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Về cuốn sách này
Hai mươi mốt nhu cầu, ba nguyên tắc, một mục tiêu — để giữa hai người luôn ấm áp. Cuốn
sách-khóa học này gom lại những gì tâm lý học, thần kinh học và xã hội học đã tìm ra về các
mối quan hệ thân mật, rồi dịch sang ngôn ngữ của con người: ngắn gọn, có câu chuyện và
không lê thê. Mỗi chương kể về một điều giản dị làm cho "ở bên nhau" trở nên sống động.

Đọc xong trong một buổi tối, có tác dụng suốt nhiều năm.

16+. Cuốn sách mang tính khai sáng và không thay thế cho việc làm việc với nhà tâm lý
hay chuyên gia trị liệu gia đình. Tất cả các câu chuyện đều là hư cấu tổng hợp.

Lời của các tác giả
Maksim Fyodorov và Natalya Fyodorova — một cặp đôi và là tác giả của cuốn sách
này.

Chúng tôi đến với mối quan hệ theo một cách không quen thuộc: bắt đầu nghiên cứu tất cả
những điều này ngay từ những ngày đầu tiên — không phải để sửa thứ đã hỏng, mà để khỏi

phát minh lại chiếc xe đạp và khỏi giẫm lên những cái cào của người khác. Chúng tôi đâu
phải cặp đôi đầu tiên trên đời: nhân loại đã tích lũy cả núi kinh nghiệm và nghiên cứu, và sẽ
thật ngây thơ nếu đi lại con đường ấy một cách mù quáng. Vì vậy ngay từ đầu chúng tôi đã
quyết định dựa vào vốn tri thức đó.

Và tất cả những gì viết ở đây, chúng tôi không chỉ đọc được — chúng tôi đang trải nghiệm
nó mỗi ngày trên chính mình; cuộc hôn nhân của chúng tôi chính là phòng thí nghiệm nơi

mọi thứ được kiểm chứng bằng thực hành. Kết quả chính của trải nghiệm này: tình cảm của
chúng tôi theo thời gian không tắt đi — ngược lại, còn lớn lên. Đó chính là bằng chứng tốt
nhất rằng cách tiếp cận này có hiệu quả.

Chúng tôi đã gom lại những gì khoa học biết về các mối quan hệ thân mật, rồi dịch từ thứ
ngôn ngữ hàn lâm khô khan sang ngôn ngữ của con người — thành một tấm bản đồ thiết
thực và ấm áp. Không phải cái nhìn từ trên cao, mà là những ghi chép từ bên trong: của hai
người đang đi trên con đường này và muốn bạn cũng làm được như vậy — hoặc tốt hơn.

Và, có lẽ, điều quan trọng nhất. Đọc cuốn sách này một mình thì gần như vô nghĩa. Quan hệ

là trò chơi của hai người: nếu chỉ một người cầm bản đồ, người ấy không thể sửa được thứ
phụ thuộc vào cả hai. Chúng tôi đã cùng nhau bàn về các chương này — trong những buổi đi



dạo buổi sáng, ngồi dưới gốc cây, nhắc lại những chuyện trong cuộc đời mình và trong cuộc
đời các cặp đôi quen biết. Chính trong những cuộc chuyện trò như vậy mà các ý tưởng khô
khan trở thành của chúng tôi. Vì thế cách đọc tiếp tốt nhất là cùng nhau: một chương, rồi

một cuộc trò chuyện. Và không phải "ai trong chúng ta đúng", mà là "còn chuyện này thì
chúng mình thế nào?".

Lời mở đầu. Bản danh sách vô hình
Họ yêu nhau. Thật sự yêu nhau.

Vậy mà một buổi sáng nọ họ chợt nhận ra mình đang ăn sáng trong im lặng — như hai
người bạn đồng hành trên tàu hỏa chẳng biết tránh nhau đi đâu. Không ai phản bội. Không
ai la hét. Chỉ là giữa hai người trở nên… trống rỗng. Hơi ấm đi đâu mất, và chẳng hiểu — từ

lúc nào.

Quen thuộc không? Nếu chưa — thì sẽ có lúc bạn may mắn thấy điều này ở bạn bè. Mà câu
chuyện thì gần như lúc nào cũng giống nhau, và nghe ra đơn giản đến mức xúc phạm: chỉ
riêng tình yêu thôi hóa ra là chưa đủ.

Không phải vì tình cảm ấy không thật. Mà vì bên trong mỗi chúng ta có một bản danh sách.
Dài, không nói ra, thường vô hình ngay cả với chính mình. Trong đó là những điều ta cần
nhận được từ người thân thiết để cảm thấy dễ chịu khi ở bên họ: để cảm thấy mình được

yêu, cần thiết, an toàn, tự do, được khao khát. Chừng nào các mục trong danh sách này còn
được đáp ứng — tình yêu còn thở. Một khi chúng bị bỏ mặc hàng tháng trời — thì ngay cả
tình cảm mạnh mẽ cũng bắt đầu lặng lẽ ngạt thở. Không cãi vã. Chỉ tắt dần.

Tin tốt: bản danh sách này không vô tận và cũng chẳng bí ẩn. Các nhà khoa học, những
người đã quan sát hàng nghìn cặp đôi suốt nhiều thập kỷ, về cơ bản đã giải mã được nó.
Trong đó có khoảng hai chục mục. Và gần như tất cả mọi cuộc cãi vã, hờn dỗi và "chúng
mình xa nhau rồi" — đều là tín hiệu rằng một trong số đó đã sáng đèn đỏ từ lâu.

Cuốn sách này là tấm bản đồ về bản danh sách của bạn và của anh ấy (cô ấy).

Và đây là điều quan trọng: không nhất thiết phải mở nó ra khi đã "cháy". Đúng,

nó sẽ giúp sửa những gì đã trục trặc — sẽ chỉ ra chính xác mục nào đã sa sút và phải làm gì
với nó. Nhưng thời điểm tốt nhất để dùng nó là ngay từ đầu, khi hai người mới ở bên nhau
và cả hai đều có nhiều hứng thú và năng lượng dành cho nhau nhất. Lúc khởi đầu, đặt nền
móng đúng đắn là rẻ nhất: những thói quen ấm áp, tin cậy và quan tâm — khi còn chưa có gì



để "sửa". Những cặp đôi vững chắc không phải là những người may mắn, mà là những
người đã chăm lo cho cái "chúng mình" của mình từ sớm. Cho nên dù bạn đang đọc điều
này ở buổi hẹn thứ ba hay ở năm thứ mười lăm của hôn nhân — bạn đều đúng lúc: người

này xây, người kia sửa, và cuốn sách dành cho cả hai.

Chúng tôi sẽ không nhồi nhét lý thuyết. Mỗi chương kể về một điều sống động: nó là gì, vì
sao nó vận hành như vậy (khoa học có ở đây, nhưng giấu trong những chú thích nhỏ — hãy
ghé xem nếu bạn thấy tò mò), làm sao biết được rằng đang thiếu nó, và phải làm gì với nó
ngay hôm nay. Cuối mỗi chương là một dòng đáng để mang theo bên mình.

Hành trình được sắp xếp ra sao. Hai mươi mốt nhu cầu chúng tôi đã chia thành sáu
khối dễ hiểu — đó là sáu chương-mô-đun:

1. Tình yêu và sự gắn kết — về cách yêu, được yêu và giữ được sự thân thiết.

2. An toàn và chỗ dựa — về hậu phương, sự quan tâm và "có em (anh) thì không
sợ".

3. Sự công nhận và tầm quan trọng — về việc được nhìn thấy và được cần đến
quan trọng đến nhường nào.

4. Lòng chung thủy — về sự tận tụy và trách nhiệm của người trưởng thành.

5. Sự hợp nhất và tự do — về cái "chúng mình" không bóp nghẹt cái "tôi".

6. Niềm vui thú và cái đẹp — về đam mê, niềm vui và tia lửa.

Tiếp theo là ba nguyên tắc biến bộ này thành một hệ thống vận hành được. Và phần kết —
về việc tất cả những điều này hòa vào một cuộc đời hạnh phúc trọn vẹn như thế nào.

Và một lời nhờ nhỏ: nếu có thể — đừng đọc điều này một mình, mà hãy cùng đọc với người
mà bạn muốn giữa hai người trở nên ấm áp hơn. Cuốn sách này có tác dụng khi cả bốn bàn
tay cùng làm.

Sẵn sàng chưa? Vậy thì ta bắt đầu từ chỗ khởi đầu nhất — từ điều mà vì nó mọi thứ mới

được khởi sự.



Chương 1. Tình yêu và sự gắn kết

Ở đây cư ngụ phần lõi — năm nhu cầu, từ đó mọc lên chính cảm giác "chúng mình thân

thiết". Yêu và được yêu, tin tưởng, được thấu hiểu, sưởi ấm cho nhau. Nếu trong chương
này hai bạn ổn — thì hầu như mọi thứ còn lại đều dễ sửa hơn. Bắt đầu nào.

Cho đi — đó là sức mạnh
nhu cầu №1 · «yêu»

Hãy hình dung hai người. Một người lúc nào cũng tự hỏi: "mình được gì từ chuyện này?"
Người kia — "mình có thể cho đi điều gì?" Một năm sau thử đoán xem ai trong hai người
hạnh phúc hơn. Tiết lộ trước: không phải người chỉ nhận.

Ta quen nghĩ về tình yêu như thứ ta được nhận. Nhưng có một nhu cầu riêng, rất cổ xưa —

tự mình yêu. Cho đi sự quan tâm, hơi ấm, sự chú ý. Đó không phải hy sinh, cũng không
phải "thiếu lòng tự ái" — đó là một cơ chế bẩm sinh: khi bạn chăm lo cho người thân, chính
trong não bạn các trung tâm khoái cảm được kích hoạt.¹ Erich Fromm còn nói gay gắt hơn:
khả năng cho đi không phải là điểm yếu, mà là biểu hiện cao nhất của sức mạnh. Yêu là một
động từ, chứ không phải một món quà lưu niệm.²

Và đây là điều quan trọng: khi cho đi, bạn thắng gấp đôi. Những người nâng đỡ bạn đời của

mình sống với mức căng thẳng thấp hơn — và trong các quan sát dài hạn, những ai cho đi
sự quan tâm hóa ra khỏe mạnh hơn những ai chỉ nhận lấy nó.³

Tiếng chuông báo động. Bạn chẳng có ai để trao đi hơi ấm đã dồn nén — và nó hóa chua
thành sự bực dọc. Hoặc những cử chỉ quan tâm của bạn cứ bị gạt đi: "thôi khỏi, anh (em) tự
lo được". Tình yêu không được phép tuôn ra sẽ biến thành nỗi hờn dỗi.

Phải làm gì. - Mỗi ngày hãy tìm một cơ hội cụ thể để cho đi điều gì đó — từ một tách trà
đến câu "anh (em) tự hào về em (anh)". - Hãy đón nhận sự quan tâm đáp lại. Sự quan tâm
bị chối từ làm tắt đi ở người kia mong muốn cho đi.

Hãy nhớ: tình yêu được đo không phải bằng việc bạn được cho bao nhiêu, mà bằng việc

bạn đã cho đi được bao nhiêu — và chính điều đó làm cho bạn giàu có hơn.



Bến đỗ bình yên
nhu cầu №2 · «được yêu»

Bạn trở về nhà rã rời — thất bại ở công việc, mọi thứ đổ sập. Và tất cả những gì bạn mong

muốn — là có một người duy nhất trên đời nói: "lại đây. có anh (em) đây. mình sẽ vượt
qua".

