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Cudn sach-khéa hoc vé diéu ma thiéu né tinh yéu lang I&

tat dan — va vé cach giir né lai

Maksim Fyodorov - Natalya Fyodorova



Vé cuén sach nay

Hai mwoi mét nhu ciu, ba nguyén tic, mdt muc tiéu — dé gitra hai ngwdd luén 4m ap. Cudn
sach-khoa hoc ndy gom lai nhirng gi tAm 1y hoc, than kinh hoc va xa hoi hoc da tim ra vé céc
moi quan hé than mat, roi dich sang ngbn ngir ctia con ngwdi: ngdn gon, cb cau chuyén va
khong 1é thé. Mdi chwong ké vé mot diéu gian di 1am cho "& bén nhau" tré nén séng dong.

Doc xong trong mot budi t6i, c6 tac dung sudt nhiéu nam.

16+. Cudén sach mang tinh khai sdng va khong thay thé cho viéc lam viéc véi nha tam I

hay chuyén gia tri lidu gia dinh. TGt cd cac cau chuyén déu la hw cdu téng hop.

Lo’i cua cac tac gia
Maksim Fyodorov va Natalya Fyodorova — mot cip doi va 1a tc gid ctia cuén sach

\

nay.

Chung t6i dén véi méi quan hé theo mot cach khong quen thudc: bat dau nghién ctru tt ca
nhitng diéu nay ngay tir nhitng ngay dau tién — khong phai dé stra thir dd héng, ma dé khéi
phét minh lai chiéc xe dap va khéi gidm 1én nhitng cai cio ctia ngudi khac. Ching t6i dau
phai cip d6i dau tién trén doi: nhén loai da tich lily cd nai kinh nghiém va nghién ciru, va sé
that ngay tho néu di lai con dwdmg 4y mot cach mu quang. Vi viy ngay tir dau ching toi da

quyét dinh dya vao von tri thire d6.

Va tat ca nhirng gi viét & day, ching t61 khong chi doc dwoe — ching t6i dang trai nghiém
n6 moi ngdy trén chinh minh; cudc hon nhan ctia ching t6i chinh 1a phong thi nghiém noi
moi thir dwoce ki€ém chirng bing thire hanh. Két qua chinh cta trai nghiém nay: tinh cam ctia
chting t6i theo thoi gian khong tit di — ngworc lai, con 16m 1én. D6 chinh 1a bing chimg tot

nhat ring cach tiép can nay c6 hiéu qua.

Chung toi da gom lai nhitng gi khoa hoc biét vé cdc moi quan hé than mat, roi dich tir thi
ngdn ngir han 1am kho khan sang ngdn ngir ctia con ngwdi — thanh mot tAm ban do thiét
thwe va 4m 4p. Khong phai cai nhin tir trén cao, ma la nhirng ghi chép tir bén trong: cta hai

ngwdi dang di trén con dwong nay va mudn ban cting lam dwoce nhw vy — hodc tot hon.
VA, ¢ 1€, diéu quan trong nhat. Poc cudn sdch ndy mot minh thi gin nhw vd nghia. Quan hé
12 tro choi cta hai ngwdi: néu chi mot ngwoi cAm ban do, ngwoi Ay khong thé stra dwoc thit

phu thudc vao ca hai. Chiing t6i di ciing nhau ban vé cac chwong nay — trong nhirng bubi di



dao budi sang, ngdi dwédi gbe cdy, nhic lai nhitng chuyén trong cudce doi minh va trong cude
doi cac cdp doi quen biét. Chinh trong nhirng cudc chuyén tro nhw vy ma cac y twdmng kho
khan tré thanh cta chiing t61. Vi th€ cach doc tiép t6t nhit 1a ciing nhau: mot chwong, roi
mot cudc tro chuyén. Va khong phai "ai trong ching ta ding", ma 1a "con chuyén nay thi

chiing minh thé& nao?".

Lo'i mé dau. Ban danh sach vé hinh
Ho yéu nhau. That sy yéu nhau.

Vay ma mot budi sang no ho chot nhin ra minh dang &n sang trong im ling — nhw hai
ngwoi ban déng hanh trén tau héa ching biét tranh nhau di dau. Khong ai phan boi. Khong
ai la hét. Chi 1a giira hai ngwoi tré nén... tréng rong. Hoi &m di dau mat, va chang hiéu — tit

I4c nao.

Quen thudc khong? Néu chwa — thi sé ¢ ltc ban may mén thay diéu nay & ban beé. Ma cau
chuyén thi gan nhw ldc nao ciing giéng nhau, va nghe ra don gidn dén mirc xic pham: chi

riéng tinh yéu thoéi héa ra la chwa du.

Khong phai vi tinh cdm 4y khong that. Ma vi bén trong mdi ching ta c6 mot ban danh sach.
Dai, khong néi ra, thuwdmg vo hinh ngay ca véi chinh minh. Trong d6 1a nhitng diéu ta can
nhan dwoc tir ngwoi than thiét dé cdm thdy dé chiu khi & bén ho: dé cam thay minh dworc
yéu, can thiét, an toan, tw do, dwoe khao khat. Chirng ndo cic muc trong danh sach nay con
dwoc dap trng — tinh yéu con thé. Mot khi ching bi bé mac hang thang troi — thi ngay ca

tinh cAm manh mé cling bit dau ling 1€ ngat thé. Khong cai va. Chi tit dan.

Tin t6t: ban danh sich niy khong v6 tin va ciling chang bi 4n. Cac nha khoa hoc, nhiing
ngwoi da quan sat hang nghin cdp d6i sudt nhiéu thap ky, vé co ban da giai ma dwoce no.
Trong d6 c6 khoang hai chuc muc. Va gan nhw tat cd moi cudc cii va, hon doi va "chting

minh xa nhau r6i" — déu 1a tin hiéu rdng mot trong s6 d6 da sang dén do tir 1au.
Cudn sach nay 1a tdm ban d6 vé ban danh sach cia ban va ctia anh Ay (c6 Ay).

Va day la diéu quan trong: khong nhat thi€t phai mé né ra khi da "chay". bung,
no s€ giup stra nhirng gi da truc trac — s€ chi ra chinh xac muc nao da sa sat va phai lam gi
v6i nd. Nhung thoi diém tot nhat dé dung né 1a ngay tir dau, khi hai ngwdi méi & bén nhau
va ca hai déu c6 nhiéu hirng tha va ning lwong danh cho nhau nhit. Lic khéi dau, dit nén

moéng dtng din 14 ré nhit: nhitng thoi quen 4m 4p, tin ciy va quan tAm — khi con chwa c6 gi



dé "stra". Nhitng cip ddi virng chic khong phai 1a nhitng ngwdi may mén, ma 1a nhitng
ngwoi da chdm lo cho cai "chiing minh" c¢ia minh tir sém. Cho nén du ban dang doc diéu
nay & budi hen thtr ba hay & nim thtr mwdi 1Am ctia hon nhan — ban déu dtng lac: nguwoi
nay x4y, ngwoi kia stra, va cudn sach danh cho ca hai.
Chting t6i sé khong nhoi nhét 1y thuyét. Moi chwong ké vé mot dieu sdng dong: nd 1a gi, vi
sao n6 van hanh nhw vy (khoa hoc c6 & day, nhung gidu trong nhirng chi thich nhé — hay
ghé xem néu ban thay to mo), 1am sao biét dwoc ring dang thiéu no, va phai lam gi véi noé
ngay hom nay. Cudi mdi chwong 1a mot dong dang dé mang theo bén minh.
Hanh trinh dwore sip x&p ra sao. Hai mwoi mdt nhu ciu chiing t6i da chia thanh sau
khéi dé hiéu — d6 1a sau chwrong-mo-dun:

1. Tinh yéu va sw gin két — vé cach yéu, dwoce yéu va gitr dwoe sy than thiét.

2. An toan va chd dya — vé hau phwong, sy quan tdm va "c6 em (anh) thi khong

so".
3. Sw ¢6ng nhan va tAim quan trong — vé viéc dwoce nhin thay va dwoce can dén
quan trong dé€n nhwong nao.

4. Long chung thuy — vé sy tin tuy va trich nhiém clia ngwoi trwedng thanh.

5. Sw ho'p nhat va tir do — vé cai "chting minh" khong bop nghet cai "t6i".

6. Niém vui thi va cai dep — vé dam mé, niém vui va tia liva.
Tiép theo 12 ba nguyén tic bién b nay thanh mot hé théng van hanh dwoe. Va phan két —
vé viéc tat ca nhitng diéu nay hoa vao mdot cudc doi hanh phiic tron ven nhw thé nao.
Va mot 11 nhor nhé: néu ¢ thé — dirng doc didu nay mot minh, ma hay ciing doc véi nguoi
ma ban mudn gitra hai ngwoi tré nén 4m 4p hon. Cuén sach ndy c6 tac dung khi ca bén ban
tay cung lam.
San sang chwa? Vay thi ta bt dau tir chd khéi dau nhit — tir ditu ma vi né moi thir méi

dwoce khoi sur.



Chwong 1. Tinh yéu va su’ gan két

O day cw ngu phan 16i — ndm nhu cau, tir @ moc 1én chinh cdm giac "ching minh than
thiét". Yéu va dwoc yéu, tin twong, dwoe thau hiéu, swéi &m cho nhau. Néu trong chwong

nay hai ban 6n — thi hau nhw moi thi con lai déu dé stra hon. Bit dau nao.

Cho di — d6 la sirc manh
nhu cdu N°1 - «yéu»

Hay hinh dung hai ngwoi. Mot ngwoi lae nao ciing ty héi: "minh dwoec gi tir chuyén nay?"
Ngwoi kia — "minh c6 thé cho di diéu gi?" Mot ndm sau thi doan xem ai trong hai nguoi

hanh phiic hon. Tiét 10 trwde: khong phai ngwdi chi nhén.

Ta quen nghi vé tinh yéu nhw thit ta dirgrc nhdn. Nhung c6 moét nhu ciu riéng, rat c6 xwa —
tw minh yéu. Cho di sy quan tAm, hoi &m, sy cht y. D6 khong phai hy sinh, cling khong
phai "thiéu long tw 4i" — d6 1a mot co ché bam sinh: khi ban chim lo cho ngwdi than, chinh
trong nao ban céc trung tAm khoai caAm dwoc kich hoat.! Erich Fromm con noi gay git hon:
kha ning cho di khéng phai la diém yéu, ma l1a biéu hién cao nhit ctia sttc manh. Yéu 1a mot

dong tir, chtr khong phai mot mén qua luwu niém.2

Va day la diéu quan trong: khi cho di, ban thing gdp d6i. Nhirng ngwdi nang do ban doi clia
minh séng véi mire cing thing thap hon — va trong cic quan sat dai han, nhitng ai cho di

sw quan tam héa ra khée manh hon nhitng ai chi nhdn ldy né.3

Tiéng chuéng bao dong. Ban ching c6 ai dé trao di hoi 4m da don nén — va n6 hoa chua
thanh sy byre doc. Hodce nhirng ctr chi quan tam cta ban ci bi gat di: "tho6i khoi, anh (em) tu
lo dwoe". Tinh yéu khéng dwore phép tudn ra sé bién thanh ndi hon doi.

Phai lam gi. - M&i ngay hay tim mot co hdi cu thé dé cho di diéu gi d6 — tir mot tach tra
dén cau "anh (em) tyr hao vé em (anh)". - Hay d6n nhén sy quan tAm d4p lai. Sw quan tAm
bi chéi tir lam tit di & ngwdi kia mong muén cho di.

Hay nhé: tinh yéu dwoc do khong phai bang viéc ban dwoc cho bao nhiéu, ma bang viéc

ban da cho di dwgc bao nhiéu — va chinh diéu d6 lam cho ban giau c6 hon.



