
วิธีฝึกจิตใหเป็นครอบครัวคิดบวก
บทความ

พ.ย. 14, 2024

2นาที

การใชชีวิตรวมกันเป็นครอบครัวจะมีความสุขได คุณพอคุณแมควรฝึกจิตใหคิดบวก นอกจากจะ
สรางความสุขใหกับครอบครัวแลวยังสามารถสรางสัมพันธรักใหยืนยาวอีกดวย

มาลองฝึกจิตใหเป็นครอบครัวที่คิดบวกกันดีกวา เรามีวิธีการฝึกจิตแบบงายๆ ที่ทําไดไมยากมา
แนะนําเชนกัน



ตองรูจักใหอภัย
เป็นเรื่องธรรมดาที่คนในครอบครัวจะมีการทําความผิดหรือผิดพลาดกันบาง ดังนัน้จึงตองรูจักที่จะ
ใหอภัย จึงจะทําใหครอบครัวอยูรวมกันไดอยางมีความสุข และยืนยาวที่สุด ทัง้น้ีควรคิดอยูเสมอวา
คนเราไมมีใครที่จะสมบูรณแบบได 100% เสมอไป แตเมื่อผิดพลาดแลวก็จะตองรูจักสํานึกในความ
ผิดของตนเอง และพรอมที่จะนําความผิดพลาดมาเป็นบทเรียนเพื่อแกไขปัจจุบันและอนาคตใหดี
ขึ้นดวย

จินตนาการถึงแตสิ่งดีๆ
คนสวนใหญมักจะชอบจินตนาการถึงสิ่งไมดี ทัง้ที่สิ่งนัน้ยังมาไมถึง ซึ่งก็สรางความวิตกกังวลและ
กอใหเกิดปัญหาในครอบครัวไดเป็นอยางมาก ดังนัน้มาลองจินตนาการถึงแตสิ่งที่ดีๆ กันบางดีไหม
แลวตัง้เป าวาจะทําตามสิ่งที่วาดฝันไวใหได เทาน้ีก็จะทําใหครอบครัวเต็มไปดวยความสุขและ
สบายใจแลว อยางไรก็ตามไมควรจะคาดหวังในสิ่งที่จินตนาการถึงมากเกินไป เพราะหากคาดหวัง
ไวสูงและทําไมได ก็จะเกิดความเสียใจจากการผิดหวังไดนัน่เอง

อยาตัดสินอะไร เพียงแคตาเห็น
การตัดสินใจอะไรในสิ่งที่ตาเห็นเพียงอยางเดียว จะทําใหเราจิตตกไดงาย และมักจะเกิด
ความเครียด ความวิตกกังวลอยูตลอดเวลา เชน เมื่อเห็นสามีคุยกับผูหญิงคนอื่น หรือเห็นภรรยา
คุยกับผูหญิงคนอื่น ก็คิดไปเองวาพวกเขาจะตองแอบนอกใจแนๆ ทัง้ที่ความจริงแลว เขาอาจจะ
เป็นเพื่อน เป็นญาติ หรือคนรูจักกันในฐานะเพื่อนรวมงานก็ได ดังนัน้ อยาเอาแตคิดเอง เออเอง
และตัดสินอะไรเพียงเพราะแคตาเห็นเด็ดขาด ทางที่ดีควรมีสติและมีเหตุผลใหมากขึ้น เพื่อการเป็น
คนที่คิดบวก และการเป็นครอบครัวคิดบวกอีกดวย



สรางรอยยิม้และเสียงหัวเราะในครอบครัวเสมอ
อีกสิ่งหน่ึงที่คุณควรทํามากที่สุด เพื่อการเป็นครอบครัวคิดบวก ก็คือการสรางรอยยิม้และเสียง
หัวเราะใหกับครอบครัวอยูเสมอนัน่เอง ซึ่งก็จะทําใหครอบครัวเต็มไปดวยความสุขและประคับ
ประคองความรักใหยาวนานยิ่งขึ้นได โดยการสรางเสียงหัวเราะใหกับครอบครัวนัน้ ก็สามารถทําได
ดวยการทํากิจกรรมรวมกัน เลนกับลูก หรือการพากันไปเที่ยว รวมถึงการไมสรางความตึงเครียด
ภายในบาน ก็จะทําใหครอบครัวเต็มไปดวยรอยยิม้และความสุขไดอยางแนนอน