Đây là nhu cầu cơ bản thứ hai — được yêu. Cảm nhận rằng mình được chấp nhận, được
trân trọng và sẽ không bị bỏ rơi — đúng như con người mình, với những thất bại và những
thói tật. Các nhà tâm lý gọi đó là sự gắn bó an toàn, còn khát khao về nó — là một trong
những động lực mạnh mẽ nhất của con người, "từ nôi đến mộ".⁴ Chúng ta thật sự cần đến
mức sống còn cảm giác về một mối liên kết thân thiết bền chặt — đó không phải tính đỏng

đảnh, đó là nền tảng của tâm hồn.⁵

Thiếu cảm giác này, con người cô đơn ngay cả trong mối quan hệ. Còn khi có nó — bạn có
một "bến đỗ bình yên" để trở về trong mọi cơn bão, và từ đó ra với thế giới mà không hề sợ
hãi.

Tiếng chuông báo động. Sự ghen tuông, việc liên tục kiểm tra "anh (em) có yêu em (anh)
không?", nỗi sợ bị bỏ rơi. Hoặc, ngược lại, lớp phòng vệ "tôi chẳng cần ai" — đó là cách che
giấu chính cái nhu cầu chưa được đáp ứng ấy.

Phải làm gì. - Hãy nói về tình yêu một cách thẳng thắn — bằng lời, bằng cái chạm, bằng sự

chú ý. "Hiểu ngầm cũng được" không có tác dụng ở đây. - Trong khoảnh khắc lo âu của
người ấy, hãy là bến đỗ chứ đừng là người khuyên bảo: trước hết là "có anh (em) đây", rồi
mới đến mọi thứ khác.

Hãy nhớ: nhà không phải là những bức tường, mà là người mà bạn có thể trở về với bất
cứ con người nào của mình.

Khi nào có thể cởi bỏ áo giáp
nhu cầu №3 · «sự gần gũi và niềm tin»

Anh kể cho cô điều mà anh chưa từng kể với ai — một câu chuyện cũ, đáng xấu hổ, đau đớn.

Anh nói mà mắt nhìn xuống bàn. Còn cô chỉ nắm tay anh và không ngắt lời. Khi anh kể
xong, giữa hai người có nhiều hơn một giờ trước đó.



Cái "nhiều hơn" ấy chính là sự gần gũi — cảm giác rằng bên cạnh có một người mà ta có
thể phơi bày bản thân không cần áo giáp. Mà sự gần gũi được giữ trên niềm tin: sự chắc
chắn rằng mình sẽ không bị phản bội và điểm yếu của mình sẽ không bị dùng để chống lại

mình. Cái này không sống nếu thiếu cái kia: chỉ có thể thật sự thân thiết với người mà ta tin
tưởng.⁷

Niềm tin không phải là những lời thề, mà là kinh nghiệm được tích lũy: "anh ấy đáng tin
cậy, cô ấy biết đáp lại". Niềm tin càng cao, sự gần gũi càng sâu và trong cặp đôi càng ít ghen
tuông và những bức tường.²⁰

Tiếng chuông báo động. Hai người trao đổi "theo việc", chứ không phải về tâm hồn.
Xuất hiện những chủ đề cấm kỵ. Muốn kiểm tra điện thoại. Tất cả những điều này — đều là
về niềm tin đã sa sút.

Phải làm gì. - Hãy giữ những lời hứa nhỏ: niềm tin được góp lại từ cả trăm câu "sẽ mua",

"sẽ gọi", "sẽ đúng giờ" đã được thực hiện. - Hãy đáp lại sự thổ lộ một cách trân trọng —
đừng phán xét và đừng coi nhẹ. Một tiếng cười cợt sai chỗ khép kín một con người lại rất
lâu. - Hãy tự mình đi tới sự dễ tổn thương trước. Gần gũi là một sự trao đổi, chứ không
phải một cuộc thẩm vấn.



Bên lề: tiền bạc, quỹ đen và niềm tin

Tiền bạc là một bài kiểm tra thường gặp về niềm tin, và khoa học ở đây thì nghiêm
khắc. Tài khoản giấu giếm, quỹ đen bí mật, khoản nợ che giấu — điều này thậm chí
được gọi là "sự phản bội tài chính": những bí mật như vậy gắn với mức hài lòng về mối
quan hệ thấp hơn rõ rệt.¹⁵² Còn cãi vã vì tiền — nhìn chung là loại xung đột mạnh
nhất, dự báo ly hôn, mạnh hơn bất kỳ loại nào khác.¹⁵³ Và ngược lại: trong một thí

nghiệm ngẫu nhiên hóa hiếm hoi, ở những cặp đôi gộp chung tài chính, mối quan hệ
bền chặt hơn so với những cặp tách bạch mọi thứ.¹⁵⁴

Nhưng vấn đề không nằm ở tiền bạc tự thân — vấn đề nằm ở bí mật và ở tâm thế.
Một khoản dự phòng công khai "phòng khi khó khăn cho chúng mình" và một quỹ đen
bí mật "phòng khi chia tay" — về mặt tâm lý là đối nghịch nhau: cái thứ nhất củng cố
cái "chúng mình", cái thứ hai lặng lẽ chuẩn bị mảnh đất cho sự chia tay (và không hiếm
khi đẩy nó tới gần hơn). Tiền riêng và sự độc lập hợp lý là chuyện bình thường; bất

thường là — sự bí mật.

Vậy nên câu hỏi không phải "có nên dồn tất cả vào một ví hay không", mà là một câu
đơn giản: bạn đời có biết điều này không? chúng mình có cùng quyết định điều này
không? khoản dự phòng này phục vụ cho điều gì — cho tương lai chung của chúng
mình hay cho đường lui của riêng tôi? Sự minh bạch chữa lành, bí mật bào mòn.

Hãy nhớ: sự gần gũi bắt đầu ở nơi có thể cởi bỏ áo giáp và biết rằng mình sẽ không bị
đánh vào chỗ ấy.

«Anh (em) hiểu em (anh)» — gần như là «anh (em) yêu em (anh)»
nhu cầu №4 · «sự thấu hiểu và chấp nhận»

Cô chuyển đến một thành phố mới và buồn rầu: cô đơn, mọi thứ đều xa lạ. Anh đã có thể

nói câu xã giao "thôi đừng lo, rồi sẽ ổn cả thôi". Nhưng anh nói điều khác: "anh hiểu. lúc này
em thật sự khó khăn, em nhớ nhà. mình cùng nghĩ cách để em quen với nơi này nhé". Và
lòng cô nhẹ đi.

Sự khác biệt nằm ở sự thấu hiểu và chấp nhận. Thấu hiểu là khi bạn cảm nhận: mình đã
thật sự được lắng nghe. Chấp nhận là khi mình được nhìn thấy với mọi khuyết điểm mà
người ta vẫn không muốn nắn lại. Nhà tâm lý Carl Rogers gọi sự chấp nhận vô điều kiện ấy



là điều kiện chính yếu để con người nói chung có thể trưởng thành.¹³ Còn các nghiên cứu
hiện đại cho thấy: cảm giác "mình được thấu hiểu" gắn chặt cả với sự hài lòng về mối quan
hệ, và thậm chí với cả sức khỏe tinh thần.²⁰

Một phần thưởng nho nhỏ: thấu hiểu quan trọng không chỉ trong hoạn nạn. Khi bạn chân

thành vui mừng trước những thành công của bạn đời, sự gắn kết còn bền chặt hơn cả khi
bạn an ủi trong nỗi buồn.²³

Tiếng chuông báo động. Những câu "anh (em) chẳng nghe em (anh) nói" và "người ta
muốn thay đổi mình" lặp đi lặp lại. Muốn tranh cãi và chứng minh thay vì ở bên cạnh.

Phải làm gì. - Trước hết hãy gọi tên cảm xúc ("anh thấy em đang tủi thân"), và chỉ sau đó
mới đến các giải pháp. Đừng làm ngược lại. - Đừng coi nhẹ: "chuyện vặt, quên đi" — đó là
điều đối lập với sự chấp nhận. - Hãy nhớ: hiểu không có nghĩa là đồng ý. Có thể chấp nhận
một cảm xúc mà không chia sẻ kết luận của nó.

Hãy nhớ: được thấu hiểu — gần như là được yêu. Hãy trao điều đó cho người kia — và bạn

sẽ nhận lại được.

Cái ôm chữa lành
nhu cầu №5 · «sự ấm áp và dịu dàng»

Cô về nhà giận dữ và kiệt sức. Anh không hỏi xem có chuyện gì — anh chỉ tiến lại và lặng lẽ
ôm cô, vuốt ve lưng cô. Một phút trôi qua — vai cô buông xuống, cơn giận tan đi. "Em đã
cần lắm vòng tay của anh", cô thở ra.

Đây là sự dịu dàng — ngôn ngữ mềm mại, ấm áp của tình yêu, hiểu được mà không cần
lời. Những cái ôm, những cái chạm, giọng nói âu yếm, câu "lại đây nào". Tưởng là chuyện

nhỏ, mà thực ra — là một liều thuốc mạnh: sự tiếp xúc cơ thể ấm áp với người thân làm dịu
cơ thể, hạ huyết áp và mức hormone căng thẳng.³² Những cặp đôi hay ôm nhau và không
ngại dịu dàng trong đời thường, trung bình hài lòng về nhau hơn.

Không có sự dịu dàng, tình yêu không biến mất — nó chai cứng đi. Trở nên khô khan, công
việc, "theo lịch trình". Mà chính hơi ấm trong những điều nhỏ nhặt mới không để tình cảm
nguội đi.

Tiếng chuông báo động. Hai người sống như những người hàng xóm lịch sự: mọi thứ

đều đúng mực, nhưng không có những cái chạm và lời âu yếm. Bạn thèm hơi ấm — hoặc,
ngược lại, cơ thể như thể đã dựng rào ngăn cách.



Phải làm gì. - Hãy đưa sự dịu dàng trở lại đời thường: ôm khi gặp nhau, chạm vào nhau
"chẳng vì lý do gì", hôn không cần dịp. - Trong phút khó khăn, trước hết hãy trao hơi ấm
(bàn tay, cái ôm), sau đó mới đến lời nói. - Hãy để ý đến giọng điệu. Một ngữ điệu ấm áp

làm dịu lại ngay cả một cuộc cãi vã.

Hãy nhớ: đôi khi một cái ôm nói "anh (em) yêu em (anh)" chính xác hơn bất kỳ lời nào.



Chương 2. An toàn và chỗ dựa

Tình yêu chỉ nở rộ ở nơi không đáng sợ. Chương này nói về hậu phương: về việc làm chỗ

dựa, làm tấm khiên cho nhau và làm nơi để có thể thở phào. Năm nhu cầu cùng trả lời một
câu hỏi: "ở bên anh (em), em (anh) có an toàn không?"

«Em (anh) không một mình»
nhu cầu №6 · «sự quan tâm»

Anh nằm liệt vì sốt. Cô hủy mọi kế hoạch của mình, pha trà, đắp chăn cho anh và chỉ ở lại
bên cạnh. Anh thiếp đi với ý nghĩ: mình không một mình, có người chăm lo cho mình. Sáng
ra anh thấy nhẹ hơn — và không chỉ vì tách trà.

Sự quan tâm — đó là sự để ý đến việc bạn thật sự thế nào. Sự sẵn sàng kề vai gánh đỡ

trong phút khó khăn. Và ở đây có một điều tinh tế mà gần như ai cũng bỏ lỡ: quan trọng
không phải bản thân sự giúp đỡ, mà là sự đáp ứng đúng — trúng vào điều mà con người
thật sự cần ngay lúc này. Các nhà khoa học gọi sự nhạy bén với nhu cầu của nhau là viên đá
nền tảng của sự gần gũi.²⁰ Hơn nữa, hiệu quả nhất là sự quan tâm lặng lẽ, không phô
trương, thứ không dí mũi bạn vào sự bất lực của chính mình.²²

Và còn nữa, người thân ở bên — theo nghĩa đen là một liều thuốc giảm đau. Trong một thí

nghiệm, các phụ nữ chờ một cú điện giật nhẹ; khi họ nắm tay chồng, não phản ứng với mối
đe dọa yếu hơn rõ rệt — và càng yếu khi cuộc hôn nhân càng hạnh phúc.³⁹

Tiếng chuông báo động. Bạn thôi không kể về những khó khăn của mình nữa — "đằng
nào cũng chẳng được đáp lại". Bạn tự mình giải quyết mọi thứ, dù bên cạnh có một người.

