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Mdi cau chuyén tinh yéu tuyét voi déu 1a mot cude tro

chuyén khong bao gio ¢6 hoi két. Tl nhiing cau hdi ngap
ngung, dp ung dau tién khi méi lam quen, dén nhiing cude
thdo luan cing thang vé sy tin twdng va cam két, tit nhitng
kham pha trai long sau sic nhat vé tinh yéu, téi nhitng ndi
dau va wéc mo cta chung ta, chinh chat lwong ctia nhiing cau
hoéi va cau tra 1oi da dua ta tiép tuc khdm pha va tién xa véi
nhau trong su6t nhiéu ndm. Xung dét la diéu khong thé tranh
khoi khi hai cudc sdng dan cai vao nhau, va khi diéu do6 xay
ra, ching ta can cam két sé kham pha v6i tri to mo, chit khéng
phai ¢§ gang chiing minh rang minh dting. Sy cam két nay sé
giup ching ta huéng vé nhau, chit khéng ngoanh di, bé mac
nhau trong khoanh khac bat dong ay. Cho du ban va ngudi &y
la nguoi no6i nhiéu hay ki¢m 10i, thi nhitng 10i ndi gitra ca hai,
cung nhitng biéu hién, ck chi di kem, sé vach rd va quyét dinh

mdi quan hé ctia hai ban. Mot cau chuyén tinh yéu dich thuc
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khong phai 1a mét cau chuyén 6 tich. Tinh yéu mong manh,
dé bi ton thuong va can ta danh nhiéu nd luc cho né. Phan
thudng ma ban gianh dwegc sé 1a mot tinh yéu nguyén ven, sau
dam hon ca dém tan hon, véi nguodi ban doi vao ngay ky niém
50 nam. Cac ban sé ludn s6ng trong tinh yéu.

Duong nhu thanh cdng hay th&t bai cia mét cudc hdén nhan
hay mdt m6i quan hé lau bén chang viing chéc hon tro tung
dong xu la bao. Tai My, chiing ta nghe néi rz\”mg két cuc ctia
hon mét niza cac cude hon nhén 13 Iy hén. O B Dao Nha, con
s0 nay 1a 70%. Véi cac cudc hdon nhan th hai & My, ty 1€ ly
hon tang 1én 65%, va d6i vdi cac cudc hdn nhén thit ba, ty 16
nay lén dén 75%. D¢ 1a nhitng con s6 dang budn. D6 la nhiing
nguoi quyét dinh bo cudc. Vay con nhiing cdp doi ¢ bén nhau
trong tam trang tuyét vong, bat man va budn té thi sao? Truéc
khi cam thdy tuyét vong vi nhitng diéu nay, hay biét rang van
c6 nhitng tin t6t dep.

Du ky vong d6i v6i hon nhan va tinh yéu chua bao gio cao
hon bay gio, thach thitc khi két hon cling chua ting khé khan
nhu thé, nhung né khoéng phai tro tung dong xu. N6 khong
phai tro may rti. N6 la si lia chon.

Gio day, chung toi da biét cac cap doi ¢ thé lam gi d€
nang cao ty 1€ thanh céng. Trong 40 nam, Phong thi nghiém
Tinh yéu Gottman da nghién cttu cach giit mai ngon Itra tinh
yéu. Trong phong thi nghiém ¢ Seattle, chung t6i da thu thap
duoc dit liéu tir quan sat, tre bao cdo va sinh ly dugc dong bo
hoéa tlr cac cdp vo chdng, rdi phan tich nhitng dit liéu d6 bang



Tamly hoc henho - 8

cac phuong phép toan hoc tién tién. Sau khi quan sat hang
nghin cap vo chong, ching t6i da kham ph4 ra nhitng nguyén
nhén chinh dan dén xung ddt trong cudc sdng ctia mdt cip
d6i. Ching t6i c6 thé ty tin néi cho ban biét diéu gi gitp cc
cap doi c6 thé lam chii mé&i quan hé, tlr d6 tranh khéi tham
hoa. Chung t6i sé dAn dit ban qua tam cudc trd chuyén quan
trong, chiing sé gitip ban c6 co hdi cao nhat d€ dat dwoc hanh
phiic mdi mdi vé sau.

Theo thoi gian, tirng 10i noi, ctt chi, hanh dong chinh la tiing
vién gach xay dap nén mdi quan hé bén lau. Tinh yéu tron doi
duoc tao nén tir nhitng ngay riéng 1é & bén nhau. Viéc kham
pha nguoi ban doi khong két thiic vao thoi khac ban chat do
1én xe chuyén nha va phai chia sé khong gian trong ti quén 4o,
hay thoi khéc ban dap lai “Em dong y!” khi dwoc cau hon. Qué
trinh tim hi€u ban doi khong bao gio két thic. Ban ¢6 thé danh
ca doi dé€ hiéu ky veé thé gidi ndi tam ctia nguoi &y, d€ gom gop
long can dam bay to thé gi¢i ndi tdm cta chinh minh. Dting bao
gio ngting kham pha tat ca nhitng gi can biét vé nhau. Diéu d6
that tha vi, nhung cting khién ta e dé. Va d6 1a mét trong nhitng
cudc phiéu luu tuyét voi nhat cudc doi ma ban cé thé thyee hién.
Hay tin twdng chiing t6i, chung tdi hi€u diéu d6. Hon nhan cta
ching t6i déu da kéo dai kha 1au: John va Julie hon 30 ndm, con
Doug va Rachel hon 25 ndm, chung t6i van dang kham pha
nhitng diéu méi mé vé nhau, van khién ddi phuong ngac nhién
va ngay cang yéu nhau hon bao gio hét. Diéu nay khong co
nghia 1a mé&i quan hé ctia chiing t&i hoan hao. Dbi khi van xay
ra mau thuan, luc duc. C6 khi ching t6i thd 16 hay vo tam, gay
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ton thuong dén nguoi kia. Hoan hdo khong phai 1a dich dén
cta tinh yéu, ma d9 la sy rén luyén. Ching toi rén luyén cach
thé hién tinh yéu ctia minh va cdch dén nhén tinh yéu cta dsi
phuong. Tinh yéu duoc thé hién bang hanh dong, chit khong
chi la cam xtic. N6 doi hoi sy chti tAm va tip trung, mot bai rén
luyén ma chiing t6i goi la sy dong didu.

Vabi quyét chinh d€ tao nén mét tinh yéu bén ving va phat
trién theo thoi gian that don gian.

Ding teong rang hom

nay ban biét ho la ai, chi vi

/' danh riéng cho nhau
kboéns tl-.B gian co -
o ~a'nh va ding bao 9.& L
\ I‘ISWﬂS tnll l\lé" \'é -
J le'dns.

ban da ngu canh ho vao t6i

hom trudc. Tom lai, dting
bao gio ngling ddt cau hoi.
Nhung hay ddt dung loai
cau hai.

Chung t6i khong ndi vé nhiing cdu hdi véi cau tra 1oi la ¢6
hodc khong nhu “Ban ¢ d6i khéng?”. Ching t6i mudn dé cap
dén nhitng cau hoi mé. Nhitng cau hoi nay co su khoi goi va
cau tra 1oi nhan dwoc khong chi géi gon trong mot hoac hai
tte. Chung gitp tao ra cac cudc tro chuyén than mat d€ ntra
kia chia sé nhiing gi ho thuc su cét gidu trong long. Nhitng
cudc tro chuyén nay sé gitip ban hiéu tai sao ho tin vao diéu
gl do, tai sao ho 1am nhu vdy, cling nhw hiéu rd con ngudi ctia
ho. Chinh nhiing cau hoi mé tao ra cac cudc tro chuyén khién
ban phai long ai d6, gitip ban quyét dinh bat dau moi quan h¢
yéu duong nghiém tdc, hodc giit ltra cho tinh yéu véi nguoi
ma ban da chon 6 bén tron doi. Cudn sach nay sé chi cho ban
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cach tao ra nhitng cudc chuyén tro dem lai sy than mat, sy
nhén thiec va thau hiéu 1an nhau mdt cach sau sac va nghiém
tic, cho thdy nhitng diém gidong va khac nhau cta hai ban.
N6 sé gitp ban lam cht m6i quan hé, khong bién né thanh
mot tham hoa. Chung t6i da phan chia cac cugc tro chuyén dé
thanh tdm cha dé quan trong nhét trong bat ky moi quan hé
nao, bao gom: niém tin va su cam két, mau thuan, tinh duc,
tién bac, gia dinh, niém vui va sw phiéu luu, sw phét trién va
tam linh, cudi cung 1a wéc mo. Nhitng cht dé nay dwoc sép
x€p trong tam cudc hen ho ma ban can thuc hién. Chung t6i
sé cung cdp cho ban titng bude tién hanh va cac cadu hoi mo dé
hai ban trao doi trong mdi cudc hen.

Nhitng cudc hen ho nay la mot khudn mau, va duong
nhién, ching td6i mu6n ban thirc hién ca tdm cudc hen. Ching
toi cling mudn ban khéng bao gio chdm dut viéc hen ho véi
nhau. Hy vong dén ndm 95 tudi, cdc ban van dang hen ho, du
chi 6 ngay trong phong khach. Chang t6i mudn ban khong
ngimg kham pha ntra kia cing méi quan hé, niém tin va ndi
s¢ hai ctia minh, ciing nhu hy vong va wéc mo ctia ban cho
tuong lai. Chung t6i khong mudn cac ban ngting tro chuyén
véinhau, hy vong ban lién tuc hoc héi va phat trién.

Sau hang thap ky nghién ctu, c6 thé dic két dugc rang cac
mdi quan hé tuyét voi (cua nhiing nguoi lam cht dwoc moi
quan hé) duoc xay dung dua trén sy ton trong, dong cam va
th&u hiéu sau sac 1an nhau. Cac m&i quan hé sé khong bén lau
néu thiéu sy giao luu, ngay ca d6i voi nguoi it noéi va khong
thé€ hién nhiéu cam xtic. Cudn sach nay sé gitp ban tao ra cau
chuyén tinh yéu ctia riéng minh. N6 cung cdp khu6én mau cho
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tam cudc tro chuyén ma ban cling nira kia nén thyc hién truede
hodc ngay khi cam két véi nhau, ciing nhu trong sudt nhiéu
nam, bat ctt khi nao can cam két lai. C6 thé d6 1a khi ban sinh
con, khi mot trong hai nguoi mat viéc, gap van dé nghiém
trong veé stc khoe, hodc khi mdi quan hé bat dau bé tic. Boi
chic chin réng: Hanh phtic mai mai khong cé nghia la khong
c6 thtr thach hodc khé khan. Ban khong thé c6 mét méi quan
hé ma khong bao git xay ra mau thuan. Khong thé néu ban
dang lam dung. Cudc song ludn ngdp tran nhing diéu céng
théng, sttc ép va khiing hoang, chinh cach xoay x&, giai quyét
nhitng thach thitc nay cing nhau sé quyét dinh ban thanh
cong hay that bai (ching ta sé tim hi€u thém trong phan cudc
hen ndi vé nhitng mau thuan). Hanh phtic mai mai chi don
gian la ca hai nguoi déu dwoc hi€u, dugc tran trong, duoc
chdp nhan con nguoi that ctia minh trong hién tai va twong
lai. Muc dich 1 sau mdi ndm bén nhau, tinh yéu ban danh cho
nguoi ban doi sé ngay cang sau dam hon.

KHONG BRO GIO
LA QUA SGM HAY_QUA Mudn

Chung t6i viét cudn sach nay boi rat it cdp doi duoc hudng
dan vé cach tao ra mdt mdi quan hé bén viing va tham thiét.
Chung t6i gap g, két ban va tham gia vao mot to chitc nghién
ctru vé giao duc cac mdi quan hé, tai day cd cac chuyén gia
trong nhiéu linh viee nhw khoa hoc, tam ly hoc va tinh duc.
Mot diéu dé nhan thdy 1a hau hét cac cdp doi khong dwge dao
tao vé méi quan hé va ho thuong khéng hoc duge cach giao
tiép voi nhau cho dén khi sit dung bién phap tam ly tri liéy,
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thoi diém d6 thuong 1a qua mudn. Ddi twong ban dau ching
t6i hudng dén khi viét sach la cac cdp doi vira bit dau mot
mdi quan hé nghiém tic. Nhung khi néi chuyén véi cac tinh
nguyén vién, nhitng cap doi san sang thtt nghiém tdm cudc
hen ho va tro chuyén nay, chung t6i ngac nhién khi thdy du
dang ¢ giai doan nao cia mdi quan h¢, ho déu mudn thyuc
hién tdm cudc hen ho. Khong chi cac cdp doi dang quyét dinh
liéu c6 nén cam két hay khong, méi chuyén dén ¢ cung nhau,
méi dinh hén hay méi cudi, ma nhiing cdp do6i da két hon
nhiéu ndm, muén lam sau séc thém méi quan hé vdn da tuyét
voi hodc dem lai ludng sinh khi méi cho méi quan hé dang
dan tré nén té nhat cling yéu thich va muén thyc hién tdm
budi hen nay. Nhiéu khia canh ctia cudc s6ng anh hudng xau
dén moi mdi quan hé, nhu su nghiép, con cai va nhitng khing
hoang c6 thé khién chiing ta xa roi nhau. Y dinh khi thiec hién
tam cudc hen ho nay, cam két 1ang nghe va thau hiéu sé gitp
gan két chiing ta lai véi nhau.

Néu ban vita bat dau mot mdi quan hé va dang ban khoan
liéu nguwoi minh dang hen ho c6 phai la “y trung nhan”,
ching t6i khuyén ban nén tan dung ngay thoi gian nay dé
ndi vé nhitng chu dé sé quyét dinh hanh phic (hodc dau kho)
ctia ban ngay sau. Néu ching gitp ban quyét dinh rang hai
nguoi khong pht hgp véi nhau, ban sé€ gittp minh tranh duoc
nhitng ndm thang dau kho vé sau. Hodc nhitng cudc hen ho
nay c6 thé gitip ban hiéu duoc su khac biét gitta hai ngudi,
ngin chin nhitng mau thuan trong twong lai vé cic “vén dé
6 hitu” va nhitng khac biét khong thé thay doi. K€ ca khi moi
quan hé cua cac ban da kéo dai dugc kha lau, nhitng cudc tro
chuyén nay ciing c6 thé gitp hai nguoi cang ¢ tinh cam va
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giam bét rac r6i. Ching tham chi ¢6 th€ gitp ca hai tiép tuc
tim hiéu nhau, quay lai thoi di€m san sang thitc ca dém ¢
ndi chuyén va néng long mudén tim hi€u thém vé d&i phuong.

Mot nghién ctru gan day tiét 1o rang chang thé do luwong
diéu gi & hai cd nhan riéng biét d€ dy dodn xem liéu ho c6
thich nhau hay bi thu hit boi nhau khong. Nghién cttu nay do
nha tam ly hoc Samantha Joel thudc Pai hoc Utah thic hién,
trong d6 da do luwong hon 100 bién s nhu long tu trong, muc
tiéu, gia tri, su c6 don, nhitng gi ho mudn & nguwoi ban doi...
Khong c6 gi du doan dugc ho sé cam thiy thé nao sau mot
budi hen ho ngén ngtii.

Thong tin nay khong c6 gi méi mé. T4t ca cac thudt toan
dé€ ghép d6i hai nguoi v6i nhau hau hét déu vo gia tri. Tai
sao lai nhu vay? Mot nghién ctu kinh dién ctia Btec do Claus
Wedekind thuc hién dwgc goi la nghién cttu vé 4o phéng da
dua ra 10i giai thich cho van dé trén. Trong nghién cttu, phu
nit ngti nhitng chiéc a0 phéng dwgc nhitng nguoi dan 6ng
khac nhau mdc trong hai ngay va chon nhiing chiéc ma ho cho
la 6 mui thom nhat. Wedekind da phat hién ra r.’?\ng phu nit
thich 4o phong ctia nhitng nguoi dan 6ng c6 sy khac biét vé
mat di truyén da dang nhat so vdi ho vé phitc hop twong thich
md chinh! ctia hé mién dich. Vi vay, chac chan ching ta dang
khong tim kiém ban sao ctia chinh minh. Trén thuc t€, chung
ta bi thu huat bdi nhitng nguodi hoan toan khéac biét véi minh.
Trong mét nghién cttu nam 2006 duoc thirc hién tai Dai hoc

1. Phitc hop twong thich m6 chinh, hay khéng nguyén bach cau nguoi,
la mét nhom gene ma hod cho cac protein trinh dién khang nguyén trén

bé mat t&€ bao ctia da s6 déng vat c6 xuong song.
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New Mexico trén 48 cap vo chong, phu nit trong cac cap vg
chong da dang hon vé mit di truyén cho biét c6 miec dd thoa
man tinh duc cao hon, trong khi phu nit c6 gen tuong tw véi
chong cho biét c6 nhiéu twdng tuong vé nhitng nguoi dan ong
khdc va cé kha ndng ngoai tinh cao hon.

Vay thi, c6 bién phép nao dé thay =T =N
the khong? Dap 4n la khi quan sat W63 ¥a, Wi thuat
hai nguwoi tieong tac voi nhau, ching e 5
tdi phét hién thue sw ¢ thé dw doan wek !‘ oh ke cl:ans s—ieo

Pham hon viéc 9hép

~ 36i n9au nhién hai
ngudi L3 véi nhav.

xem liéu moi quan hé d6 duoc dinh
s&n sé phat trién thanh c6ng, hay nd
s€ la ngudn gbc ctia nhitng dau kho
tiép dién.

Gio day, ching t6i ¢ thé cung cap cho ban mot bo huwedng
dAn cho tdm cudc tro chuyén can thuc hién véi mot nguoi ban
doi tiém nang. Dya trén cam nhén ctia ban vé nhitng cudc tro
chuyén nay, ching toi c6 thé dua ra dé xudt liéu méi quan
hé nay c¢6 vién man hay khong va néu ban cam két véi nguoi
nay, nhitng viéc ma hai ban can lam dé€ duy tri tinh yéu ay 1a
gi. Nhu thuwong 18, chting t6i bat dau bang nhitng dit liéu.
Céc cap d6i tinh nguyén thiec hién nhitng cudc hen ho nay va
dong y ghi lai nhitng cudc trd chuyén than mat nhat ctia ho,
sau do6 dang tai cac doan ghi am 1én mot trang web bao mat.
Cau chuyén vé nhitng cip d6i va cudc trd chuyén ctia ho xuat
hién trong cudn sach nay da duoc ching ti thay ddi chi tiét
nhan dang va gidu kin danh tinh. D€ thuc hién cac cudc tro
chuyén trong cudn sach nay can sy can cam bdi chung rat dé

~ todn cho cic trang ‘

Lt



Nghé thudt gjao tiép trong tinh yéu - 15

gay ton thuong, vi vay chung t6i biét on nhiing cip doi da
dong y ghi am lai va chia sé nhitng cudc trao doi than mat
nhat ctia ho. Nhitng nguoi tham gia ¢é do tudi ttr 21 dén 67.
Trong d6, 32% cac cap da két hon, 25% dang hen ho, 11% dang
trong mot mdi quan hé nghiém tic nhung khong c6 y dinh két
hon va 32% da dinh hon hodc du dinh két hon. Chung t6i da
thu thap cac file ghi am dai hang tram tiéng dong ho tir cac
cap d6i khac gidi va dong gidi khi ho tién hanh hen ho, sau
d6 thao luan vé cac cudc hen nay véi nhiéu nguoi trong sd ho
tai cac budi hoi thao qua Internet. Chiing t6i da ki€ém ching
nhitng cudc hen nay.

