
สมาธิกับการ
ควบคุมอารมณ์

สถาบนัพลงัจิตตานุภาพ

หลกัสูตรยวุสาสมาธิ ระดบัชัน้ประถมศึกษาตอนปลาย



ลิขสิทธ์ิ มูลนิธิสถาบนัพลงัจิตตานุภาพ หลวงพ่อวิริยงัค ์สิรินฺธโร

อารมณ์ คือ ความนึกคิด

ท าไมต้องควบคุมอารมณ์

ปรุงแต่งที่ใจ
แล้วแสดงออกมา

เป็นท่าทาง กิริยาวาจา



ท าไมต้องควบคุมอารมณ์

ลิขสิทธ์ิ มูลนิธิสถาบนัพลงัจิตตานุภาพ หลวงพ่อวิริยงัค ์สิรินฺธโร

อารมณ์ดี

เป็นประโยชน์ 
สร้างสรรค์

อารมณ์ร้าย

เป็นโทษ 
รุนแรง ท าลาย
เป็นพษิสู่ใจ 



ลิขสิทธ์ิ มูลนิธิสถาบนัพลงัจิตตานุภาพ หลวงพ่อวิริยงัค ์สิรินฺธโร

เป็นช่องทางให้
กิเลสเข้ามาแทรก

อารมณ์ โทโส โมโห

ท าไมต้องควบคุมอารมณ์



ลิขสิทธ์ิ มูลนิธิสถาบนัพลงัจิตตานุภาพ หลวงพ่อวิริยงัค ์สิรินฺธโร

บางอารมณ์
มีความรุนแรง
กระทบต่อ...