Phải làm gì. - Trước hết hãy hỏi: "em (anh) muốn được giúp, được ôm hay chỉ được lắng
nghe?" — và hãy trao đúng điều đó. - Hãy giúp đỡ sao cho không làm tổn thương. Sự nâng
đỡ không phải là dịp để nhắc lại ai mạnh hơn ở đây.

Hãy nhớ: quan tâm không phải là "sửa chữa con người", mà là trúng vào điều mà người ấy
đang cần lúc này.



Hậu phương
nhu cầu №7 · «sự nâng đỡ»

Cô quyết định đổi nghề và sợ mình không kham nổi. Anh không can ngăn cũng không im

lặng — anh cùng cô vạch ra kế hoạch, nhận về phần việc nhà để giải phóng những buổi tối
cho cô, và thỉnh thoảng lại nhắc: "em làm được mà, anh tin ở em". Một năm sau — một
nghề mới. Và cảm giác rằng họ là một đội.

Sự nâng đỡ — đó là "anh (em) đứng về phía em (anh) như núi". Về mặt cảm xúc (lắng
nghe, động viên), bằng hành động (gánh vác bớt một phần), và bằng lời (lời khuyên, khi
được nhờ). Khi bạn có một hậu phương vững chắc, bạn dám mạo hiểm hơn và chịu đòn dễ
hơn: đó là "hiệu ứng đệm" được mô tả từ lâu — người thân làm dịu những cú đánh của căng

thẳng vào tâm lý.⁴⁰

Đây không phải ẩn dụ, mà là vấn đề sức khỏe và tuổi thọ: chất lượng và sự hiện diện của
những mối liên kết thân thiết ảnh hưởng đến nguy cơ tử vong sớm không kém gì việc bỏ
thuốc lá.⁴¹ Bên cạnh một người đáng tin cậy, não vận hành ở chế độ tiết kiệm năng lượng
— còn sự cô đơn thì theo nghĩa đen khiến nó phải trả giá đắt hơn.⁴⁶

Tiếng chuông báo động. "Mạnh ai nấy lo". Những chiến thắng và thất bại của mình bạn
lặng lẽ mang một mình. Xuất hiện cảm giác rằng hai người đang sống song song.

Phải làm gì. - Hãy phân biệt: người ấy lúc này cần một lời khuyên hay chỉ cần một bờ vai?

Hãy hỏi. - Hãy nâng đỡ các ước mơ bằng hành động — giải phóng thời gian, gánh bớt một
phần việc. - Hãy vui trước thành công của bạn đời cũng sôi nổi như khi bạn an ủi trong thất
bại.

Hãy nhớ: một hậu phương thật sự — là biết rằng dù có chuyện gì xảy ra, hai bạn vẫn là hai
người.

Đất dưới chân
nhu cầu №8 · «sự ổn định và đáng tin cậy»

Mỗi sáng anh đưa cô đi làm — một nghi thức bình thường. Trong cơn bão tuyết lớn, giao

thông ngưng trệ, nhưng anh đã đi sớm hơn và vẫn đưa cô đến nơi. Chẳng có gì anh hùng.
Chỉ là "anh ấy luôn làm đúng như đã hứa". Và vì thế mà lòng thấy yên.



Sự ổn định — đó là sự có thể đoán định và niềm tin chắc vào ngày mai của cặp đôi. Không
phải sự nhàm chán, mà là đất dưới chân: khi không cần lo lắng rằng mọi thứ sẽ sụp đổ, sẽ
giải phóng được vô số sức lực cho cuộc sống — cho sự phát triển, cho công việc, cho con cái.

Maslow đặt nhu cầu an toàn gần như ở tận đáy không phải vô cớ: chừng nào nền móng còn
lung lay, ta không xây lên cao được.¹ Còn một bạn đời đáng tin cậy, có thể đoán định —
chính là sự gắn bó an toàn ấy, bên cạnh đó bạn ít lo lắng hơn và chịu đựng căng thẳng tốt
hơn.⁶

Nhân tiện, nói về tia lửa: sự có thể đoán định và đam mê không phải kẻ thù. Những nghi
thức chung nho nhỏ (những bữa tối chung, những truyền thống) đem lại cho cặp đôi cảm
giác hợp nhất — nếu cả hai đều thấy ở đó một ý nghĩa, chứ không phải sự lặp lại rỗng

tuếch.⁵¹

Tiếng chuông báo động. Những cú đu kịch tính — chia rồi hợp rồi lại chia. Mãi cứ "ngày
mai sẽ ra sao đây". Sự lo âu thay cho chỗ dựa.

Phải làm gì. - Hãy giữ lời trong những điều nhỏ — sự đáng tin cậy được tạo nên từ chúng.
- Hãy gây dựng đôi ba nghi thức của riêng mình và giữ gìn chúng. - Trong khủng hoảng hãy
nói rõ: "chúng mình bị nghi vấn — không phải; vấn đề là ở chính chuyện cụ thể này".

Hãy nhớ: sự ổn định không phải là chiếc lồng, mà là nền móng mà chỉ trên đó mới có thể
xây nên những điều to lớn.

«Có anh (em) thì không sợ»

nhu cầu №9 · «sự bảo vệ»

Một gã say bám lấy cô ngoài đường. Anh lặng lẽ đứng chen vào giữa, bình tĩnh và dứt khoát
yêu cầu gã tránh ra, rồi đưa cô đi. Buổi tối cô nói: "ở bên anh em thấy yên lòng lắm. em biết,
anh sẽ không để ai bắt nạt em".

Sự bảo vệ — đó là biết rằng người thân sẽ che chở: bênh vực trước người ngoài, không
bán đứng, tạo nên ở nhà một bầu không khí có thể thở phào. Khi bên cạnh có "người của
mình", cơ thể thật sự dịu lại — sự hiện diện của người thân làm giảm nỗi sợ về mặt sinh

lý.³⁹ Dưới căng thẳng, con người có xu hướng đi tìm sự bảo vệ ở người thân — và khi nhận
được nó, họ chịu đựng tai họa dễ hơn.⁴⁵

Sự bảo vệ là chị em ruột của niềm tin. Nếu người yêu không đứng về phía bạn (hoặc, tệ hơn,
tự biến mình thành nguồn nguy hiểm) — thì chính cái nền tảng sụp đổ.



Tiếng chuông báo động. Trước người ngoài, bạn bị bỏ lại một mình. Ở nhà thì phải luôn
cảnh giác. Chẳng có ai để che "lưng".

Phải làm gì. - Hãy đứng về phía bạn đời khi có người ngoài — chuyện đúng sai để bàn sau
và khi chỉ có hai người. - Hãy biến ngôi nhà thành nơi không có đe dọa và sỉ nhục. - Trong

lo âu hãy trao chỗ dựa: "có anh (em) đây, anh (em) sẽ không để ai bắt nạt em (anh)".

Hãy nhớ: "có anh (em) thì không sợ" — là một trong những câu nói quý giá nhất mà ta có
thể giành được.

Nơi có thể thở phào
nhu cầu №10 · «sự ấm cúng và thoải mái»

Buổi tối. Anh xem trận đấu, cô ngồi cạnh đọc sách, tựa vào vai anh. Đèn dịu xuống, chẳng ai
vội vàng đi đâu. Chẳng có gì "xảy ra" — và chính vì thế mà thật dễ chịu.

Sự ấm cúng — đó là khả năng được là chính mình và thư giãn bên cạnh một người mà
không phải giữ vẻ mặt. Ngôi nhà như một bến đỗ bình yên, chứ không phải như chỗ làm

thứ hai, nơi lại phải đáp ứng cho đúng. Đây là điều bị xem nhẹ, nhưng quan trọng bậc nhất:
bên cạnh người mà mình thấy an toàn, mức hormone căng thẳng giảm xuống³⁶ — còn cảm
giác an toàn về mặt cảm xúc thì các nhà trị liệu nói chung coi là nền tảng của sự gắn kết sâu
sắc.⁴⁹ Đôi khi chỉ cùng nhau im lặng còn quý hơn bất kỳ cuộc trò chuyện nào.

Tiếng chuông báo động. Ở nhà phải "đi đúng hàng", chờ bị bắt bẻ, sợ thư giãn. Muốn
nghỉ ngơi ở đâu cũng được, chỉ trừ ở nhà.

Phải làm gì. - Hãy giữ gìn những nghi thức chung lặng lẽ — những buổi tối và ngày nghỉ,
nơi chẳng cần đạt được điều gì. - Hãy bớt sự phê phán làm nền. Nhà là nơi của sự chấp

nhận, không phải của những lời đánh giá. - Hãy cùng nhau bài trí không gian, làm cho nó
thành "của chúng mình".

Hãy nhớ: nhà không phải là nơi đẹp đẽ, mà là nơi cuối cùng cũng có thể thở phào.



Chương 3. Sự công nhận và tầm quan
trọng

Với con người, được yêu thôi là chưa đủ — quan trọng là được nhìn thấy và được cần đến.

Ba bài học ngắn về việc làm sao đừng để bạn đời cảm thấy mình như người vô hình — và về
việc một câu "cảm ơn" giản dị giữ cặp đôi vững chắc hơn ta tưởng như thế nào.

Được nhìn thấy
nhu cầu №11 · «sự công nhận»

Vợ bảo vệ luận án. Chồng không chỉ lầm bầm "giỏi lắm" — anh kể với bạn bè rằng cô kiên trì
thế nào, và cảm ơn riêng: "cảm ơn em, vì với khối lượng công việc như thế mà em vẫn ở
bên cả nhà". Cô cảm thấy mình cao thêm mười phân.

Sự công nhận — đó là nhu cầu được nhìn thấy và được trân trọng: để những nỗ lực, nhân

cách, đóng góp của bạn không bị coi là điều hiển nhiên. Maslow xếp sự tôn trọng và công
nhận vào các nhu cầu cơ bản của con người.¹ Và đây là một chiêu mạnh: công nhận quan
trọng không chỉ với công sức, mà cả với niềm vui. Cách bạn phản ứng với tin vui của bạn
đời — với sự hào hứng chân thành hay nghe nửa tai — đôi khi dự báo hạnh phúc của cặp đôi
mạnh hơn cả sự nâng đỡ trong hoạn nạn.²³

Hơn nữa: khi bạn nhìn thấy và xác nhận điều tốt đẹp nhất ở một con người, bạn giúp người

ấy trở thành chính điều tốt đẹp ấy — các nhà tâm lý gọi đó là "hiệu ứng Michelangelo":
người thân như thể đẽo gọt từ ta phiên bản mà ta muốn trở thành.⁷⁷

Tiếng chuông báo động. Bạn đời cảm thấy mình như người vô hình. Cố gắng — mà
chẳng nghe được hồi đáp. Bắt đầu đi tìm sự công nhận ở bên ngoài: ở công việc, ở bạn bè.

Phải làm gì. - Với tin vui hãy phản ứng sống động, chứ không phải qua loa. - Hãy khen cụ
thể: không phải "em giỏi", mà "em xử lý vụ đó với khách hàng siêu thật". - Hãy tự hào thành
tiếng và trước mặt người khác.

Hãy nhớ: con người nở rộ ở nơi họ được nhìn thấy — và héo úa ở nơi họ bị coi là điều
đương nhiên.