Tat ca ching ta déu mudn c6 mot méi quan hé lanh manh
va hanh phuc, than mat va nong nan, diéu nay gitip ching ta
phat trién véi tu cach la mot cd nhan, mot cdp dbi va vdi nhiéu
nguoi, la mot gia dinh. Chiing ta mudn ¢6 su hop tac va cfng
tac, d€ biét rang ngudi kia sé ludn & bén canh ta trong moi thoi
diém hanh phtc va khd dau ma cudc song dem lai. Khong bao
gio la qua sém hoac qua mudn d€ thyc hién nhitng cudc tro
chuyén nay. Chang sé gitip cac ban th&u hiéu nhau hon, hiéu
vé nhitng qua khit va méi truong sdng da dua minh dén véi
moi quan hé nay.

Chéng dé d€ thue hién cac cudc tro chuyén ma ban sép
duwoc huéng dan. Viéc duy tri tinh yéu sé phai chiu mot mie
d6 ton thwong nhat dinh, diéu nay khong phai ltic nao ciing
thoai mai. Mot s6 ngudi cam thdy kho khan khi phai chia s¢ v¢
chuyén tinh duc va su than mét. M6t s6 khac vat 16n vdi viéc
thao luan vé sy phat trién va tam linh. M6t s6 lai cam thiy rat
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kho dé€ trao ddi vé van dé tién bac. Ban cé thé lo 15ng r'img:
Liéu cac cudc tro chuyén c6 dan dén xung dot khong? Diéu gi
sé xay ra néu ching ta khéng hiéu quan diém ctia nhau? Diéu
gl sé xay ra néu chung ta nghi ngo vé sy khac biét gitta hai
nguoi? T4t ca nhitng diéu nay déu binh thuong. Chung toi sé
hudng dan ban cach dit cdu hoi mé va hoc cach thuce sw 1e”lmg
nghe cdu tra 10i ctia d6i phwong. Chung toi sé€ dwa ra hudng
dan rd rang vé cach lam cho cac cudc trd chuyén trd nén sang
tao ma khong hiu chién.

D&i voi cac cdp d6i mdi cam két, chung t6i mudn nhan
manh rang mau thuan la diéu tat y&u phai xay ra trong bat ky
mdi quan hé nao. Néu hién tai khong d6i dién ma trén tranh
c4c mau thuin, sau nay cac ban chic chin sé phai d6i mat véi
nhiéu xung dot hon. Trong giai doan dau ciia mot moi quan
hé, bén canh viéc tao ra niém vui va sy say mé, can xay dung
niém tin va huéng t6i mot twong lai chung. Chac chan sé xay
ra nhitng va cham khong thé tranh khoi trén hanh trinh 8
géng két hop hai cudc doi khac nhau, hai tudi tho khac nhau,
hai lich st gia dinh khac nhau. Hay lang nghe va hoc héi, chia
sé va 16i cudn. Néu ban c6é moét trdi tim va tm hoén rdng mo,
cac cudc hen ho ctia ban sé dién ra t8t dep hon va cudc séng
chung cua hai nguoi ciing vay. Vi da két hon lau ndm, nén
chting t6i hiéu rd cam gidc phai d6i mat voi nhitng van dé kho
thao luan, that bai trong viéc thdu hi€u nhau, tham chi nghi
ngd vé cudc hon nhan ctia minh. Nhitng diéu nay rét d6i binh

throng va bang cach diing cam d8i mat truc tiép véi nhitng
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cudc tro chuyén nay, ban sé€ c6 mot cugc hon nhan hodc mot
mdi quan hé viing chic, bén chit.

Can cat ngang mot chiit, day 14 mét tin tlc quan trong:
Su khac biét 1a diéu réat binh thuong. R6t cudc, sy khac biét
ctia cac ban c6 thé lam phong phti thém mdi quan hé néu hai
nguoi thdu hi€éu va chdp nhan ching. Khi thuc hién nhitng
cudc trd chuyén nay, hay nhé rang hau hét cac cap d6i thuwong
c6 nhiéu diém khac nhau hon 1a gidng nhau. Khong sao hét.
Chuting ta khong tim kiém nguoi ban tdm giao, mt ntra gidng
minh hay ban nga thay thé ctia ban than. Ban doi ctia chtiing ta
khéng can lac nao cling phai ¢é chung suy nghi véi chiing ta.
bay la diéu khién cudc s6ng trd nén thi vi, sé that nham chan
néu két hon vdi mot ban sao ctiia chinh minh. Trén thuec t€, d6
dwoc goi la don doc.

T4t nhién, nhiéu cdp d6i cé chung gia trj c8t 161, nhung chac
chén van ¢6 nhiing khia canh ma ho khac biét. Ban dau, chinh
nhitng sy khac biét nay thu hat chiing ta, ching ta c6 thé gép
rac r6i khi ¢§ gang thay d&i nhitng khac biét nay. Hoc cach
hiéu va chdp nhan nhitng khéc biét 1a chia khda dé€ tao ra su
két ndi lau dai cung tinh yéu bén vitng.

M6t trong s6 rat nhiéu moén qua déc biét ctia tinh yéu va
hén nhén la kha nang nhin th€ gidi qua thé giéi quan cta
nguoi khac, theo cach than mat, sau sdc, uyén tham, hau nhw
khong thé lam duoc véi ai khac. Néu ludn to mo vé nhitng
diéu bi an ctia ban doi, tinh yéu va cudc sdng cia ban sé vd
cung phong phu.
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KHOR HOC VE Tiny yéu

Khoang 45 nam trudc, John va dong nghiép ctia minh la
Robert Levenson da tao ra mot phong thi nghiém nho tai Dai
hoc Indiana (sau d6 1a tai Dai hoc Illinois, Dai hoc Washington,
UC Berkeley, va bay gio la Vién Gottman ¢ trung tim thanh
phd Seattle). Tai Pai hoc Washington, phong thi nghiém cta
John tréng giéng mot can ho studio nho, nhung nd chinh 1a
mot co s6 nghién clru sdng tao nham kham phé su that vé hén
nhan va ly hon. Day la nhitng cau héi nghién cttu co ban ma
John da dit ra: Liéu ching ta c6 th€ dw doan ai sé€ ly hon va ai
sé duy tri hén nhan, sdng hanh phtc hay khong hanh phtc?
Va diéu gi thyee sy Jam cadc m&i quan hé tré nén t6t dep?

Trong mot nghién ciru chinh ctia chung t6i, 130 cdp vo
chong méi cudi da vao & trong mot can hd, dwoc ménh danh
la “Phong thi nghiém Tinh yéu”. Chung tdi sé nghién cttu ho
lién tuc suSt ngay dém trong khi ho van tiép tuc lam nhiing gi
minh van lam khi & nha - 3n udng, xem tivi, n6i chuyén, nghe
nhac, doc sach, don dep... Tat ca moi viéc déu dién ra hoan
toan binh thuong, ngoai trit viéc cé ba camera gén trén trong
can ho theo ddi moi hanh dong ctia ho va mdi nguoi deo mot
man hinh dwgc thiét ké riéng d€ theo doi sinh ly dién tam do.
Ngoai ra, mdi khi di vé sinh, ho s& dugc 1dy mau nudc tidu
d€ kiém tra luong hormone cing thing. John va nhém cac
nha nghién cttu cta anh da nghién cttu ngdn ngit co thé cta
tling cap doi, theo doi cac dau hiéu quan trong cta ho va ma
héa moi biéu hién trén khudn mdt (dén mot phan tram giay).
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Budi sang, sau khi qua dém trong Phong thi nghiém Tinh yéu,
nhom nghién cttu da 18y mau ctia cac cap doi d€ kiém tra hoat
dong ctia noi tiét t& va hé mién dich ctia ho.

Mot hoat dong c6t 16i khac
khi nghién ctu trong phong thi
nghiém la ho yéu cau cac cip vo
choéng k& vé mdi quan hé ctia ho
trong mot cudc phong van triec
ti€p vé nhitng gi da xay ra kéo
dai hai tiéng. John héi vé Tan gép
g0 dau tién va an tugng dau tién
ctia ho vé nhau. Sau d6, 6ng hoi

/ dién ’ra hoan toan ;\\
. binh thuBng, ngoai z
: tro viéc co6 a;eanera /

o 93n trén tﬁ‘&hs cin
ho tbeo do' noi bam;,/

ho nh¢ gi vé viéc hen ho, méi
quan hé cta ho tién trién nhw thé
nao va ho thich lam gi cing nhau trong giai doan dau cia méi
quan hé. Ong yéu cau ho suy ngam lai méi quan hé ctia minh
da thay ddi thé nao trong nhitng ndm qua, ca trong nhiing
thoi diém kho khan ma ho da cung trai qua.

- Nhin lai nhitng nam qua, dau la nhiing thoi diém thyce sy

khoé khan d6i voi mdi quan hé ciia cac ban?

- Diéu gi da gitp hai ban 6 bén nhau?

- Hai ban da 1am thé nao dé€ vuot qua nhiing khoang thoi

gian kho khan ay?

-Ban cd y tudng gi d€ vuot qua nhitng thoi di€ém kho khan?

Sau d6, éng yéu cau cdp doéi so sanh mdi quan hé ctia ho
hién nay véi [an d4u tién g&p nhau, va cic cdu héi khac vé
cach ho chon ¢ bén nhau.
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- So voi tat ca moi nguoi trén thé gidi nay, diéu gi da khién
ban quyét dinh rang day 1a nguodi minh mudn két hon (hodc
cam két)?

- D6 1a mot quyét dinh dé dang hay khé khan?

- Cam giac khi yéu nhu thé nao?

Ong ciing hoi vé dam cudi hogc 18 tuyén thé, tuin tring
mat, ndm dau tién bén nhau, dau la thoi diém cyc ky hanh
phtic, quan diém ctia ho vé thoi gian vui vé va tot dep la gi.
Ong cling cac dong nghiép con tim hiéu niém tin ca mdi cip
d6i vé m&i quan hé. Ho yéu cau cac cip d6i nghi vé mot cdp vo
ch6ng ma minh quen biét c6 mdi quan hé t8t va mot cip doi
khac c6 m&i quan hé khéng miy t6t dep, hoi xem diéu khac
biét gitta hai mdi quan hé nay la gi.

- Ban so sanh méi quan hé cia minh véi ting cdp déi nay

nhu thé nao?

- M6i quan hé gitra cha me ban cung mdi quan hé cta ban

c6 diém gi gidng va khac nhau?

Sau d6, John hoi vé nhitng gi da dién ra trong m&i quan hé
ctia ho, nhu nhiing budc ngodt 16n, nhitng thang tram. Cudi
cung, dng mudn biét hién nay ho hi€u dwoc bao nhiéu vé
nhitng lo ldng, cing thang, hy vong, réc mo va nguyén vong
cua d6i phuong.

- Mdi ngay cac ban trao déi v6i nhau nhuw thé nao?

- Cac thoi quen d€ tao ra sy trao d8i tinh cam v6i nhau cia
cac ban la gi?
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Trong khi tién hanh cac cudc thao luén nay, cac nha nghién
cttu da theo doi tong giong, 10i ndi, ctr chi, cam xtc tich cic va
tiéu cwec ctia ho. Cubi cuing, John yéu cau hai nguoi thao luan
voi nhau vé van dé hién tai ma méi quan hé ctia ho dang gip
phai, trong khi 6ng ay chi quan sat.

D6 1a mot cudc nghién cttu ti mi, bai ban va ky luong. Két
qua cudi cung la kha nang xac dinh ai sé duy tri dugc cudc
hon nhan va ai s€ ly hon, véi 0 chinh xac 1én dén 94%. (Sau
khi nhitng két qua nay dwgc cong bd, John va Julie it dwgc
moi di dn t6i hon.) Trong s& nhiing cdp vo chdéng c6 thé duy
tri hon nhén, John ciing c6 thé dw doan nhiing cudc hon nhan
s€ hanh phtic va nhitng cudc hon nhan sé bat hanh. John cung
Robert da theo doi nhitng cap do6i nay va hang tram cap doi
khac tai Phong thi nghiém Tinh yéu trong nhiéu thép ky, cling
nhuw ghi lai, tim hiéu t& hon 3.000 mdi quan hé.

TiCH CUC HRY_TIEL CUC

Sau mot thap ky phan tich di liéu tit Phong thi nghiém
Tinh yéu, John phat hién ra mét tap hop cac bién s€ quyét dinh
mot cudc hon nhan sé thanh cong hay that bai: Cac cdp vo
chong tich cyc hay tiéu cuc trong sudt cudc phong van? Day la
mot tinh hudng khé danh gia. Liéu ho nhan manh tdi nhitng
khoang thoi gian 5t dep cing nhau va tréanh nhic dén nhiing
khoang thoi gian t6i t§, hay ho tdp trung vao nhitng khoang
thoi gian t6i t& va khong nhé dén nhitng khoang thoi gian t6t
dep? Liéu ho thirong nhic dén nhitng dc diém tich cye cta
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ban doi va bo qua nhitng di€m kho chiu; hay chi chi1 tim dén
nhitng diém tiéu cyre cia d6i phuwong va 16 di nhitng diém tich
cuic hon 6 ho?

Nhiing gi chiing t6i da tim hi€u dwoc 1a khi nhic dén méi
quan hé cta minh, nhitng cap d6i c6 kha nang cao s¢ hitu
cudc hon nhan hanh phtc sé thé hién nhitng phdm chat va
dic diém sau:

SU YEU MEN, SU RUNC DONC, SU NCUONG M0: Csip doi the hién
su tich cuc (Am 4p, hai hudc, rung ddng) qua 16i ndi hodc hanh
dong; ho nhan manh nhiing thoi diém tot dep; ho khen ngoi
ban doi ctia minh.

CHUNG TA VS. CAI TOI: Cap ddi chti trong kha néng giao tiép
t6t v6i nhau va thé hién su gan két gifta hai nguoi. Ho st dung
nhitng tit nhw “chiing t6i” hodc “ctia chiing t6i”, trdi nguoc voi
rat nhiéu tir “t6i”, “cha t6i”. Ho khong tach biét nhau.

CG1 MG VS. THU MINH: C3p d6i ké vé nhitng ky niém chung
trong qua kht cia ho mot cach séng dong va rd rang, chi
khong mo ho hodc néi chung chung, khong thé nhé lai rd chi
tiét. Ho tich cyc va tran day nang lugng khi ndi vé mdi quan
hé ctia minh, thay vi thiéu nang lugng, nhiét huyét khi nhé lai
qua khtt. Ho dién ta thong tin riéng tw vé ban thén, thay vi gitt
thai d§ 4n y va can trong.

CA NCOI NHONC LAN CIAN KHO: Trong m&i quan h¢, hai nguoi

cung nhau xay dyng cudc s6ng tron ven, tran ngdp cac gia tri,
muc dich va y nghia. Khi “ca ngoi nhitng Ian gian kho”, cap
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dbi bay to niém tu hao rang ho da thanh cong vuot qua thoi
ky kho khan, thay vi bay t6 s vd vong ¢ nhitng thoi diém
d6. Ho nhan manh cam két ctia minh d6i véi mdi quan hé,
thay vi ban khodn xem minh c6 thuic sy nén ¢ bén nguoi kia
hay khong. Ho ty hao vé mdi quan hé ctia minh thay vi xdu
h8 vé né. Ho ndi vé nhitng gid tri, muc tiéu va triét ly song
chung ctia hai nguoi. Ho ¢6 y tao ra nhan thitc vé y nghia va
muc dich chung, ngay ca trong cach ho trai qua thoi gian cing
nhau. Va ho tao ra nhiing truyén théng, théi quen trong mdi
quan hé ctia minh d¢€ gé'm két tinh cam. Chung t6i goi day la
“cac nghi thirc két n6i”. Cac cudc hen ho la mot vi du vé nghi
thitc két n6i.

Khi mot cap doi bit dau thé hién sy tiéu cwe d6i véi nhau
trong cudc phéng van, cho du qua loi néi, nét méat hay ngon
ngtt co thé (chi trich, mia mai, dao mat), thi diéu dé bao hiéu
rang mot sy thay ddi tiéu cuc da xay ra va gan nhu chac chan
6 thé dy doan moi quan hé sé té di qua thoi gian. Néu cdp déi
bay to sy that vong vé mdi quan hé, cam thiy vd mong, nhw
thé cudc hon nhan khéng nhu ho nghi, hodc néu ho chan nan,
tuyét vong va cam thdy cay dang vé méi quan hé ctia minh, thi
kha nang cao ho sé ly hon. Xin duoc nhic lai, nhitng sy kién
tiéu cuc va sue c8 dang ti€c la diéu khong thé tranh khoi trong
moi mdi quan hé. Cong tic tich cue chi dwoc bat 1én bf\?mg cach
dién gidi mot cach tich cuc cac sy kién tiéu cuc ciia cac cdp vo
chdng va tinh cach cia ban doi. Liéu hang ngay, trong tam tri
minh, ho ¢6 t6i da hda diéu tich cye va giam thiéu tiéu cue (vé
ban doi va mdi quan hé cta ho) hay khdng?



Tamly hoc hen ho - 24

Tom lai, viéc danh gia toan dién
mot méi quan hé la tiéu cuc sé
nhanh chéng lam x6i mon méi quan
hé &y. V& co ban, moi cudc hdnnhan
va m&i quan hé thanh céng déu c6 |
nén tang la mot tinh ban siu sac

va gin bo. Nhitng ngudi ban doi
la nhitng nguoi thuwe sy hiéu nhau,
quan trong la ding cing mot phia,

chung mot d6i. Pay la ly do tai sao
cac cudc tro chuyén trong cudn sdch nay lai quan trong. Mdi
ttt ban lya chon stt dung déu quan trong. Tong giong ctia ban
rdt quan trong. Ngay ca nét médt ctia ban cling quan trong.

Tat nhién, d6i khi chiing ta méic sai [Am. Chuing ta trao doi
thong tin gay hi€u Iam va khi d6 ching ta can stra chita. Ky
vong khong cé bat ky si hdn loan giao tiép nao trong mot médi
quan hé ciing gidng nhw mong doi danh tring 16 golf ngay
lan dau danh béng. Méi tinh hanh phuic khong phai 1a mdi
tinh khong cai va. D6 1a nhitng méi tinh duoc stta chita sau
khi nhiing su cd dang tiéc xay ra, con cdp d6i thi két ndi véi
nhau hang ngay. Céc cdp d6i hanh phtic khong c6 gi qué khac
biét véi nhitng cap d6i khong hanh phic; chi don gian la ho
c6 thé stra chita m&i quan hé ctia minh dé dang hon va nhanh
hon, tir d6 14y lai niém vui khi & bén nhau.

Két luan, mot phan quan trong tao nén sy thanh cong hay
that bai trong moi quan hé ctia ban phu thudc vao cac cude tro
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chuyén gitra hai nguoi. Chiing toi ¢4 huéng dan hon ba tram
cdp ddi thyec hién nhitng cudc hen ho trong cuén sach nay. Ho
luyén tap, ghi &m cac cudc tro chuyén va chia sé cau chuyén
ctia minh. Cac cdp vo chong mdi cwedi, cap dodi khdng két hon,
cdp d6i dong gidi va cip ddi da k&t hon lau nam déu thay rang
nhitng cudc trd chuyén nay gan két ho va gitip ho nhin nhan
nhau theo nhitng cich méi mé va tha vi. Ho tré thanh nhiing
nguoi ban t6t hon, va ho ludn yéu nhau.

