1. ชวยผอนคลายความเครียด การทําสมาธิเมื่อจิตใจเรา

น่ิงและผสานเปนหน่ึงเดียวกับลมหายใจแลว สารแหง

ความสุขจะหลั่งออกมา จึงสามารถชวยผอนคลาย

ความเครียดได 

2. ลดอารมณโกรธหรือโมโหได การหมั่นฝกสมาธิบอยๆ 

จะทําใหเรารูเทาทันอารมณของตนเองไดดี เพราะ

จิตใจของเราจะอยูกับลมหายใจตลอดเวลา ทําใหสิ่งที่

คิดและพูดจะผานสติ และเมื่อทําบอยๆ จิตใจของเรา

จะสามารถลดความโกรธเคืองลงได 

3. ชวยทําใหสุขภาพดี เน่ืองจากสมาธิจะชวยบําบัด

ความเครียดและสงผลใหระดับความดันโลหิตลดลง 

หัวใจเตนชาลง คลื่นสมองชาและเปนระเบียบข้ึน 

และความตึงตัวของกลามเน้ือลดลง 

4. ชวยพัฒนาในบุคลิกภาพดีข้ึน กระปรี้กระเปรา สงา

ผาเผย มีความเช่ือมั่นในตัวเองมากข้ึน รูสึกควบคุม

อารมณจิตใจไดดีข้ึน และเหมาะสมกับกาลเทศะ 
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