Bén d6 binh yén
nhu cdu N°2 - «dwoc yéu»

Ban tré vé nha ra roi — thét bai & cong viéc, moi thir 6 sap. Va tat ca nhitng gi ban mong
mudn — 14 ¢6 mot ngwdi duy nhét trén doi noi: "lai day. ¢6 anh (em) diy. minh sé vwot

"

qua".

DAy 1a nhu ciu co ban thtr hai — dwore yéu. Cim nhéin rdng minh dwoc chap nhan, dworc
tran trong va sé khong bi bé roi — ding nhw con ngwdi minh, véi nhirng thit bai va nhirng
thoi tat. Cac nha tAm 1y goi d6 1a sw gdn bo6 an toan, con khat khao vé n6 — 1a mot trong
nhitng dong Iyc manh mé nhit ctia con ngwdi, "tir ndi dén mo".4 Ching ta that sy cAn dén
mirc s6ng con cam gidc vé mot mai lién két than thiét bén chit — d6 khong phai tinh déng
danh, d6 1a nén tang cua tAm hon.5

Thi€u cdm giac ndy, con ngwoi c6 domn ngay ca trong méi quan hé. Con khi ¢6 nd6 — ban cé
mot "bén @6 binh yén" dé tré vé trong moi con bao, va tir d6 ra véi thé giéi ma khong heé so
hai.

Tiéng chudéng bao ddng. Su ghen tudng, viéc lién tuc kiém tra "anh (em) c6 yéu em (anh)
khong?", ndi so bi bé roi. Hoic, ngworc lai, 16p phong vé "toi ching can ai" — d6 1a cach che
giau chinh cai nhu ciu chwa dwoc dap tmg Ay.

Phai lam gi. - Hiy n6i vé tinh yéu mot cach thing thin — bing 14, bing cai cham, bing sy
chi . "Hiéu ngam ciing dwoce" khong c6 tic dung & day. - Trong khoanh khic lo au cua
ngudi Ay, hay 1a bén @b chir dirng 1a ngwoi khuyén bao: trirde hét 1a "cd anh (em) day", roi
ma&i d&n moi thir khac.

Hay nhé: nha khong phai 1a nhitng btrc twong, ma 1a ngwdi ma ban cb thé tré vé véi bat

¢l con ngwoi nao cia minh.

Khi nao c6 thé c&i bo do giap
nhu cdu N°3 - «sw gdn giii va niém tin»

Anh ké cho ¢6 diéu ma anh chwa tirng ké véi ai — mot cau chuyén cii, dang xau ho, dau dom.
Anh n6i ma mét nhin xuéng ban. Con c6 chi nim tay anh va khéng ngét 161. Khi anh ké

xong, gitra hai nguwdi ¢6 nhiéu hon mot gid trwde d6.



C4i "nhiéu hon" Ay chinh 1a sy gan giii — cdm gidc rdng bén canh c6 mot ngwoi ma ta co
thé phoi bay ban than khong can 4o giap. Ma sy gan giii dworc gitt trén niém tin: sy chic
chin ring minh sé khong bi phan boi va diém yéu ctia minh sé khong bi ding dé chdng lai
minh. Céi nay khong song néu thiéu cai kia: chi c6 thé that sy than thiét véi ngwoi ma ta tin

twong.”

Niém tin khong phai 1 nhirng 101 thé, ma 1a kinh nghiém dworc tich liy: "anh Ay dang tin
ciy, co 4y biét dap lai". Niém tin cang cao, sy gan giii cang sau va trong cip doi cang it ghen

tuong va nhitng birc twong.20

Tiéng chudéng bao dong. Hai ngwoi trao ddi "theo viée", chtr khong phai vé tim hon.
XuAt hién nhitng chi & cAm ky. Mudn kiém tra dién thoai. T4t ca nhitng diéu nay — déu la
vé niém tin da sa st.

Phai lam gi. - Hay gitr nhirng 101 hira nho: niém tin dwee gop lai tir cd tram cau "sé mua",
"sé goi", "sé ding gio" da dwoe thye hién. - Hay dap lai sy thé 16 mot cach tran trong —
dirng phan xét va dirng coi nhe. Mot tiéng cwoi cot sai chd khép kin mot con ngwoi lai rat
lau. - Hay tw minh di téi sy dé tén thwong trwde. Gan giii 1a mot sy trao ddi, cht khong

phai mot cude tham van.



Bén Ié: tién bac, quy den va niém tin

Tién bac 1a mot bai kiém tra thwong gip vé niém tin, va khoa hoc & day thi nghiém
khic. Tai khodn gidu gi€ém, quy den bi mat, khodn no che gidu — diéu nay thim chi
dwore goi 14 "syw phan boi tai chinh": nhirng bi mat nhw vay gin véi mire hai long vé moi
quan hé thap hon ro rét.152 Con cai va vi tién — nhin chung 1a loai xung d6t manh
nhéat, dy b4o ly hon, manh hon bat ky loai nao khéc.153 Va ngwore lai: trong mot thi
nghiém ngdu nhién héa hiém hoi, & nhitng cip doi gop chung tai chinh, m&i quan hé

bén chit hon so véi nhirng cip tach bach moi thir.154

Nhung vAn @ khong ndm & tién bac ty thin — vAn € ndm & bi mat va & tam thé.
Mot khoan dy phong cong khai "phong khi kh6 khan cho chiing minh" va mét quy den
bi mat "phong khi chia tay" — vé mat tAm ly 1a d6i nghich nhau: cai thir nhat cing c6
cai "chting minh", ci tht hai ling 1& chuin bi manh dat cho sy chia tay (va khong hiém
khi ddy n6 t&i gan hon). Tién riéng va sy doc 1ap hop 1y 1a chuyén binh thwong; bat
thwong la — sy bi mat.

Vay nén ciu hoi khong phai "c6 nén don tit ca vao mot vi hay khong", ma 1a mot cAu
dom gidn: ban doi cé biét diéu nay khong? chiing minh c6 ciing quyét dinh diéu nay
khéng? khodn dw phong nay phuc vu cho diéu gi — cho tirong lai chung ciia chiing

minh hay cho dwong lui cua riéng t6i? Sy minh bach chira lanh, bi mat bao mon.

Hay nhér: sy gan giii bit ddu & noi c6 thé cdi bo 4o giap va biét ring minh sé& khong bi

danh vao chd 4y.

«Anh (em) hiéu em (anh)» — gan nhu’ la «anh (em) yéu em (anh)»
nhu cdu N4 - «sw thdu hiéu va chdp nhdn»

C6 chuyén dén mot thanh phd méi va budn rau: co6 domn, moi thir déu xa la. Anh da c6 thé
noi cAu xa giao "thoi dirng lo, roi sé 6n ca thoi". Nhung anh néi diéu khéc: "anh hiéu. lac nay
em that sy kh6 khan, em nhé nha. minh cung nghi cach dé em quen véi noi nay nhé". Va

long c6 nhe di.

Sw khac biét nim & sw thau hiéu va chap nhan. Thiu hiéu 1 khi ban cdm nhan: minh da
that sy dwoc ling nghe. Chap nhan 1a khi minh dwoce nhin thdy véi moi khuyét diém ma

ngwoi ta van khong mudn ndn lai. Nha tadm 1y Carl Rogers goi s chdp nhan v6 diéu kién Ay



la diéu kién chinh y&u dé con ngwdi nodi chung 6 thé tredng thanh.13 Con céce nghién ctru
hién dai cho thdy: cam gidc "minh dwoc thau hiéu" gin chit ca voi sy hai l1ong vé moi quan

hé, va thim chi vé1i ca sitre khée tinh than.20

Mot phan thwéng nho nhé: thdu hiéu quan trong khong chi trong hoan nan. Khi ban chéan
thanh vui mirng trwée nhitng thanh co6ng ctia ban doi, sw gan két con bén chit hon ca khi

ban an i trong ndi budn.23

Tiéng chudéng bao dong. Nhitng ciu "anh (em) ching nghe em (anh) néi" va "ngudi ta

mudn thay d6i minh" Lip di lip lai. Mudn tranh cii va chitng minh thay vi & bén canh.

Phai lam gi. - Trwée hét hiy goi tén cam xtc ("anh thidy em dang ti than"), va chi sau d6
mo&i dén cic giai phap. Pung 1am ngwoc lai. - Pirng coi nhe: "chuyén vit, quén di" — d6 la
diéu ddi 1ap véi sw chap nhén. - Hay nhé: hiu khong c6 nghia 1a dong y. C6 thé chap nhan

mot cam xic ma khong chia sé két luan ctia no.

Hiy nhé: dwoc thau hidu — gan nhw 1a dwoc yéu. Hay trao dieu d6 cho ngwoi kia — va ban

sé nhan lai dwoec.

Cai 6m chira lanh
nhu cdu No5 - «sw dm dp va diu dang»

Co6 vé nha gian dir va kiét stre. Anh khong hoéi xem ¢6 chuyén gi — anh chi tién lai va ling 1&
om co, vudt ve lung c¢6. Mot phit troi qua — vai ¢6 buéng xudng, con gian tan di. "Em da

can ldm vong tay ctia anh", ¢6 thé ra.

Pay 1a sy diu dang — ngdn ngit mém mai, &m 4p cda tinh yéu, hiéu dwoc ma khong can
161. Nhitng cai 6m, nhitng cai cham, giong noi au yém, ciu "lai diy nao". Twéng la chuyén
nhé, ma thyre ra — 13 mot liéu thude manh: sy tiép xic co thé 4m ap véi ngwoi than lam diu
co thé, ha huyét 4p va mirc hormone cing thing.32 Nhiing cip d6i hay 6m nhau va khong

ngai diu dang trong doi thwong, trung binh hai long vé nhau hon.

Khong c¢6 sy diu dang, tinh yéu khong bién mit — no6 chai cirmg di. Tré nén kho khan, cong
viéc, "theo lich trinh". Ma chinh hoi &m trong nhiing diéu nhé nhit méi khéng dé tinh cam
nguoi di.

Tiéng chudéng bao dong. Hai nguwodi s6ng nhw nhirng ngwdi hang x6m lich sy: moi thit
déu dtng myc, nhung khong ¢6 nhitng cai cham va 161 4u yém. Ban thém hoi &m — hodc,

ngwoc lai, co thé nhw thé da dung rao ngin cach.



Phai lam gi. - Hay dwa sy diu dang tré lai doi thwong: 6m khi gap nhau, cham vao nhau
"ching vi 1y do gi", hon khéng can dip. - Trong phit khé khin, trwée hét hay trao hoi 4m
(ban tay, cai 6m), sau @6 méi dén 101 néi. - Hay dé y dén giong diéu. Mot ngir diéu 4m ap

lam diu lai ngay ca mot cude cai va.

Hay nhé+: d6i khi mot cai 6m néi "anh (em) yéu em (anh)" chinh x4c hon bat ky 161 nao.



Chuong 2. An toan va ché dua

Tinh yéu chi né rd & noi khong dang s¢. Chwong nay néi vé hau phwong: vé viéc 1am chd
dyra, lam tAm khién cho nhau va 1am noi dé c6 thé thé phao. Nim nhu ciu cing tra 1o mot

cau hoi: "¢ bén anh (em), em (anh) c6 an toan khong?"

«Em (anh) khong mét minh»
nhu cdu N96 - «sw quan tam»

Anh nim liét vi s6t. C6 hity moi k& hoach ctia minh, pha tra, dip chin cho anh va chi & lai
bén canh. Anh thiép di v&i ¥ nghi: minh khong mo6t minh, ¢6 ngwdi chiam lo cho minh. Séng

ra anh thiy nhe hon — va khong chi vi tach tra.