Ban ciling c6 thé nhu vay.

BUC TRANH TOAN CANH

Hon bat ky yéu t6 nao khac, chit lvong ctia cdc méi quan hé
gan giii nhat sé quyét dinh stec khoe thé chat, kha néng chong
choi bénh tat va tudi tho clia chung ta. Viéc hai long véi cac
mdi quan hé gan gfii cling cai thién nhiéu khia canh khdc nhau
trong stzc khoe tm than mdi nguedi. Hon nhan hanh phiic hodc
cac mo6i quan hé bén lau c6 thé€ lam gidm déang ké chiing tram
cam, r6i loan lo au, nghién ngap, hanh vi chdng d6i xa hodi va
cac vu ty tie. Ngoai ra, nhiéu nghién ctru chi ra rang cac méi
quan hé khong hanh phtc ¢6 thé lam ton hai dén tinh trang
khde manh vé nhén thitc va tinh cam ctia tré em. Trong khi d6,
cac mdi quan hé hanh phtc ¢d thé cing ¢d thanh tich hoc tap ¢
truong, cac moi quan hé ban be va tri tué cam xuc cta tré. RS
rang, moi quan hé ctia ban ¢ anh hudng 16n t6i cudc song clia
chinh minh, ctia con cai ban va cdng déng xung quanh.
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John va Julie da tién hanh nghién ctru khoa hoc va lam
sang, cling nhu thic hanh liéu phap cap d6i! trong nhiéu
thap ky. Ho cling da thytc hién cac tht nghiém lam sang ngéu
nhién cho thay nhiing twong tac trong hén nhan ma ho quan
sat duoc khong chi lién quan tdi két qua moi quan hé sau nay,
ma chinh chiing d tao ra két qua dy. Dén nay, ho van dang
ti€p tuc tién hanh nghién ctu. Rachel la mét bac si y khoa,
trong qua trinh tu vdn cho cc cip ddi, c6 da tan mat ching
kién tac dong truc tiép ctia mot moi quan hé t6t hodc xdu dén
stic khoe. Cb 4y ciling thdy rang diéu d6 quan trong. Doug da
may man dugc tham gia vao qua trinh viét mot s§ cudn sach
v0i cac tac gia c6 tam nhin, trong d6 ¢6 mét sd cudn véi Rachel
viét vé tinh duc. Bon chung tdi la dong nghiép, 1a ban be va
12 b&n con nguoi cing nhau nd lyc vi myc tiéu tao ra tinh yéu
bén viing sudt doi. Ching t6i mudn minh va moi ngudi xung
quanh déu c6 duoc tinh yéu dy.

C6 thé coi viéc kéo dai mét moi quan hé la mot thanh tyu.
C6 v0 s6 cau chuyén vé nhitng cdp d6i dang nguredng mo trong
su6t 30 ndm chung song. Chung t6i hoi ho: Lam thé nao dé
ban bién m&i quan hé ctia minh tré thanh nguon vui, s¢ phat
trién va tinh yéu dich thuec ttt thap ky nay qua thap ky khac?
Cung nhau, ching toi da tap hop lai kinh nghiém tir ca nhan
va nghé nghiép clia minh trong nita thé ky, cuing mot s6 hiéu
biét minh dat dwoc vé cac cudc tro chuyén ma ban phai thuc
hién d€ tao nén tinh yéu tron doi.

1. Liéu phdp tu van gitp cac cip doi hi€u va giai quyét cac van dé, su

khong hai long va xung d6t trong moi quan hé cta ho.
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C6 mot mdi quan hé nghiém tic la mot viée quan trong. T4t
ca chiing ta déu mudn yéu va dugc yéu. T4t ca chung ta déu
mudn phat trién trong cac méi quan hé ciia minh. Trai nghiém
tat ca nhiing gi ma cac méi quan hé phai trai qua déng nghia
vOi viéc bude ra ngoai viing an toan ctia minh. Néu ban sén
sang song that véi con nguwdi minh va ¢di mé véi con nguoi
that ctia nita kia, m6i quan hé ctia ca hai sé ngay cang bén
chit. Su hifu biét ctia cac ban vé nhau sé sdu sic hon. Cudec
song cua hai ban sé hanh phtic hon rédt nhiéu.



Chting ta biét réng chinh viéc thuong xuyén thuc hién
nhitng hanh dong nhé nhung tich cuc sé tao nén sy khac biét
trong cac md&i quan hé. Thuong xuyén thé hién sy tran trong

va quan tAm dén ban doi, trd chuyén cling nhau vao cudi méi
ngay, trao nhau nu hon thay 10i chao va tam biét - day 1a tat ca
cac yéu t6 tao nén mot mdi quan hé hanh phic va lanh manh.
M8i quan hé ctia ban dwoc xay dung tit nhitng khoanh khéc
nho nhé va don gian bén nhau mdi ngay; ban nén thuc hién
chting. Nhung chting tdi cfing yéu cau ban danh thoi gian moi
tuan mot Jan 1én k&€ hoach cho mot budi hen ho vao budi tdi,
budi chiéu hodc budi sang.

Céc chuong trong cudn sach nay sé& huéng dan ban thuc
hién tam cudc hen ho khac nhau d€ cung ¢6 moi quan h¢ clia
minh, nhung nhitng dém hen ho phai la mét phan khéng thé

thiéu trong tinh yéu va sy két n6i suét cudc doi. Muc tiéu la cé
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mot bubi hen ho dic biét moi tudn mdt [an va coi né nhu mét
tru tién trong mdi quan hé cta ca hai.

Déi v6i nhitu cdp vo chdng ban ron, dic biét 1a khi ho d3
c6 con, nhitng dém hen ho binh thuieong trd thanh nhitng hanh
d6ng ngiu nhién, bc dong. Boi khi d6, hai ngudi déu phai
sap x&p viéc chdm séc con céi, lich trinh lam viéc sao cho phit
hop véi nhau d€ ho ¢6 thoi gian nghi ngoi, tam ding danh
sach nhitng viéc can lam dai vd tan. Tuy nhién, dém hen ho
khong nén la hanh dong te phat, khong duoc 1én ké hoach,
chi xay ra khi c¢6 co hdi, tai chinh da én dinh va nhitng viéc
nha nhw giat giti déu da dwoc hoan thanh. Nhitng dém hen
ho phai duoc 1én ké' hoach va wu tién. Trong nhiéu méi quan
hé va cudc hon nhan, vui vé, choi dua va két ndi vdi nhau tro
thanh nhiing muc cudi cung trong danh sach “viéc can lam”.
Day la cong thitc gay ra sy bat man, khién hai nguodi ngay
cang xa cach.

Sy that don gian va r6 rang la: nhitng dém hen ho tao nén
nhitng moi quan hé.

CHUNG TOI DA TAO RA MOT HIEP UGC

Héng tuan, Rachel va Doug déu c6 nhitng dém hen ho k&
tte [an hen ho dau tién véi nhau cach day 31 nam. Budi hen ho
dau tién la trong tuan thi cudi cung & dai hoc. Doug giai thich:
“Chiing tbi biét ngay rang minh phai im cach wu tién cho nhau
va nhitng gi chiing t6i biét vé nhau sé dem dén mot moi quan
hé thay d6i ca doi nguoi. Ching t6i da ngay 1ap titc 1ap mot
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thoa thuan rang mdi dém, ca hai sé gip nhau, bat ké da hoan
thanh cong viéc hay chua. Toi dang phai viét mot bai luén hon
20 trang vao tuan d6, con Rachel dang 6n luyén cho ky thi t6t
nghiép tién y khoa hét sttc quan trong ctia ¢6 dy. Nhung ca hai
déu 8 gang hoan thanh cong viéc trede khi déng ho diém 12
gio dém. Toi chua bao gio lam viéc nhanh hon, nang sudt hon,
hodc véi nu cwdi twoi hon trén khudn mat nhw vay.

Khi chting t8i wu tién ¢ bén nhau va hita v6i nhau rang méi
quan hé ciia minh sé 1a wu tién hang dau, thi nhitng cong viéc
chi€ém nhiéu thoi gian, dwong nhu khién ching t6i khong thé
danh thoi gian cho hen ho khong con la van dé nita, chung toi
ludn tim ra cach d€ & bén nhau. Ngay ca khi Rachel lam bac si
ndi tra va phai lam viéc 110 gio mot tuan, ngay ca khi ching
t01 moi sinh mét cdp song sinh, tham chi ngay ca khi t6i lam
hai cdng viéc va mat 5 tiéng mdi ngay cho con duong di lam,
ca hai van c6 thé danh thoi gian cho d&&m hen ho. Chiing t6i
khong thé tién xa dén mirc nay néu thiéu nhitng dém hen ho.”

Rachel cling tan thanh diéu dé: “Chung t6i sé khong 6 bén
nhau néu khéng c6 dém hen ho. T6i biét minh mudn c6 méot
cudc hén nhan 1au dai. Doug ciing vay. Va bang cach nao do,
chting t6i biét rang dém hen ho chinh 1a chia khéa. Hiép wéc
ma chiing t6i da thuc hién & truong dai hoc hién nay van c6
hiéu lyc. Chiing t6i danh sy quan tdm dén mdi quan hé nay.
D6i khi dém hen ho ¢6 th€ d6i thanh ngay hen ho hodc budi
sang hen ho, mién sao d¢ la khoang thoi gian chiing t6i danh
riéng cho nhau. Rét nhiéu lan dém hen ho tro thanh ctu canh
cho chung t6i.”
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D€ dat duoc muc tiéu ctia cudn sach, mot budi hen ho nén
12 khoang thoi gian duoc 1én ké hoach truede, khi hai ban tam
gac lai moi cong viéc sang mot bén va danh mét khoang thoi
gian nhat dinh d€ tap trung vao nhau, déng thoi tro chuyén va
ling nghe nhau. Mot budi hen ho déng c6 khong phai la hai
ban ngoi trén gh& xem tivi cing nhau, di xem phim hay cung
ban be di khiéu vii. Ma d6 1a khoang thoi gian ddc biét danh
riéng cho hai ban d€ két noi. Hay coi do la thoi gian thiéng
liéng. D€ cac thiét bi dién ti ctia ban & nha hosc tit ching di
va chi kiém tra khi két thtic bu6i hen ho. Hay coi mdi cudc hen
ho trong s8 tdm budi nay nhw bubi hen ho dAu tién ctia ban.
Lap k& hoach cho ching. Mong ch¢ ching. Hay hao hiing
vé ching. Ban ciing c6 thé di xem phim hodc gdp g& ban be,
nhung sy kién chinh ctia mét dém hen ho chi nén 1a thoi gian
& bén va két ndi lai v6i nhau, yéu nhau thém Ian nita va nhic
nh¢ ban than rang mai quan hé ctia hai ngwdi con mang nhidu
y nghia hon viéc ¢ chung mot mai nha hodc cung nudi day
con c4i. Hay nhic nhé ban than rang trén tat ca, hai nguoi la

ban be va nguoi yéu.

THOI GIRN DANH CHO VIEC RIENG TU

John va Julie lam viéc cing nhau moi ngay, thuong phai c6
cac cudc tro chuyén cang thang, tranh luén va cdng tac chit
ché véi nhau, dac biét phai ¢§ gang tam dimg cong viéc dé

hen ho. Julie chia sé: “Néu ban lam viéc cung nhau, cé thé sé
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rét réc r8i d€ tach biét dau 1a hen ho, dau khong phai 1a hen
ho. That dé néi vé cong viée khi hen ho. Chiing t6i viét cing
nhau, thiét k€ hoi thao cting nhau, cung nhau thao luan vé cic
bién phap can thiép tri liéu cho cac cip vo chong. Mdi nguoi
chiing t6i say mé chia sé quan diém ctia minh. Chting t6i phai
tinh tdo d€ tach biét cong viéc va chuyén riéng tw.”

Mot trong nhitng budi hen ho yéu thich cta John va Julie
la dén mot quan ca phé dia phwong. Lan nao ho cling goi mén
y hét. Nhitng nguoi phuc vu biét tén ho, cling nhw mén ho
thuong goi la triing nedng, banh mi va mit — maét tw lam cta
nha hang cho nhiéu gép d6i. D6i véi Julie, banh mi baguette
v6i mut thuce sy la sw két hop tuyét voi. Khi thuc hién nghi
thitc quen thudc nay, ho da dwa ra mot thoa thudn ngam la
khong thao luan vé cong viéc nita. John ndi: “Da dén luc danh
thoi gian cho viéc riéng tu, dat nhitng cau héi mé va tranh xa
c6ng viéc. Chiing t6i nam tay nhau qua ban, tan tinh nhau va
cung nhau cuwoi.” Day la thoi gian dac biét d€ trao doi nhitng
diéu dang nam trong tim, vi vay viéc d&n quan ca phé nay da
tréd thanh mot budi hen ho.

Julie cho biét: “Ching tbi tam gac cac cudc tranh luén vé
cdng viéc sau khi udng ca phé. Cho du ban lam viéc ciing
nhau hay hai cong viéc khac nhau, ae tam gdc lai cOng viéc va
tap trung vao mdi quan hé trong mot budi hen ho doi hoi sy
luyén tap. Nhung hay lam diéu do, n6 tao ra moi sw khac biet

trén thé gidi.”
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NHING TRG NGAI DOI UGI DEM HeN HO

Mot s6 doc gia c6 thé nghi réng diéu nay nghe c6 vé tuyét
voi va trong mot thé gidi hoan hao, nhitng dém hen ho 1a diéu
hoan toan kha thi, nhung dau phai ai cling ¢ thoi gian, tién
bac, hodc c6 ngudi chdm soc tré em hd (néu cd con)... Ludén
c6 thé tién hanh dém hen ho b4t k& gdp phai tro ngai nao, ban
nén sang tao mot chut d€ danh ra thoi gian bén nhau.

THOT CIAN: Cudc sdng c6 thé v cling ban ron dén ndi y nghi
danh thoi gian cho mét nhiém vu nita khién ban cam thdy
khong du sttc. Nhung mét dém hen ho khong chi la nghia vy,
d6 la cam két danh cho mdi quan hé va hy vong ctia hai nguoi
vé mot cudc hdn nhan hanh phiic. N6 gitip ban danh ra thoi
gian cu thé va déu din mdi tuan d€ wu tién cho “cudc hen”
nay. Trir khi c6 nguroi phai vao phong cap cttu, con khéng,
hay bién dém hen ho thanh mot sy kién “phai xay ra bat ké
c6 chuyén gi”. Hay danh thoi gian cho n6é nhu cach ban danh
thoi gian cho sinh nhét, cho viéc di nha tho, t6 chiic 16 ky niém,
hodc bat ky sy kién déc biét nao khac cac ban cung nhau chiic
mung trong doi. Dém hen ho nén la thoi diém thiéng liéng d€
ton vinh md&i quan hé cta hai ngwoi. Hay nghi vé chiung nhw
vay, sip xép chiing trong lich ctia minh cang nhiéu thoi gian
cang 8t - du chi trong mét gio, cling hay mac d6 that dep va
xudt hién, bat ké diéu gi xay ra.

TIEN BAC: Hen ho khong nhit thiét phai xa xi; trén thuc t&,

ching c6 thé khéng ton bat cit chi phi nao. Chuan bi d6 an cho
mot budi picnic, di dao, ngo6i trong cong vién. C6 vd s§ cach
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d€ danh thoi gian bén nhau ma khong anh hudng dén vi tién.
Trong tdm cudc hen ho, chung t6i dwa ra dé xut vé noi t6t
nhdt d€ dén trong tirng budi hen, tiy thudc vao chi dé cudce
tro chuyén. Day chi la nhitng goi y. John va Julie tmg ¢4 mdt
cudc hen ho tiét kiém bang cach mac do that dep va di dén
khach san Sorrento xinh dep ¢ Seattle, gia vo réng ho la khach
ctia khach san. Ho sé ngo6i truede 10 sudi trong tién sanh dep dé
va cham rai theong thitc mot ly d6 udéng sudt budi tdi. Ho sé
tra 10i cac cau hoi mé ctia nhau trong nhiéu gio.

CHAM 80C CON CAI: Viéc trong tré thuong 1a van dé khé khan
d6i véi nhitng cdp vo chdng mudn hen ho vao budi t6i nhung
c6 con nho & nha. Viéc trong tré khong can phai ton kém hay
gay cang thang. D6i khi, ca John va Julie, Doug va Rachel, sé
trao d6i cong viéc cham soc tré em voi cac cap doi khac, dé ca
hai cdp d6i c6 thé€ tan huong nhitng dém hen ho. Néu khong
thé' lam vay, hay xem liéu mot nguoi than hodc ban than dang
tin cdy c6 thé gitp ban khi dang nd lgc tim kiém thoi gian
thiéng liéng bén nhau hay khong. Tim nguoi trong tré vdi chi
phi thap trong khu phd hodc nho ban be gidi thiéu. Khi con
cai con nho, Doug va Rachel thuong thué nhitng nguoi trong
tré c6 thé cam két toi vao moi toi tht Bay, dé€ ho khong phai
cudng cubng tim chd tréng tré vao phiit chét mdi tuan. Mot
s6 cha me lo ldng khi d& con céi & cting ngudi khac, nhung
néu tim thdy mot ngudi an toan va dang tin cay dé trong con
minh, c4c ban dang dé cho con biét rang nhitng nguoi khic,
ngoai cha me, cling déng tin cdy. Tré em v6 cung kién cuwong
va bang cach th& hién cam két ctia minh véi méi quan hé cling
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nguoi ban doi, ban dang dam bao rf’mg con cai minh sé dwoc
cha me nudi dudng trong mot moi quan hé lanh manh va 6n
dinh. Con cai duoc tiép thém sttc manh nho tinh yéu trong
hon nhan cta cha me. Hay nhé rang chiing sé 14y ban lam
guong va ban mudn chung thay cach minh duy tri mét cudc
hon nhan tran ngap yéu thuong.

Hay xem diéu gi ¢ y nghia nhat trong cudc sdng cta ban:
Khi du quyét tam, ban ludn cé th€ tim ra giai phap cho moi
van dé. '

Bén canh cac la chon vé dia diém cho mdi cudc hen ho,
ching tdi cling cung cAp mdt lwa chon d€ hen ho & nha véi
mot s6 hoat dong theo chu dé.

MOT UAI CHi DAN

Chi dan quan trong nhat cho cudn sach nay va cho tam
cudc hen ho kem theo 1a phai c6 mot trai tim va tam tri rong
mo, mot doi tai lru tAm cham chi, va mot khat khao, si to mo
dé két n6i. Viéc chudn bi trudc cling rét hivu ich.