«Thiếu anh (em) thì chẳng ra gì»
nhu cầu №12 · «được cần đến»

Người chồng, mệt mỏi, hì hục cả tiếng với cái vòi nước rỉ. Vợ nói: "cảm ơn anh, không có

anh thì em chịu — anh nhà mình khéo tay đủ thứ". Và có cái gì đó trong anh ưỡn thẳng lên.
Anh — được cần đến.

Đây là một nhu cầu riêng, rất sâu xa — được cần đến và có tầm quan trọng. Cảm thấy
rằng nếu thiếu bạn, cuộc đời của người thân sẽ nghèo nàn hơn, rằng bạn đảm nhận một vai
trò không gì thay thế được. Các nhà khoa học gọi điều này bằng một từ đẹp đẽ mattering —
"có ý nghĩa".⁵² Đây thật sự là chất keo của mối quan hệ: ở đâu cả hai cảm nhận được tầm
quan trọng của mình đối với nhau, ở đó cặp đôi bền chặt và hạnh phúc hơn.⁵³

Một chi tiết thú vị: cảm giác "tôi quan trọng với em (anh)" là một cơ chế chung, qua đó cả

sự gần gũi, cả những cuộc trò chuyện, cả tình dục đều sưởi ấm cặp đôi. Chừng nào còn cảm
giác về tầm quan trọng, thì sự thiếu hụt cái này phần nào có thể được bù đắp bằng cái
khác.⁵⁴

Tiếng chuông báo động. Cái ý nghĩ "không có mình người ta vẫn ổn / mình dễ bị thay
thế". Con người hoặc gắng hết sức để chứng minh mình cần thiết, hoặc buông xuôi và xa
cách dần.

Phải làm gì. - Hãy nói thẳng bạn đời không gì thay thế được đối với bạn ở chính điều gì. -

Đừng ngại nhờ vả — cơ hội được cần đến là một món quà, chứ không phải gánh nặng. - Hãy
để ý đến đóng góp độc nhất của người ấy vào cuộc sống chung của hai bạn.

Hãy nhớ: con người cần không chỉ được yêu — họ cần được cần đến.

Phép màu của từ «cảm ơn»
nhu cầu №13 · «lòng biết ơn»

Mỗi ngày anh đón cô ở chỗ làm. Thành thói quen, anh thôi không để ý nữa. Một hôm cô nán
lại bên xe: "cảm ơn anh vì lúc nào cũng đón em. em thật sự thấy vui". Những lời giản dị —
mà sưởi ấm anh suốt cả buổi tối. Hôm sau anh đến đón với tâm trạng còn tốt hơn nữa.

Lòng biết ơn — đó là khi đóng góp của nhau không chìm vào nền. Nghe có vẻ sáo mòn,

nhưng chính nó — là một trong những "vitamin" mạnh nhất và đã được kiểm chứng cho cặp
đôi. Câu "cảm ơn" thường nhật vận hành như một chất tăng lực: trong các nghiên cứu nhật
ký, nó dự báo sự gia tăng của sự gần gũi và hài lòng theo đúng nghĩa đen ngay ngày hôm



sau.⁵⁸ Còn trong một cuộc khảo sát lớn các gia đình, sự bày tỏ lòng biết ơn hóa ra là yếu tố
dự báo bền vững nhất của chất lượng hôn nhân — và thậm chí còn làm dịu cú đánh của
những khó khăn tài chính.⁶³

Logic thì đơn giản: ở đâu được cảm ơn — ở đó người ta còn cố gắng tiếp; ở đâu mọi thứ là

"đương nhiên" — ở đó chất chứa những hờn dỗi và bắt bẻ. Và cái xảo trá nằm ở chỗ người
ta thôi cảm ơn trước tiên chính là với những gì đều đặn — với những gì lặp lại mỗi
ngày. Chàng trai trả tiền bữa tối ở quán — "ừ thì anh ấy là đàn ông, đương nhiên phải vậy".
Cô gái lần thứ một trăm giặt giũ và là quần áo — "ừ thì chuyện hiển nhiên mà". Đóng góp
càng quen thuộc, nó càng vô hình — và càng quan trọng phải gọi tên nó thành tiếng. Đáng
cảm ơn không chỉ những kỳ tích, mà cả cái nền vô hình mà trên đó cuộc sống chung của hai

bạn được giữ vững.

Tiếng chuông báo động. Điều tốt của nhau được coi là đương nhiên. Sự chú ý dồn về
những khuyết điểm. "Còn tôi thì sao, tôi làm hết mọi thứ cho anh (em) đấy".

Phải làm gì. - Hãy cảm ơn chính những việc thường nhật — những gì "hiểu ngầm cũng
được": bữa tối đã trả tiền, mẻ giặt, chuyến đón bạn mỗi ngày. Đóng góp càng quen thuộc,
càng cần được nghe câu "cảm ơn". - Hãy biến nó thành thói quen — dù chỉ một câu "cảm
ơn" ngắn mỗi ngày cũng thay đổi bầu không khí. - Hãy khen con người, đừng khen bản

thân: "anh chu đáo thật", chứ không phải "em may mắn quá".

Hãy nhớ: "cảm ơn" tốn không đồng nào mà giữ cặp đôi vững chắc hơn cả tài khoản chung
ở ngân hàng.



Chương 4. Lòng chung thủy

Tình yêu thiếu sự đáng tin cậy thì vẫn còn ở tuổi vị thành niên. Chương ngắn này nói về hai

điều của người trưởng thành: sự tận tụy, đem lại niềm tin chắc vào ngày mai, và trách
nhiệm, mà trên đó sự tôn trọng được giữ vững.

«Anh (em) ở lại»
nhu cầu №14 · «sự tận tụy»

Anh được mời một vị trí tuyệt vời ở thành phố khác. Nghe thật hấp dẫn — nhưng việc đi lại
xa sẽ giáng đòn vào gia đình. Anh bàn chuyện đó với vợ và từ chối: "với anh, điều chính là
được ở bên em". Cô cảm thấy không phải tội lỗi, mà là một chỗ dựa: có thể trông cậy vào

anh.

Sự tận tụy — đó là "anh (em) chọn em (anh) và ở lại, ngay cả khi khó khăn". Không phải
chiếc lồng, mà là quyết định có ý thức đứng về phía bạn đời và không bỏ chạy trước những
trắc trở đầu tiên. Sternberg coi đây là một trong ba trụ cột của tình yêu — bên cạnh sự gần
gũi và đam mê.¹⁴ Và đây là điều mà hàng chục năm nghiên cứu đã cho thấy: sự tận tụy
được giữ trên ba thứ — bạn hài lòng đến mức nào, đã đầu tư vào đó bao nhiêu, và những

"lựa chọn thay thế" kém hấp dẫn đến đâu.⁶⁵ Sự tận tụy cao và lẫn nhau là một trong những
yếu tố dự báo mạnh nhất rằng cặp đôi sẽ trụ vững.

Sự tận tụy lộ ra qua hành động: sự sẵn lòng hy sinh điều gì đó vì cái "chúng mình" được
sinh ra chính từ nó.⁶⁹ Còn ở những cặp đôi hạnh phúc bên nhau suốt nhiều thập kỷ, ngay cả
não bộ khi nhìn ảnh bạn đời vẫn còn "bừng sáng" như thuở mới yêu.⁷³

Tiếng chuông báo động. Những nghi ngờ, ghen tuông, không muốn gánh vác cam kết,
mãi cứ "biết đâu ở chỗ nào đó tốt hơn". Điều này giữ cả hai trong căng thẳng của sự cảnh
giác.

Phải làm gì. - Hãy làm cho sự tận tụy hiện hữu: bằng lời và bằng việc cho thấy rằng hai

bạn là ưu tiên. - Hãy gìn giữ những gì đã đầu tư (kế hoạch chung, thời gian) và đừng coi nhẹ
nó vì những "lựa chọn thay thế". - Trong cãi vã hãy kìm mình khỏi những điều phá hoại —
đó chính là lòng chung thủy trong hành động.

Hãy nhớ: sự tận tụy không phải "chẳng còn chỗ nào để đi", mà là "có chỗ để đi, nhưng anh
(em) chọn em (anh)".



Một người trưởng thành ở bên cạnh

nhu cầu №15 · «trách nhiệm»

Đứa con chào đời, những đêm mất ngủ, cả hai đều ở mức giới hạn. Người chồng về nhà rã
rời — nhưng thấy vợ còn kiệt sức hơn, anh nhận việc tắm và ru con ngủ. Không phải vì "có
nghĩa vụ theo danh sách", mà vì đó là đứa con chung và là nhiệm vụ chung của họ. Người vợ
nhìn anh với sự tôn trọng: bên cạnh — là một người trưởng thành.

Trách nhiệm — đó là sự sẵn sàng giữ lời và gánh vác phần của mình, nghĩ không chỉ
"mình muốn gì", mà cả "điều này sẽ ảnh hưởng đến chúng mình ra sao". Fromm gọi thẳng

sự quan tâm và trách nhiệm là các thành tố của tình yêu chín chắn: thiếu chúng, tình cảm
vẫn còn ấu trĩ.¹² Còn các nghiên cứu về sự hài lòng xác nhận một điều đơn giản: ở đâu khối
lượng việc và trách nhiệm được chia ít nhiều công bằng, ở đó hạnh phúc và bền vững hơn.

Một điểm tinh tế: "công bằng" trong các mối quan hệ thân thiết không phải là kế toán "anh
cho tôi — tôi cho anh". Chỉ cần bắt đầu ghi sổ chặt chẽ các dịch vụ — là sự hài lòng tụt
xuống; những cặp đôi quan tâm theo nhu cầu, chứ không theo hóa đơn, thì hạnh phúc

hơn.⁷⁴

Tiếng chuông báo động. Một người liên tục "biến mất" — khỏi việc nhà, khỏi các quyết
định, khỏi việc chăm con — và cả gánh nặng đè lên người kia. Sự bất công chất chứa, niềm
tin tan biến.

Phải làm gì. - Hãy chia khối lượng việc một cách công bằng, kể cả lao động vô hình (ai
nhớ chuyện đi khám bác sĩ, quà cáp, đưa đón nhà trẻ). - Mắc lỗi — hãy thừa nhận, xin lỗi,
sửa chữa. Điều này phục hồi niềm tin nhanh hơn những lời biện minh. - Hãy nghĩ theo
logic "điều này sẽ ảnh hưởng đến chúng mình ra sao", chứ không phải "thế nào thì tiện cho

mình".

Hãy nhớ: tình yêu trưởng thành — là hai con người, mỗi người gánh phần của mình và
giữ lời.



Chương 5. Sự hợp nhất và tự do

Sự cân bằng tinh tế nhất trong cặp đôi: là một khối thống nhất — mà đồng thời không hòa

tan mất chính mình. Hai bài học thoạt nhìn cãi nhau, mà thực ra chỉ vận hành được khi đi
cùng nhau.

Đội «chúng mình»
nhu cầu №16 · «sự chung sống»

Mỗi Chủ nhật họ cùng nhau lên núi hoặc đạp xe — đó là cái chung của họ. Họ đùa gọi mình
là "một đội". Khi anh mất việc, anh nói với bạn bè không phải "tôi gặp rắc rối", mà "chúng
tôi quyết định đây là cơ hội để thay đổi điều gì đó". Chính cái "chúng tôi" ấy đã kéo họ ra

khỏi khủng hoảng nhanh nhất.

Sự chung sống — cảm giác rằng hai bạn không chỉ là hai con người dưới một mái nhà, mà
là một cái "chúng mình": giá trị chung, những câu đùa chung, mục tiêu chung, cảm giác về
một đội. Đây không phải sự ủy mị, mà là điều đo lường được. Các nhà khoa học còn đếm cả
đại từ: ở những cặp đôi mà trong lời nói có nhiều "chúng mình" hơn (chứ không phải "tôi"
và "anh/em"), tương tác cũng ấm áp hơn, sự hài lòng cũng cao hơn.⁸¹ Những cặp đôi như

vậy coi rắc rối như kẻ thù chung, chứ không gây chiến với nhau.