Sw quan tAm — d6 1a sy dé ¥ dén viéc ban that s thé nao. Sy sin sang ké vai ganh d6
trong phuat kho khin. Va & diy c6 mot diéu tinh t€ ma gan nhw ai cling bé 15 quan trong
khong phai ban than sy gitp d&, ma la sw dap ¥ng dang — tring vao diéu ma con nguwoi
that sy can ngay lic ndy. Cac nha khoa hoc goi sy nhay bén véi nhu ciu ctia nhau 1a vién da
nén tang ctia sy gan gii.20 Hon nira, hiéu qua nhat 1a sy quan tam ling 1€, khong pho

trirong, thir khong di miii ban vao sy bt Iire ctia chinh minh.22

Va con nira, ngwoi than & bén — theo nghia den 12 mot liéu thudce gidm dau. Trong mdt thi
nghiém, cac phu nir ch: mot ca dién giat nhe; khi ho nidm tay chong, ndo phan tmg véi méi
de doa yéu hon ro rét — va cang yéu khi cudc hon nhan cang hanh phuc.39

Tiéng chudng bao dong. Ban thdi khong ké vé nhitng kho khin ctia minh nita — "ding
nao ciing chiang dwoc dap lai". Ban tyw minh gii quyét moi thix, di bén canh c6 mot ngudi.
Phai lam gi. - Trweée hét hay hoi: "em (anh) mudén dwoc gitip, dwoe 6m hay chi dwoe ling
nghe?" — va hay trao ding diéu do. - Hiy gitp d& sao cho khong lam tén thwong. Sy nang
d& khong phai 1a dip @€ nhic lai ai manh hon & day.

Hay nhér: quan tAm khong phai 1a "stra chira con nguwdi”, ma 1 tring vao diéu ma nguwoi Ay

dang can lac nay.



Hau phuong
nhu cdu No7 - «sw nang do»

C6 quyét dinh d6i nghé va so' minh khong kham néi. Anh khong can ngin ciing khong im
ling — anh cung c6 vach ra k& hoach, nhan vé phin viéc nha dé giai phong nhitng budi tdi
cho c6, va thinh thoang lai nhic: "em lam dwoe ma, anh tin & em". Mot ndm sau — mot

nghé maéi. Va cam giac ring ho 1a mot doi.

Sw nang do* — d6 1a "anh (em) dimg vé phia em (anh) nhw ndi". V& mit cam xtc (Iing
nghe, dong vién), bing hanh dong (ganh vac bét mot phian), va bang 161 (101 khuyén, khi
dwoe nho). Khi ban c¢6 mot hau phwong virng chic, ban dam mao hiém hon va chiu don dé
hon: d6 1a "hiéu ng dém" dwore mo ta tir lau — ngwdi than lam diu nhitng ca danh cia cang

thing vao tAm ly.40

Pay khong phai 4n dy, ma la van dé sirc khée va tudi tho: chat lwong va sy hién dién cua
nhirng moi lién két than thiét &nh hwéng dén nguy co tir vong sém khong kém gi viéc bé
thudc 14.41 Bén canh mot nguwdi dang tin cly, ndo van hanh & ché d tiét kiém ning lwong

— coOn sw ¢d don thi theo nghia den khién n6 phai tra gia dit hon.46

Tiéng chudng bao dong. "Manh ai ndy lo". Nhitng chién thing va thit bai ctia minh ban

ling 1€ mang mot minh. XuAt hién cdm giac ring hai ngudi dang s6ng song song.

Phai lam gi. - Hay phan biét: ngwdi 4y ldc nay cAn mdt 1od khuyén hay chi ciAn mot bor vai?
Hay hoi. - Hay nang @& cic wée mo biang hanh dong — giai phong thoi gian, gdnh bt mot
phén viéc. - Hay vui trwée thanh cong cta ban do1 ciing s6i n6i nhw khi ban an i trong that
bai.

Hay nhé: mot hau phwong that si — 1 biét ring du c6 chuyén gi xay ra, hai ban van 1a hai

nguoi.

Pat duéi chan
nhu cu Ne8 - «sw 6n dinh va dang tin cdy»

MOdi sang anh dwa ¢ di lam — mot nghi thitrc binh thudng. Trong con bio tuyét 16m, giao

théng ngung tré, nhung anh da di sém hon va van dwa c6 dén noi. Ching c6 gi anh hung.

4 "

Chila "anh 4y lu6én lam ding nhw da hira". Va vi thé€ ma long thay yén.



Sw 6n dinh — d6 1a si ¢6 thé doan dinh va niém tin chic vao ngay mai ctia cip d6i. Khong
phai sy nham chan, ma 1a @4t dwéi chan: khi khong can lo 1ing ring moi thir sé sup do, sé
giai phong dwoe vo sd sire lwe cho cude song — cho sy phat trién, cho cong viéc, cho con céi.
Maslow dit nhu ciu an toan gan nhw & tAn day khong phai vo cé: chirng nao nén mong con
lung lay, ta khong xay 1én cao dwge.l Con mot ban doi dang tin cdy, c6 thé doan dinh —
chinh 13 sy gdn bo an toan 4y, bén canh d6 ban it lo 1ing hon va chiu dung cing thing tot

hon.6

Nhan tién, néi vé tia lra: sw c6 thé doan dinh va dam mé khong phai ké thu. Nhitng nghi
thirc chung nho nho (nhiing bira t6i chung, nhitng truyén théng) dem lai cho cgp doi cam
gidc hop nhat — néu ca hai déu thay & d6 mot y nghia, chir khéng phai sy Lip lai rong

tuéch.51

Tié€ng chuéng bao dong. Nhirng ci du kich tinh — chia roi hop roi lai chia. Mai ctr "ngay

mai sé ra sao day". Sy lo au thay cho chd dua.

Phai lam gi. - Hay gitr 101 trong nhirng diéu nh6 — sy dang tin ciy dwgc tao nén tir ching.
- Hay gay dung doi ba nghi thirc ctia riéng minh va gitr gin chting. - Trong khing hoang hay

néi rd: "chting minh bj nghi vAn — khong phai; vdn dé 1 & chinh chuyén cu thé nay".

Hay nhér: sy 6n dinh khong phai 1a chiéc 16ng, ma 1a nén méng ma chi trén d6 mai co thé

x4y nén nhirng diéu to 16m.

«Co anh (em) thi khong so»
nhu cdu N9g - «sw bdo vé»

Mot ga say bam 14y ¢6 ngoai dwomng. Anh ling 1€ dtmg chen vao giira, binh tinh va dirt khoat
yéu cau ga tranh ra, roi dwa co6 di. Budi t8i ¢ néi: "& bén anh em thay yén long 1dm. em biét,

anh sé khong dé ai b4t nat em".

Sw bao vé — d6 1a biét ring ngwoi than sé che ché: bénh vire trirde ngwod ngoai, khong
ban déng, tao nén & nha mot bau khong khi c6 thé thé phao. Khi bén canh ¢6 "nguwoi cta
minh", co thé that sy diu lai — sy hién dién ctia ngwdd than lam gidm ndi s¢r vé miit sinh
1y.39 Dwéi cing thing, con nguwdi c6 xu hwémg di tim sy bao vé & ngwoi than — va khi nhan

dwoce no, ho chju dung tai hoa dé hon.45

Sy bao vé 1a chi em rudt ctia niém tin. Néu ngwdi yéu khong dirmg vé phia ban (hodc, té hon,

ty bién minh thanh ngudn nguy hiém) — thi chinh c4i nén tang sup do.



Tiéng chudng bao dong. Trudc nguwdi ngoai, ban bi bé lai mét minh. O’ nha thi phai luén

canh giac. Chang co ai dé che "lung".

Phai lam gi. - Hay démg vé phia ban doi khi c6 nguwdi ngoai — chuyén dting sai dé ban sau
va khi chi ¢6 hai nguwoi. - Hay bién ngbi nha thanh noi khong c¢6 de doa va si nhyc. - Trong

lo Au hdy trao chd dura: "c6 anh (em) day, anh (em) sé khong dé ai bt nat em (anh)".

Hay nhé’: "c6 anh (em) thi khéng so" — 1a mot trong nhitng cAu néi quy gia nhit ma ta cé

thé gianh dworc.

No'i c6 thé thé phao
nhu cdu N°10 - «sw dm ciing va thodi mai»

Budi tdi. Anh xem tran d4u, c¢6 ngoi canh doc sich, twa vao vai anh. Pén diu xudng, chang ai

An

voi vang di dau. Chang c6 gi "xay ra" — va chinh vi th&€ ma that dé chiu.

Sw 4m cung — d6 1a kha ning dwoec 1a chinh minh va thw gian bén canh mot ngwdi ma
khong phai gitr vé mit. Ngbi nha nhw mot bén @6 binh yén, chtr khong phai nhw chd lam
thir hai, noi lai phai dap rng cho ding. Pay 1a diéu bi xem nhe, nhung quan trong bic nhat:
bén canh ngwdi ma minh thdy an toan, mitrc hormone ciing thing giam xudng36 — con cam
gidc an toan vé mit cam xuc thi cic nha tri liéu ndi chung coi 1a nén tang cta sy gin két siu
sdc.49 Doi khi chi cling nhau im ling con quy hon bat ky cudc troé chuyén nao.

Tiéng chudéng bao dong. O nha phai "di ding hang", chd bi bit bé, s¢ thw gidn. Muédn
nghi ngoi & dau cting dworc, chi trir & nha.

Phai lam gi. - Hay giit gin nhitng nghi thirc chung ling 1& — nhiing budi t6i va ngay nghi,
noi ching can dat dwoc diéu gi. - Hay bét sy phé phan lam nén. Nha 1a noi cta sy chdp
nhan, khong phdi cta nhitng loi danh gia. - Hay cung nhau bai tri khong gian, lam cho né

thanh "ctia ching minh".

Hay nhé: nha khong phai 1a noi dep dé, ma 1 noi cudi cung ciing c6 thé thé phao.



Chuwong 3. Su’ céng nhan va tam quan
trong

Véi con ngwdi, dwoe yéu thoi 1a chwa di — quan trong 1a dwore nhin thdy va dwoc cdn dén.
Ba bai hoc ngin vé viéc lam sao dirmg dé ban doi cdAm thidy minh nhw ngwoi vo hinh — va vé

viéc mot cau "cam on" gidn di gitr cip doi virng chic hon ta twéng nhw thé nao.

Puwo'c nhin thay
nhu cdu N°11 - «sw cong nhdn»

V¢ bédo vé luan an. Chong khong chi IAm bam "giéi 1dm" — anh ké véi ban bé ring c6 kién tri
thé€ ndo, va cAm on riéng: "cdm on em, vi v4i khdi lwong cong viéec nhw thé€ ma em van &

bén cd nha". C6 cadm thdy minh cao thém muwdi phan.

Sw cong nhan — d6 1a nhu ciu dwoc nhin thdy va dwoc tran trong: dé nhitng nd lye, nhan
cach, dong gop caa ban khong bi coi 1a diéu hién nhién. Maslow xép sy tén trong va cong
nhén vao cac nhu ciu co ban clia con ngwdi.l Va day 1a mot chiéu manh: cong nhan quan
trong khong chi véi cong stre, ma ca voi niém vui. Cach ban phan Gmg véi tin vui cia ban
doi — voi sy hao hirng chan thanh hay nghe ntra tai — déi khi dw bao hanh phtc caa cap doi

manh hon ca sy nang dé trong hoan nan.23

Homn nira: khi ban nhin th4y va x4c nhan diéu tot dep nhat & mdt con ngwdi, ban gitip nguwoi
4y tré thanh chinh diéu tot dep &y — cic nha tdm ly goi d6 12 "hiéu trmg Michelangelo":
ngwoi than nhw thé déo got tir ta phién ban ma ta mudn tré thanh.”?

Ti€ng chudéng bao dong. Ban doi cam thdy minh nhw ngwdi vo hinh. C8 ging — ma
ching nghe dwoc hdi dap. Bat dAu di tim sy cong nhan & bén ngoai: & cong viée, & ban be.
Phai lam gi. - V4i tin vui hiy phan tmg song dong, chir khong phai qua loa. - Hay khen cy
thé: khong phai "em giéi", ma "em xt 1y vu d6 véi khach hang siéu that". - Hay ti hao thanh
tiéng va trwde mat ngudi khac.