90C MOT CHUT: M&i nguoi doc titng chirong riéng biét hodc
doc cling nhau trueéc cude hen. Phan dau ctia moi chwong giai
thich tai sao cht dé nay lai quan trong d6i véi méi quan hé
ctia ca hai va nhitng diéu can biét d€ bién diéu nay trd thanh
mot phén thi vi trong mot méi quan hé lau dai. Méi chwong
c6 phan tom t&t chuong dwoc goi 1 “Hen ho tdc dd”. Hay doc
lai phan nay trudc budi hen ho cua cic ban. Ching toi cho
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rdng t5t nhat 1a c6 thé doc tron ven ca chuong, nhung néu
khdng c6 dua thoi gian, it nhat hdy doc phan nay. Trong phan
“Chuén bi cho budi hen hd”, chiing t6i hwéng dan ban cach
tao ra mot budi hen ho vui vé va than mét. Phan cudi cing
duoc goi 1a “Hen ho” sé cung cap cho ban cac cau hoi mo va
dwa ra mot s6 hoat dong ban c6 thé mudn thir trong budi hen
ho ctia minh. O cudi méi chwong, ban s& thay mot tuyén b
yéu cau hai ngudi khéng dinh tuong lai ctia minh thong qua
cht1 dé vira thao luan.

NOI THAT NHIEU: Mang theo danh sach cac cau hdi mé cho
chu dé hen ho cu thé. Day sé la kim chi nam va la ban cho cudc
trd chuyén ctia cdc ban. Mbi ngudi cd thé cé riéng mot cudn
sach va mang theo né t6i budi hen d€ c6 thé chia sé, thao luan
thém voi nia kia vé bat ky diéu gi gay bat ngo hay déc biét
&n tiong véi minh & cac bai tAp trong mdi chwrong. Ban ciing
c6 thé tai xudng cac bai tdp va cau hoi mo tir trang web cua
ching tdi, 8datesbook.com. Trong nhiing budi hen ho nay,
ban s€ noéi vé nhitng gi quan trong nhat va thyc su két néi véi
ban doi ctia minh, vi vay hay c§ gang tap trung vao cac chi
dé, bai tap va cau hoi mo.

UONC THAT IT (HOAC HOAN TOAN KHONG): Han ché udng ruou
vao dém hen ho. Ban c6 thé nghi rang rwou sé gitip lam ting
ty tin, ding vay, nhung no ciing lam ting tinh cong kich, diéu
nay khéng t&t cho mot budi hen. Nhigu cgp doi dé cai nhau
hon khi udng ruou. Co gang udng khong qua mot ly ruou
trong mdi budi hen ho. Ban can néi nang mach lac va thuc su
tinh tdo trong cac cudc tro chuyén than mat. Néu mudn c6 cac
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bu6i hen ho tai nha hang, hay dam bao rang d6 la nhitng noi
cac ban khong chi c6 thé néi chuyén véi nhau mot cach thoai
mai ma con cd thé nghe rd tiéng nhau. Néu cudc tro chuyén
quan trong vao ban dém hodc khi dang &n udng cé vé dé gay
sao nhang, hay tim thoi diém khéc pht hop véi ca hai. Hay
xem xét budi sang - néu ban la nguoi hay day sém - tham chi
danh it nhat mot tiéng nghi lam, néu lich trinh cho phép.

CI¥ KHIEU HAI HUOC: Néu mudn diéu tt nhat cho méi quan
hé ctia minh hodc dang lo léng vé no, thi viéc thuc hién nhitng
cudc trd chuyén trong cudn sach nay la diéu diang dan. D6 1a
mot viéc nghiém tdc va quan trong, nhung chung t6i cling
mudn ban vui vé, thodi mai. Hay tao ra nhitng khoanh khic
hai hudc. Hay tim ki€ém niém vui, ngay ca khi ban cam thay
diéu d6 khé khan. Bimg quén tai sao cac ban lai yéu nhau va
quan trong nhét 1a dieng quén cuoi.



Chung t6i yéu cau ban thue hién nhitng budi hen ho nay

dé danh thoi gian cho nhau, tao khéng gian cho nhiing cudc
tro chuyén than mat, y nghia. Trong phan tiép theo, chiing t6i
s& dé cap dén nghé thuat ling nghe, cting mdt bd k§ ning va
nghé thuat d€ c6 nhiing cudc tro chuyén vira thin mat, vira
nghiém tic. Nhitng kiéu tro chuyén nay sé dé dang hon véi
mot sO nguoi. Cac kj nang va dé xudt dugc liét ké bén dwdi sé
gitip ban thé hién cdm xtic ctia minh va huéng dan cach gitp
ban doi thé hién cam xtc ctia ho. Chung khoéng phai la cac
budc can tuan theo trong moi cudc tro chuyén, mac du ban
chéc chin c6 thé1am dwoc ditu dé. Chuing sé duoc st dung dé
bat dau va kéo dai mdt cudce trdo chuyén than mat.

K§ ndng #1: N6 A nhitng suy nght e ban

Hay th ndi, t6i cam thdy...
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o Dugc chap nhan
O DPuoc thdu hiéu
O Bi ttr choi

O Bi hiéu nham
ODuoc tran trong

O Khong duoc
tran trong

OBibo roi

O Duoc két noi
OKich dong

0 Co doc

0Co6 don

O Budn phién
OLo ling

O Phan nd

O Bi xem thwong
O Bi xtic pham

O Mét moi

O Khong duoc
chap nhéan

0 Gén giii

O Xa cach

O So hai

O Hoang mang
OBilo di

O Thoai mai

O Khong thoai mai
O Chan nan
ODanh gia cao ban

O Nhue mot keé
that bai

O X4u hd

O Phin nd
chinh dang

OE so

O Ngai ngfmg

O Yéu thuong
O Céng thing
O Bi phan boi

O Duwong nhu ban
khoéng thich t6i

O Kho chiu

O Bi xa lanh
OGian dix

O Htng tinh

0O Lang man

O Khong hép dan
O H6i han

O Chan ghét

O Hanh phtc

O Vui ve

O Chan nan
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Bdy gi0, hay chia sé Iy do TAI SAO ban ¢ nhitg cam xtc
nay. C6 thé mo ta vé céc sy kién dan dén cam xtic &y, mdt cau
chuyén thoi tho du ctia ban, mot 16i binh pham, sy hiéu biét
hodc diéu ban phat giac. B4t ct diéu gi tao ra mdi lién hé gitra
cam xuc &y va nhiing gi ban nghi da gy ra né.

K§ ning #2: Dt cdw hoi mé cho doi phueng sudt cude
tho chuyen thin mat

Hay thtt ddt nhitng cau hoi nhu sau:

- Ban dang cam thay thé nao?

- Ban con cam thdy sao nira?

- Nhu ciu cta ban 1a gi?

- Ban thye su mong wdc diéu gi?

- Sao nhitng diéu nay lai xay ra?

- Ban thuc sy mudn noi gi va noi voi ai?

- Cam gidc nao ma ban chi nghi dén thoi da thay sg?

- Ban ¢ cam xtic phitc tap nao?

- Ban ¢6 dang ty ddu tranh tu tedng khong?

- Diéu nay goi cho ban nhé vé diéu gi trong qua khit ctia minh?

- Ban c6 nghia vu (hoac nhiém vu) gi 6 day?

- Ban can phai dua ra su Iya chon nao?

- Gid tri ciia ban cho ban biét gi vé tat ca nhitng diéu nay?

- Hay nghi vé mot nguoi maban thuc sy ngudng mo. Ngueoi

4y sé lam gi va sé danh gia tinh huéng nay nhu thé nao?
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- Nhitng cdm xtc va nhu cau nay c6 bat ky y nghia tinh
than, luan ly, dao dirc hodc ton gido nao d6i voi ban khong?
- Ban khéng chép nhan ai hodc diéu gi?

- Nhitng diéu nay th€ hién c4 tinh, suy nghi cta ban vé
chinh minh nhw thé nao?

- Ban da thay d6i hodc dang thay ddi nhu thé nao? Piéu d6
da anh huong dén tinh trang nay ra sao?

- Phan tmg hodc phan nan chinh ctia ban la gi?

- Ban UOC moi viée sé duoc giai quyét ngay bay gid hodc
trong trong lai nhu thé nao?

- Hay gia dinh rang ban chi con duoc s6ng sau thang nita.
Diéu gi quan trong nhat ddi v6i ban bay gio?
- Muc tiéu ctia ban 1a gi?

- Ban nén chiu trdch nhiém gi trong tinh huéng nay?

K§ nang #3: Pue v nhiing si phat bidw mang tinh
thim do d& giip khai phé edm xite ud nhu edw civw dbi
phuong thong cude tho chuyen than mét

Hay tht n6i mot trong s8 cac cau tham do sau:

- Hay k€ cho t6i nghe cau chuyén vé tinh hudng nay.

- T6i mudn biét moi cam xtic ban dang cdm nhéan dugc.

- Hay néi véi t6i, tdi dang lang nghe.

- Ltic nay, khong c6 gl quan trong véi t6i hon 1a Iing nghe ban.

- Chting ta c6 nhiéu thoi gian d€ néi chuyén. Ban néi bao
lau cting duoc.
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- Hay cho t6i biét nhitng wu tién chinh ctia ban.

- Hay cho t6i biét ban can gi ngay bay gio.

- Hay cho t6i biét ban nghi lya chon ctia minh la gi.

- Khong biét phai lam gi cling khong sao, nhung ctt phong
doan th xem.

- Ban ndi rat 18 rang va dé hidu. Ct tiép tuc di.

- Hay giup t6i hi€u 106 hon vé cam giac cta ban. Hay chia
sé nhiéu hon.

- Toi nghi réng ban da nghi ra mot s8 giai phap. Hay cho toi
biét chiing la gi.

- Hay giap t6i hiéu tinh hudéng nay theo quan diém ctia
ban. Nhiing diém quan trong nhat d6i véi ban la gi?

- Hay cho t6i biét diéu ban quan tdm nhat.

- Hay cho t6i biét thém vé cach ban nhin nhéan tinh huéng nay.

- Néi vé quyét dinh ma ban cam thdy minh phai dua ra di.

K§ ning #4: The hign sw khoan dung, déng cim va
thaw hiéw d6i phuong thong cude the chuyén thin mat

Hay thtt dua ra nhitng tuyén bd thé hién sy thdu cam nhu:

- Ban hoan toan ¢4 ly.

- T6i hi€éu ban cam thdy thé nao.

- Chac ban cam thdy rat tuyét vong.

- T6i cAm nhén duoc sy tuyét vong trong ban khi ban néi

vé diéu nay.

- Ban dang ¢ trong mot tinh thé kho khan.
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- Téi ¢ thé cdm nhan dwoc ndi dau cta ban.

- T6i dtng vé phia ban.

~ Oi, didu d6 nghe that khing khiép.

- Han 1a diéu d6 khién ban cam thy bi tdn thuong.
- Téi ting hd quan di€ém ctia ban.

- T6i hoan toan d6ng y véi ban.

- Ban dang cam thay bi mac ket!

- Nghe c6 vé nhu ban thyc sy kho chiju!

- Ban dang phai chiu dung nhiéu ndi dau. Téi cam nhén
duogc diéu do.

- Chéc diéu d6 da khién ban budn phién rit nhiéu.

- Nghe thoi da thay buc.

- Diéu d¢ that dang so.

- Toi cling sé that vong vi diéu do.

- Biéu d6 ciing sé lam tén thuong cam xtic cta toi.

- Diéu d6 sé lam t6i bubn.

- Oi! Chic ban thdy dau 1im.

- Chic diéu do da khién ban thuc sy thdy buc.

- Bao sao ban tttc gian nhu vay.

- Puoc roi, t6i nghi toi hi€u rdi. Vi vay, nhiing gi ban dang
cam thay la...

- Hay d€ tdi 8 ging dién giai va tém tit lai nhitng gi ban
dang noi.

- Diéu d6 sé khién t6i cam thay bat an,

- biéu d6 c6 vé dang so.



Céc cau hoi duge cung cdp cho tdm cudc hen ho déu rat cu

thé va la cau hoi mé, nhung nhitng cau hdi nay chi chiém mét
ntra thanh céng. Lang nghe 1a nita quan trong nhat. N6 doi
hoi mot kidu ling nghe déc biét. Chting ta 1ang nghe dé thau
hiéu, khong phan xét, phong thu hay phan bac. D6 la mot
hinh thttc 1ang nghe chdp nhan. Ling nghe 1a mot hanh dong;
ban phai cam két v6i né. Va ban khong thé lam diéu d6 néu
khong thé thoat ra khdi suy nghi ctia chinh minh. Néu ct gii
khu khu nhitng suy nghi ctia minh, giong néi ban nghe duoc
s€ la ctia chinh ban chit khong phai ctia nguoi than yéu.

TAP TRUNG: C4t dién thoai thong minh, mdy tinh bang hay
bat ky thiét bi nao khac. Tét ching di, hodc it nhat 1a dat ché
dd im l4ng. Hay thé hién sy quan tadm va thiyc s t0 mo d6i
voi nhiing gi d6i phuong dang ndi. Rwdn nguoi vé phia trudc,
giao tiép bang mat va khdng ngat 10i.
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HIEN DIEN: Hoi thoai 1a mot cudc d6i thoai; vi vay, léng nghe
khong chi 1a nhan nat tam ding trén doan ddc thoai ctia ban.
Khi hién dién véi tw cach la ngudi nghe, ban dimng cho rang
minh biét nira kia sé néi gi ti€p theo. Trong khi d6i phuong
dang noi, hay tranh nghi vé nhitng gi ban sé néi tiép theo hodc
chuén bi phan bac. Thay vao d6, chi can LANG NGHE.

9AT CAU HOI: Néu ban khong hiéu diéu gi do, hiy dit cau
hoi, sau d6 lang nghe cu tra 16i. Hay nhé rang nhiing cu
hoi mé la chia khoa dé€ mo ctra trai tim. Hay dua ra nhitng 10i
phét bi€u mang tinh thim do gitp ban thiu hiéu, ching han
nhu: “Ban c6 thé cho t6i biét thém vé diéu d6 khong?” “Céd
cau chuyén hodac ky niém nao lién quan dén diéu d6 khong?”
Hay nhé rang day khong phai 1a mot cude tham van, ma 1a
mot cudc tro chuyén.

PONC DIEU: LA nguoi ling nghe, viéc ban can 1am 1a dong
diéu véi cam xtc ctia d8i phuong. Hay dam bao rang ban
khong coi nhe, gat bo hodc cd gé'ng khic phuc nhitng cam xac
dy. Ban khong can phai lam cho d6i phuong cam thdy t6t hon
hodc ¢d vii ho. Muc tiéu duy nhét ctia ban chi don gian la lffmg
nghe va ¢ gang hiéu.

CHONG KIEN: Mot phan quan trong ctia viéc lang nghe 1a
chimg kién. Digu nay c6 nghia la ban 1ang nghe nhung khong
khién d6i phuong cam thdy cd6 don. Mot cach hiéu qua d€
ching kién va “hién dién” vi nguoi ndi la ldp lai nhitng gi ban
da nghe, d6 la lac giao tiép that su dién ra. Vi du: néu ban doi
vita mo ta mot van dé vé mdt nguoi ban, ban c6 thé ndi: “Céd
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vé nhu em thyee sy kho chiu véi ban minh, véi cach b ay doi
hoi va phan xét nhu vay. Anh hiéu tai sao em lai cam thdy nhu
vay.” Ban khong can phai n6i nhu mét nha tri liéu, chi can cho
d6i phuong biét ho dwoc 1ang nghe. Diéu budn cudi 1a ban doi
khong thuc su biét nhitng g dang dién ra trong d4u ctia chiing
ta, mdc dui chiing ta thuong tudng rang ho nén nhw vay. Hay
chia sé rang ban c6 lang nghe d&i phuong.

TRANH PHAN XET: Dlmg chi trich hay dua ra 16i khuyén,
trir khi d6i phuong yéu cau. Trong moi cudc tro chuyén véi
ban doi, chiing ta can thé hién sy ton trong, hi€u biét va cam
thong. Cac cudc tro chuyén ma chiung t6i ung ho déu doi hoi
st c6i m& va ¢ mizc d6 dé bi tdn thuong nhat dinh, trong d6
moi ngudi cdm thdy an toan va thoai mai chia sé nhitng suy
nghi, cdm xtc cling nhw ndi so hai sdu thim trong ho vé6i d6i
phuong. Hay nhé rang muc tiéu ctia cac cudce trd chuyén nay
khong phai la chttng minh ban ding hay d6i phuong sai. Muc
dich la thau hiéu nhitng diém tuong dong va khac biét gitra
hai ngredi, dong thoi thdy déng cam véi viéc mdi ngudi nhin
thé gidi theo cach riéng biét.

NHAN MANH SU CHAP NHAN: Qua nhitng cudc tro chuyén nay,
cac ban sé hiéu nhau nhiéu hon va diéu do6 c6 thé khién mitc
d6 dé bi ton thuong cao hon. Hay c8 gang hidu digu gi khién
ntta kia ctia ban 1am vay va c8 gang chdp nhan tinh cach cta
d6i phuong, tran trong nhitng gi ca hai c6 va xay dung long
biét on danh cho nhau.
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Lang nghe khéng phai ltic nao ciing d& dang, nhung néu
thiu s 1ang nghe thi khong thé trd chuyén than mat. Cé
nhitng cau hoi ma ban hoi khi hai bén dang lang nghe nhau sé
giup dinh hudng cho cudc hen va méi quan hé. Dan dan, viéc
nay sé trd thanh ban nang thit hai'. Dwéi day 1a mot s cau hoi
dang tin cay c6 thé gitp ta hi€u ban doi ctia minh hon.

- Ban dang cam thdy thé nao?

- Ban can gi?

- Nhitng Iwta chon ctia ban la gi?

- T6i c6 thé giup gi?

- Vién canh xdu nhét ctia ban trong tinh hudng nay 1a gi?
- Udc mo ly tdng clia ban cho tinh huéng nay 1a gi?

Néu hai ban dang khong higu nhau va dé c6 xu huéng xay
ra xung dot, hay hit tho sdu (dém dén muoi thyce s ¢6 ich vi
no gitp xoa diu cac trung tam cam xtc ctia ndo bd) hodc tam
nging d€ vao nha vé sinh. Nhitng cudc hen ho nay khong
phai d€ xt ly cac bat dong hodc “giai quyét” cac van dé mau
thuan dang gap phai. Trong mdi cudc hen, ching t6i c6 dua
vao phan “Khac phuc su c8”, trong d6 dé cap nhitng viéc nén
lam va khong nén lam d€ tranh xung d6t. Néu ban thy khong
khi dang néng 1én va moi tht dan ndng né (khong theo chiéu

1. Ban ndng thtt hai 1a thoi quen/hanh vi/tinh cach thuec hi€én trong mot
khoang thoi gian dai hodc thuong xuyén va dugce coi la yéu t6 bdm sinh

hoac ban néng.
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hudng t6t), chung t6i da dinh kem mot phu luc ¢ cudi sach
d¢€ thao luin chi tiét hon vé van dé mau thuin, cung mot lién
két dén trang web ctia Vién Gottman d€ ban c6 thé€ tim thém
nhiéu thong tin.

Day la cong viéc quan trong va chiing tdi biét ring bang
cach cung nhau tham gia cudc hanh trinh cling nhu tam budi
tro chuyén nay, tinh ban va tinh yéu ctia ban sé phat trién, hai
ban sé& bit d4u budc nhitng budc chic chan trén con duong
cudc song. Olreland, ngroi ta noi réng bt dau 1a d3 thuc hién
duoc 50% cong viéc. Vay 1a hanh trinh dén véi tinh yéu tron
doi ctia ban da bit dau roi dé.