Bí mật còn nằm ở chỗ, cách hai bạn giúp đỡ nhau. Ở những cặp đôi vững chắc, người ta
giúp theo nhu cầu — "em cần, anh sẽ làm" — chứ không theo kiểu trao đổi "anh cho tôi, tôi
cho anh".⁸⁴

Tiếng chuông báo động. Hai bạn sống song song: việc chung, mục tiêu chung và những
câu chuyện chung ngày một ít đi. "Mạnh ai nấy sống" dưới một mái nhà.

Phải làm gì. - Hãy gây dựng một cái gì đó của riêng hai bạn — một sở thích, một truyền
thống, một mục tiêu. - Hãy chuyển sang "chúng mình" cả trong lời nói lẫn trong suy nghĩ:
rắc rối là của chung, chứ không phải "của anh/em". - Hãy tích lũy trải nghiệm chung. Cái

"chúng mình" được tạo nên chính từ đó.

Hãy nhớ: "chúng mình chống lại rắc rối" luôn mạnh hơn "tôi chống lại anh/em".



Vì sao chúng mình ở bên nhau
nhu cầu №17 · «ý nghĩa và mục đích chung»

Họ có mọi thứ "đúng đắn": tiền nhà trả đều, con cái được cho ăn no, kỳ nghỉ theo lịch. Vậy

mà một buổi tối nọ có ai đó hỏi: "này, mà rốt cuộc chúng mình đang đi đâu? tất cả những
điều này là vì cái gì?" — và sự im lặng buông xuống. Tưởng như là một đội. Chỉ có điều
không rõ mình đang chơi trò gì.

Trên tầng "chúng mình là một đội" (đó là chương trước, №16) còn có một tầng nữa, tầng
trên cùng — ý nghĩa chung: những giá trị chung, những truyền thống, cảm giác "chúng
mình đang cùng xây dựng điều gì và để làm gì". John Gottman trong mô hình về các mối
quan hệ vững chắc đặt "việc kiến tạo ý nghĩa chung" lên đỉnh cao nhất: những cặp đôi cố ý

gây dựng nó — tạo ra những nghi thức của riêng mình, những mục tiêu chung, trả lời cho
nhau các câu hỏi "gia đình là gì đối với chúng mình?", "chúng mình đang đi về đâu?" —
không chỉ sống sót, mà còn thịnh vượng.¹⁵⁰ Mục đích chung gắn kết liên minh chặt hơn bất
kỳ việc nhà nào.

Tiếng chuông báo động. Cuộc sống thu lại thành một danh sách việc cần làm bất tận.
Cảm giác "chúng mình như hai người hàng xóm chung lo việc nhà". Không có ước mơ

chung, truyền thống, cái "của chúng mình". Bên ngoài mọi thứ thành công — mà bên trong
thì trống rỗng.

Phải làm gì. - Hãy tạo ra những nghi thức chỉ của riêng hai bạn: cách hai bạn đón buổi
sáng, cách hai bạn ăn mừng, những truyền thống nho nhỏ — từ chúng dệt nên "câu chuyện
của chúng mình". - Hãy nói thành tiếng: chúng mình đang đi về đâu, điều gì quan trọng với
chúng mình, chúng mình đang cùng xây dựng điều gì. - Hãy nâng đỡ ước mơ và vai trò của

nhau như một phần của dự án chung, chứ không phải như "cái riêng của anh/em".

Hãy nhớ: "đội" trả lời cho câu hỏi "làm sao chúng mình sống sót cùng nhau". Ý nghĩa
chung trả lời cho "vì sao chúng mình ở bên nhau". Thiếu vế thứ hai, ngay cả một cặp đôi rất
thành công cũng cảm thấy trống rỗng.



Thở trong cặp đôi
nhu cầu №18 · «sự tự do»

Cô thích vẽ và thỉnh thoảng dành vài tiếng cho bức tranh của mình. Anh không ghen và

không hờn — anh tôn trọng. Anh thì mỗi thứ Sáu chơi bóng đá với bạn bè — cô hoàn toàn
ủng hộ. Và, lạ thay, sau khoảng thời gian riêng rẽ ấy họ lại hướng về nhau mạnh hơn, và có
chuyện để kể cho nhau.

Sự tự do — đó là quyền được là chính mình bên trong cặp đôi: những sở thích riêng, bạn
bè, thời gian cho bản thân, ý kiến mà không sợ hãi. Đây không phải đối lập của sự gần gũi,
mà là điều kiện của nó. Trong tâm lý học, sự tự chủ được xếp vào bộ ba nhu cầu cơ bản của
con người.¹⁶ Và đây là nghịch lý: khi người ta không bị bóp nghẹt, họ sẵn lòng đi tới gặp

nhau hơn — cảm giác tự do nâng cao cả sự hài lòng lẫn sự gần gũi.⁸⁸ Còn những hành động
"vì chúng mình", làm theo thiện chí chứ không phải bị ép buộc, thì sưởi ấm mạnh hơn
nhiều.⁹⁰ Gottman nhận thấy: những cặp đôi hạnh phúc biết chấp nhận những đam mê của
nhau, dù không chia sẻ chúng, và không cố kiểm soát mọi thứ.¹¹¹

Nhưng — và điều này quan trọng — tự do không bằng muốn làm gì thì làm. Sự tự chủ
trong tâm lý học nghĩa là "tôi hành động theo ý chí của mình", chứ không phải "tôi làm điều

tôi muốn mà không đoái hoài đến chúng mình".⁸⁹ Sự lành mạnh nằm ở sự cân bằng: vừa
có khoảng trời cho mỗi người, vừa nâng niu cái "chúng mình". Nếu một người đêm đêm
biến mất cùng bạn bè trong sòng bạc, còn người kia thì tới sáng ở hộp đêm, cả hai đều thấy
khó chịu — và đó là phản ứng bình thường, chứ không phải "khó tính". Vấn đề không phải
sự thiếu tin tưởng: chỉ đơn giản là hoàn cảnh có ý nghĩa. Các nghiên cứu về nguyên

nhân ngoại tình chỉ ra thẳng "các thế lực tình huống" — rượu, sự xa cách, môi trường nhiều
"cơ hội": trong những điều kiện như vậy nguy cơ khách quan là cao hơn — kể cả ở những
người tốt và những cặp đôi vững chắc.¹³¹ ¹³²

Nhưng "nâng niu chúng mình" — không phải là "bỏ hộp đêm và mọi niềm vui suốt cả đời".
Cấm đoán là một giải pháp tồi; có những cách tốt hơn nhiều. Những bạn đời tận tụy vốn
cũng đã vô thức ít nhìn ngó "các phương án" hơn (còn ai nhìn ngó tích cực — thì thường
chia tay đã trong vòng vài tháng).¹²⁹ ¹³⁰ Nhưng trọng tâm không phải ở chỗ xóa bỏ niềm

vui thú, mà ở chỗ chia sẻ nó: muốn đi hộp đêm hay dự tiệc — hãy thỏa thuận và đi cùng
nhau. Khi đó tình huống "tích điện" biến từ một nguy cơ cho "chúng mình" thành một ngày
hội chung mà còn gắn kết hai người lại — bởi những điều mới mẻ và vui vẻ chung vận hành



như một chất kích thích cho cặp đôi (còn nhớ chương về niềm vui thú chứ?).¹⁰¹ Sở thích
riêng và những buổi gặp bạn bè là chuyện bình thường kể cả khi riêng rẽ; còn những câu
chuyện "tích điện" về đêm thì mặc định trải nghiệm cùng nhau sẽ dễ chịu và yên tâm hơn.

Ranh giới giữa một giới hạn lành mạnh và sự kiểm soát nằm ở đâu? Nó đơn giản: giới hạn

là một thỏa thuận mà hai bạn cùng đi tới và có tác dụng theo cả hai chiều; còn
kiểm soát là khi một người đơn phương quyết định thay người kia. Cái thứ nhất là sự tôn
trọng cả tự do lẫn cặp đôi; cái thứ hai là về quyền lực (về điều này đã có nguyên tắc "Ai cầm
lái"). Mối quan hệ lành mạnh — là hai con người trọn vẹn lựa chọn ở bên nhau — và nâng
niu cái "ở bên nhau" ấy.¹³³

Bên lề: thế còn bạn bè khác giới?

Bản thân tình bạn như vậy là bình thường, và việc ghen với mỗi cuộc trò chuyện chỉ có
hại. Nhưng thành thật mà nói: đây cũng là một ngữ cảnh "tích điện". Sự hấp dẫn giữa
những người bạn khác giới là chuyện thường gặp (và thường là từ phía nam giới), và

chính những người bạn ấy thường coi đó là cái giá phải trả hơn là một điểm cộng.¹⁵¹
Tình bạn như vậy làm tăng cảm giác rằng "xung quanh có các phương án" — và đó là
một yếu tố nguy cơ. Đáng lo nhất là khi người bạn ấy hấp dẫn, đang độc thân và tán
tỉnh, khi tình bạn còn mới — và đặc biệt khi nó bí mật.

Nhưng cờ đỏ chính yếu không phải bản thân việc có tình bạn, mà là thời điểm khi
người bạn ấy bắt đầu đáp ứng những gì lẽ ra phải do bạn đời đáp ứng: lắng

nghe, nâng đỡ, chia sẻ những điều thầm kín. Khi đó đây không còn là tình bạn nữa, mà
là sự thay thế về cảm xúc.

Vẫn vận hành đúng như mọi khi: minh bạch thay vì bí mật, thỏa thuận chứ
không phải kiểm soát, và một cái "chúng mình" vững chắc, nơi các nhu cầu được
đáp ứng tại nhà — khi đó không người bạn nào là đối thủ.

Tiếng chuông báo động. Một mặt — sự kiểm soát, ghen với sở thích và bạn bè, báo cáo
từng bước đi (đáp lại là sự phản kháng hoặc việc đánh mất chính mình). Mặt khác — những
ranh giới mà cả hai cùng nhắm mắt làm ngơ: những cuộc "chơi bời" về đêm, những tình
huống mà sau đó còn lại một dư vị lo âu "lỡ có chuyện gì xảy ra". Cả hai điều này đều là tín

hiệu rằng sự cân bằng giữa tự do và "chúng mình" đã bị lệch.



Phải làm gì. - Hãy nâng đỡ những sở thích riêng và bạn bè của bạn đời — thời gian riêng
rẽ có lợi cho cả hai. - Muốn một điều gì đó "tích điện" (hộp đêm, tiệc tùng, chuyến đi)? Mặc
định hãy làm điều đó cùng nhau: vừa vui hơn, vừa yên tâm hơn cho "chúng mình". - Hãy

thỏa thuận về các giới hạn cùng nhau: điều gì khiến cả hai thoải mái — và để luật lệ đối
xứng cho cả hai. - Hãy phân biệt thỏa thuận và kiểm soát: cái thứ nhất hai bạn cùng quyết
định, cái thứ hai do một người áp đặt.

Hãy nhớ: tự do không phải "tôi được làm mọi thứ" và cũng không phải "chúng mình giờ
chẳng được làm gì". Muốn vui — hãy chia sẻ nó, đừng giấu nhau.



Chương 6. Niềm vui thú và cái đẹp

Mối quan hệ không chỉ là lao động và sự quan tâm. Nó còn là niềm vui, đam mê, tia lửa. Ba

bài học về những gì làm cho "ở bên nhau" không chỉ đáng tin cậy, mà còn đáng khao khát.