Hay nhé’: con ngudi néd ro & noi ho dwoe nhin thdy — va héo tia & noi ho bi coi 1a diéu

dwong nhién.



«Thiéu anh (em) thi chang ra gi»
nhu cdu N°12 - «dworc can dén»

Nguwoi chong, mét moi, hi huc ca tiéng vo1i cai voi nwde ri. Vo noéi: "cdm on anh, khong c6
anh thi em chiu — anh nha minh khéo tay du th@". Va c6 cai gi dé trong anh won thang 1én.

Anh — dwoc can dén.

DAy 12 mot nhu cAu riéng, rat siu xa — dwgec can dén va c6 tAm quan trong. Cam thay
rang néu thiéu ban, cudc doi clia ngwoi than sé nghéo nan hon, ring ban ddm nhin mot vai
tro khong gi thay thé dwoe. Cac nha khoa hoc goi diéu nay bing mot tir dep dé mattering —
"c6 ¥ nghia".52 Pay that sy 1a chat keo clia mdi quan hé: & d4u ca hai cAm nhin dwoc tAm

quan trong ctia minh ddi véi nhau, & d6 cip doéi bén chit va hanh phic hon.53

Mot chi tiét tha vi: cAm gidc "tdi quan trong véi em (anh)" 1a mot co ché chung, qua d6 ca
sw gan giii, cd nhitng cudc tro chuyén, ca tinh duc déu swdi 4m cidp doi. Chirng nao con cam
gidc vé tAm quan trong, thi sw thi€u hut cai nay phan nao c6 thé dwoc bu dip bing cai

khac.54

Tiéng chuéng bao dong. Cai ¥ nghi "khéng c6 minh ngwoi ta vin 6n / minh dé bi thay
thé". Con ngwdi hode ging hét sire @& chirng minh minh cin thiét, hodc budéng xudi va xa
cach dan.

Phai lam gi. - Hay noi thing ban doi khong gi thay thé dwoc d6i véi ban & chinh diéu gi. -
Dirng ngai nhd va — co hoi dwoe can dén 1a mot mon qua, chir khong phai gdnh ning. - Hay

dé y dén dong gop ddc nhat ctia ngwod Ay vao cudc song chung clia hai ban.

Hay nhé’: con ngwoi can khong chi dwoce yéu — ho can dworc cdn dén.

Phép mau cua tur «cam o’n»
nhu cdu N°13 - «long biét on»

Mbi ngay anh dén c6 & chd lam. Thanh théi quen, anh tho6i khéng dé ¥ nira. Mot hom c6 nan
lai bén xe: "cAm on anh vi ldc ndo cling dén em. em that sy thay vui". Nhitng 101 gidn di —

ma swdi Am anh sudt ca budi t6i. Hom sau anh dé€n don véi tAm trang con tot hon nira.

Long biét oon — d6 1a khi dong gop cua nhau khong chim vao nén. Nghe c6 vé sdo mon,
nhung chinh n6 — 12 mot trong nhitng "vitamin" manh nhat va da dwoc kiém chimg cho cip
dé6i. Cau "cam omn" thwomng nhat vAn hanh nhw mot chit ting Iye: trong cac nghién ciru nhat

ky, n6 dy béo sy gia ting clia sy gin giii va hai 1ong theo ding nghia den ngay ngay hom



sau.58 Con trong mot cudce khao sat 16m cac gia dinh, sy bay t6 1ong biét on hoa ra la yéu td
dy b4o bén virng nhit clia chat lwong hon nhan — va thidm chi con 1am diu ct danh cua
nhitng kho khan tai chinh.63

Logic thi don gian: & dau dwoe cdAm on — & d6 ngwdi ta con ¢d ging ti€p; & dau moi thir 1a
"dwong nhién" — & d6 chat chira nhitng hom ddi va bit bé. Va cai x4o tra nim & chd ngwoi
ta théi cam on trweéee tién chinh 1a véi nhivng gi déu d&in — véi nhitng gi lip lai moi
ngay. Chang trai tra tién bira toi & quan — "tr thi anh 4y 14 dan 6ng, dwong nhién phai vay".
C6 gai [an thtr mot trim gidt giti va 13 quan 40 — "t thi chuyén hién nhién ma". Péng gop
cang quen thudc, né cang vo6 hinh — va cang quan trong phai goi tén no6 thanh tiéng. Dang
cam on khong chi nhirng ky tich, ma ca c4i nén vo hinh ma trén d6 cudc sdng chung cua hai

ban dworc gitr virng.

Tiéng chudéng bao dong. Diéu t6t ctia nhau dwoec coi 1a dwong nhién. Sy cht y don vé

nhitng khuyét diém. "Con t6i thi sao, t6i 1am hét moi thtr cho anh (em) day".

Phai lam gi. - Hay cam on chinh nhitng viéc thwong nhat — nhitng gi "hiéu ngam ciing
dworc": bira t6i da tra tien, mé giit, chuyén dén ban mdi ngay. Pong gép cang quen thuoc,
cang can dwoc nghe ciu "cam on". - Hay bién n6 thanh théi quen — du chi mot cau "cam
on" ngin mdi ngay ciing thay ddi bau khong khi. - Hay khen con ngwoi, dirng khen ban

than: "anh chu d4o that", chtr khong phai "em may min qua".

Hay nhé’: "cam on" t6n khong ddong nao ma gitr cip doi vimg chic hon ca tai khoan chung

& ngan hang.



Chwo'ng 4. Long chung thuy

Tinh yéu thiéu sy d4ng tin ciy thi van con & tudi vi thanh nién. Chwong ngin nay néi vé hai
diéu clia ngwdi trwdng thanh: sy tin tuy, dem lai niém tin chic vao ngay mai, va trach

nhiém, ma trén do6 sy ton trong dworc gitr virng.

«Anh (em) ¢ lai>»
nhu cdu N°14 - «sw tdn tuy»

Anh dwoe moi mot vi tri tuyét voi & thanh pho khac. Nghe that hap dAn — nhung viéc di lai
xa sé giang don vao gia dinh. Anh ban chuyén d6 véi v va tir chdi: "voi anh, diéu chinh 14
dwoce & bén em". C6 cam thay khong phai tdi 161, ma 1a mot chd dwa: 6 thé tréng ciy vao
anh.

N

Sy tan tyy — d6 la "anh (em) chon em (anh) va & lai, ngay ca khi kh6 khan". Khong phai
chiéc 1ong, ma 1a quyét dinh c6 y thirc dtmg vé phia ban doi va khong bo chay truwde nhirng
trc tré dau tién. Sternberg coi diy 1a mot trong ba tru cot clia tinh yéu — bén canh sy gin
glii vd dam mé.14 Va day 1a diéu ma hang chyuc nim nghién ctru da cho thdy: sy tan tuy
dwoc gitr trén ba thir — ban hai long dén mirc ndo, da dau tw vao d6 bao nhiéu, va nhiing
"lira chon thay thé" kém hap dan dén dau.65 Sy tan tuy cao va 1an nhau 1a mot trong nhitng

yéu t6 dy b4o manh nh4t ring cip doi sé try virng.

Sw tan tuy 10 ra qua hanh dong: sy sin long hy sinh diéu gi d6 vi cai "ching minh" dworc
sinh ra chinh tir n6.69 Con & nhirng cip do6i hanh phitic bén nhau su6t nhiéu thap ky, ngay ca

n3o bo khi nhin dnh ban doi vAn con "birng sang" nhw thud méi yéu.”3

Tiéng chudéng bao dong. Nhirng nghi ngd, ghen tudéng, khong mudn ganh vac cam két,
mai ctr "biét dau & chd nao d6 t6t hon". Piéu nay giit ca hai trong cing thing cia sy canh
giac.

Phai lam gi. - Hay lam cho sy tin tyy hién hitu: bang 101 va bing viéc cho thdy ring hai
ban 1a wu tién. - Hay gin gitr nhirng gi da dau tw (k&€ hoach chung, thoi gian) va dirng coi nhe
no6 vi nhitng "lira chon thay thé". - Trong cai va hay kim minh khéi nhitng diéu pha hoai —

do6 chinh la long chung thuy trong hanh dong.

Hay nhé: sy tan tuy khong phai "ching con chd nao dé di", ma 1a "c6 chd dé di, nhung anh

(em) chon em (anh)".



M6t nguoi trwd’ng thanh o bén canh
nhu cdu N°15 - «trach nhiém»

Dtra con chao doi, nhitng dém mat ngt, ca hai déu & mire gidi han. Ngwoi chong vé nha ra
ro1 — nhung thay vo con kiét sirc hon, anh nhan viéc tim va ru con nga. Khong phai vi "c6
nghia vu theo danh sach", ma vi d6 1a dira con chung va la nhiém vu chung ctaa ho. Nguwoi vo

nhin anh véi sy ton trong: bén canh — la mot ngwoi trwdng thanh.

Trach nhiém — d6 1a sy sin sang giit 101 va ganh vac phan cta minh, nghi khéng chi
"minh muén gi", ma ca "diéu nay sé anh hwéng dén ching minh ra sao". Fromm goi thang
s quan tAm va trach nhiém 1a c4c thanh t6 cua tinh yéu chin chin: thiéu ching, tinh cam
van con 4u tri.12 Con cac nghién ctru vé sy hai long xac nhan mot diéu don gian: & dau khai
lwong viée va trach nhiém dwoc chia it nhiéu cong bang, & d6 hanh phic va bén virng hon.

Mot diém tinh t&: "cong bing" trong cic méi quan hé than thiét khong phai 1a ké toan "anh
cho t6i — t6i cho anh". Chi cAn bit dau ghi s6 chit ché cac dich vu — 1a sy hai long tut
xudng; nhirng cip doi quan tAm theo nhu ciu, chir khong theo hoéa dom, thi hanh phtc

hon.74

Tiéng chudéng bao dong. Mot ngwoi lién tuc "bién mat" — khéi viée nha, khoi cac quyét
dinh, khoéi viéc chim con — va ca ganh niing de 1én nguwdi kia. Sy bt cong chit chira, niém

tin tan bién.

Phai lam gi. - Hay chia khéi lwong viéc mot cach cong bing, ké ca lao dong vo hinh (ai
nhé chuyén di kham béc si, qua cap, dwa don nha tré). - Mic 16i — hdy thira nhan, xin 15i,
stra chira. Piéu nay phuyc hoéi niém tin nhanh hon nhirng 1oi bién minh. - Hay nghi theo
logic "diéu nay sé dnh hwémg dén ching minh ra sao", chir khong phai "th€ nao thi tién cho
minh".

Hay nhé: tinh yéu trirdng thanh — 13 hai con ngwoi, mdi ngudi ganh phan ctia minh va

gitr 101,



Chuong 5. Su’ ho’p nhat va tu’ do

S cin bing tinh t&€ nhit trong cip ddi: 12 mot khoi thong nhiat — ma dong thoi khong hoa
tan mat chinh minh. Hai bai hoc thoat nhin cii nhau, ma thuye ra chi vAn hanh dwoc khi di

cung nhau.

Doi «ching minh»
nhu cdu N°16 - «sw chung séng»

Mobi Cht nhat ho cting nhau 1én nti hoic dap xe — d6 1a cai chung ctia ho. Ho diia goi minh
l1a "mot doi". Khi anh méit viéc, anh néi voi ban be khong phai "toi gip ric roi", ma "ching
toi quyét dinh day 1a co hoi dé thay d6i diéu gi d6". Chinh cai "chting t6i" Ay da kéo ho ra
khoi khiing hodng nhanh nhat.