Hen ho tbe @

fmmm

Chang c6 cach nao rit gon nhitng chuong dau nay dé gitp
chuan bi s&n sang cho tdm cudc hen ho thanh cong, nhung
néu ndm phut nira ban gip nira kia cho budi hen ho dau tién
va dang doc ludt qua trong phut cudi cling nay, it nhat hay

doc cac phan c6 tén “Mot vai chi dan” trong “Dém hen ho cua
ban” va “Nghé thuat lang nghe”.



>> Cudc hen s6 1 <<
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Do vivo 66

TIN TUSNG VA CAM KET
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en va Leah gap nhau trong khu6n vién truong Pai hoc
Arizona. Mbi khi budc ra khéi 16p Giéi thiéu Thién vin
hoc, anh lai nhin thdy ¢6 &y ng6i ¢ bac thém bén ngoai dé cho
vao 16p ti€p theo ctia minh. Anh khong thé khong chu y dén
6. “Co ay ludn chii dau vao mdt cudn sach. Chua ting nhin
toi 1ay mot lan. Néu cd &y nhin t6i, tdi da c6 thé néi xin chao,
nhung c6 8y chi chdm chd doc sach. Viéc nay tiép dién trong
nam tuan. To6i nhin 16 dinh d4u va déi giay cta cd, nhung
chi c6 vay. Toi tham chi khong biét trong c6 nhu thé nao, ¢6
mau mét gi, nhung cd &y da thu hat tbi. Viéc c6 dy ludn chim
cht doc sach, luén & d6 khién toi rat to mo. Mdi tuan, cd ay
ludn xudt hién trong cudc doi cta toi, nhung lai khong hé biét
dén su ton tai ctia toi. Mot lan, toi da thir va vao ¢6 &y khi di
xuéng béc thang, chi 1a mét ct hich nhe, nhung cd dy chi li
nhi ‘khdng sao dau’ khi tdi xin 18i va chang hé ngudc mat 1én
nhin. T6i khéng ngiing nghi vé c¢6 dy. Khong chi vao nhiing
ngay toi co tiét hoc d6, ma la moi ngay. C6 dy 1a ai? Tén ¢6 dy
la gi? C6 &y dang doc cai gi vay?”
bén mot ngay, Ben cam thdy da qua ¢t va khi tan hoc, anh
ngoi xudng bac thém bén canh cb. '

Leah nhd lai: “Anh 8y ngoi rdt gan, cyc ky gan, nhu thé vai

ching t6i dang cham vao nhau vay. Téi dang doc sach cta

Sartre! d€ chuén bi cho tiét triét hoc. Cudn sach day kin chit.

1. Jean-Paul Charles Aymard Sartre la nha triét hoc hién sinh, nha bién
kich, ti€u thuyét gia, nha hoat dong chinh tri nguroi Phap.
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Triét hoc khong phai la tro dua va t6i da hoc rdt vat va. Ban
dau t6i cam thdy khoé chiu, nhung khi ngdng dau lén, anh &y
dang & d6 véi nu cudi toa nang, nhw the ching tdi 1a ban be
da mat lién lac tlt 1au hay diéu gi d6 tuong tw.”

Ben nhé lai vé mat ctia Leah. “T6i rat hanh phtic khi nhin
thay toan bd khudén mét va doi mét nau to tron ctia o ay, dén
ndi t6i hoan toan quén mat minh la mot nguoi la d6i véi cd.
C6 dy khong phai 1a mot ngudi xa la véi tdi, nhung chéc chin
lac dau 6 dy c6 veé khé chiu.”

Cudi cing Ben ciing c¢6 thé gidi thiéu ban than va héi cd
dang doc gi. “Toi khong mudn bo 18 co hoi néi chuyén véi ¢d
dy, vi vay to6i da lién tuc cau hdi, khong cho cd Ay co hoi dé két
thic cudc trd chuyén. May man cho tdi 1a 6 ay khong phai
mot ngudi thd 16, vi vay chiing t6i da néi chuyén khoang 20
phut cho dén khi ¢6 phai vao 16p.”

Leah chia sé: “Ttt d6 dén khi két thtic hoc ky, trieéc mdi budi
hoc, chiing t6i déu ndi chuyén trong 20 phut. Chi néi chuyén
thoi. N6i vé moi thit. Anh &y khong bao gio hoi thdm s8 dién
thoai hay thong tin vétdi, chi ngbi trén nhitng bac thang dé va
hoi vé cudc sdng ctia toi. Bay gio nghi lai, toi thay that 1a ky la.
Cudi cuing thi t6i cling hen anh &y di choi. Téi nghi minh da
khién anh 4y bat ngo.”

“Chéc chan c6 &y da lam t6i giat minh, nhung tit nhién
t6i da dong y. Va diéu can nhac dén la toi da yéu cd 4y trude
budi hen ho dau tién ctia chiing t6i, trede ny hon dau tién cta
chiing t0i, triede bét e tiép xuc than thé nao.”
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“Anh &y chi kién tri. Anh 4y ludn & d6, luén mim cudi va
héi nhitng cau hoi vé cudc song cua toéi. Mot ngay no, anh
dy thay tdi bi lanh nén da dwa cho t6i chiéc 4o len ctia anh
dy, sau d¢ roi di ma khong yéu cau tra lai. T6i khong thé giai
thich duwoc nhung chinh diéu nho nhit d6 da khién tdi tin
tuwdng anh ay. Anh khién t6i cam thdy an toan theo mot cach
ky la, virot ngoai du doan cta toi. Tt d6, moi chuyén dién ra
thuén theo tw nhién. Chang toi da ¢ bén nhau gan 5 ndm va
dang 1én k& hoach két hon. Tbi khong nghi ring trong cudc
doi nay, minh ting tin twong bat ky ai hon anh &y. T4t ca
chi nho nhitng cudc tro chuyén trén cac bac thang. Anh dy da
ludn xudt hién vi téi va dén nay van vay. Anh &y cha y téi khi
t0i can diéu gi d6, tham chi trudce ca khi t6i y thirec dwge minh
can gi. Anh 4y la ngueoi ban t6t nhat ctia toi va la tinh yéu cua
cuoc doi toi.”

Khi thwee hién Budi Hen ho Tin twong va Cam két, Ben va
Leah phét hién ra rang mdi nguoi c6 nhitng trai nghiém khéc
nhau vé sy cam két trong gia dinh ma ho tredng thanh. Leah
gidi thich rang d6i véi cd, su tin tudng la cam gidc an toan. Sy
chu dao ctia Ben da dem lai cho c6 cam giac dy. “B6 me t6i da
ly hon va me t6i rat tuyét vong. Ba dy khong thwe sw chu y dén
t0i hay trao doi nhiéu véi t6i. Liic nao ba cling thdy mét moi. Ba
khong c6 da kha nang quan tdm dén tinh cdm cua t6i. Toi da
rdt that vong khi minh khéng dwoc tham gia d6i ¢6 vii, nhung
ba khong hé biét diéu d6. Nghe c6 vé day la mot diéu kha nho
nhéat, nhung n6 da khién t6i ton thuong. BS t6i ciing khong &
d6. Sach la niém an ai duy nhét ctia toi. Toi chim ddm trong
nhiing cudn sach. Vi vay, t6i cho rang sy tin tuong ddi véi ti 1a
theo doi va chu y. Ban phai thuee hién nhitng gi ban néi.”

f
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Cha me ctia Ben khong ly hon, nhung cam két gitra ho la
niém tin rang Chia mudn ho & bén nhau. “Gia dinh ching
t6i 0 bén nhau, nhung t6i khong bao gio thay ho danh thoi
gian ¢ riéng cung nhau. Moi hoat dong déu xoay quanh i tre,
tit viéc di nha tho dén lich trinh hang ngay caa ho. Toéi nhé
minh tirng vita nhin ho khong néi chuyén véi nhau, vira nghi
rang minh s& khong bao gid nhw vay.” Ben néi thém: “Ho rat
chung thuy vé thé xac, nhung t6i khong biét con nguoi ho
thuee sy cam két voi nhau nhu thé€ nao. Ban hiéu y tdi chit?
Thinh thoang t6i thdy b8 ngdm nhitng nguwdi phu nit khac, va
diéu d6 thatky la.”

T Ben thdy nhw dwoc khai sang
e 8 T G 51: kh71 thuc El.ién cudc he.r\\ h? ti}}
" hiégnrardnomdi tuionig ”~ Toi chwa b'afo {;1.0 E’leF:’e
n9uUBi ¢6 nhing trai d?'l c<.)Nv1%: nhung gio toi d7a thii,l.
nokiém khic nhauyé L0\ D€t tam quan trong clia vice

s camkét trong Ut hién khindi rang minh s&

,9aa‘ dinh ma h? ' din. Mot la'n, 501 da }?hf;}l ph7a Vq

- truéng thanh. ké& hoach di cdm trai ctia ca hai

va gio thi t6i da hiéu dugc phan
ung ctia c0 ay.”

“To6i khong phai nguoi gioi biéu hién,” Leah cuoi. “Nhung
ca hai chung t6i déu nhén ra réng sau cudc tro chuyén nay,
tin twong hon khong phai chi la khong Itra d6i nhau, d6 chi la
cach don gian d€ nghi vé sy cam két va tin twdng. Tin tudng
la khi hita lam mét viée gi d6, bat ké 16n hay nho, va thuce sy
thuee hién 161 hira d46.”

“Va ¢6 ay khong bao gio tra lai do len cho t6i.”
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LUR CHON CAM KET

Trong mot m6i quan hé, cam két 1a diéu ching ta chon mbi
ngay, lap di lap lai. Ching ta chon né ngay ca khi minh mét
moi, lam viéc qud stic va cing thang. Chiing ta chon né bét
k€ c6 nguoi quyén rii nao d6 di ngang qua ban than. Chung
ta ciing chon no mdbi khi mdt ntra ciia minh yéu cau duogc chu
y, con ta dat cudn sach dang doc xudng hodc doi mat khoi
tivi, nhin [én ttt man hinh dién thoai thong minh hoéc ding
bat ctt viéc gi dang lam d€ thira nhin tim quan trong ctia ho
trong cudc sdng ctia ta. Sy cong nhén nay c6 thé€ chi can mot
nu cuoi hodc mot cudce tro chuyén, bat ké ho doi hoi diéu gi,
chiing ta cling déu c8 gang thuec hién. Viéc wu tién méi quan
hé ctia minh sé tao dung niém tin va thé hién sw chung thuy
vuot trén bat ky 101 thé nguyén nao trong dam cudi. Phong thi
nghiém Tinh yéu nhan thdy réng chinh nhiing viéc nho nho,
tich cuec dwgce thuee hién thuong xuyén moi tao nén sy khac
biét 16n nhat va xay dung 16p vo bao vé tin cdy, an toan cho
cac m6i quan hé ctia ching ta.

Vay cam két thuc chat 1a gi? Y nghia rd rang nhat 13 ngin
can nhitng kha ndng phat sinh véi nguoi khac. Chung ta
chung thuy ca vé thé x4c 1an tinh than vé6i ban doi. Ching ta
duy tri ranh gidi trong cac méi quan hé ngoai hén nhan. Bac
si Shirley Glass qua ¢8, mét trong nhitng chuyén gia hang dau
thé gidi vé su khong chung thay, da viét mot cudn sach cd
twa dé Not “Just Friends” (tam dich: Khong phdi “Chi la ban”).
Kién thttc cia ba dugc truyén cam hitng tit ctra s6 va tuong.
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Khi ban da két hon hodc cam két véi mot nguoi ban doi, diéu
ly twdng nhat ma ban cé thé lam 1a tao mot biee twong xung
quanh hai nguoi, véi mot ctra s6 m¢ gitra ca hai.

Btrc tirong xung quanh hai nguoi gitp ngan can ban phat
sinh sw két ndi vé thé xdc va tinh cdm véi nguoi khac. Qua
nghién cttu, bac si Glass nhan thay r%mg khi moi nguoi, dac
biét la nhitng nguoi khong hanh phtic v6i mdi quan hé cia
minh, bit dau tAm su vi mot nguoi khac vé méi quan hé ay,
ho dang mé rong ctra cho nguoi bén ngoai nay. Va khi git bi
mat vé mdi quan hé tinh cam don thuan nay véi ban doi ctia
minh, ho bat dau xay dung bitc twong ngén cach gitta minh
v6i chinh ban doi. Khong thé cd bitc teong ngan cach néu ban
mudn co sy tin teong, cam két va long trung thanh 1au dai,
bén vitng. Viéc mo ctra s& cho mét nguodi ban than (du khéc
giéi hay dong gidi) & ngoai m&i quan hé ctia ban c6 thé nhanh
chong mo rong thanh ngudng ctrta va d6 la khi ngoai tinh xay
ra. Th€ khong c6 nghia la ban khong dugc c6 ban than, nhung
hay nhéan thic ranh gidi cfl\a minh va that nguy hiém néu mot
trong hai ngudi bat dau gitt bi mat véi di phurrong vé bat ky
tinh ban mdéi nao. Dan dan, ban sé xay dung nén mot bikc
teong ngédn cach lam gian doan sy cam két danh cho nhau.

Khong c6 gi nghi ngo khi cam két véi mot nguoi ¢6 thé la
mot vién canh dang so. Viéc nay gidng nhu dit tat ca trimg
vao mot gi6. Chang c6 ai du bi néu mdi quan hé nay khong
sudn sé. Khong c6 ludi bao hd. Néu moi viéc khong tot dep,
ching ta khong nén di tim ai d6 d€ phan nan. Thay vao do,
chung ta can dén gdp truc tiép d6i phuong d€ giai quyét.
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Ngoai ra, khi da cam két, chung
ta trao cho nguoi kia moi th
minh cé. Chang con gi sét lai cho  /
mot nguoi tinh méi. Do la mot
quyét dinh mao hiém nhung rat §
can thiét. Néu khong c6 duoc su

Trono mdt méi quan
/ hé cam két, cd haisé
~ dUng 3i tit cd moi
b viéc d€ c8 9dng thiv
¥ hi€u va xoa div ndi
aao C"IO nhav.

cam két nay, tinh yéu sé khong

bén viing.

/

Lura chon cam két ttec 1a chdp nhan con nguwoi that ctia nira
kia, k& ca nhitng thi€u sét. N6 cling ddng nghia véi viéc khong
bao gio de doa roi di, dut d6i khi ban mudn lam vay. N6 cling
6 nghia la quan tam dén ndi dau ctia d6i phwong nhiéu nhw
cach ban quan tdm dén ndi dau ctia minh. Nhu John da néi
mot cach khéo léo: “Néu vo tdi dau kho, thé gidi cta toi sé
dimg lai d€ tdi c6 thé 1ang nghe cd dy.” Trong mot mbi quan
hé cam két, ca hai sé dung lai tt ca moi viéc d€ co géng thau
hiéu va xoa diu ndi dau cho nhau. N6 1a mot phan 1y do vi
sao chung ta két hon, ciing 1a mot phan ly do tai sao ching ta
yéu nhau. Chting ta can nhau va can dugc nguoi khac can dén
minh. Cam két thuc s 14 ludn lura chon nhau, béi rot cudc,
diéu gitp duy tri cac m6i quan hé chinh la quyét dinh duy tri
cac moi quan hé dy cta ta.

Cé mot bude dan téi moi sy phan boi. N6 thuong xay ra
khi m&i quan hé khong dién ra su6n sé. D6 chinh la dua ra
nhitng so sanh tiéu cyc veé ntra kia ctia ta voi nhfrng ngvzb’i yéu
trong cac moi quan hé thuc t€ hodc teong tgng khac. Ching
toi goi day la “Sw dén bu tiéu cuc”. Thay vi hinh thanh long
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biét on trudc nhitng gi ta c6 véintea kia, chiing ta lai tich tu sy
oan gian vi nhitng gi con thiéu sét. Khi ¢6 diéu gi d6 khién ta
ban tam vé ban doi, thay vi néi chuyén véi nhau dé giai quyét
nhu cau ctia minh, ching ta lai tudng tong ra mot moi quan
hé khdc, 6 d6 ta c6 thé dugce dén bu cho nhitng gi con thiéu
s6t trong m&i quan hé hién tai. Sy dén bu tiéu cyc nay 1a mot
cach nguy hiém dé€ giai quyét nhitng cam giac tiéu cuc clia ta
trong m&i quan hé.

BAT DAU NHANH CHONG, NHIET TinH, KHONG AN PO

Nhiéu nam truede, John da lam viéc v6i mot cdp vo chong
trong vai tuan. Mot dém, khi ho xuét hién vao thoi gian da
hen, cap d6i thé hién rd r?ang moi quan hé ctia ho da chdm dut.
John la nha tri liéu tht sdu ma cdp d6i im dén, ho nhén thay
rang liéu phap tri liéu da that bai va da dén ltc phai két thuc
viéc tri liéu véi John, cé 1€ cling da dén Itac ho phai chia tay.
John rét ngac nhién va thdy tiéc khi cap d6i quyét dinh tir bo,
ong &y tuong rang treong hop ctia ho dang dién ra t6t dep va
hai nguoi déu dang tién bo.

John hoi: “Hai ban c6 thé gitp t6i mot viée khéng? Vi hai
ban da tra tién cho budi t van nay, liéu hai ban c6 s&n sang &
lai va gitp t6i hiéu tai sao liéu phap cta t6i khéng thanh cong
v6i hai ban khong? Vi tu cach mot nha tri liéu, t6i cam két véi
ban than sé treong thanh hon tir nhitng that bai ctia minh.”

Cép d6i dong y ¢ lai. John tim hiéu vé tuan vira roi ctia ho
dien ra nhu thé nao.
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“Chung toi da c6 mot cudc tranh cai gay gat...” - nguoi

phu nit bat dau, nhung chong 6 cit ngang.

“Chang t6i da tham gia mot bita tiéc. Khi t6i dang tro
chuyén véi mot ngudi phu nit, vo tdi da dén vd vai tdi nhuw
moi khi, ¢ 4y néi rang minh mét va mudn vé nha di ngt.”

John gat dau. Ong da nghe ciip d6i nay tranh cai kich liét vé
nhitng thoa thuan dam phan gitta ho. Ngwoi dan 6ng la mét
doanh nhan thanh dat, trong khi ngwoi phu nit 1a mot nha tri
liéu da tir bd cong viéc d€ & nha véi cac con. Cudc tranh cai
ctia ho ludén xoay quanh véan dé thoi gian, tién bac, va ai la
ngudi cd quyén lam chi, dugce dua ra nhitng quyét dinh quan
trong. John yéu cau ho giai thich thém vé nhitng viéc xay ra
tai bita tiéc da khién ho di dén quyét dinh két thuc liéu phap.

Nguoi dan dng ndi: “Trén xe vé nha, t6i néi rang toi thay
nguodi phu nit ¢ bira tiéc thue sw thu hit va rat thich néi chuyén
vdi ¢6 8y.” John khong dép lai khi nguoi dan 6ng néi véi vo
rang ho da 1au khéng con néi chuyén nhu vay nita. Anh ta da
bi nguoi phu nit tai bira tiéc kich déng vi ¢b 4y tan tinh anh

ta, con vg anh thi da khong lam vay trong mot thoi gian dai.
John hoi nguoi vo: “Vay cd da néi gi vé diéu d6?”

“Téi tirc gian, bao anh dy hay trudng thanh lén va ngiing
tan tinh nhitng nguoi phu nit khac.”