จิตใจ

ร่างกาย

สังคม

ท าไมต้องควบคุมอารมณ์



ลิขสิทธ์ิ มูลนิธิสถาบนัพลงัจิตตานุภาพ หลวงพ่อวิริยงัค ์สิรินฺธโร

อารมณ์รุนแรงใดท่ีควรควบคุม

อาละวาดฉุนเฉียวเสียใจ



ลิขสิทธ์ิ มูลนิธิสถาบนัพลงัจิตตานุภาพ หลวงพ่อวิริยงัค ์สิรินฺธโร

เสียใจ

คิดซ า้ๆ ทัง้กลางวัน / กลางคืน

เกิดขึน้แล้วระงับใจไม่อยู่

เหมือนตีที่เดียวซ า้ๆ จนถึงเนือ้

อารมณ์รุนแรงใดท่ีควรควบคุม



ลิขสิทธ์ิ มูลนิธิสถาบนัพลงัจิตตานุภาพ หลวงพ่อวิริยงัค ์สิรินฺธโร

อารมณ์รุนแรงใดท่ีควรควบคุม

ฉุนเฉียว

เกิดจากความไม่พอใจกะทันหนั

เร่ืองใหญ่..ฉุนนิด
เร่ืองนิด..ฉุนใหญ่



ลิขสิทธ์ิ มูลนิธิสถาบนัพลงัจิตตานุภาพ หลวงพ่อวิริยงัค ์สิรินฺธโร

อาละวาด

ท าให้มีอ านาจมากขึน้
เกิดเป็นความพยาบาท

เก็บกด ผูกใจเจ็บในใจ 
ไม่ได้ระบายออกมา

อารมณ์รุนแรงใดท่ีควรควบคุม



สมาธิควบคุมอารมณ์ได้อย่างไร

ลิขสิทธ์ิ มูลนิธิสถาบนัพลงัจิตตานุภาพ หลวงพ่อวิริยงัค ์สิรินฺธโร

พลังจิต

พุทโธ

สมาธิท าให้เกิด
กองก าลังทัง้ 7

ควบคุมอารมณ์ได้
ต้องมีพลังจิต



กองก าลังทัง้ 7

ลิขสิทธ์ิ มูลนิธิสถาบนัพลงัจิตตานุภาพ หลวงพ่อวิริยงัค ์สิรินฺธโร

วางเฉย 7

เฉียบคม 6

1
พลังจติ

อดทน 5

รอบคอบ2

หยุดยัง้3

เตือนตน4



ลิขสิทธ์ิ มูลนิธิสถาบนัพลงัจิตตานุภาพ หลวงพ่อวิริยงัค ์สิรินฺธโร

กองก าลังทัง้ 7 เกิดอย่างไร

กระแสจิตและกองก าลังทัง้ 7 ได้ฟักตัว

จติเป็นสมาธิ เกิดกระแสจติ

เป็นการฝึกซ้อมกองก าลังทัง้ 7



ลิขสิทธ์ิ มูลนิธิสถาบนัพลงัจิตตานุภาพ หลวงพ่อวิริยงัค ์สิรินฺธโร

กองก าลังทัง้ 7 ท างานอย่างไร

กองก าลังทัง้ 7 อารมณ์ร้าย

ศัตรู
สติ

ผู้บัญชาการ



ลิขสิทธ์ิ มูลนิธิสถาบนัพลงัจิตตานุภาพ หลวงพ่อวิริยงัค ์สิรินฺธโร

อดทน5 อาละวาด

กองก าลังทัง้ 7 ท างานอย่างไร



ลิขสิทธ์ิ มูลนิธิสถาบนัพลงัจิตตานุภาพ หลวงพ่อวิริยงัค ์สิรินฺธโร

เก็บกด

อ้วนๆ

เตือนตน4

กองก าลังทัง้ 7 ท างานอย่างไร



ลิขสิทธ์ิ มูลนิธิสถาบนัพลงัจิตตานุภาพ หลวงพ่อวิริยงัค ์สิรินฺธโร

ท าให้จิตใจและกริิยาสุภาพ

กองก าลังทัง้ 7
ซกัฟอกอารมณ์ให้สะอาด

เหมือนใช้ผงซักฟอก
ท าให้เสือ้ผ้าสะอาด ไม่มีเชือ้โรค 

กองก าลังทัง้ 7 ท างานอย่างไร



ลิขสิทธ์ิ มูลนิธิสถาบนัพลงัจิตตานุภาพ หลวงพ่อวิริยงัค ์สิรินฺธโร

สรุป

ควบคุมอารมณ์ได้
จะต้องท าสมาธิ
สะสมพลังจิต

อารมณ์รุนแรง 
ท าให้กเิลสเข้าสู่ใจ 
กระทบต่อ

ร่างกาย 
จติใจ 
สังคม



ลิขสิทธ์ิ มูลนิธิสถาบนัพลงัจิตตานุภาพ หลวงพ่อวิริยงัค ์สิรินฺธโร

กองก าลังทัง้ 7
ลดอารมณ์รุนแรง

ซกัฟอกอารมณ์ให้สะอาด 
ท าให้จติใจ / กิริยาสุภาพ

กองก าลังทัง้ 7
ประกอบด้วย

พลังจติ        รอบคอบ
หยุดยัง้         เตือนตน
อดทน          เฉียบคม
วางเฉย

สรุป



ลิขสิทธ์ิ มูลนิธิสถาบนัพลงัจิตตานุภาพ หลวงพ่อวิริยงัค ์สิรินฺธโร

ค าถาม - ค าตอบ

นักเรียนต้องท าอะไร
เพ่ือให้มีพลังจิต
ควบคุมอารมณ์ได้

กองก าลังทัง้ 7
มีอะไรบ้าง ท าสมาธิ

พลังจติ
เตือนตนหยุดยัง้
เฉียบคม

วางเฉย

รอบคอบ

อดทน



สถาบนัพลงัจิตตานุภาพ

ค าอธิษฐานเดินจงกรม

เมตตา  กรุณา  มุทุตา  อุเบกขา
พุทโธ พุทโธ พุทโธ

ลิขสิทธิ์  มูลนิธิสถาบันพลังจติตานุภาพ หลวงพ่อวิริยังค์ สิรินฺธโร



สถาบนัพลงัจิตตานุภาพ

ค าแผ่เมตตาเดนิจงกรม

สัพเพ สัตตา สุขิตา โหนตุ
ขอให้สัตว์ทัง้หลายจงเป็นสุข ๆ เถิด

ลิขสิทธิ์  มูลนิธิสถาบันพลังจติตานุภาพ หลวงพ่อวิริยังค์ สิรินฺธโร



สถาบนัพลงัจิตตานุภาพ

ค าอธิษฐานน่ังสมาธิ
ข้าพเจ้า  ระลึกถึง  คุณพระพุทธเจ้า 

คุณพระธรรม คุณพระสงฆ์ คุณบิดามารดา 
คุณครูบาอาจารย์  จงมาดลบันดาล

ให้ใจของข้าพเจ้า  จงรวมลงเป็นสมาธิ 
พุทโธ ธัมโม สงัโฆ พุทโธ ธัมโม สงัโฆ

พุทโธ ธัมโม สังโฆ 
พุทโธ พุทโธ พุทโธ 

ลิขสิทธิ์  มูลนิธิสถาบันพลังจติตานุภาพ หลวงพ่อวิริยังค์ สิรินฺธโร



สถาบนัพลงัจิตตานุภาพ

ค าแผ่เมตตาน่ังสมาธิ
สัพเพ สัตตา สะทา โหนตุ อะเวรา สุขะชวีิโน 

ขอให้สัตว์ทัง้หลาย จงเป็นผู้ไม่มีเวรต่อกันและกัน 
จงเป็นผู้ด ารงชีพอยู่เป็นสุขทุกเมื่อเถดิ 

กะตัง ปุญญัง ผะลัง มัยหงั สัพเพ ภาคี ภะวันตเุต 
ขอให้สัตว์ทัง้สิน้นัน้ จงเป็นผู้มีส่วนได้เสวยผลบุญ 

อันที่ข้าพเจ้าได้บ าเพญ็แล้วนัน้เทอญ
ลิขสิทธิ์  มูลนิธิสถาบันพลังจติตานุภาพ หลวงพ่อวิริยังค์ สิรินฺธโร



อ้างอิงรูปภาพ 

ลิขสิทธ์ิ มูลนิธิสถาบนัพลงัจิตตานุภาพ หลวงพ่อวิริยงัค ์สิรินฺธโร

รูปภาพ, ไอคอน, อินโฟกราฟฟิก น ามาจาก 
Slidesgo.com          Flaticon.com
Freepix.com  Thaipng.com
pngegg.com  phoneky.com
sanook.com

Slidesgo.com
Flaticon.com
Freepix.com
Thaipng.com
pngegg.com
phoneky.com
sanook.com


ลิขสิทธ์ิ มูลนิธิสถาบนัพลงัจิตตานุภาพ หลวงพ่อวิริยงัค ์สิรินฺธโร

สวัสดี
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