Sy chung song — cadm giac rang hai ban khong chi 14 hai con ngwdi duwdi mot mai nha, ma
la mot cai "chting minh": gi4 tri chung, nhitng cu dua chung, muc tiéu chung, cdm giac vé
mot doi. DAy khong phai sy iy mi, ma 1a diéu do lwdmg dwoe. Cac nha khoa hoc con dé€m ca
dai tir: & nhirng cip d6i ma trong 101 no6i ¢ nhiéu "ching minh" hon (chit khéng phai "t6i"
va "anh/em"), twong tac cling &m ap hon, sy hai 1ong ciing cao hon.81 Nhirng cip d6i nhu

vay coi ric roi nhw ké thu chung, chir khong giy chién véi nhau.

Bi mat con nim & chd, cdch hai ban gitp & nhau. O nhitng cip d6i vitng chic, ngudi ta
gitp theo nhu cAu — "em cén, anh sé 1am" — ch khong theo kiéu trao d6i "anh cho ti, tdi
cho anh".84

Tié€ng chudéng bao dong. Hai ban séng song song: viéc chung, muc tiéu chung va nhirng
cau chuyén chung ngay mot it di. "Manh ai ndy song" dwdi mot mai nha.

Phai 1am gi. - Hay giy dung mot cai gi d6 ciia riéng hai ban — mot sé thich, mot truyén
thong, mot muc tiéu. - Hay chuyén sang "chting minh" ca trong 101 néi 1an trong suy nghi:
ric réi 1a cua chung, chir khong phéi "clia anh/em". - Hay tich liy trai nghiém chung. Cai

"chiing minh" dworc tao nén chinh tir dé.

Hay nhé’: "chiing minh chdng lai ric réi" lu6n manh hon "t6i chdng lai anh/em".



Vi sao chiing minh & bén nhau
nhu cdu N°17 - «ij nghia va muc dich chung»

Ho ¢6 moi thtr "dang d4n": tién nha tra déu, con cai dwoc cho dn no, ky nghi theo lich. Vay
ma mot budi t6i no co ai d6 héi: "nay, ma rét cude chiing minh dang di dau? tat ca nhirng
diéu nay 1a vi cai gi?" — va sy im 1ing buéng xudng. Twéng nhw 1 mot doi. Chi co diéu
khong ro minh dang choi tro gi.

AN

Trén tang "ching minh 1a mot doi" (d6 14 chwong trirde, N216) con ¢6 mot tAng nira, tAng
trén cung — y nghia chung: nhiing gia tri chung, nhirng truyén thong, cam giac "ching
minh dang cting xdy dyng diéu gi va dé lam gi". John Gottman trong md hinh vé cic méi
quan hé virng chic dit "viée kién tao y nghia chung" 1én dinh cao nh4t: nhirng cip doi ¢d y
gay dung n6 — tao ra nhirng nghi thirc cia riéng minh, nhirng muc tiéu chung, tra 101 cho
nhau céc cAu héi "gia dinh 1a gi d6i v4i ching minh?", "chiing minh dang di vé dau?" —
khong chi sdng sot, ma con thinh virong.150 Muc dich chung gén két lién minh chit hon bat
ky viéc nha nao.

Tiéng chudéng bao dong. Cudc s6ng thu lai thanh mot danh sach viée cAn 1am b4t tan.
Cam giac "chting minh nhw hai ngwoi hang x6m chung lo viéc nha". Khong c6 wéec mo
chung, truyén théng, cai "clia chiing minh". Bén ngoai moi thir thanh cong — ma bén trong

thi trong rong.

Phai lam gi. - Hay tao ra nhitng nghi thtre chi cta riéng hai ban: cach hai ban dén budi
sang, cach hai ban dn mirng, nhitng truyén thong nho nho — tir chting dét nén "cau chuyén
ctia ching minh". - Hay néi thanh tiéng: chiing minh dang di vé dau, diéu gi quan trong véi
chiing minh, ching minh dang cting xay dung diéu gi. - Hay ning d& wée mo va vai tro caa
nhau nhw mot phan cta dy 4n chung, chir khong phai nhw "cai riéng clia anh/em".

Hay nhér: "d6i" tra 101 cho cau héi "lam sao chiing minh séng sét ciing nhau". Y nghia
chung tra 101 cho "vi sao chiing minh & bén nhau". Thi€u v& thtr hai, ngay cA mot cip doi rat

thanh cong ciing cAm thdy trong rong.



Tho trong cap doi
nhu cdu N°18 - «sw tir do»

Co thich vé va thinh thoang danh vai tiéng cho birc tranh ctia minh. Anh khong ghen va
khong hom — anh toén trong. Anh thi mdi thir S4u choi béng d4 véi ban bé — ¢6 hoan toan
ung ho. Va4, la thay, sau khoang thoi gian riéng ré 4y ho lai hwéng vé nhau manh hon, va c6

chuyén d@é ké cho nhau.

Sw tw do — d6 1a quyén dwore la chinh minh bén trong cdp doi: nhitng sé thich riéng, ban
be, thoi gian cho ban than, ¥ kién ma khong s¢ hai. DAy khong phai d6i 14p cua sy gin gii,
ma 1a diéu kién ctia n6. Trong tAm 1y hoc, sy tw chi dwoe x€p vao bd ba nhu cau co ban cua
con ngwdi.16 Va day 1a nghich ly: khi ngudi ta khong bi bop nghet, ho sin 1ong di téi gip
nhau hon — cam giac ti do nang cao ca si hai 1ong 14n sy gan giii.88 Con nhitng hanh dong
"vi chiing minh", 1am theo thién chi chir khong phai bi ép budc, thi swdi &m manh hon
nhiéu.20 Gottman nhén thay: nhitng cdp d6i hanh phuc biét chdp nhin nhitng dam mé cua

nhau, di khong chia sé ching, va khong c6 kiém soat moi thir.111

Nhung — va diéu nay quan trong — tw do khéng bang muén lam gi thi lam. Sy ty chu
trong tam 1y hoc nghia 1a "t6i hanh dong theo ¥ chi cia minh", chtr khong phai "t6i lam diéu
t6i mudn ma khong doéi hoai dén chiing minh".89 Sy lanh manh ndm & s cdn bdng: vira
c6 khoang troi cho mdi ngwdi, vira nang niu cai "chting minh". Néu mot ngwoi dém dém
bién méit cing ban be trong song bac, con ngwdi kia thi té1 sang & hop dém, ca hai déu thay
khé chiu — va d6 1a phan Gmng binh thwong, chir khong phai "kho tinh". Van dé khong phai
sw thiéu tin twéng: chi don gian 14 hoan canh ¢6 y nghia. Cac nghién ctru vé nguyén
nhan ngoai tinh chi ra thing "cac thé Iyc tinh huéng" — rwou, sw xa cach, méi trwong nhiéu
"co hdi": trong nhitng diéu kién nhw viy nguy co khach quan 1a cao hon — ké ca & nhitng

ngwoi tot va nhitng cip doi virng chic.131 132

Nhung "nang niu ching minh" — khéng phai 1a "bo hop dém va moi niém vui suét ca doi".
CAm doan 1a mot gidi phap toi; c6 nhitng cich t6t hon nhiéu. Nhitng ban doi tn tuy vén
cling da vo thtrc it nhin ngo6 "cac phwong an" hon (con ai nhin ngo tich cwe — thi thwong
chia tay da trong vong vai thang).129 130 Nhung trong tim khong phai & chd xéa bé niém
vui th, ma & chd chia sé nd: mudn di hop dém hay dy tiéc — hdy théa thuin va di cuing
nhau. Khi d6 tinh hudng "tich dién" bién tir mot nguy co cho "ching minh" thanh mot ngay

hoi chung ma con gén két hai nguwdi lai — béi nhitng diéu méi mé va vui vé chung vin hanh



nhw mot chat kich thich cho cdp doi (con nhé chwong vé niém vui tht ch?).101 S& thich
riéng va nhitng budi gip ban bé 1a chuyén binh thwong ké ca khi riéng ré; con nhitng cau

chuyén "tich dién" vé dém thi mic dinh trai nghiém ctiing nhau sé deé chiu va yén tim hon.

Ranh giéi gitta mot giéi han lanh manh va sy kiém soat ndm & dau? N6 don gian: giéri han
1a mot thoa thuin ma hai ban cung di téi va ¢6 tac dung theo ca hai chiéu; con
kiém soat 1a khi mot ngwdi don phwong quyét dinh thay ngwdi kia. Cai thtr nhat 1a sy ton
trong ca tw do 1an ciip doi; cai thir hai 1a vé quyén e (vé diéu nay da c6 nguyén tic "Ai cam
14i"). M6i quan hé lanh manh — 14 hai con ngwoi tron ven lya chon & bén nhau — va ning

niu cai "¢ bén nhau" 4y.133

Bén Ié: thé€ con ban bé khac giéi?

Ban than tinh ban nhw vy 1a binh thwong, va viée ghen véi mdi cudc tro chuyén chi co
hai. Nhung thanh that ma néi: day cling 1a mot ngit canh "tich dién". Sy hp dan gitra
nhitng ngwoi ban khac giéi la chuyén thwong gap (va thwong la tir phia nam giéi), va
chinh nhitng nguwdi ban Ay thwong coi d6 1a cai gia phai tra hon 1a mot diém cong.151
Tinh ban nhw vAy lam ting cAm gi4c rdng "xung quanh c6 cic phwong 4n" — va d6 la
mot yéu td nguy co. Pang lo nhat 1a khi ngwdi ban Ay hdp dan, dang ddc than va tan

tinh, khi tinh ban con m&i — va dic biét khi n6 bi mat.

Nhung co @6 chinh yéu khong phai ban than viéc c6 tinh ban, ma 1 thoi diém khi
ngwori ban Ay bat dau dap ng nhitng gi 1€ ra phai do ban ddi dap rng: 1ing
nghe, nang d&, chia sé nhitng diéu thAm kin. Khi d6 ¢4y khong con 1a tinh ban nira, ma
1a sy thay thé vé cam xtc.

Van van hanh dting nhw moi khi: minh bach thay vi bi mat, théa thuin ch&
khong phai kiém soat, va mot cai "ching minh" vitng chic, noi cic nhu cau dwoc

d4p trng tai nha — khi d6 khong nguwdi ban nao 1a doi tha.

Tiéng chudéng bao dong. Mot mit — sw kiém soat, ghen véi sé thich va ban be, bao cio
tirng bwdre di (d4p lai 1a sy phan khang ho#c viéc danh mat chinh minh). Mit khic — nhitng
ranh giéi ma cd hai cing nhdm mét 1am ngo: nhirng cudc "choi boi" vé dém, nhirng tinh
hudng ma sau do6 con lai mot dw vi lo au "1& ¢6 chuyén gi xdy ra". Ca hai diéu nay déu 1 tin

hiéu ring sy cAn bang gittra ty do va "chting minh" da bj 1éch.



Phai lam gi. - Hay nang d& nhitng s¢ thich riéng va ban be ctia ban doi — thoi gian riéng
ré ¢6 loi cho ca hai. - Mudn mot diéu gi d6 "tich dién" (hop dém, tiéc tung, chuyén di)? Mic
dinh hay lam diéu d6 cing nhau: vira vui hon, vira yén tAim hon cho "ching minh". - Hay
théa thuan vé cac giéi han cing nhau: diéu gi khién ca hai thoai mai — va dé luat 1é dai
xtrng cho ca hai. - Hiy phan biét théa thuan va kiém soét: cai thtr nhat hai ban cting quyét

dinh, cai thir hai do mot ngwoi ap dat.

Hay nhér: ty do khong phai "t6i dwoe lam moi th" va cting khong phai "ching minh gio

chang dwoc 1am gi". Mudn vui — hay chia sé no, dirng gidu nhau.
b



Chuwong 6. Niém vui tha va cai dep

Moi quan hé khong chi 14 lao dong va sy quan tAm. N6 con 1a niém vui, dam mé, tia Itra. Ba

bai hoc vé nhirng gi lam cho "& bén nhau" khéng chi dang tin ciy, ma con dang khao khat.