“Va cd dang nghi gi?”
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Nguoi phu nit ding lai mot lic rdi néi: “Toéi da nghi rang
uoc gi minh duoc 6 bén mot nguoi dan dng tredong thanh
hon, khi d6 t6i ¢ thé lam tdt hon.”

Vao thoi diém d6, John hiéu tai sao liéu phép cia minh
khong hiéu qua va tai sao cdp d6i da phai gap 5 nha tri liéu
khac trude khi dén gip ong. Ong &y néi véi cip vo chong:
“Gi0 hai ban c6 thé vé. Toi da hi€u tai sao liéu phap khong
hiéu qua. Cam on hai ban.”

Cép ddi sitng so va chi biét ngdi d6. Ho yéu cau John cho
biét 6ng da hiéu duoc diéu gi tir cude tranh luan cia ho.

John giai thich: “Cac ban yéu nhau nén da dinh hon va td
chttc ddm cudi. Hai ban da cing nhau mua mot can nha va c6
véi nhau hai dtta con. Nhung khong ¢6 syt cam két trong m&i
quan hé cta hai ngudi. Anh luén nghi rang minh c6 thé lam
tot hon. Anh gdp mot nguwoi phu nit tai mot bira tiéc, trong
khi né6i chuyén vui vé va tan tinh, anh dang so sanh c¢6 ay véi
vo minh va nghi rang minh c6 thé lam t8t hon. Con khi anh
4y phan nan véi cd, c6 cling nghi rang minh c6 thé lam t5t
hon v6i mot nguoi dan 6ng triedng thanh hon. Hai ban khong
thuc sy cam két.”

Ngudi chong bat dau phan d6i: “Moi thiz t6i lam déu vi gia
dinh. Téi hy sinh m&i ngay. Y anh la gi khi bao t6i khéng cam
két?” Nguoi vo ciing 1én tiéng phan ddi sy thi€u cam két ctia
ban than: “T6i chdm lo moi thit & nha va viéc d6 cling khién

t6i céng thang.”
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John néi: “Hay dé t6i k& cho cac ban cau chuyén vé Alice
¢ Xtk 56 thin tién. Alice nhin thdy con tho ky la nhay xuéng
mot cai hd, cd &y khong suy nghi gi ma lap tiic nhay theo. Co
dy khong biét cudc hanh trinh nay sé nhu thé nao. Con X
so than tién cling khong hoan toan 1a mot noi tuyét voi, & 6
c6 nhitng diéu dang s¢, nhitng thach thtic, nhung cling ¢
nhitng didu tha vi va hdp dan. D6 1a mot cude phidu luu va
Alice khong biét diéu gi dang cho doi minh, nhung ¢ Ay ci
nhay vao. Alice khong ngan ngai hay nghi rang c6 thé mot con
tho t6t hon sé xuat hién vao ngay mai. Trong long c6 4y cam
thdy minh dang bt dau mot cudc hanh trinh siu sic, bat chap
nhitg kho khin, né van ky diéu va tuyét voi. Alice khong héi
hén, ciing khong nghi ngo vé cudc phiéu luu cd da chon. B
la cam két. Hai nguoi chua bao gio lam diéu d6. Céc ban chi
c6 mot phan ctia sw cam két va long trung thanh, khi di du tiéc
lai nghi rang ngudi khac c6 thé ddp tmg nhu cau ctia minh t6t
hon. Cac ban khéng thich hanh vi ctia nhau, nghi rang thé ttc
la nguoi kia khdng danh cho minh. Khi trao déi vo6i nhau, hai
nguoi ludn dung trén quan diém tu 1oi chit khong vi loi ich
ctia nhau. Hai ban chua tao dung dwgc long tin, sy cam két
hay nén tang ctia sit chung thity véi nhau, boi hai ban khong
thue sy O trong mdi quan hé nay. D6 1a ly do tai sao khong
nha tri liéu nao c6 thé gitp cac ban. Ca hai van dang lo ling,
than trong va mo mng vién vong rang néu di theo mdt con
tho khdc xudng cai hang thé khdc, vao mot thé gidi than tién

khéac, moi thit ¢6 1€ sé tét dep hon.”
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Céap doi roi di hoi chat choang vang. Vai thang sau, John
da goi dién d€ kiém tra. Ho néi rdng sau khi rdi van phong
ctia John, ho da danh nhiéu dém d€ néi vé su cam két va long
trung thanh, cling nhu nhitng tt nglt d6 cé y nghia nhw thé
nao d6i véi moi nguoi. Ho da chuyén sang trang thai khac va
dang gdp mot nha tri liéu mdi giap kham phd 1y do ho chwa
bao gi® hinh thanh sy gan bé an toan véi nhau, hoic chua bao
gio néi vé gia tri cling nhu ky vong ctia minh vé sy tin tuong,
trung thanh va cam két. Ho ¢6 vé ban rdn va chin chin, John
biét gio day ho c6 co hoi chién ddu.

KHAM PHA XU SG THAN TIEN CUA RIENG BAN

Sé c6 mot thoi diém nao d6 mdi quan hé ctia ban tré nén
khé khén - khi nguoi kia 1am phién ban, lam t6n thwong cam
xtic ciia ban hodc khién ban thédt vong. Va trong thoi diém toi
t& do, khi dang tc gian, budn ba hodc that vong, ban ¢ thé
tw hoi liéu minh da chon ding con tho dé nhay xuéng dang
16 tho hay chwa. Tham chi ¢6 Itic ban ban khoan hogc tin r%mg
minh c6 thé “lam t6t hon” nguoi dang lam phién, giy ton
thuong hodc khién ban thét vong dung trudc mat. Thuc t&€
la nhiing cdp doi thuwe sy cam két v6i nhau sé€ khdng dat mot
chan ra khoi ctra. Ho da danh moi thit cho mdi quan hé duy
nhat nay. T4t ca tring ctia ho déu 6 trong mot gio. Ho khong
de doa bo di vao thoi diém khé khian. Ho khong danh thoi
gian d€ twéng twong ra ngudi ban doi ly tudng cua minh van
con & dau d6 ngoai kia, dé sdng chung hodc dap tmg nhu ciu
ctia minh t6t hon, ma tap trung vao con nguoi that sy, khéng
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hoan my ma ho da chon d€ yéu, trdn trong va yéu thuong.
Can nhic lai réng: Néu c6 dieu gi khong sudn sé trong méi
quan hé ctia mot ngweoi, ho nén chia sé sy lo léng cta minh v6i
ntra kia, chit khong phai phan nan vé ban doi v6i nguoi ngoai.

Cam két véi mot moi quan hé tic

Nhiing cip d6i \ 1a chdp nhan viéc dé bi ton thuong

thyc sy calk,kk‘é't \ & mot mirc 4§ nhat dinh. Viéc nay
véi nhav sé khong
J3t mdt chan ra
Khoi cda.

c6 thé dang s¢ hon bat c diéu gi
Alice tiing gdp & X sO than tién.
Liéu cd &y c6 dap tng nhu cau cta
toi khong? Anh ay sé thuc su ¢ d6
vl t61 cht? C6 dy sé yéu toi vi con nguoi that cha toi hay cd
gang thay d6i t6i? C6 ay sé chi trich toi v6i nguoi khac? Liéu
0 dy c6 phan bdi t6i khong? Liéu anh &y cd yéu va cham s6c
cho t6i khi t6i bi 6m khong? Liéu anh &y ¢6 bo roi téi khong?

Day la nhitng ndi so hai rat thuc t& ma chung ta c6 thé c6
khi quyét dinh gan b véi mot nguoi sust doi. Khi yéu, ching
ta thuong thé hién nhitng mdt tot nhat cia minh. Nhung khi
cdc m&i quan hé tién trién, mdi ngudi trd nén chan thyc hon,
boc 16 rd ban than hon va do d6, dé bi ton thuong hon. Trong
ching ta, chang c6 ai 1a hoan hao. Ai cling cé nhitng nét tinh
cach riéng hodc sy thiéu tw tin, bat k€ moi quan hé ctia ban
than ra sao. Va day la khi phép méu thyce sy xudt hién - cang
sdng that v6i minh, ching ta cang c¢6 kha nang kham pha ra
r%ng ban doi yéu ta vi chinh con nguoi cta ta, chtt khong
phai 12 phién ban 1y twdng ltic méi bat dau hen ho. Su dé tdn
thuong tao ra su tin twdng, va su tin twdng la diéu khong
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thé thiéu d6i véi mbi quan hé cia cac ban. Niém tin dwoc
xay dung theo thoi gian va qua rat nhiéu cudc tro chuyén,
nhu nhitng cudc tro chuyén ma Ben va Leah da c6, cling nhw
nhitng cudc trd chuyén ban sé ¢6 trong cudn sach nay. Niém
tin la nén tang cho bat ky mdi quan hé nao. D6 1a mot tir mang
tinh hanh dong, vira la dong tit, vira la danh tir. Sy tin tuéng
xudt hién trong nhiing khoanh khac nhé khi ching ta cho mét
ntra clia minh thay réng minh ludn sén sang vi ho va ho ciing
lam nhu vay véi ching ta. Niém tin duoc xdy dung trong
nhitng khoanh khéc nho nho hoa hop véi ddi phrrong, nhitng
lic lang nghe nhu mdt nguodi ban, mot nguoi déng minh khi
ban doi dang trai qua mot cam xtc tiéu cuc - budn b, tic
gian, ghé tom hoac s¢ hai, ngay ca khi nhitng cam xuc do
huwéng vé ching ta. Trong moi quyét dinh ctia minh, ching ta
déu nghi dén viéc t6i da hoa loi ich cho d6i phwong, ciing nhuw
cho chinh minh. S tin twéng 1An nhau ndm & niém tin ring
ca hai déu dang nghi cho hai nguoi. Ching ta khong thuwong
luong d€ c6 duoc loi ich tot nhét cho riéng minh. Véi bat ky
lga chon nao, chiing ta ciing déu can nhic téi cai gia phai tra
doi véi ban doi ctia minh.

C6 nhidu cich khién moi i cc néi

nguoi phd v3 niém tin trong mét / ‘wa“ hg tién tr;én,
- . A 1A m& nguBi tré nén chin
mdi quan hé, nhung day la mQt '
5 cach bh bidn nhat: tmc hdn, bbec 16 6 ban
S0 cach pho bien nhat-  than hon va do a6, dé

- Khong xuéat hién dung gio _bi tén tm‘dns hon.

- Khong wu tién ban doi caa ho
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- Khong ¢ bén canh khi ban doi bi ton thwong hodc dm dau

- Khong dong gop vao hanh phtc cta gia dinh (#6i ch
khong phai chiing t61)

- Khong gitt 10i hita

- Gitr bi mat

- No6i débi

- Lam nhuc hodc chi trich tai noi cong cong hodc riéng tw
- Khong chung thay

- Bao luc thé xac

Khi ching ta két hon hodc dang trong mot mé&i quan hé,
mdi ngay tréi qua, trong moi si trrong tac, trong moi cudc

tranh cai, hay ddt ra nhitng cau héi quan trong sau:
- Ban c6 tran trong t6i khong?
- Toi quan trong nhu thé nao ddi véi ban?
- T6i 6 la vu tién hang dau trong cudc doi ban khong?
- Ban c6 coi t6i 1a diéu hién nhién?
- Ban ¢6 dang tim kiém mot nguoi tot hon t6i?

- Ban ¢6 quan tam khi t&i khé chiu véi ban, c6 lang nghe

nhitng lo lang ctia t6i khong?
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Chuing t6i sé giai thich cau tra 1oi cho nhitng cdu hoi nay
& nhiéu khia canh. Diéu nay gitip xay duyng sy dau tu tinh
cam, cling nhu cam két va niém tin ctia chiing ta ngay nay qua
ngay khac. Mdi ngay, ching ta cho ban doi th4y ring minh
tran trong nhitng phdm chét tich cuc ctia ho va khong chti y
dén nhiing diéu tiéu cuc. Néu ban thao luan vé cac gia tri cua
minh dwya trén sy tin tudng va cing nhau cam két ton trong
nhitng gid tri d6 bdng hanh dong, thi m&i quan hé ctia hai ban
s tién trién nhanh chong.

TRAN TRONG

Cam két thyc sy dau tién duoc xdy dung dwa trén suy
nghi, sau d6 la dya trén cac cudc tro chuyén gitp d6i phuong
hiu rang ho quy gia va khong thé thay thé. Nhiéu ngudi nghi
rang, cling nhu trong giao tiép, ching ta xay dung cam két
béng cach nudi dudng long biét on véi nhitng gi minh ¢6 cling
ban doi. Chiing ta thdm nghi rang khong ai c6 thé sanh dugc
v6i ban doi ctia minh, chiing ta dé cao nhitng pham chat tich
cuc ctia ban doi va giam thiéu ddc diém tiéu cyc. Chung ta
nghi va thé hién rang khong c6 ai ngoai kia, dui 1a thuyc t& hay
trong tudng twong, cé thé so sanh vdi ban doi cua ching ta.

Mit khéc, s¢ phan bdi dugc hinh thanh bang cach thé hién
véi d8i phuong rang ho dang thiéu mot s§ pham chit ma
ching ta khong thé€ thiéu va do d6, c6 kha nang bi thay thé rat
cao. Nhiéu ngudi nghi rang, ciing nhu trong giao tiép, ching
ta tao ra su phan bdi bang cach nudi dudng s 0dn gian ddi
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voi nhitng gi nguoi ban doi con thiéu sét. Ching ta tw nghi
réng nhidu ngudi c6 thé xtmg déng hon ho, chiing ta chi chu y
dén nhiing diéu tiéu cyrc cua d6i phwrong va 16 di nhitng pham
chat tich cyc. Chiing ta nghi va néi rang nhiéu nguoi khac
ngoai kia, c6 thé 1a nguoi that hodc twdng twong, dé dang
sanh ngang, tham chi vuot tréi hon ban doi cta minh.

Duéi day la 101 cach ban thé€ hién sy tran trong v6i mot
ntra ctia minh (thwece ra la ¢6 moét triéu cach, nhung néu ké hét
thi cudn sach sé dai 1€ thé).

Modi budi hen la mot cude thtr nghiém tinh dé bi ton thuong
va ching t6i tin rang vao budi hen ho du tién, cudc tro chuyén
vé viéc niém tin c6 y nghia thé nao d6i voi moi nguoi sé khong
chi mang hai ban lai gan nhau hon, ma con gan giii hon d€ tao

A A \ 2 . s ~, A N\ .
ra moi quan hé ma ca hai mong mudn sudt cudc doi.



Thye hanh

Huéng din: Hay tudng twong mot bizc chan dung ngudi
ban doi theo kich thudc that. Tiép theo, twdng twong minh
bao phu btz chan dung bang céc to gidy ghi chi ghi lai cau
chuyén vé moi diéu hai ban da dat duoc va tan huong cung

nhau. D6 c6 thé€'1a nhitng khoang thoi gian vui vé, thoai mai,
nhitng diéu ngdé ngan nho nhat, nhitng wdc mo, nhiing that
vong ma ban da chinh phuc dugc. Hay dé€ y dén toan b cau
chuyén va nhitng gi cudc séng bén nhau nay da mang lai cho
ban tt truede dén gio.

Bay gio, hay doc loi nhic nhé bén dwdi. Mbi 10i nhic 1a mot
ly do d€ biéu dat su tran trong ctia minh véi nira kia. Ban chi
can tra 16i c6 hodc khong va cé nhiéu cau dién dat lai cling
mét 1y do. Viéc suy nghi vé nhiing cach tran trong ban doi sé
cung cd mdi lién két gitra hai ban. Ngoai ra, ching t6i da liét
ké rdt nhiéu ly do vi c6 kha nang mot s& cau khong khién ban
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dong cam. Nhung véi nhiing 16i nhac phit hop (hy vong c6
that nhiéu!), hay cam két r%ng s€ nodi voi nira kia r%mg ban tran
trong phdm chét nay 6 ho. Diing gidng nhw nguoi néng dan
Thuy Dién yéu vo nhiéu dén ndi ngay ngay bay té véi vo. Hay
tao khoang thoi gian thiéng liéng d€ thé hién tinh yéu ctia
minh danh cho d8i phuong, c6 thé mdi tuan mdt [an. Néu ban
muon tai xung va in cac bai tdp nay ra, hay truy cép trang
web ctia ching toi.

TOI NOI RANG TOI TRAN TRONG NGUGI BOI Ui:

1. Chiing ta da choi dua va cé nhitng khoang thoi gian vui
vé bén nhau.

OcCé OKhoéng  OHaiy ndi voi nguoi iy

2. Chiing ta dé dang vui cudi cing nhau.

OCé OKhéng  OHdiy ndi v6i nguoi dy

3. Ching ta da di du lich vui vé voi nhau.

OcCé OKhoéng  OHiy noi véi nguoi dy
4. Khong ai trén thé gidi nay c6 thé thay thé ban.
OcCé OKhéng O Hay néi véi nguoi ay

5. Chting ta da c6 thé an ti 1an nhau.

OcCo OKhoéng  OHiy noi véi nguoi dy

6. Ching ta da giai quyét van dé tai chinh véi nhau.

OcCo OKhéng  OHaiy ndi voi nguoi dy
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7. Chiing ta da hoc cach tin twdng 1an nhau.

oco OKhéng  OHay noi véi nguoi dy

8. Ban da ung ho mot wdc mo cta ca nhan tdi.

Océ OKhéng  OHiy noi véi nguoi dy

9. Ban la mot ngwoi tru cft tuyét voi.

OcCé OKhong  OHdiy ndi véi nguoi iy

10. Chuing ta da cé mot s6 cudc phiéu luu tuyét voi cing nhau.
OcCé OKhong O Hiy n6i v6i nguoi dy

11. Chiting ta da c6 mot s& chuyén phuot duong dai tuyét voi.
OocCé OKhéng  OHay ndi voi nguoi iy

12. Chung ta da tan huong viéc hoc cing nhau.

Oocé OKhéng O Hay ndi v6i ngudi dy

13. Ban hiéu ro vé toi.

OCé OKhéng  OHiy ndi voi nguoi dy

14. T6i thich cach ban trai nghiém thién nhién.

oco OKhéng  OHay ndi véi nguoi dy

15. Chang ta tan hwdng viéc ca hat cing nhau.

OcCé OKhong  OHay néi véi nguoi dy
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16. Ching ta da cing nhau lam nhiing diéu ma tdi khéng
bao gio ¢ thé€ lam dwoc v6i bat ky ai khéc.
OcCo OKhong O Hay noéi véi nguoi ay
17. Ban l1a nguoi déng tin cay.
océ OKhoéng O Hay noi voi nguoi dy

18. Chting ta d4 gitp nhau chita lanh ndi dau sau khi trai
qua mdt mat mat hoac that bai.

OcCo OKhéng  OHiy ndi véi nguoi dy
19. Chiing ta da cung nhau nudi day con cai.

océ OKhéng  OHaiy ndi véi nguoi dy
20. D4i v6i toi, ban con dang gia hon ctia cai va chau bau.
océ OKhong  OHay néi véi nguoi dy
21. Ban lu6én chung thuy.

OocCé OKhong O Hay néi véi nguoi ay
22. T6i thich sy tye nhién, khong go bo ctia ban.
oco OKhoéng  OHay néi véi nguoi dy
23. Ban da day t6i rat nhiéu diéu.