Tia lửa không lời
nhu cầu №19 · «sự gần gũi tình dục»

Sau khi đứa con chào đời, đời sống chăn gối gần như biến mất — chẳng còn sức cho bất cứ
điều gì. Họ nhận thấy mình đang xa nhau, và làm một việc đơn giản: nhờ bà trông cháu, còn
hai người tự sắp xếp một buổi tối chỉ dành cho nhau. Sáng ra họ thức dậy dịu dàng với
nhau hơn — những hờn dỗi vặt vãnh biến đi đâu mất.

Tình dục — đó không chỉ là về sự hấp dẫn, mà còn là về một ngôn ngữ của tình yêu mà cơ

thể hiểu được: một cách để cảm thấy mình được khao khát và gần gũi mà không cần lời.
Đây là một chất "keo" mạnh mẽ, đặc biệt trong những giai đoạn căng thẳng. Và mối liên hệ
ở đây không phải bịa đặt: sự thỏa mãn tình dục càng cao thì sau đó sự hài lòng về mối quan
hệ cũng càng cao — và chính theo chiều ấy.⁹³ ⁹⁴ Tự nhiên đã phòng xa bằng hóa học: sự gần
gũi cơ thể củng cố sự gắn bó.⁹⁶

Nhưng bí mật chính yếu — không phải "kỹ thuật", mà là cuộc trò chuyện. Bàn bạc cởi mở về

những ham muốn và giới hạn là một trong những yếu tố mạnh nhất của tình dục tốt.¹¹⁰

Tiếng chuông báo động. Sự vắng mặt kéo dài của sự gần gũi hoặc sự chênh lệch lớn
trong ham muốn. Những hờn dỗi, cảm giác bị chối từ, sự xa cách. Thường thì rắc rối trong
phòng ngủ — là về sự căng thẳng ở bên ngoài nó.

Phải làm gì. - Hãy nói về ham muốn một cách thẳng thắn và tử tế. Đoán mò trong im lặng
là một chiến lược tồi. - Hãy bảo vệ "thời gian cho hai người" khỏi việc nhà và việc làm cha
mẹ. - Hãy gây dựng hơi ấm ở ngoài phòng ngủ — nó sẽ trở lại trong phòng ngủ.

Hãy nhớ: tình dục là một cuộc trò chuyện bằng thân thể; và, như mọi cuộc trò chuyện, nó
sống ở nơi người ta nghe được nhau.



Vitamin của niềm vui
nhu cầu №20 · «niềm vui thú»

Giữa một tuần lễ xám xịt, họ bỗng tổ chức một "ngày hội mini": pizza, bộ phim hài cũ yêu

thích, cười đến tận nửa đêm và những hồi ức về thời sinh viên. Vài tiếng đồng hồ vui đùa
ngớ ngẩn — mà hôm sau cả hai đi lại nhẹ nhõm và đùa cợt. Như thể được nạp lại năng
lượng.

Niềm vui thú — đó là niềm vui, tiếng cười, trò chơi, những việc dễ chịu chung. Không phải
"sự đú đởn", mà là một vitamin mà thiếu nó tình yêu sẽ tàn úa. Thậm chí có một quan sát:
để mối quan hệ bền vững, điều tốt phải nhiều hơn điều xấu một cách rõ rệt — mốc tham
chiếu khoảng năm trên một.⁵⁵ Và còn một điều nữa, gần như kỳ diệu: những trải nghiệm

mới mẻ chung theo đúng nghĩa đen làm hồi sinh sự say đắm. Trong một thí nghiệm kinh
điển, những cặp đôi cùng nhau làm điều gì đó mới mẻ và gay cấn, sau đó đánh giá mối quan
hệ của mình cao hơn — sự mới mẻ kích thích chính cái "hóa học" như thuở mới yêu.¹⁰¹
Còn tiếng cười chung là một chất keo riêng: hai bạn càng cười với nhau nhiều, càng cảm
thấy gần nhau.¹⁰²

Tiếng chuông báo động. Cuộc sống thu lại thành việc nhà và nghĩa vụ. Hai bạn đã lâu

không cùng nhau cười và không làm gì mới mẻ. Bạn đời chỉ còn gắn với chữ "phải".

Phải làm gì. - Hãy thường xuyên cùng nhau thử một điều gì đó mới mẻ — điều đó mạnh
hơn những buổi hẹn "cho có lệ". - Hãy gìn giữ những niềm vui nho nhỏ: những câu đùa,
những bất ngờ, sự nghịch ngợm. - Hãy lên kế hoạch cho niềm vui thú nghiêm túc như với
công việc.

Hãy nhớ: một cặp đôi cùng nhau cười và thử điều mới mẻ thì già đi chậm hơn tình yêu.

Sự trở về của cái đẹp
nhu cầu №21 · «cảm thức về cái đẹp»

Anh đã lâu không tặng hoa — "thực dụng làm gì cơ chứ". Vậy mà vào ngày kỷ niệm anh

bỗng mang về một bó hoa lớn và mời cô đi ăn tối, nhờ cô mặc đúng chiếc váy ấy. Cô thắp
nến. Âm nhạc, trang phục, hương thơm — và họ như thể nhìn thấy nhau lần đầu. "Hôm nay
đẹp quá… như thể em lại yêu lần nữa".



Cái đẹp — đó là sự hướng về cái thẩm mỹ và sự lãng mạn trong cuộc sống chung: ngắm
nhìn nhau, ăn diện, tạo nên những khoảnh khắc đẹp và một ngôi nhà ấm cúng. Maslow tách
các nhu cầu thẩm mỹ ra thành một cấp độ riêng, rất con người.² Lúc mới yêu, vẻ đẹp bề

ngoài là một "cò súng" mạnh mẽ, còn trong một liên minh lâu dài thì lên hàng đầu là sự tận
hưởng cái đẹp một cách chung: những chuyến du lịch, âm nhạc, một ngôi nhà đẹp, những
nghi thức hẹn hò. Điều này giữ cho phong độ say đắm còn tươi. (Ai thấy ai đẹp quan trọng
hơn — cuộc tranh luận của các nhà khoa học chưa khép lại, nên đừng biến vẻ ngoài thành
một thứ giáo điều.¹⁰⁵)

Tiếng chuông báo động. Đời sống trở nên thuần túy thực dụng, sự lãng mạn bay hơi
mất, hai người thôi không cố gắng vì nhau nữa. Mọi thứ "theo kiểu công việc", không có

ngày hội.

Phải làm gì. - Hãy đem trở lại những nghi thức hẹn hò: trang phục, nến, không gian đưa
ta ra khỏi đời thường. - Hãy tạo ra những trải nghiệm thẩm mỹ chung — cùng nhau, chứ
không phải "cho có". - Hãy duy trì sự lãng mạn như một cử chỉ quan tâm, chứ không phải
như một nghĩa vụ.

Hãy nhớ: cái đẹp trong mối quan hệ không phải về vẻ ngoài hoàn hảo, mà về khả năng
thỉnh thoảng tổ chức cho nhau một ngày hội.



Phần II. Ba nguyên tắc gắn kết tất cả lại với
nhau

Bạn đã đi qua hai mươi mốt nhu cầu. Đó là những "chi tiết". Nhưng chi tiết tự thân không

chạy được — cần lắp ráp. Ba nguyên tắc dưới đây chính là sự lắp ráp ấy: ai cầm lái, làm sao
đừng đánh mất các vai trò và tâm thế nào làm cho cả hệ thống trở nên hào phóng, chứ
không mặc cả.

Nguyên tắc 1. Ai cầm lái
Một cảnh quen thuộc: cần đưa ra một quyết định — chuyển nhà, một món mua sắm lớn,

nuôi con thế nào — và cặp đôi mắc kẹt. Mỗi người kéo về một phía, cả hai đều hờn, quyết
định ì ạch hàng tuần. Biết tại sao không? Vì con tàu không có thuyền trưởng.

Bất kỳ một đội ngũ bền vững nào — một công ty, một thủy thủ đoàn, thậm chí hai người leo
núi buộc chung dây — đều có một người điều phối và trong phút quyết định nói lời cuối
cùng. Không phải vì người ấy "với tư cách con người thì cao hơn", mà vì nếu không thì
trong cơn bão tất cả cùng chìm khi đang cãi nhau phải chèo về đâu. Gia đình — cũng là một
đội. Và nó cần một cấu trúc "thuyền trưởng" rõ ràng: ai chịu trách nhiệm về cái gì và ai

đưa ra quyết định cuối cùng, khi ý kiến đã rẽ đôi, mà lại không thể dây dưa.

Một ẩn dụ tiện lợi — thuyền trưởng và phó thuyền trưởng. Thuyền trưởng giữ hướng
đi và chịu trách nhiệm về hậu quả. Phó thuyền trưởng là một nhân vật không thể thiếu: anh
ta tự mình lo một phần khổng lồ công việc, có toàn quyền biểu quyết, và trong thời bình con
tàu đi theo những quyết định chung của họ. Chỉ là khi giông bão và ý kiến rẽ đôi, một người
nói lời cuối cùng — và gánh trách nhiệm về nó. Về mặt lịch sử, vai trò điều phối-bảo vệ này

thường do nam giới đảm nhận hơn.¹¹⁴

Theo bản tính, nam giới trung bình hơi sẵn lòng hơn với rủi ro, cạnh tranh và đấu tranh
giành địa vị,¹³⁸ nên vai trò của người bước tới trách nhiệm trước tiên và "cầm lái" ngày nay
cũng không hiếm khi tự nhiên thuộc về họ. Đây không phải nghĩa vụ và cũng không phải
luật lệ — nhưng nếu trong cặp đôi của bạn là như vậy, thì điều đó chẳng có gì sai.

Và đây là điều khoa học xác nhận về vai trò này. Nữ giới trung bình bị hấp dẫn ở nam giới
bởi một sức mạnh tự tin — nhưng một loại đặc biệt. Cuốn hút không phải là sự áp đặt và
kiểm soát, mà là uy tín: địa vị được trao cho vì năng lực và sự tôn trọng,¹³⁹ ¹⁴⁰ lại còn đi



cùng với sự ấm áp — "mạnh mẽ và tốt bụng" thì có tác dụng.¹⁴¹ Hơn nữa, sức mạnh tốt khi
nó hướng ra bên ngoài — vào các mục tiêu, vào thế giới, vào việc bảo vệ người của mình;
còn chính sự cứng rắn ấy mà hướng vào chính bạn đời thì ngược lại sẽ đẩy ra xa.¹⁴² Nói

ngắn gọn: thuyền trưởng thật sự mạnh là người cứng rắn với thế giới và ấm áp với người
của mình.

Còn điều gì biến vai trò thuyền trưởng thành một liên minh vững chắc? Điều đáng tin cậy
nhất mà nhiều năm quan sát các cặp đôi đem lại: bền chặt nhất là những cặp mà người
chồng biết tiếp nhận ảnh hưởng của vợ, còn những quyết định quan trọng là chung.¹¹¹
¹¹² Tức là thuyền trưởng dẫn dắt bằng cách lắng nghe, chứ không phải bằng cách ép buộc.

Vì thế thuyền trưởng không phải người ra lệnh to tiếng hơn, mà là người gánh lấy trách
nhiệm, giành được sự tôn trọng bằng việc làm và vẫn giữ được sự ấm áp. "Thuyền trưởng

và phó thuyền trưởng" là về trách nhiệm và sự điều phối: phần lớn các vấn đề hai bạn
cùng quyết định, còn lời cuối cùng đơn phương của một người là ngoại lệ hiếm hoi cho
những ngõ cụt, khi không thể dây dưa. Làm thuyền trưởng là phục vụ thủy thủ đoàn, chứ
không phải quyền lực trên họ.