Tia Itra khong 1o
nhu cdu N°19 - «sw gdan giii tinh duc»

Sau khi dtra con chdo doi, doi song chian gbi gin nhw bién mat — chang con stre cho bat ct
diéu gi. Ho nh4n th4y minh dang xa nhau, va 1am mdt viéc don gidn: nh¢ ba trong chau, con
hai ngwdi tw sdp x€p mot budi tdi chi danh cho nhau. Sang ra ho thtrec diy diu dang véi

nhau hon — nhiing homn dbi vit vanh bién di dau mét.

Tinh duc — d6 khong chi 1a vé sy hdp din, ma con 1a vé mot ngdn ngit cda tinh yéu ma co
thé hiéu dwoe: mot cach dé cam thay minh dwoc khao khat va gan giii ma khong can 1oi.
Pay 1a mot chat "keo" manh mé, dic biét trong nhitng giai doan cing thing. Va mdi lién hé
& day khong phai bia dit: sy théa man tinh duc cang cao thi sau do sy hai long vé mdi quan
hé cling cang cao — va chinh theo chiéu 4y.93 94 Ty nhién da phong xa bang héa hoc: sy gan

giii co thé cting ¢d sy gén bo.96

Nhung bi mat chinh y&éu — khong phai "ky thuat", ma 1a cudc tro chuyén. Ban bac céi mé vé

nhirng ham mudn va gi¢i han 14 mot trong nhitng yéu t6 manh nhat ctia tinh dyc t6t.110

Tiéng chudéng bao dong. Sy ving mit kéo dai cta sy gan giii hodc sy chénh 1éch 16m
trong ham mudn. Nhitng hom dbi, cdm giic bi chdi tir, sy xa cach. Thwong thi ric rdi trong
phong ngti — 14 vé sy cing thing & bén ngoai no.

Phai lam gi. - Hay n6i vé ham mu6n mot cich thiang thin va tir t€. Doan mo trong im ling
1a mot chién lwoe toi. - Hay bao vé "thoi gian cho hai nguwdi” khéi viée nha va viéc 1am cha
me. - Hay gy dung hoi 4&m & ngoai phong ngti — no sé tré lai trong phong ngu.

Hay nhé: tinh duc 1a mot cudc tro chuyén bing than thé; va, nhw moi cude troé chuyén, né

séng & noi ngwoi ta nghe dwoe nhau.



Vitamin ctia niém vui
nhu cdu N220 - «niém vui thit»

Gitra mot tuan 18 xam xit, ho bdng t6 chirc mdt "ngay hoi mini": pizza, bd phim hai cii yéu
thich, cwoi dén tin niva @&m va nhirng hoi e vé thoi sinh vién. Vai ti€ng dong ho vui dua
ng& ngan — ma hom sau ca hai di lai nhe nhom va dua cot. Nhw thé dwoc nap lai nang

Iwong.

Niém vui thi — d6 14 niém vui, tiéng cwdi, tro choi, nhitng viée dé chiu chung. Khong phai
"sw @G d6n", ma la mot vitamin ma thiéu no tinh yéu sé tan ia. Tham chi ¢6 mot quan sat:
dé moi quan hé bén virng, diéu t6t phai nhiéu hon diéu xdu mot cach rd rét — mée tham
chiéu khodng ndm trén mot.55 Va con mot diéu nira, gin nhw ky diéu: nhirng trai nghiém
mé1 mé chung theo dtng nghia den 1am hoi sinh sy say didm. Trong mot thi nghiém kinh
dién, nhitng cip d6i ciing nhau lam diéu gi 6 méi mé va gay cin, sau d6 danh gia méi quan
hé cia minh cao hon — sy mé&i mé kich thich chinh cai "héa hoc" nhw thud méi yéu.101
Con tiéng cwoi chung 14 mot chat keo riéng: hai ban cang cwdi véi nhau nhiéu, cang cam
thdy gAn nhau.102

Ti€ng chudéng bao ddong. Cudc séng thu lai thanh viéc nha va nghia vy. Hai ban da lau
khong ctuing nhau cwdi va khong lam gi méi mé. Ban doi chi con gan véi chir "phai'.

Phai lam gi. - Hay thuwong xuyén ciing nhau thir mot diéu gi d6 méi mé — diéu dé6 manh
hon nhitng budi hen "cho c6 1&8". - Hay gin giit nhitng niém vui nho nhé: nhitng ciu dua,
nhirng bat ngd, sy nghich ngom. - Hay 1én k& hoach cho niém vui thi nghiém tic nhw véi
cong viéc.

Hay nhé: mot cip d6i cing nhau cwoi va thir diéu méi mé thi gia di chAm hon tinh yéu.

Su tré vé cha cai dep

nhu cdu N°21 - «cdm thirc vé cai dep»

Anh da lau khong tang hoa — "thyre dung lam gi co’ chit". Vay ma vao ngay ky niém anh
bdng mang vé mot b6 hoa 16m va moi co di dn tdi, nhd ¢6 mic ding chiée vay dy. Co thip
nén. Am nhac, trang phuc, hwong thom — va ho nhw thé nhin thay nhau I4n dau. "H6m nay

dep qua... nhwr thé em lai yéu Ian nira".



Cai dep — d6 1a sy hwémg vé cai thAim my va sy lang man trong cudc sdng chung: ngdm
nhin nhau, 4n dién, tao nén nhitng khoanh khic dep va mot ngbi nha 4m ctng. Maslow tach
cdc nhu cAu thAm my ra thanh mot cap @6 riéng, rat con nguwdi.2 Lic méi yéu, vé dep bé
ngoai 1a mot "co sting" manh mé, con trong mot lién minh lau dai thi 1én hang dau 1a sy tin
hwéng cai dep mot cach chung: nhitng chuyén du lich, Am nhac, mot ng6i nha dep, nhirng
nghi thirc hen ho. Piéu nay gitr cho phong dd say ddm con twoi. (Ai thiy ai dep quan trong
hon — cudc tranh luin cta céc nha khoa hoc chwa khép lai, nén dirng bién vé ngoai thanh

mot thir gido diéu.105)

Tié€ng chudéng bao dong. Doi séng tré nén thuan tiy thye dung, sy lang man bay hoi
mat, hai ngwoi thoi khéng ¢6 ging vi nhau nita. Moi thit "theo kiéu coéng viéc", khong cb
ngay hoi.

Phai lam gi. - Hay dem tré lai nhirng nghi thtrc hen ho: trang phuc, nén, khong gian dwa
ta ra khéi doi thwong. - Hay tao ra nhitng trai nghiém thAm m§ chung — ciing nhau, ch
khong phai "cho c¢6". - Hay duy tri sy lang man nhw mot ¢t chi quan tam, ch khéng phai
nhw mot nghia vu.

Hay nhér: cai dep trong m6i quan hé khoéng phai vé vé ngoai hoan héo, ma vé kha ning

thinh thoang t6 chirc cho nhau mot ngay hoi.



Phan Il. Ba nguyén tac gan két tat ca lai v&i
nhau

Ban da di qua hai mwoi mét nhu cau. D6 1a nhirng "chi tiét". Nhung chi tiét ty than khong
chay dwoce — can ldp rap. Ba nguyén tic dwdi day chinh 1a sy 13p rap 4y: ai cam 14i, 1am sao
dirng danh mat cic vai tro va tam thé& nao 1am cho ca hé thong tré nén hao phong, chi

khong maic ca.

Nguyén tac 1. Ai cam lai

Mot canh quen thudc: cAn dwa ra mot quyét dinh — chuyén nha, m6t mén mua sim 16m,
nudi con thé ndo — va cip d6i mic ket. Moi ngwdi kéo vé mot phia, ca hai déu hom, quyét

dinh i ach hang tuin. Biét tai sao khong? Vi con tau khong c6 thuyén truéng.

Bat ky mot doi ngti bén virng ndo — mot cong ty, mot thuy tha doan, thAm chi hai ngudi leo
nui bugc chung diy — déu c6 mot ngwoi diéu phdi va trong phit quyét dinh noi 101 cudi
cung. Khong phai vi ngwdi Ay "vdi tw cach con ngwoi thi cao hon", ma vi néu khong thi
trong con bao tit ca cling chim khi dang cai nhau phai chéo vé dau. Gia dinh — ciing 1a mot
do6i. Va n6 cin mot cau tric "thuyén trwéng" ro rang: ai chiu trach nhiém vé cai gi va ai
dwa ra quyét dinh cudi ciing, khi y kién da ré doi, ma lai khong thé day dua.

Mot 4n du tién loi — thuyén trwé'ng va phé thuyén trwéng. Thuyén trwdng gilt hwéng
di va chiu trach nhiém vé hau qua. Pho thuyén truéng 1a mot nhan vat khong thé thiéu: anh
ta tyr minh lo mot phan khéng 16 cong viéc, c6 toan quyén biéu quyét, va trong thod binh con
tau di theo nhitng quyét dinh chung ctia ho. Chi 1a khi giong bao va y kién ré doi, mot ngwoi
noéi 1o cudi cing — va ganh trach nhiém vé nd. Vé mit lich sw, vai tro diéu phdi-bao vé nay
thwong do nam gi¢i ddm nhan hon.114

Theo ban tinh, nam giéi trung binh hoi sdn long hon vé1i rii ro, canh tranh va d4u tranh
gianh dia vi,138 nén vai tro ctia ngwoi bwde téi trach nhiém trwde tién va "cam 14i" ngay nay
ciing khong hiém khi ty nhién thudc vé ho. DAy khong phai nghia vu va cling khong phai
luit 16 — nhwng néu trong cip doi ctia ban 1a nhw vy, thi diéu d6 chéng c6 gi sai.

Va day la dieu khoa hoc x4c nhan vé vai tro ndy. Nit gi¢i trung binh bi hdp din & nam giéi
bdi mot sire manh tw tin — nhung mot loai ddc biét. Cudn hut khong phai 1a sy 4p dit va

kiém soat, ma la uy tin: dia vi dwoe trao cho vi nang lyre va sw ton trong,139 140 ]ai con di



cling v&i sy Am 4p — "manh mé va t6t bung" thi c6 tac dung.141 Hon nira, strc manh tot khi
n6 hwémg ra bén ngodi — vao cic muc tiéu, vao thé giéi, vao viée bdo vé nguwdi cua minh;
con chinh sy ctmg rdn &y ma hwéng vao chinh ban doi thi ngworc lai sé day ra xa.142 Noi
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ngan gon: thuyén trwdng that sy manh la ngwoi clrng ran véi thé gidi va am ap voi nguoi

cta minh.

Con diéu gi bién vai tro thuyén trwédng thanh mot lién minh virng chic? Diéu dang tin ciy
nh4t ma nhiéu ndm quan st cic cip d6i dem lai: bén chit nhat 1a nhirmg cip ma ngwdi
chong biét ti€p nhan anh hwong clia vo, con nhitng quyét dinh quan trong 14 chung.111

112 Trc 13 thuyén trwdng dan dit bang cach 1ing nghe, chir khong phai bing cach ép buoc.

Vi thé thuyén trwéng khong phai ngwdi ra 1énh to tiéng hon, ma 1a ngwoi ganh 14y trach
nhiém, gianh dwoc sy ton trong bing viéc 1am va van giit dwoce sy 4m ap. "Thuyén trudng
va pho thuyén truwdmg" 1a vé trach nhiém va sy diéu phdi: phin 16m cic van dé hai ban
cing quyét dinh, con 161 cudi cing don phwong ciia mot ngwdi 1a ngoai 1& hiém hoi cho
nhitng ngd cut, khi khong thé day dwa. Lam thuyén trwéng 1a phuc vy thiy tha doan, chit
khong phai quyén lyce trén ho.