0cCé OKhong  OHay néi véi ngudi dy
24. Ban ch4p nhan tdi bt ch&p moi 16i [4m ctia toi.

ocCé OKhong O Hay néi véi nguoi dy



Nghé thudt giao tiep trong tinh yéu - 71

25. Ban da hiéu mot s6 muc tiéu cd nhan caa toi.
OcCé OKhoéng  OHay néi véi ngudi dy
26. Chung ta da hoa tau rat tuyét.

acé OKhéng  OHaiy ndi véi ngudi y
27. T6i ton trong tri tué chia ban.

0cCo OKhoéng  OHay néi véi ngudi Ay
28. Chung ta la mot ddi tuyét voi.

OCé O Khoéng 00 Hay néi véi nguoi ay
29. T6i thich cach ban chao dén khach.

océ OKhéng  OHay néi véi nguoi dy
30. T6i thich ban ng#n nép va lam viéc hidu qua.
Océ OKhong O Haiy néi v6i nguoi Ay
31. Chung ta cung thich nghe mot loai nhac.
océ OKhéng  OHiy noi v6i nguoi dy
32. T6i ngudng mo rat nhiéu ky nang ctia ban.
OcCo OKhoéng  OHay néi voi nguoi dy
33. Ban da yéu thuong hodc gitp d6 nguoi than cta toi.
Ooceé OKhong  OHay néi véi nguoi dy
34. T6i ngrdng mo sw diing cdm cta ban.

OcCo OKhoéng  OHiy néi voi nguoi y



Tamly hoc henho - 72

35. T6i ton trong gia tri cua ban.

OcCo OKhéng  OHay néi véi nguoi dy

36. Ban cam nhan dwoc khiéu hai hwdc ctia toi.

ocCé OKhoéng  OHay ndi véi nguoi ay

37. Ban da diing vé phia t6i, chdng lai ké da tdn cong toi.
océ OKhéng  [OHay ndi voi ngudi Ay

38. Chung ta da c6 nhitng cudc lam tinh tuyét voi.

OcCé OKhéng  OHiy noi véi nguoi dy

39. Trong ban ludn rat tuyét voi.

OcCé OKhong O Hiy néi véi ngudi ay

40. Toi thuee su biét on nhitng liic ban ganh trach nhiém cho
toi khi toi suy sup.

0Co OKhéng  OHiy noi v6i nguoi dy

41. T6i thuee su ¢6 thé tin twdng ban trong nhitng tinh hudng
kho khan.

océ OKhoéng  OHay néi voi nguoi ay
42. Chung ta cuing nhau yéu thwong mot thu cung.
océ OKhong  OHay ndi véi nguoi y
43. Ching ta phai long nhau.

océ OKhong  OHiy ndi véi nguoi iy
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44. Ban c6 thé khién tdi thdy an toan.

0cCé OKhong  OHay noi voi nguoi dy
45. Chung ta ciing yéu thwong con céi.

0Cé OKhong  OHay ndi voi nguoi dy
46. Ban la mot ngwoi tot bung.

Océ OKhong O Hiy noi véi nguoi dy

47. Ban da tha thit cho toi.

OocCo OKhéng  OHay noi v6i nguoi dy

48. Chung ta da cung nhau giup do mét nguroi ban dang
gdp kho khan.

Oco OKhong  OHiy ndi voi nguoi dy

49. T6i yéu si lang man cua ban.

océ OKhoéng O Hay noi véi nguoi dy
50. Ban thuc sy thu hit toi.

oco OKhéng  OHay néi v6i nguoi iy
51. T6i yéu tri tué ctia ban.

0cé OKhoéng  OHay néi véi nguoi ay
52. Ban la nguoi hao phong.

oco OKhéng  OHiy noi véi nguoi Ay
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53. Ching ta da giai quyét mot s6 mau thuan 16n gitra
hai nguoi.

0Cé OKhong  OHay noi véi nguoi y

54. Chung ta da cung nhau cham séc mot ngwoi ho hang.

OcCé OKhong  OHiy néi v6i nguoi dy

55. Toi ton trong cach ban d6i x véi ban be.

OcCé OKhéng  OHay noi v6i nguoi dy

56. T6i cam thdy duoc ban yéu thuong va cham soc.

ocCé OKhéng  OHay ndi voi nguoi dy

57. T6i thich nhin ban dwdi voi hoa sen.

0Cé OKhéng  OHiy néi v6i nguoi dy

58. Ban da gitip xay dyng mot td am thoai mai va binh yén.

OcCé O Khéng O Hay néi v6i nguoi dy

59. Ban la mot nguoi chu dao.

OcCé OKhéng  OHiy noi v6i nguoi dy

60. Chung ta da cung nhau phat trién cac gia tri dao dtkc.

ocCé OKhong  OHay néi véi nguoi Ay

61. Ban yéu thuong me t0i.

0cCé OKhong  OHiy néi véi nguoi dy
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62. Ban da an i t6i khi t6i s¢ hai.

ocCo OKhong  OHay néi voi nguoi dy

63. Chiing ta da c6 mot sd chuyén di va budi hen ho thuc
st lang man.

Océ OKhéng  OHiy noi véi nguoi Ay

64. Gia tri va niém tin ctua chiing ta da hoa vao nhau.

0cCé OKhong  OHay ndi v6i ngudi ay

65. Toi dé cao tri théng minh ctia ban.

OcCé OKhéng  OHdy ndi voi nguoi dy

66. Ban da hd tro tdi chdng lai nhitng ké thi1 ctia tdi.

OocCé OKhéng  OHiy noi véi nguoi dy

67. Tdi yéu cach ban cham chti lang nghe t6i.

OocCé OKhéng 00 Hiy néi véi ngudi ay

68. Ban 1a mot phu huynh tuyét voi.

0ocCé OKhéng  OHay noi véi nguoi dy

69. Khi t6i 6m, ban da cham séc toi.

0Cé OKhoéng  OHiy néi véi nguoi dy

70. Khi t6i nghi ngo ban than minh nhét, ban da ung ho va
giup 4 toi.

0cCo OKhéng  OHay noi voi nguoi dy
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71. Ban da ung ho cac muc tiéu ca nhén cua riéng toi.
océ OKhéng  OHiy noi v6i nguoi dy

72. Tdi thich dang vé khiém ton cta ban.

ocCo OKhéng O Hﬁy noi voi nguoi Ay

73. Ban da diing 1én bao vé toi khi ai d6 chi trich t6i & noi
cong cong.

oco OKhong  OHaiy ndi voi nguoi dy

74. Chung ta da sinh mot dta con véi nhau.

océ OKhéng  OHay noi véi nguoi ay

75. Chung ta da xay dung td &m cling nhau.

Oocé OKhoéng O Hiy ndi voi nguoi dy

76. Chtng ta c6 nhiéu muc tiéu gidng nhau trong cudc séng.
mel OKhoéng O Hay ndi véi nguoi dy

77.TAi tran trong viéc ban khong phai la mot ké thich xu ninh.
oco OKhong  OHiy noi voi nguoi dy

78. Trong mat ban, toi rat thu hut.

océ OKhoéng  OHay ndi véi nguoi y

79. Chung ta da ¢ bén nhau that 1au.

OcCé OKhong  OHay noi véi nguoi dy
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80. Chiing ta da lam viéc ciing nhau d€ dung xay cong dong.
oco OKhong  OHay noi véi nguoi dy

81. T6i biét on vi minh c¢6 thé cam thdy tw hao vé ban.
OcCé OKhoéng  OHiy ndi voi nguoi dy

82. Chung ta da cing nhau vuot qua nghich canh.

OcCé OKhéng  OHiy noi v6i nguoi dy

83. Toi cam kich viéc ¢d thé 1a chinh minh khi & bén ban.
oceé OKhong O Hay néi v6i ngudi Ay

84. Ban lu6n ing ho su phat trién ctia toi.

OcCo OKhéng  OHay ndi v6i nguoi iy

85. T6i yéu cach ban déi xtt tix t€ véi nguoi la.

Oocé OKhéng  OHdy ndi véi nguoi ay

86. Toi thure sir tran trong cach ban da gitp toi voi di ndibudn.
océ OKhoéng  OHiy ndi véi nguoi y

87. Toi thyee sw cam kich viéc ching ta c6 thé tho cing hodc
cau nguyén cung nhau.

0océ OKhong  OHdiy ndi voi nguoi y

88. Ti ty tin rang chiing ta c6 thé vigt qua moi séng gid
cung voi nhau.

Oocé OKhoéng  OHiy néi véi nguoi dy
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89. Tdi tran trong viéc ludn co thé€ chia sé v6i ban khi tam
trang khong tot.

OCé OKhong  OHiy noi véi nguoi dy

90. T6i yéu sy thanh that ctia ban.

0co OKhéng O Hay ndi véi nguoi Ay

91. T6i ton trong su cham chi khi lam viéc cta ban.

ocCé OKhéng O Hay néi véi nguoi Ay

92. T6i thich cach ban thoai mai néi vé chinh minh.

ocCé OKhéng  OHay néi véi nguoi ay

93. Chung ta da cuing nhau an mitng nhitng thanh cong.

océ OKhéng  OHay noi véi nguoi dy

94. Ban la mét trong nhitng ngwoi ban t6t nhat cta toi.

oceé OKhoéng O Hay néi v6i nguoi iy

95. T6i thich viéc ban khong hé gia tao.

0cCé OKhong  OHay ndi véi nguoi y

96. Da ¢6 lac t6i cam thdy lac 1ong va ban da giup t6i tim
dwoc con dwong ctia minh.

OcCé OKhéng  OHay noi véi nguoi dy
97. Toi yéu su két noi thiéng liéng ctia chiing ta.

OcCé OKhong  OHay néi véi nguoi dy
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98. Ban da manh mé vao nhitng ltic t6i cam théy thuc yéu dudi.

ocCo OKhéng  OHay noi véi nguoi dy

99. Toi nghi rang chiing ta c6 thé tu hao vé nhitng gi minh
da cung nhau xay dung trong cudc séng.

OcCé OKhéng  OHiy néi véi nguoi dy

K#1 NIEM Tin Bl PHA UG

Néu ban vi pham bat ky thoa thuén nao vé niém tin, hay
thyee hién cac budc sau dé khic phuc nhitng gi da bi phé va.
Céc bude nay c6 thé 4p dung véi nhitng [4m 16i nhé hodc 16n,

nhung ban khong thé bo qua bat ky budc nao trong s6 nay.
1. Hen thoi gian va dia di€ém cu th€ d€ ndi chuyén.

2. Moi nguoi néu ra nhitng cam xic ma ho da trai qua trong
st ¢8 hodc si vi pham niém tin ma khdng &6 16i hodc chi trich
déi phuong.

3. Nguoi tiép nhan lang nghe ma khong dwa ra phan hoi

hodc phan xét.

4. Mbi nguoi 1an lugt trinh bay quan diém ctia minh vé
nhiing gi da xay ra trong s viéc ma khong d6 18i hay chi trich
ngudi ban doi ctia minh, trong khi ngudi ban doi chi lang
nghe va 0 gang cam thong. Nguoi nghe khong nén dua ra

quan diém ca nhan cho dén khi t6i luwot ho noi.
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5. Ban giai thich vé nhitng cam xtc do sy viéc nay goi 1én
nhung da xuat hién tir rat lau, trede khi c6 moi quan hé nay.
Vi du: mot trong hai nguwdi vang mat trong budi hen an t8i va
diéu nay goi lai cam giac bi bo roi ma nguoi kia tling gép phai
tir thoi tho du, hodc sy tir chdi, khong chung thiy trong mot
mdi quan hé trong qua khtt.

6. Moi nguroi danh gid ban than xem da gép phan thé nao
vao su cd nay va ty chiu trach nhiém.

7. Mbi ngudi xin 16i va chdp nhéan 16i xin 16i ctia d6i phurong,

8. Hai ban cting nhau lap ké hoach d€ ngan diéu nay xay
ra [an nira.

Hen ho toc do

Tom Gif chuang

e Tin twdng la trdn trong nhau va thé hién cho ban doi thay
rang ban c6 thé tin teong duoc.

e Cam k&t mdi ngay (ttic tin tdng nhau) déng nghia véi viéc:
~Ban d6n moi tm tu tinh cdm minh ¢ vao mdi quan hé nay.

~ Ban chon cach cudng lai cac kha nang nay sinh tinh cam
véi nguoi khac c6 thé pha vd niém tin trong hon nhan cta
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minh va duy tri ranh giéi v6i moi mdi quan hé ngoai hon
nhan vi ly do tuong tu.

~ Néu moi th khong sudn sé, ban hay chia sé cam xtc va
nhu cau ctia minh voi ban doi, thay vi phan nan véi ngudi khac.

~ Ban chap nhan con nguoi thit cua d6i phuwong, bat chéap
nhiing khuyét diém.

~Ban tran trong nhitng gi minh c6 va nudi dudng long biét on.
~ Ban khong bao gio de doa chia tay.

~ Ban quan tam dén noi dau ctia nita kia nhu noi dau ctia
chinh minh, thAm chi con nhiéu hon.

* Cach pha v long tin trong mot mdi quan hé:

~ Khéng wru tién ban doi ctia ho

~ Khong gitt 101 hita

~ Khong 6 bén khi ban doi cta ho ton thwong hay dau 6m
~Noi doi, gitr bi méat, khong chung thay

¢ Day la nhitng cau hoi quan trong ma ching ta ddt ra cho
nhau khi né6i dén sy tin twdng, trung thanh va cam két:

~ T6i ¢ thé tin twong ban khong?

~ Ban sé & d6 vi toi néu tdi can ban chi#?
~ Ban sé chung thty vdéi t6i ch?

~ Ban sé€ & d6 néu t6i ton thuong chi?

~ T6i quan trong nhu thé nao ddi véi ban?



Hen ho:

Weeim fon viv St coun il

CHU DE CUOC TRO CHUYEN

Niém tin va sw cam két trong nhu thé nao trong méi quan
hé ctia ching ta? Lam thé nao d€ ching ta c6 thé tao cam giac
an toan cho nhau? Cac thoa thuén ctia ching ta vé niém tin va

su cam két la gi?

CHUAN Bl

DPoc chuong nay va ghi chi bat ky phan nao déc biét c6 y
nghia v6iban. Xac dinh niém tin va sit cam két c6 y nghia nhu
thé nao d6i voi minh. Hay nghi lai xem niém tin va sy cam
két trong nhu thé nao trong gia dinh b6 me ban. K€ tén nhitng

hanh dong nhé ma ban va nira kia thé hién cam két v6i nhau.
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GOl {_

Mot trong hai nguoi c6 thé chu tri cudéc hen nay. Cac ban
c6 thé quyét dinh xem ai s€ la nguoi déng tin ciy d€ sap xép
cho cudc hen nay hodc tung déng xu. Ban c6 thé chon gay bat
ngo cho ban doi vé dia diém ctia budi hen ho, yéu cau ho “tin
twong ban”. Néu mudn nang tim hon nita, ban c6 thé bit méit
ban doi trén duong di bd hodc lai xe dén dia diém da chon.

PIA DIEM

Tim moét dia diém trén cao véi tam nhin tuyét voi. CO the
1a mot toa cao ¢, mot cay cau, mot ngon doi... Ly twodng nhat
1a c6 mdt chiéc ghé dai hogc mot vi tri thoai mai dé€ ban va
ban doi ng6i xudng trong khi trao d6i cac cAu hdi mé. Néu cb
th€, hay thuc hién cudc hen ho dau tién nay ¢ noi ¢ y nghia
véi chuyén tinh cdm cua hai nguodi. D6i véi Ben va Leah, ho
c6 thé hen ho 6 trén cac bac thang noi gép nhau lan dau. Hay
bién né thanh mét noi tuyét dep hodc yén binh. Bat k€ cic ban
quyét dinh hen ho budi dau tién nay & dau, hay dam bao réang
noi d6 du riéng tur va yén tinh dé€ hai nguoi c6 thé€ tro chuyén
chan thanh. Day la mét cha dé nhay cam va ban can thdy da
an toan dé€ chia sé coi mo.

CUQC HEN @ NHA: Néu cac ban quyét dinh 8 chizc bui hen
ho nay tai nha, thi day 1a mét s6 y twong: Hai ban c6 thé thay
phién nhau bi bit mit, nguoi con lai thi dan di xung quanh
nha. D6 1a mét co hoi tuyét voi d€ thue hanh cach giao tiép

AT

16 rang (“em sap di qua mot ngudng ctra”, “hay tién 1én mot
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bac thang nhé”), thirc hanh cham séc nguoi dang duwoc hudng
dan va tin twéng vao nguoi huéng dan.

MANG THEOD

Ban nén mang theo mot tAm hon cdi mé va sdn sang thao
luédn vé bat ky suy nghi nao lién quan dén niém tin va sw cam
két trong khi doc chuong nay.

Vui long doc qua huéng din xit Iyj sy c6 bén dudi trudce khi
thyc hign cudc tro chuyén ndy. Niém tin cé thé' la mot chi dé
tro chuyén ddc biét kich thich va cé mot s6 quy tdc coban cin
phdi théa thudn trudc khi hai nguoi bit dau.

XU LY SU co

~ Ludn cdi md véi ban doi ctia minh.

~ Tranh bién cudc tro chuyén cta ca hai thanh mét budi do
16i hodc budc t6i vé nhitng hanh ddng vi pham niém tin gitta
hai nguoi trong qud khit. Dling bién nhitng ndi s¢ hai thanh
chuyén 16n héa nho, chuyén nho hoéa khong.

~ Hoi ban doi ly do niém tin ctia ho vé long tin va su cam
két lai quan trong va cé y nghia nhw vay.

~ Hay thanh thuc vé nhu cau ctia ban than.

~ Trénh ¢0 gang ép budc ntra kia tin vao nhiing gi ban tin
khi néi dén niém tin, sy trung thanh va cam két.
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~ Hay xem nhiing khac biét gitta hai nguoi la co hoi d€ im
hiéu thém vé nhau va tao ra mot hé théng gia tri chung vé
niém tin va su cam két.

~ Tranh chi trich hodc phan xét.

CAU HOI MG CHO CUOC TRO CHUYEN KHI HEN HO

Hoéi nhau nhitng cau hoéi dudi day. (Chung toi dé xuat
nhiing cau héi mau nay, nhung hay thoai mai d3t cau héi theo
cach tie nhién va t6t nhét cho ban cing mé&i quan hé cta ban.)
D6i véi cac cap d6i tham gia nghién ctu da thuc hién cudc
hen ho nay, tat ca déu chon st dung nhitng cau hoi duoc viét
¢ day, nhung hay thoai mai thém nhitng cau ctia riéng ban:

~ Cha me ban da thé hién sy cam két cia ho v4i nhau nhw
thé nao? Ho da thé hién su thiéu cam két vdi nhau ra sao?
Trong suy nghi ctia ban, nhitng diéu xay ra trong gia dinh hoi
bé c6 y nghia nhu thé nao ddi vdi hai chiing ta?

~ Su tin tedng co y nghia gi d6i véi ban?

~ Ban ¢6 th€ md ta mot thoi diém ma ban cam thay khong
tin twong ti va tdi c6 the 1am gi dé khac phuc tinh trang nay?

~Ban can gi ¢ t6i d€ ban tin tudng t6i hon nira?

~Ban can gi & t6i d€ chiing to rang t6i cam két véi mdi quan
hé nay?