Cách áp dụng. - Hãy thỏa thuận về các vùng: mặc định ai chịu trách nhiệm về cái gì (tiền
bạc, việc nhà, con cái, kế hoạch). - Việc lớn hãy cùng quyết; để "lời cuối cùng" của một

người cho những ngõ cụt hiếm hoi. - Dù ai "làm thuyền trưởng" trong vùng của mình — hãy
thật sự lắng nghe người kia.

Hãy nhớ: thuyền trưởng không phải người ra lệnh, mà là người chịu trách nhiệm. Quyền
lực thì chia sẻ, trách nhiệm thì gánh vác.

Nguyên tắc 2. Đừng đánh mất nhau
Bi kịch thường gặp nhất của những cặp đôi lâu năm thì lặng lẽ và thường nhật. Hai người
yêu nhau dần dần biến thành những người đồng quản lý hoàn hảo của việc nhà và những

bậc cha mẹ tuyệt vời… rồi một ngày phát hiện ra người đàn ông và người đàn bà đã đi đâu
mất. Chỉ còn lại "ai đón con ở nhà trẻ" và "anh mua sữa chưa".

Trong mỗi cặp đôi đồng thời sống ba vai trò:

1. Người đàn ông và người đàn bà — sự hấp dẫn, tán tỉnh, lãng mạn. Mọi thứ
bắt đầu từ đây.

2. Chồng và vợ — sự cộng tác, việc nhà, các quyết định.



3. Mẹ và cha — việc làm cha mẹ.

Tai họa không nằm ở bản thân các vai trò, mà ở sự lệch lạc. Theo thời gian, "người đàn

ông và người đàn bà" thường bị việc nhà và đặc biệt là con cái lấn át — và khi đó "tia lửa ra
đi". Không phải vì tình yêu đã hết, mà vì lớp giữ vững sự hấp dẫn đã thôi không được tưới
tắm. Đây không phải thất bại của riêng bạn — đây là cuộc khủng hoảng được ghi chép kỹ
nhất của các cặp đôi: sau khi đứa con chào đời, sự hài lòng về mối quan hệ trung bình giảm
xuống, và đó là một giai đoạn bình thường, có thể đoán định.¹¹⁵ ¹¹⁶ Chính vì thế vai trò

"người đàn ông và người đàn bà" cần được bảo vệ một cách có ý thức.

Cách áp dụng. - Hãy thường xuyên trở về vai trò người đàn ông và người đàn bà: hẹn hò,

tán tỉnh, lãng mạn, chăm chút bản thân. - Đừng để việc làm cha mẹ nuốt trọn cả cặp đôi —
trước hết hai bạn là bạn đời, và đó chính là nền móng tốt nhất cho con cái. - Hãy để ý đến
sự lệch lạc: nếu hàng tháng trời hai bạn chỉ là "cha mẹ" hoặc chỉ là "việc nhà" — đã đến lúc
sửa lại phần còn lại.

Hãy nhớ: đừng để "mẹ và cha" và "ai đổ rác" lấn át hai con người ngày xưa từng không thể
rời nhau.

Nguyên tắc 3. Cho đi, chứ không phải lấy về
Còn nhớ bài học đầu tiên — về sức mạnh của việc cho đi chứ? Nó được đặt đầu tiên không
phải ngẫu nhiên và được nhắc lại sau cùng cũng không phải ngẫu nhiên. Bởi đây là tâm thế
chính yếu mà trên đó tất cả được giữ vững.

Có hai cách bước vào một mối quan hệ. Cách thứ nhất: "mình được gì từ chỗ này?" — và khi
đó bạn đời trở thành nhà cung cấp dịch vụ, còn tình yêu — thành sự đổi chác. Cách thứ hai:

"mình có thể cho đi điều gì?" — và khi đó bạn luôn luôn tìm cách làm cho người ấy vui, nâng
đỡ, làm nhẹ gánh.

Và đây là điều mấu chốt — nghịch lý của sự hỗ tương. Khi cả hai đều có tâm thế cho đi,
cả hai đều nhận được trọn vẹn: một vòng xoáy đi lên của lòng tốt được khởi động. Còn khi
cả hai đều ghi sổ và chờ nước đi đầu tiên của người kia — cả hai đều nhận thiếu một cách có
hệ thống. Các nhà tâm lý từ lâu đã phân biệt mối quan hệ "kiểu ruột thịt" (tôi cho, vì em
cần) và "kiểu trao đổi" (tôi cho, vì em nợ tôi) — và cái thứ nhất đem lại hạnh phúc nhiều

hơn hẳn.⁸⁴ ⁸⁵ Chính Fromm coi khả năng cho đi là biểu hiện cao nhất của sức mạnh, chứ
không phải sự mất mát.¹²



Chỉ có một lưu ý quan trọng:

Bên lề. "Cho đi" không có nghĩa là "hòa tan mình" và quên đi bản thân. Khi một con
người hy sinh chính mình suốt nhiều năm, điều đó kết thúc bằng sự kiệt sức và hờn
dỗi — và giáng đòn vào cả hai. Lòng hào phóng lành mạnh đi từ sự đầy tràn, chứ không
phải từ sự trống rỗng, và có tác dụng khi cả hai cùng cho đi. (Vì thế nguyên tắc 3

không xóa bỏ nhu cầu №18 — sự tự do.)

Cách áp dụng. - Mỗi ngày hãy tự hỏi: "hôm nay mình có thể cho đi điều gì?" — và làm ít

nhất một việc nhỏ. - Hãy đáp lại theo nhu cầu, chứ không phải "ai nợ ai". - Hãy cho đi từ sự
đầy tràn: hãy chăm lo cho cả bản thân, để có cái mà chia sẻ.

Hãy nhớ: hãy tìm không phải "mình bị cho thiếu cái gì", mà "mình có thể cho đi cái gì".
Khi cả hai cùng làm như vậy — cả hai cùng thắng.



Phần kết. Tất cả những điều này dẫn về
đâu

Hãy lùi lại một bước và nhìn vào toàn cảnh.

Hãy hỏi bất kỳ ai đã sống một cuộc đời dài rằng họ tiếc nuối điều gì và rốt cuộc điều gì hóa

ra là quan trọng. Gần như không ai nói "kiếm tiền ít quá" hay "không thăng tiến đủ". Họ sẽ
nói về con người: yêu ai, thân thiết với ai, để vuột mất ai. Có thể cả đời chạy theo tiền bạc và
địa vị — để rồi cuối cùng phát hiện ra điều sưởi ấm không phải là thứ đó.

Và đây không chỉ là một ý nghĩ đẹp đẽ — các nghiên cứu đã đi tới nó suốt nhiều thập kỷ.
Trong nghiên cứu nổi tiếng nhất trong số đó, dự án nhiều năm của Harvard, người ta quan
sát chính những con người ấy hơn tám mươi năm, và kết luận rút ra thật đơn giản, gần như

ngượng ngùng: thứ làm cho ta hạnh phúc và khỏe mạnh vững chắc nhất không phải thu
nhập hay sự nghiệp, mà là chất lượng của các mối quan hệ thân thiết.¹¹⁹ Còn sự cô
đơn và cô lập, ngược lại, làm tăng nguy cơ tử vong sớm tương đương với hút thuốc.⁴¹

Tiền bạc đồng thời không phải "điều ác": nó làm giảm lo âu và đem lại cảm giác được che
chở, và sự an lạc thật sự tăng lên theo thu nhập — chỉ là với mức sinh lợi giảm dần, và
không thể dùng nó mua được sự gần gũi.¹²³ Một sắc thái quan trọng về chính các mối quan
hệ: cứu rỗi ta không phải cái dấu đăng ký kết hôn, mà là chất lượng. Một cuộc hôn nhân ấm

áp củng cố sức khỏe, còn một cuộc hôn nhân đầy xung đột thì bào mòn nó mạnh hơn cả sự
cô đơn.⁴⁸ Vậy nên vấn đề không phải ở chỗ "có đôi có cặp", mà ở chỗ đó là cặp đôi như thế
nào.

Từ đó — công thức mà khoa học về hạnh phúc cùng hội tụ về: sự cân bằng. Đừng hòa tan
vào công việc với cái giá là người thân. Đừng hòa tan vào người thân với cái giá là bản thân.
Hãy giữ gìn sức khỏe, giữ những mối quan hệ ấm áp, làm công việc hợp với lòng mình và có

đất dưới chân. Lệch về bất kỳ phía nào, sớm hay muộn cũng trả giá.

Tất cả các nhu cầu mà bây giờ bạn đã biết — đó chính là việc "bảo trì kỹ thuật" cho điều
quan trọng nhất mà bạn sẽ có trong đời. Phần lớn chúng, nếu nhìn kỹ, đều về một điều:
liệu mình có cảm thấy rằng người mình yêu thật sự đáp lại mình hay không?²⁰
Yêu và được yêu, được an toàn, được cần đến, được thấu hiểu, được tự do, được khao khát
— đây không phải "muốn quá nhiều". Đây chỉ đơn giản là bản danh sách những gì làm cho
"ở bên nhau" trở nên sống động.



Tin tốt: bây giờ bạn đã có tấm bản đồ. Không cần đoán xem có gì không ổn — có thể nhìn
xem mục nào đang sáng đèn đỏ, và chăm lo chính cho nó. Đây là toàn bộ tấm bản đồ — giờ
đây, khi đằng sau mỗi từ đều có một ý nghĩa:

Bản đồ: điều mỗi người cần trong cặp đôi
21 nhu cầu · 6 khối · 3 nguyên tắc

💞  Tình yêu và sự gắn kết
1 · Yêu
2 · Được yêu
3 · Sự gần gũi và niềm tin
4 · Sự thấu hiểu và chấp nhận
5 · Sự ấm áp và dịu dàng

🛡  An toàn và chỗ dựa
6 · Sự quan tâm
7 · Sự nâng đỡ
8 · Sự ổn định và đáng tin cậy
9 · Sự bảo vệ
10 · Sự ấm cúng và thoải mái

🌟  Sự công nhận và tầm quan trọng
11 · Sự công nhận
12 · Được cần đến
13 · Lòng biết ơn

🤝  Lòng chung thủy
14 · Sự tận tụy
15 · Trách nhiệm

⚖  Sự hợp nhất và tự do
16 · Sự chung sống
17 · Ý nghĩa và mục đích chung
18 · Sự tự do

cân bằng «chúng mình» ↔ «tôi»

🎉  Niềm vui thú và cái đẹp
19 · Sự gần gũi tình dục
20 · Niềm vui thú
21 · Cảm thức về cái đẹp

Ba nguyên tắc — làm sao lắp ráp thành một hệ thống

⚓  Ai cầm lái
Điều phối và trách nhiệm,
quyền lực thì chia — trách nhiệm
thì gánh

🎭  Đừng đánh mất nhau
Đàn ông/đàn bà →
chồng/vợ → mẹ/cha;
giữ gìn lớp đầu tiên

🎁  Cho đi, chứ không lấy về
Hãy tìm điều cho đi bạn đời;
cả hai cho → cả hai nhận;
nhưng không hòa tan vào người kia

Còn điều đơn giản nhất mà có thể bắt đầu ngay hôm nay, thì bạn đã biết rồi.

Hãy tìm không phải điều bạn bị cho thiếu. Hãy tìm điều bạn có thể cho đi.



Cách chúng tôi kiểm chứng các sự thật

Cuốn sách này được viết một cách nhẹ nhàng, nhưng không phải "nói lấy được". Đằng sau

mỗi ý tưởng sống động là khoa học thực thụ — công trình của những nhà tâm lý và thần
kinh học được công nhận, các phân tích tổng hợp, nhiều năm quan sát hàng nghìn cặp đôi.
Những con số nhỏ trong văn bản — là các dẫn chiếu tới danh mục bên dưới.