Cach ap dung. - Hay thoéa thuin vé cic viing: mic dinh ai chiu trdch nhiém vé cai gi (tién
bac, viéc nha, con cai, k& hoach). - Viéc 16n hay cung quyét; dé "lod cudi cing” cia mot
ngwoi cho nhirng ngd cut hiém hoi. - Du ai "lam thuyén trwéng" trong viing ctia minh — hay
that sy 1dng nghe ngwoi kia.

Hay nhé: thuyén trwdng khong phai ngwoi ra 1énh, ma 1a ngwoi chiu trach nhiém. Quyén

lyre thi chia sé, trach nhiém thi ganh vac.

Nguyén tac 2. Pirng danh mat nhau
Bi kich thwong gip nhét ctia nhitng cip d6i lau ndm thi 13ng 1€ va thwdmg nhat. Hai nguwoi
yéu nhau dan dan bién thanh nhiing ngwdi dong quén 1y hoan hao caa viée nha va nhiing
bac cha me tuyét voi... roi mot ngdy phat hién ra ngwoi dan ong va ngwoi dan ba da di dau
mat. Chi con lai "ai d6n con & nha tré" va "anh mua sira chwa".
Trong moi cip doi dong thoi song ba vai tro:

1. Ngwori dan 6ng va ngwdri dan ba — sy hdp din, tan tinh, 1ang man. Moi thtr

bat dau tir day.

2. Chéng va vor — s cdng tac, viée nha, cac quyét dinh.



3. Me va cha — viéc lam cha me.

Tai hoa khong ndm & ban than cac vai tro, ma & sy 1éch lac. Theo thoi gian, "ngwoi dan
ong va nguwdi dan ba" thwong bi viée nha va ddc biét 1a con céi 1an 4t — va khi do6 "tia Itra ra
di". Khong phai vi tinh yéu da hét, ma vi 16p giir vitng sy hap dan da théi khong dwoe twdi
tdm. DAy khong phai that bai clia riéng ban — day 14 cudc khiing hodng dwoc ghi chép ky
nhat caa cic cip d6i: sau khi dira con chao do1i, sy hai long vé m6i quan hé trung binh gidm
xudng, va d6 1a mot giai doan binh thwong, c6 thé doan dinh.115 116 Chinh vi thé vai tro

"ngwdi dan 6ng va ngwdi dan ba" can dwge bao vé mot cach co y thire.

Cach ap dung. - Hay thwdmg xuyén tré vé vai tro ngwdi dan ong va ngudi dan ba: hen ho,
tan tinh, lang man, chim chat ban than. - Ping dé viéc 1am cha me nudt tron ca cip doi —
trwdre hét hai ban 1a ban do1i, va @6 chinh 1a nén méng t&t nhat cho con cai. - Hay dé y dén
sw 1éch lac: néu hang thang troi hai ban chi 1a "cha me" hodc chi 14 "viéc nha" — da dén luc

stra lai phan con lai.

Hay nhé: dirng dé "me va cha" va "ai @6 rac" 1an 4t hai con ngwoi ngay xwa tirng khong thé

roi nhau.

Nguyén tac 3. Cho di, ch&r khéng phai lay vé

Con nhé bai hoc d4u tién — vé strc manh cuia viée cho di cht? N6 dwoc dit dau tién khong
phai ngau nhién va dwoc nhic lai sau cting ciing khong phai ngau nhién. Béi day 1a tAm thé

chinh yéu ma trén do tit ca dwoe gitr virng.

C6 hai cach bwée vao mot méi quan hé. Cach thir nhat: "minh dworc gi tir chd nay?" — va khi
d6 ban doi tré thanh nha cung cap dich vy, con tinh yéu — thanh sy d6i chéac. Cach thit hai:
"minh c6 thé cho di diéu gi?" — va khi @6 ban luon ludn tim cach lam cho ngwdi Ay vui, nang

dd, 1am nhe ganh.

Va day 1a diéu mau chdt — nghich 1y cia sw hd twong. Khi cd hai déu c6 tam thé cho di,
cé hai déu nhan dworc tron ven: mot vong xody di 1én ctia long tot dwoe khéi dong. Con khi
ca hai déu ghi s6 va cho nwée di dau tién ctia nguwdi kia — ca hai déu nhan thiéu mot cach co
hé thong. Cac nha tam Iy tir 1au da phan biét mdi quan hé "kiéu rudt thit" (t6i cho, vi em
can) va "kiéu trao d6i" (t6i cho, vi em no tdi) — va cai th&t nhat dem lai hanh phidc nhiéu
hon hin.84 85 Chinh Fromm coi kha niing cho di 1a biéu hién cao nhat cia strc manh, cht

khong phai sy mAt mat.12



Chi c6 mot lvu y quan trong;:

Bén Ié. "Cho di" khong c6 nghia 12 "hoa tan minh" va quén di ban than. Khi mét con
ngwdi hy sinh chinh minh su6t nhiéu nim, diéu d6 két thic bang sy kiét sirc va hom
ddi — va giang don vao ca hai. Long hao phéng lanh manh di tir sy ¢4y tran, chi khong
phai tir si tréng rong, va cé tac dung khi cd hai cung cho di. (Vi thé nguyén tic 3

khong x6a bo nhu ciu N218 — s tir do.)

Cach ap dung. - M6i ngay hay tw héi: "hom nay minh c6 thé cho di diéu gi?" — va lam it
nhét mot viée nhé. - Hay dép lai theo nhu ciu, chir khong phai "ai n¢ ai". - Hay cho di tir sy
d4y tran: hay cham lo cho ca ban than, dé c6 cai ma chia sé.

Hiy nhé: hiy tim khéng phai "minh bj cho thiéu ci gi", ma "minh c6 thé cho di céi gi".

Khi ca hai cing 1am nhw vy — ca hai cung thing.



~
~n N

Phan két. Tat ca nhirng diéu nay dan vé
dau

Hay lui lai mot bwdre va nhin vao toan canh.

Hay hoi bt ky ai da s6ng mot cudc doi dai rdng ho ti€e nudi diéu gi va rét cude dieu gi hoa
ra 1a quan trong. Gan nhw khéng ai néi "ki€m tién it qua" hay "khong thing tién di". Ho sé
néi vé con ngwoi: yéu ai, than thiét véi ai, dé vudt mat ai. Co thé ca doi chay theo tién bac va
dia vi — dé roi cudi cung phét hién ra diéu swéi Am khong phai 14 thir do.

Va day khong chi 12 mot ¥ nghi dep dé — cic nghién cru da di téi né sudt nhiéu thap ky.
Trong nghién ctru ndi tiéng nhat trong s6 d6, dw 4n nhiéu nam cta Harvard, ngwoi ta quan
sat chinh nhirng con ngwdi 4y hon tAm mwoi ndm, va két luin rat ra that don gian, gan nhu
ngwong ngung: thir lam cho ta hanh phtic va khée manh virng chic nh4t khong phai thu
nhip hay sy nghiép, ma 1a chat lwgng ctia cac moi quan hé than thiét.119 Con sy c6

don va ¢6 14p, ngworc lai, 1am ting nguy co tir vong sém twong dwong véi hiat thude.41

Tién bac dong thoi khong phai "diéu 4c": n6 lam gidm lo 4u va dem lai cdm gi4dce dwoe che
ché, va sy an lac that sy ting 1én theo thu nhip — chi 1a véi mire sinh loi gidm dan, va
khong thé dung né mua dwoe sw gan giii.123 Mot sic thai quan trong vé chinh cic méi quan
hé: ctru roi ta khong phai cai dau diang ky két hon, ma 1a chdt lirong. Mot cude hon nhan &m
ap cung co stre khée, con mot cude hon nhan day xung @odt thi bao mon ndé manh hon ca su
cd don.48 Vay nén van dé khong phai & chd "c6 ddi c6 cip”, ma & chd do 1a cip doi nhw thé
nao.

Tir d6 — cong thirc ma khoa hoc vé hanh phtc ciing hoi tu vé: sy can bang. Dirng hoa tan
vao cong viéc vi cai gia 1a nguwoi than. Pirng hoa tan vao ngwoi than véi cai gia 1a ban than.
Hay gitr gin strc khée, gitr nhitng m6i quan hé 4m 4p, 1am c6ng viéc hop véi long minh va cé
dat dwdi chan. Léch vé bat ky phia nao, sém hay mudn ciing tra gia.

TAt ca cac nhu cAu ma bay gidr ban da biét — do6 chinh 1a viéc "bao tri ky thuat" cho diéu
quan trong nhat ma ban sé c6 trong doi. Phan 16m ching, néu nhin ky, déu vé mot diéu:
liéu minh c6 cam thay riang ngwdi minh yéu that sy dap lai minh hay khong?20
Yéu va dworc yéu, dwoe an toan, dwoce can dén, dwoce thau hiéu, dwoc tw do, dwoe khao khat
— day khong phai "mudn qué nhiéu". Day chi don gian 14 ban danh sich nhirng gi lam cho

"2

& bén nhau" tré nén song dong.



Tin tot: bay gior ban da c6 tAm ban d6. Khong cin do4n xem c6 gi khéng 6n — c6 thé nhin
xem muc nao dang sdng dén do, va chim lo chinh cho n6. Day la toan bo tAm ban d6 — gio

day, khi ding sau moi tir déu c6 mot ¥ nghia:

Ban d6: diéu méi nguwdi can trong cap déi

21 nhu cau - 6 khéi - 3 nguyén tac

' N N
@ Tinh yéu va su gan két © An toan va ché dua Su cdng nhan va tam quan trong
1:-Yéu 6 - Su quan tam 11 - Su cong nhan
2 - Buogc yéu 7 - Sy nang d& 12 - Bugc can dén
3 - Sy gan gi va niém tin 8 - Sur 6n dinh va dang tin cay 13 - Long biét on
4 - Sy thé&u hiéu va ch&p nhan 9 - Sy bao vé
5 - Sy &m ap va dju dang 10 - Sy &m cung va thoai mai
| J L J
4 N\ N\ [ N\
% Loéng chung thay & sy hop nhit va tu do & Niém vui tha va cai dep
14 - Sy tan tuy 16 ?U chung s6ng 19 - Sy gan gii tinh duc
15 - Trach nhiem 177 X e o8 ke G Gl 20 - Nigm vui tha
- Sy iy 6l 21 - Cam thirc vé cai dep
cén bang «ching minh» « «toi»

Ba nguyén tic — lam sao I3p rap thanh moét hé théng

L Ai cam lai % Pirng danh mat nhau W Cho di, chir khéng 13y vé
Biéu phdi va trach nhiém, Pan 6ng/dan ba — Hay tim digu cho di ban doi;

quyén lyc thi chia — trach nhiém chéng/vg — me/cha; ca hai cho — ca hai nhan;

thi ganh gitr gin I6'p dau tién nhung khéng hoa tan vao ngudi kia

Con diéu don gian nhat ma co6 thé bit dau ngay hom nay, thi ban da biét roi.

Hay tim khong phdi diéu ban bi cho thiéu. Hay tim diéu ban c6 thé cho di.



Cach chung t6i kiém chirng cac su that

Cudn sach nay dwoc viet mot cach nhe nhang, nhung khong phai "néi 14y dwoc". Ping sau
modi ¥ twédng song dong 1a khoa hoc thye thy — cong trinh cia nhitng nha tam ly va than
kinh hoc dwoc cong nhan, cic phan tich téng hop, nhiéu nim quan sat hang nghin cip doi.