ชวนครอบครัวน่ังสมาธิรวมกัน
การนัง่สมาธิจะชวยใหจิตใจเกิดความผอนคลาย และมีสติสัมปชัญญะมากขึ้น ซึ่งก็เป็นอีกวิธีหน่ึงที่
จะชวยฝึกใหคุณและครอบครัวคิดบวกมากกวาเดิม แถมยังชวยจัดการกับความเครียด ความวิตก
กังวล จิตใจที่คิดฟ ุงซานและอารมณที่ไมคอยคงที่ไดอยางอยูหมัดอีกดวย โดยผลที่ไดรับจากการ
ฝึกสมาธิก็มีมากกวาที่คิดเลยทีเดียว ดังนัน้อยามัวแตรอชา รีบชวนทุกคนในครอบครัวมานัง่สมาธิ
กันเลยดีกวา โดยทําแควันละประมาณ 5-10 นาที เป็นประจําในตอนเชาหรือกอนเขานอน ก็จะได
ผลลัพธที่ดีไมน อย

คิดซะวาปัญหา คือบทพิสูจน ชีวิต
ไมมีครอบครัวไหนที่สมบูรณแบบ และไมมีครอบครัวไหนที่จะไมเจอกับปัญหาชีวิตเขามาเชนกัน
ขึ้นอยูกับวาใครจะเจอกับปัญหาที่หนักอึ้งมากน อยเพียงใด ดังนัน้ใหคิดซะวาปัญหาที่เกิดขึ้น เป็น
บทพิสูจนหน่ึงของชีวิต เพื่อใหพวกคุณฝาฟันไปใหได ซึ่งหากพนชวงของปัญหาเหลานัน้ไปแลว
ชีวิตครอบครัวก็จะมีความสุขมากขึ้น และยังมีบทเรียนที่จะนํามาปรับใชกับปัจจุบันและอนาคตใหดี
ขึ้นกวาเดิมไดอีกดวย เพราะฉะนัน้อยามัวแตทอแทกับสิ่งที่เกิดขึ้น ลุกขึ้นมาจับมือครอบครัวเพื่อ
กาวฟันฝาไปดวยกันจะดีกวา



เรียนรูที่จะรับมือกับอารมณ ของตนเองและคนในครอบครัว
ไมวาใครก็ยอมตองเผชิญกับสภาวะอารมณที่แปรปรวน ไมคงที่ได เพราะทุกคนลวนมีอารมณเป็น
พื้นฐานของจิตใจอยูแลว แตสิ่งสําคัญไมไดอยูที่วาคุณจะมีอารมณดีหรืออารมณรายอยางไร แตขึ้น
อยูกับวาคุณสามารถที่จะจัดการกับอารมณของตนเองและรับมือกับอารมณของคนในครอบครัวไดดี
มากแคไหนมากกวา ดังนัน้เพื่อฝึกจิตใหเป็นครอบครัวคิดบวก สิ่งหน่ึงที่คุณจะตองทํา ก็คือการ
รับมือกับอารมณของตนเองและคนในครอบครัวใหไดนัน่เอง และจะตองเป็นการรับมือโดยไมใช
ความรุนแรงดวย ซึ่งหากสามารถทําได ก็จะชวยสรางความสุขและลดปัญหาในครอบครัวลงไดอยาง
แนนอน

ไมยากเลยใชไหม สําหรับวิธีการฝึกจิตใหเป็นครอบครัวคิดบวกที่เรานํามาแนะนํากัน ดังนัน้ลอง
ทําตามกันดู แลวคุณจะพบวาวิธีเหลาน้ีสามารถสรางความสุขใหกับครอบครัวของคุณไดไมน อยเลย
ทีเดียว ทัง้ยังลดปัญหาขัดแยงที่มักจะเกิดขึ้นไดอยางดีเยี่ยมอีกดวย โดยนอกจากวิธีการฝึกจิต
เหลาน้ีแลว อีกสิ่งหน่ึงที่ครอบครัวจะตองมี ก็คือความเชื่อใจและซื่อสัตยตอกันนัน่เอง ซึ่งก็เป็นสิ่ง
สําคัญในการครองรักใหยืนยาวและการคิดบวกเลยทีเดียว