Hai lưu ý thành thật, quan trọng để bạn tin cậy:

Tâm lý học về các mối quan hệ là một khoa học quan sát. Phần lớn nó cho
thấy mối liên hệ ("ở những cặp ấm áp có nhiều cái này hơn"), chứ không phải một
nguyên nhân sắt thép. Vì thế chúng tôi nói "gắn với", chứ không phải "bảo đảm".

Một số luận điểm thời thượng chúng tôi đã cố ý làm dịu đi. "Oxytocin —
hormone của niềm tin", "công thức 5:1 dự báo ly hôn", "đàn ông phải là người
đứng đầu" — tất cả những điều này trong khoa học hoặc đã bị tranh cãi, hoặc
không được xác nhận. Ở đâu như vậy — chúng tôi đã thành thật ghi chú bên lề, còn
danh mục đầy đủ các nguồn thì gom ở cuối sách.
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Bảng thuật ngữ

Ở đây — giải thích bằng những lời giản dị. Trước hết là những từ chúng ta nói từ thuở nhỏ,

mà hiếm khi giải thích được. Sau đó — những khái niệm khoa học từ cuốn sách. Nếu trong
quá trình đọc có điều gì chưa hiểu, hãy ghé xem ở đây.

Những từ mà tất cả chúng ta đều nói
Tình yêu — không chỉ là một cảm giác ấm áp, mà là một hành động: chăm lo cho
người khác, tìm hiểu họ và gánh trách nhiệm về họ. Cảm giác đến rồi đi — tình yêu
là điều mà bạn làm.

Sự say đắm — giai đoạn đầu rực rỡ, khi người ta "ngẩn ngơ" vì một người: một
cú bùng nổ dopamine, những con bướm trong bụng, chỉ nghĩ về người ấy. Thường
kéo dài vài tháng và, nếu may mắn, lớn thành một tình yêu sâu lắng, bình lặng.

Sự gắn bó — sức kéo bẩm sinh muốn ở bên người thân và tìm ở họ sự bảo vệ và
an ủi. Không phải "sự phụ thuộc" theo nghĩa xấu, mà là một nhu cầu căn bản của

con người — từ lúc chào đời đến lúc lìa đời.

Niềm tin — sự chắc chắn bình thản rằng người thân sẽ không làm bạn thất vọng
và không quay lại chống bạn bằng những gì bạn đã thổ lộ. Được tạo nên từ cả trăm
lời hứa nhỏ được giữ.

Sự tôn trọng — đối xử với bạn đời như một con người quý giá, riêng biệt, có ý
kiến của mình. Đừng nhầm với sự sợ hãi và phục tùng.

Sự gần gũi (về mặt cảm xúc) — cảm giác rằng giữa hai bạn không có bức

tường: có thể là chính mình, phơi bày điểm yếu mà không bị đánh vào đó.

Sự thân mật — cũng là "không có bức tường" ấy. Trong đời thường người ta
thường gọi như vậy để chỉ tình dục, nhưng trong tâm lý học nó rộng hơn — về sự
cởi mở của tâm hồn.

Đam mê — sự hấp dẫn về thân thể và cảm xúc, chính cái "tia lửa" ấy. Một trong ba
trụ cột của tình yêu — bên cạnh sự gần gũi và sự tận tụy.

Sự ghen tuông — nỗi lo mất người thân hoặc sự chú ý của họ. Một tín hiệu của
sợ hãi hoặc của nhu cầu chưa được đáp ứng; với liều nhỏ thì bình thường, với liều

lớn — bào mòn niềm tin.



Lòng chung thủy (sự tận tụy) — lựa chọn có ý thức ở lại với người của mình và
không phản bội — cả trong những lúc dễ dàng lẫn những lúc khó khăn.

Ngoại tình về cảm xúc (sự thay thế) — khi "người thân" chính yếu, người mà
bạn gửi gắm tình cảm và những điều thầm kín, trở thành không phải bạn đời mà là
một ai đó khác. Có thể không có tình dục, nhưng trọng tâm dịch sang phía khác —
và điều đó gây tổn thương không kém ngoại tình về thể xác.

Sự quan tâm — sự để ý đến việc người khác thật sự thế nào, và sự sẵn sàng kề vai
gánh đỡ. Có tác dụng khi trúng vào điều mà con người thật sự cần.

Sự dịu dàng — hơi ấm mềm mại: những cái ôm, những cái chạm, những lời âu
yếm, giọng điệu tử tế. Ngôn ngữ của tình yêu không cần lời.

Sự dễ tổn thương — dám phơi bày con người thật của mình (những nỗi sợ,
điểm yếu, cảm xúc), liều mình bị hiểu lầm. Thiếu nó thì không có sự gần gũi.

Sự đồng cảm — khả năng cảm nhận điều người khác đang trải qua, đặt mình vào
vị trí của họ — không nhất thiết phải đồng ý.

Sự chấp nhận — khi bạn được nhìn thấy với mọi khuyết điểm mà người ta không
cố nắn lại. Đây không phải "tôi tán thành tất cả": có thể chấp nhận một con người
mà không đồng ý với hành động.

Ranh giới — những điều "được và không được" của riêng bạn, mà bạn thông báo
cho người khác biết. Ranh giới lành mạnh là một thỏa thuận mà hai người cùng đi
tới, chứ không phải sự kiểm soát của người này lên người kia.

Sự nhượng bộ — một giải pháp trong đó mỗi người chịu thiệt một chút để cái
"chúng mình" thắng.

Lòng biết ơn — để ý đến điều tốt mà bạn đời làm, và nói ra điều đó, chứ không
coi là đương nhiên.

Sự tự do (sự tự chủ) — quyền được là chính mình bên trong cặp đôi: những sở

thích, ý kiến, thời gian của riêng mình. Đây là "tôi hành động theo ý chí của mình",
chứ không phải "tôi làm điều tôi muốn mà không đoái hoài đến chúng mình".

Những khái niệm khoa học từ cuốn sách
Kiểu gắn bó (attachment style) — "nét chữ" của bạn trong sự gần gũi. An toàn
— vừa bình thản gần gũi, vừa bình thản ở riêng. Lo âu — sợ bị bỏ rơi, cần những
lời xác nhận. Né tránh — sự gần gũi quá khăng khít gây căng thẳng. Không phải
bản án: nó thay đổi trong những mối quan hệ đáng tin cậy.



Bến đỗ an toàn / căn cứ an toàn (secure haven / base) — hai vai trò của
bạn đời: "bến đỗ" — nơi bạn trở về để được an ủi trong cơn bão; "căn cứ" — chỗ
dựa mà từ đó bạn không sợ bước ra với thế giới và trưởng thành.

Sự đáp ứng của bạn đời (partner responsiveness) — cảm giác "mình được
nhìn thấy, thấu hiểu và trân trọng". "Mẫu số chung" chính yếu của những mối quan
hệ vững chắc.

Tầm quan trọng (mattering) — cảm giác rằng bạn quan trọng; rằng nếu thiếu
bạn người khác sẽ tệ hơn.

Sự chia sẻ niềm vui (capitalization) — khi bạn đời chân thành vui mừng cùng
bạn trước những thành công của bạn. Sự nâng đỡ trong niềm vui gắn kết mạnh
hơn sự nâng đỡ trong hoạn nạn.

Cái "chúng-mình-tính" (we-ness) — thói quen suy nghĩ và nói về cặp đôi như
một đội "chúng mình", chứ không phải "tôi" và "anh/em".

Quan hệ ruột thịt vs quan hệ trao đổi (communal vs exchange) — sự

quan tâm "theo nhu cầu" ("em cần — anh sẽ làm") đối lập với sự đổi chác "anh cho
tôi — tôi cho anh". Cái thứ nhất làm cặp đôi hạnh phúc hơn.

Uy tín vs sự thống trị (prestige vs dominance) — hai con đường đến uy
quyền: uy tín — sự tôn trọng được trao cho vì năng lực; sự thống trị — quyền lực

qua sức mạnh và nỗi sợ. Cuốn hút và có lợi cho cặp đôi là con đường thứ nhất.

Hiệu ứng Michelangelo — khi người thân giúp bạn trở thành phiên bản tốt hơn
của chính mình, "đẽo gọt" ra nó, như nhà điêu khắc từ khối đá.

Sự tự mở rộng bản thân (self-expansion) — sự phát triển qua mối quan hệ:

bên cạnh bạn đời bạn biết những điều mới, thử nghiệm, trở nên "lớn hơn".

"Chăm-sóc-và-kết-bạn" (tend-and-befriend) — một phản ứng thường gặp
trước căng thẳng (đặc biệt ở phụ nữ): không phải "đánh hay chạy", mà là bảo vệ
người thân và dựa vào người của mình.

"Mở-rộng-và-xây-dựng" (broaden-and-build) — niềm vui và sự tích cực
không chỉ dễ chịu: chúng mở rộng tầm nhìn và tích lũy nguồn lực của cặp đôi cho
tương lai.

Liên kết cặp đôi (pair bonding) — sự "gắn kết" sinh học của hai người: sự gần
gũi và tình dục được củng cố bởi hóa học của não, thứ giữ cặp đôi ở bên nhau.



"Một người đòi hỏi — người kia rút lui" (demand/withdraw) — một kịch
bản cãi vã phá hoại thường gặp: một người dồn ép với lời trách móc, người kia
khép lại và rút vào im lặng. Càng gay gắt thì càng tệ cho cả hai.

Oxytocin — hormone tiết ra khi có hơi ấm, những cái chạm và sự gần gũi, và giúp
làm dịu. Người ta thường gọi nó là "hormone của sự gắn bó" — nhưng mối liên hệ
phức tạp hơn so với các tiêu đề báo.

Sự đồng phụ thuộc (codependency) — khi một con người hòa tan vào bạn đời
và những rắc rối của họ, quên đi bản thân. Đây không phải "tình yêu mãnh liệt",
mà là một sự lệch lạc mà về lâu dài có hại cho cả hai.

Sự thích nghi khoái lạc (hedonic adaptation) — sự quen nhờn: với điều tốt
người ta nhanh quen và thôi không để ý nữa. Vì thế niềm vui và sự mới mẻ trong

cặp đôi phải được làm mới liên tục.



Bản đồ: điều mỗi người cần trong cặp đôi
21 nhu cầu · 6 khối · 3 nguyên tắc

💞 Tình yêu và sự gắn kết
1 · Yêu

2 · Được yêu

3 · Sự gần gũi và niềm tin

4 · Sự thấu hiểu và chấp nhận

5 · Sự ấm áp và dịu dàng

🛡 An toàn và chỗ dựa
6 · Sự quan tâm

7 · Sự nâng đỡ

8 · Sự ổn định và đáng tin cậy

9 · Sự bảo vệ

10 · Sự ấm cúng và thoải mái

🌟 Sự công nhận và tầm quan trọng
11 · Sự công nhận

12 · Được cần đến

13 · Lòng biết ơn

🤝 Lòng chung thủy
14 · Sự tận tụy

15 · Trách nhiệm

⚖️ Sự hợp nhất và tự do
16 · Sự chung sống

17 · Ý nghĩa và mục đích chung

18 · Sự tự do

cân bằng «chúng mình» ↔ «tôi»

🎉 Niềm vui thú và cái đẹp
19 · Sự gần gũi tình dục

20 · Niềm vui thú

21 · Cảm thức về cái đẹp

Ba nguyên tắc — làm sao lắp ráp thành một hệ thống

⚓ Ai cầm lái
Điều phối và trách nhiệm,
quyền lực thì chia — trách nhiệm
thì gánh

🎭 Đừng đánh mất nhau
Đàn ông/đàn bà →
chồng/vợ → mẹ/cha;
giữ gìn lớp đầu tiên

🎁 Cho đi, chứ không lấy về
Hãy tìm điều cho đi bạn đời;
cả hai cho → cả hai nhận;
nhưng không hòa tan vào người kia