Nhitng con s6 nhé trong viin ban — 14 cac dn chiéu téi danh muc bén dwéi.
Hai lwu ¥ thanh that, quan trong dé ban tin cay:

e Tam Iy hoc vé cac moéi quan hé 14 mot khoa hoc quan sat. Phan 16m n6 cho
thay moi lién hé ("& nhitng cdp 4m 4p c6 nhiéu cai nay hon"), chir khong phai mot
nguyén nhan sit thép. Vi thé ching t6i noéi "gin v61", chir khong phai "bdo dam".

e Mot s6 luan diém thodi thwong chiing t6i da ¢6 y 1am dju di. "Oxytocin —
hormone clia niém tin", "cong thirc 5:1 dy bao ly hon", "dan 6ng phai 1a ngwoi
dimg dau" — tat ca nhirng diéu ndy trong khoa hoc hodc da bi tranh cai, hodc
khong dwoce xac nhan. O ddu nhw viy — ching t6i da thanh that ghi cha bén I&, con

danh muyc day @i cic nguon thi gom & cudi sach.
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Bang thuat ngir

O @4y — giai thich bing nhirng 101 gian di. Trwée hét 1a nhitng tir ching ta néi tir thué nhd,
ma hiém khi giai thich dwoe. Sau d6 — nhirng khai niém khoa hoc tir cudn sich. Néu trong

qua trinh doc c6 diéu gi chwa hiéu, hiy ghé xem & day.

Nhirng tr ma tat ca ching ta déu noi

e Tinh yéu — khong chila mot cdm gidc 4m 4p, ma la mot hanh dong: chdm lo cho
ngwoi khéc, tim hiéu ho va ganh trach nhiém vé ho. Cam gidc dén roi di — tinh yéu
1a diéu ma ban lam.

e Sw say dam — giai doan d4u ruc r&, khi nguwod ta "ngin ngo” vi mot ngwoi: mot
cti bung né dopamine, nhitng con bwém trong bung, chi nghi vé ngwoi a4y. Thwong
kéo dai vai thang va, néu may mén, 16n thanh mot tinh yéu sau 1dng, binh ling.

e Sw gin b6 — sirc kéo bAm sinh muén & bén ngwdi than va tim & ho sy bao vé va
an ui. Khong phai "sw phu thudc" theo nghia x4u, ma 14 mo6t nhu ciu cin béan clia
con ngudi — tir lte chao doi dén lac lia doi.

e Niém tin — sy chic chin binh than ring ngwoi than sé khong 1am ban th4t vong
va khong quay lai chéng ban bing nhitng gi ban da thé 16. Pwoc tao nén tir ca trim
1o hira nhé dworc gitr.

e Sw ton trong — ddi xir v4i ban doi nhw mot con ngwod quy gia, riéng biét, co y
kién ctia minh. Dirng nham v61 sy sor hai va phuc ting.

e Swr gan giii (vé mit cam x1ic) — cam gidc rang gitra hai ban khong c6 bire
twong: c6 thé 1a chinh minh, phoi bay diém y&u ma khong bi danh vao do.

e Sy than mat — ciing 12 "khong c6 birc tromg" 4y. Trong doi thuwdmg ngwdi ta
thwong goi nhw vay dé chi tinh duc, nhung trong tim Iy hoc n6 rong hon — vé s
c61 mé ctia tAm hon.

e Pam mé — sy hap din vé than thé va cam xtc, chinh cai "tia Itra" 4y. Mot trong ba
tru cOt clia tinh yéu — bén canh sy gan giii va sy tan tuy.

« Sw ghen tuéng — ndi lo mat ngwdi than hodc sy chia ¥ ctia ho. Mot tin hiéu ctia
s¢ hai hodc cia nhu cAu chwa dwoe d4p (mg; voi liéu nhé thi binh thwong, véi ligu

16n — bao mon niém tin.



e Long chung thuy (sw tan tuy) — lya chon ¢6 ¥ thire & lai véi ngwdi ciia minh va
khong phan bdi — ca trong nhitng lic dé dang 1an nhiing ltic kho khin.

e Ngoai tinh vé cam xtuc (sy thay thé&) — khi "ngwdi than" chinh yéu, ngwdi ma
ban giri gdm tinh cAm va nhitng diéu thim kin, tré thanh khong phai ban do1 ma la
mot ai @6 khéc. C6 thé khong c6 tinh duc, nhung trong tam dich sang phia khac —
va diéu d6 gay ton thwong khong kém ngoai tinh vé thé xac.

e Sy quan tAm — sy dé ¥ dén viéc ngwoi khac that sy thé nao, va sy sin sang ké vai
ganh do. Co tac dung khi tring vao diéu ma con ngwdi that sy can.

e Sw diu dang — hoi &m mém mai: nhirng cai 6m, nhitng cai cham, nhirng 1o1 4u
yém, giong diéu tir t&€. Ngbn ngir clia tinh yéu khong can 1o1.

e Sw dé ton thwong — dam phoi bay con ngwoi that ciia minh (nhitng ndi s,
diém yéu, cam xic), litu minh bi hiéu Iam. Thiéu né thi khéng c6 sy gan giii.

e Sw dong cam — kha ning cam nhan diéu ngwoi khac dang trai qua, dit minh vao
vi tri ciia ho — khong nhit thiét phai dong .

 Sw chap nhan — khi ban dwoc nhin thay véi moi khuyét diém ma ngwoi ta khong
¢ nén lai. Pay khong phai "toi tan thanh tat ca": c6 thé chdp nhan mot con ngwoi
ma khong dong y véi hanh dong.

e Ranh gié1i — nhimg diéu "dwoc va khong dwoc" clia riéng ban, ma ban thong bao
cho ngwoi khéc biét. Ranh gi¢i lanh manh 1a moét théa thuan ma hai ngwdi cung di
t&1i, chir khong phai si kiém soat ctia ngwdi nay 1én nguoi kia.

Sy nhwong bé — mot giai phap trong &6 mdi ngwoi chju thiét mot chat dé cai
"chtng minh" thing.

« Long biét o'n — dé y dén diéu t6t ma ban doi lam, va néi ra dieu d6, chtr khong
coi la dwong nhién.

e Sw tw do (sy tyr chii) — quyén dwoec 14 chinh minh bén trong cip d6i: nhitng s¢
thich, y kién, thoi gian clia riéng minh. Day 1a "t6i hanh dong theo ¥ chi ctia minh",

chtr khong phai "t6i lam diéu t6i mudn ma khéng doéi hoai dé€n chiing minh".

Nhirng khai niém khoa hoc tir cuén sach

 Kiéu gin bo (attachment style) — "nét chit" ctia ban trong sw gan giii. An toan
— vira binh than gan gfii, vira binh than & riéng. Lo du — s¢ bi b6 roi, cAn nhirng
1o x4c nhan. Né tranh — sy gan gili qua khing khit gy cing thang. Khong phai

ban 4an: né thay d6i trong nhitng méi quan hé dang tin cay.



Bén d6 an toan / cin cir an toan (secure haven / base) — hai vai tro caa
ban doi: "bén d6" — noi ban tré vé dé dwoc an ui trong con bao; "cin c" — chd
dya ma tir &6 ban khong s¢ bude ra voi thé gidi va tredng thanh.

Sy dap wng caa ban do’i (partner responsiveness) — cam giac "minh dwoc
nhin thay, thau hiéu va tran trong". "MAu s chung" chinh yé&u ctia nhitng méi quan
hé virng chic.

TAm quan trong (mattering) — cadm giac rdng ban quan trong; ring néu thi€u
ban ngwoi khac s€ té hon.

Sy chia sé niém vui (capitalization) — khi ban doi chan thanh vui mirng cing
ban trwée nhirng thanh céng ctia ban. Sy ning d& trong niém vui gdn két manh
hon sy nang dé trong hoan nan.

Cai "ching-minh-tinh" (we-ness) — théi quen suy nghi va ndi vé cip d6i nhw
mot doi "ching minh", chtr khong phai "t6i" va "anh/em".

Quan hé ruét thit vs quan hé trao d6i (communal vs exchange) — sy
quan tam "theo nhu cau" ("em cin — anh sé& lam") ddi 14p véi s @6i chac "anh cho
t61 — t6i cho anh". C4i thir nhat lam cip doi hanh phtc hon.

Uy tin vs sy thong tri (prestige vs dominance) — hai con dwomg dén uy
quyén: uy tin — sy ton trong dwgrc trao cho vi niang lye; sw thong tri — quyén lue
qua strc manh va ndi s¢. Cudn hit va 6 loi cho cip doi la con dwong thir nhat.
Hiéu &rng Michelangelo — khi ngwoi than gitp ban tré thanh phién ban tot hon
cua chinh minh, "d€o got" ra n6, nhw nha diéu khic tir khoi da.

Sw tr mé rong ban than (self-expansion) — sy phét trién qua mdi quan hé:
bén canh ban doi ban biét nhitng diéu méi, thir nghiém, tré nén "16m hon".
"Chiam-séc-va-két-ban" (tend-and-befriend) — mot phan tmg thwong gip
trwde cang thing (dic biét & phu nit): khong phai "danh hay chay", ma 1a bao vé
ngwoi than va dya vao ngwoi cia minh.

"Mor-rong-va-xay-dwng" (broaden-and-build) — niém vui va sy tich cye
khong chi dé chiju: chiing mé rong tAm nhin va tich lity nguon Iye cta cip d6i cho
twong lai.

Lién két cap do6i (pair bonding) — sw "gin két" sinh hoc caa hai ngwdi: sy gin

glii va tinh duc dwoc cting ¢6 bdi hoa hoce cia nao, thir gitr cip doi & bén nhau.



"Moot ngwori doi héi — ngwori kia rat lui" (demand/withdraw) — mot kich
ban cai va pha hoai thwomg gidp: mot ngwoi don ép vai 1o trach moc, ngwoi kia
khép lai va rat vao im ling. Cang gay gét thi cang té cho ca hai.

Oxytocin — hormone tiét ra khi c6 hoi 4m, nhitng cai cham va sy gan giii, va giap
lam dju. Ngwdi ta thwong goi né 14 "hormone ctia sy gdn b6" — nhung mai lién hé
phirc tap hon so v6i cac tiéu dé bao.

Sy dong phu thudc (codependency) — khi mot con ngwdi hoa tan vao ban doi
va nhirng ric réi ciia hg, quén di ban than. Day khong phai "tinh yéu manh liét",
ma 1a mot sy 1éch lac ma vé 1au dai c6 hai cho c hai.

Sw thich nghi khoai lac (hedonic adaptation) — sy quen nhon: véi diéu t6t
ngwdi ta nhanh quen va théi khong dé y nira. Vi thé niém vui va sy méi mé trong

cap do6i phai dwge lam mai lién tuc.



Ban dé: diéu moi ngwdi can trong cap doi

21 nhu cau - 6 khéi - 3 nguyén tac

( N\ ( )
&’ Tinh yéu va sw gan két ¥ An toan va ché duwa Sw cdng nhan va tam quan trong
1-Yéu 6 - Sy quan tam 11 - Sw cbng nhéan
2 - Buoc yéu 7 - Su nang d& 12 - Bwoc can dén
3 - Sw gan gdi va niém tin 8 - Sw 6n dinh va dang tin cay 13 - Long biét on
4 . S thau hiéu va chap nhan 9 . Su bao vé
5 - Sy am ap va diu dang 10 - Sy am clng va thoai mai
\_ /U J
4 \ [ )
%¥ Long chung thuy T2 Sw hop nhét va tw do &2 Niém vui tha va cai dep
14 - Sy tan tuy 16 - ?U chung song 19 - Su gan gii tinh duc
15 - Trach nhiém 17 - Y nghta va myc dich chung 20 - Niém vui tha
L8 Sy o 21 - Cam thirc vé céi dep
cén bang «chung minh» o «t6i»

Ba nguyén tidc — lam sao lap rap thanh mét hé théng

1. Ai cam lai ® DPlrng danh mat nhau ig) Cho di, chir khéng ldy vé
biéu phoi va trach nhiém, ban 6ng/dan ba - Hay tim diéu cho di ban doi;

quyén lwc thi chia — trach nhiém chong/vg - mel/cha; ca hai cho - ca hai nhan;

thi ganh gilr gin I6p dau tién nhwng khéng hoa tan vao nguoi kia