~ Ban nghi ching ta can lam gi d€ xay dung long tin gitta
hai nguoi?
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~ Khi ndi dén niém tin va sy cam két, ching ta c6 diém gi
gidng va khac nhau? Lam thé nao d€ ching ta c thé€ chap
nhan nhitng khac biét nay?

CcUNG NHAU KHANG DINH TUONG LAI CUA CHUNG TA

Thay phién nhau doc to 16i khang dinh nay. Duy tri giao
tiép bang méat khi doc.

>><<
T6i cam két sé lya chon ban mdi ngay, d¢ ban thiy rang
moi quan hé ciia chiing ta la wu tién hang ddau ciia t6i.
T6i ciing cam két tién hanh thém bdy cudc hen ho
vad tro chuyén tiép theo.



>> Cudc hen 56 2 <<
. . A ¢ ™
Vo' Hoo Visin t60 Bitt ding

GIAI QUYET MAU THUAN
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esley va Marie da s6ng chung v6i nhau hai ndm triede

khi quyét dinh két hon. Khi quyét dinh thao luan vé
nhiing van dé gy mau thuan, ho méi bt dau nam thi hai
cta cude hdn nhéan va van dang trong giai doan tring mat.
Marie cho biét: “Chung t6i khong bao gi¢ tranh cai. Chung toi
khong bao gio danh nhau. Ching t6i khong gap kho khan 16n
nhu mot sd ban be ctia minh. C4 hai 14 ban t6t nhat cia nhau
va t6i khong thé nghi ra c6 diéu gi ting khién chung t6i tranh
cai.” Ho duwong nhu da lam cht duoc cudc hen ho nay.

Trang thai binh yén d€ “hanh phtc” trong hon nhan ma
Wesley va Marie mo6 ta thuee ra chi 1a sy im ldng, 1a két qua cta
viéc trénh né mau thuan. Mau thuan van xay ra. K&t hon khong
chi la hai nguoi két hop véi nhau,

/// . ma con la nhitng thdi quen, tinh

cach, tin ngudng va nhiing diéu

tung V€ hon nhan 13 cho ky qudac khac cta ca hai két hgp

|/ ving khéng bao 9id cai

nét trong nhing tém \

Wv6i nhau. Tat ca nhitng diéu nay
5 nhav hay thao ludn vé e 6 thé dan dén trang thai kho
| nhing vin dé 9dy kﬁé ‘caiu |

acns nghia vB. mec cé nct quan hé 1au dai nao khién ban
\mo. 9uan hé "tot dep”.

i€m soat. Néu co bat ky moéi

nghi rang d&u hiéu thanh cong
ctia né la khéng c6 mau thuan,
thi tizc 1a ban than ban dang sén
sang doi mat véi sw that vong va
that bai.

Cép d6i trén c6 mot xung dot ma ho rat khoé vugt qua.
Wesley thich bat tivi trong khi ngt. Con Marie thi khong. C
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thich sy yén tinh va c6 thé nhanh chéng chim vao gidc ngu
néu tivi khong bat. Thé nhung tlr d4ém nay qua dém khac, c6
lai phai thitc cho Wesley ngti, sau d6 tit tivi d& ban than duoc
nghi ngoi. Thinh thoang Marie lai dé cdp dén vén dé nay,
nhung chua bao gio thic sy chia sé chinh xac viéc &y khién
c6 khoé chiu dén mutc nao. Roi tdi khi cdng viéc thay dé6i va
phai day soém hon, ¢6 ngay cang thdy kho chiu v6i nhitng gi
ban than bat dau coi 1a hanh dong ich ky ctia Wesley. Cb thitc
trang dém nghi vé viéc minh da tra mot nira khoan thé chap,
da mua chiéc givong méi véi anh va van cam thay minh nhuw
mot vi khach trong thé gidi ctia anh ay. Con gidn ngay cang
tich tu va s phan udt ting 1én, nhung c6 van khong néi gi.
Cubi cung, Marie bt d4u tu hoi lidu viée két hon véi Wesley
c6 phai 1a mot quyét dinh sang sudt. Chang 18 ¢6 phai la nguoi
duy nhat hy sinh va thoa hiép, trong khi anh lan nao ciing lam
theo y minh? Phai ching day la vién canh cho 60 nim tiép theo
cua cudc doi c6?

Wesley bat dau thdy Marie ngay cang trd nén cau kinh va
thiéu kién nhan. C6 &y la nguoi t6t bung nhat anh timg gap
va ludn twroi cudi chao dén anh. D6 1a mot trong nhitng ly do
anh cu6i cd. Anh thich lam cho ¢6 &y cwoi, nhung dan dan
nhitng tro dua va khiéu hai hudc ctia anh phai d6i mat véi
su im 1dng. Anh khong biét diéu gi dang lam cd &y budn buc,
va khi anh hoi liéu c6 chuyén gi khong 8n, cd néi rang moi
th van 6n. Wesley ban khodn liéu minh c6 lam sai gi khong.
Marie c6 vé khong vui khi nhin thdy anh. Vai thang tr6i qua,

6 dy duong nhu ngay cang tro nén tram lang hon. Anh tur héi



Tamly hoc henho - 90

nguoi phu nit véi grong mat lanh Iing khong cam xuc trudce
madt la ai, con nguroi phu nit xinh dep hanh phiic ma anh két
hon da di dau.

Cudi cing, Wesley thang than véi Marie, yéu cau duoc biét
anh da lam gi sai va tai sao c0 lai d6i x té bac v6i anh nhuw
vay. Marie cuc ky bat ngo. Trong suy nghi ctia ¢, anh 4y méi
la ngwodi ddi xr t€ bac v6i ¢6. Anh &y 1a nguoi ich ky. Cudi
cung, Marie cling ndi ra diéu gay phién ha cho cd bay lau nay,
16i sau d6 bat khoc va néi: “Em nghi moi chuyén gitra ching
ta da két thac.”

Wesley chét lang. Anh k€ véi ¢6 vé viéc me minh 1a mot ba
me don than va phai lam hai c6ng viéc, phan 16n thoi gian anh
dy phai 6 mot minh va tivi la tat ca nhitng gi anh &y c6. “Cé
lan trdm dot nhap vao nha anh va 1ay trém chiéc tivi. Anh da
cuc ky dau kh6. D6 1a niém an ui duy nhét cta anh vao ban
dém va khi chiéc tivi khong con, anh ciing chang con gi ca. Rat
kinh khting, c6 don va hét strc khoé chju.”

Marie chura bao gio duwgc nghe cau chuyén nay, trai tim c6
nhw vd ra vi nhitng gi chéng c6 da trai qua ngay con bé.

Wesley hoi: “Nhung tai sao em lai nghi rang chuyén gitta
ching ta da két thic? Do chi la mot chiéc tivi, ching ta c6 thé
giai quyét van dé nay.”

Hoa ra, Marie khong bao gi¢ tranh cai véi Wesley vi co &y

50 moi loai mau thuan. Trong qua trinh truéng thanh, 6 chua
tirng nghe thay cha me cai nhau, nhung c6 biét rang bat cit khi
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nao moi chuyén gitta hai nguoi tré nén céng thang, me sé dan
Marie va anh chi em ¢d roi khoi nha. Cho du &6 1a nita dém,
hay ngay hom sau ho phai di hoc, me van sé nhanh chéng
dua tat ca Ién xe va lai dén khach san gan nhat, ho sé 1am nhu
dang di du lich. Ho boi trong ho boi, dat dich vu phong, rbi
vai ngay sau tré vé nha ma khong ai néi vé ly do tai sao ho roi
di hay tai sao ho quay trd lai. Lan duy nhdt Marie nghe thdy
cha me tranh caila ngay truedc khi ho ly hon. Sau d6, khi Marie
lén trung hoc, me ¢6 la nguoi phu nit doc than va rat hay hen
ho. Ba thuong chia tay ban trai bang cach d6i s§ dién thoai
nha. Marie khéng nhan thitc r6 vé diéu d6, nhung c6 da hinh
thanh suy nghi rdng phai trénh moi xung ddt va cii nhau
dong nghia véi viéc moi quan hé sé két thic.

Chia sé nhitng cau chuyén nay la mét yéu td thay d6i méi
quan hé gitta Wesley va Marie. Bay gio Marie da hiéu tai sao
Wesley thdy thoai mai khi bat tivi lic ngu, con Wesley hiéu
tai sao Marie khong néi vé su oan gian ngay cang tang ctia o,
cling nhu tai sao c6 &y nghi moi chuyén da két thuc khi ho dwa
van dé nay ra thao luén. D6i véi Marie, viée xay ra bt dong va
c6 thé thao luén vé né thuc su 1a diéu ky diéu. Viéc nay khong
nhitng khong khién méi quan hé ctia ho chdm dit, ¢6 con cam
thdy gan giii v6i anh &y hon bao gio hét vi ca hai da cung nhau
chia sé nhitng cau chuyén thoi tho du. Marie cho biét: “M&i
quan hé cta chting t6i da tién lén mét cap do moi. Bay gio, toi
mong cho nhitng diéu bat doéng gitta ca hai, boi dwong nhu
qua nhiing mau thuan do, ching t6i ludn kham pha thém
dwoc diéu gi d6 méi mé vé nhau va xich lai gan nhau hon. T6i
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khong chdm ngoi nhitng cudc chién, nhung tdi ciing khong
chay tron khoi chiing nita. T6i yéu cam gidc ca hai cing nhau
vuot qua khoang thoi gian kho khan. D6 chinh 1a ban chét cia
m&i quan hé. Ngay ca khi bat d6ng, chiing tdi van & cing mot
d6i, c8 géng tim cach hidu nhau va giai quyét van dé.” Véi van
de vé tivi nay, ho da giai quyét bang cach str dung chitc nang
hen gio tat tivi sau hai muoi phut trén chiéc diéu khién tir xa.

D6i véi hau hét cac cdp doi da thuc hién cudc hen ho nay,
nhuw Wesley va Marie, ho st dung né nhw mét cach d€ kiém
tra s khac biét gitta hai nguoi, cling nhu d€ thau hiéu va chép
nhan nhitng khac biét nay. Ling nghe cau chuyén ctia nhau la
mot cach hiéu qua d€ diéu chinh nhitng b&t dong.

GIAI QUYET MAU THUAN

C6 vé ky quic khi trd chuyén vé mau thuin, nhung thoi
diém t6t nhat dé thdo ludn vé cach giai quyét mau thudn
khong phai la khi c6 mét cudc tranh cai ndy Itra. Quan trong la
ban phai hiéu rang trong mot méi quan hé, xay ra mau thuin
la chuyén hoan toan binh thuong, va theo mét s6 khia canh,
né con rat hiru ich. Muc dich ctia mau thuan 14 gi? Mau thuan
6 muc tiéu khong? Nhiéu nguoi nghi rang mau thuan 1a vo
nghia va c6 hai. Khong dting. Mau thuan la diéu can thiét
vi chting ta chic chan sé dung phai cic go giam tdc trén con
duong yéu thuong. Khi dung phai mdt trong nhitng go giam
toc nay, chiing ta can giam tdc d va cin than tién lén.

Thau hiéu 13n nhau: bay la muc tiéu t6t dep nhdt va hiéu
qua nhat ctia moi mau thuan.
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C6 thé ban sé thdy ngac nhién.
Muc tiéu ctia méu thudn khong
phai 1a gianh chién thang hay
thuyét phuc d8i phuong rang
ban ding. D€ thoa hiép, ching ta
phai hiéu nhu cau c8t 16i ciia nhau |
trong van dé minh dang thao luén,
cting nhw kha nang thich ing ctia
d6i phuong. Tuy nhién, muc tiéu
khong phai la trd nén giéng hét
nhau, ma 14 hiéu nhau.

. Nhiins vén aé
/ 8 hilo ué hai nswa.
i ddans nhy khons thé
9idi qoyit sé taora
 Nhiing cd hbi tuyét
\ V8i 4€ phat trién
, né 9an sﬁ..

Gidng nhu Marie va Wesley da phat hién, viéc giai quyét
mau thuan gitp ching ta yéu nhau hon, hi€u nhau sau sic
hon va lam mdi cam két cua ching ta d6i véi mdi quan hé.
Khoéng ai trong ching ta la nguoi giao tiép hoan hao, khong
phai ai cling la nha tri liéu hén nhan hay da két hon trong
nhiéu thap ky.

Pay la mét di€m tin chinh khac: Nghién citu cua ching t6i da
chi ra rang hiu hét cdc mau thudn trong moi quan hé déu khong thé’
gidi quyét dwoc. M6i mdi quan hé déu di kém véi mot loat cac
vén dé, bdi mdi ca thé 1a duy nhat va khéc biét véi tat ca moi
ngudi, van dé sé xay ra bat ké nita kia cia ban la ai. Ching ta da
nghe rat nhiéu vé nhitng cdp vg chong ly hon vi nhitng van dé
ctia ho, sau khi tai hon thi van gip phai van dé tueong tw hodc
phat sinh nhitng van dé méi trong mdi quan hé méi.

Nhiéu van dé sé ludn di theo va phat sinh trong moi méi
quan hé cua ta, cho dén khi ta hoc cach nhan ra va xt ly chiing
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mot cach thich hop. Khi chon ban doi, chiing ta chon ngudi cd
tinh cach hoan toan khac biét véi minh. Va nhiing khac biét
nay ludn dan d&n mau thuan. Mot nguyén nhan 16n gay ra ric
r6i la quan niém sai [am réng moi van dé cua ta déu co thé giai
quyét. Nghién cttu ctia chiing t6i da chi ra rang 69% thoi gian
cac cap doi déu tranh cai vé cuing mot van dé, chung toi goi dé
la van dé c6 hitu. N6 sé khong duoc giai quyét. Cdc méi quan
hé tién trién dén mot giai doan khi ca hai cé th€ hoc cach song
chung v6i mot loat cac van dé ¢6 hitu. Va moén qua tuyét voi
1a nhitng van dé cd hitu ma hai nguoi duong nhu khong thé
giai quyét sé tao ra nhitng co hoi tuyét voi d€ phat trién va gan
giii. Khi phat hién diéu nam &n dudi nhitng vén dé d6, ban sé
kham pha ra mot diéu cdt 16i trong tin ngudng hoac tinh cach
ctia ban doi. Puong nhién, sé cé nhitng mau thuan c6 thé tré
thanh yéu t6 pha hoai m6i quan hé nhu chung toi da dé cap
trong phan gidi thiéu, nhu: mét trong hai ngredi mudn cd con
con ngwoi kia thi khéng, mot nguoi tie chdi diéu tri viéc lam
dung chét kich thich hodc nghién ngép, bao luc gia dinh...
Nhung phén 16n cac van dé sé dugc chia thanh van dé ¢d hitu
(khong thé va sé khong bao gio giai quyét duoc) hodc van dé
6 thé giai quyét dugc.

CAC VAN 9F €O THE CIAI QUYET 9UQC: Day la nhiing van dé
thay doi theo hoan canh. Ban tranh cai vé viéc nha, ai d6n con
vao thit Su, hay di du lich & dau... Nhitng mau thuan nay vé
nhidu cha 8, khéng c6 y nghia sau xa dang sau lap truong
ctia mbi ngudi. Anh &y nang bé ngdi toilet 1én, c6 dy ghét ngoi
xudng phéan bon lanh vi né bi nhdc 1én. Viéc nay gay kho chiu,
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nhung khong c6 y nghia sau xa nao trong ly do anh ay nhac
nod 1én va c6 &y mudn ha né xudng. C6 mdt giai phéap cho cac
van dé co thé giai quyét duoc va gidi phap nay cé thé duoc
duy tri. Ban chia sé viéc nha, phin chia thoi gian d6n con, mdi
nguoi chon mot diém du lich... Co thé gidi quyét khong cé
nghia 13 khong can 1am gi. Van can nd lyc va hanh dong dé
duy tri cac thoa thuan cho cac van dé cé thé giai quyét dugc.

CAC VAN 9E €0 HOU: Dy la nhitng van dé c6 ban chat dya
trén nhitng diém khac biét co ban vé tinh cach hodc 16i song
gitta hai nguoi. Day la nhitng van dé ban gap phai nhiéu lan.
D6 c6 thé la nhitng khéc biét vé nhu cau co ban, su dang gio,
su sép x€p, khoang thoi gian 6 mot minh hoéc bén nhau, hoéc
khéc nhau vé cach &n mumng 1& Gidng sinh, m&i quan hé véi
ho hang théng gia. Ngay ca viéc tap th€ duc ciing c6 thé la
mot dieu khac biét co ban, néu anh &y thich di dao nhan nha
quanh khu phd, con c6 &y cho rang viéc ddng ky thanh vién
ctia phong tap th€ duc la diéu can thiét d€ ren luyén strc khoe.
Ban khong thé “giai quyét” nhitng van dé vé tinh cach hoac
161 sdng, cling khong nén thir lam vay. Viéc cong nhan mot
véan dé ¢ hitu sé gitp hai nguoi chap nhan va coi trong su
khéc biét ctia nhau. Khi ban dén van dé ¢d hiru, cot 16i ciia viée
giai quyét xung dot la chdp nhan con nguoi that ctia nia kia.
Khi ch&p nhan nhitng gi minh khong thé thay d6i, hai ban da
chdp nhan 1an nhau. Hay chdp nhan d6i phwong vi chinh con
ngwoi ho va ho ciing sé lam nhw vay vdi ban. Hay ca tung va
hoc hoi tir nhitng s khac biét ctia nhau.
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GIAI THICH UE SU BE TAC

Khéng ai thich ldm vao ngd cut, cdm gic bé tic va ching
di dén dau. Diéu nay c6 thé xay ra khi ban c¢ mai gdp mau
thuin vé mot van dé ¢6 hitu. Ban sé nhan ra van dé 6 hitu ctia
minh da trd nén bé tic khi c 1ap di ldp lai cing mot cudce trd
chuyén va tranh ludn ma khong c6 tién trién. Cudc thao ludn
khién mdt hodc ca hai nguoi thdy that vong, ton thuong hodc
bi hat htii. Cudi cting, ban coi d&i phuirong nhu ké thi1. Marie
bat dau phi bang Wesley trong dau, coi viéc anh &y di ngt véi
chiéc tivi dang bat thanh biéu tuong cho sw ich ky tot d6 ctia
anh. Néu thdy hai nguoi ngay cang tré nén ddi lap, ciec doan
hon va khong khoan nhuwong, cic ban dang lam vao bé tac.
Cudi cung, diéu nay sé khién tinh cdm cam ran nut, hai nguoi
dan xa cach nhau. Day chinh la yéu t8 phd hoai mé6i quan hé
thiee sit, cht khong phai su tic gian, tranh cai, hay mau thuan
noéi chung. Khi cac ban mac ké mau thuln, khoang cach gitta
hai ngwdi ma ching tao ra sé phd hoai moi quan hé. Ching ta
sé thao lu4n nhiéu hon vé mau thuan bi bé tac trong chuong
cudi viét vé viéc hoan thanh wéc mo ctua nhau. Béi trong moi
mau thuln bi bé tic, mdi nguoi déu c6 mot khao khat va wéc
mo vé van dé nay dua trén lap treong riéng, mot wéc mo bi
chén vii dang s&n sang dwoc kham pha. Mau thun cé thé
mang hai ban xich gan nhau hon, néu biét tiép can né nhu
mot cach d€ hiéu ban doi nhiéu hon. Néu thyee sy mudn kham
phé lap truong clia ban doi, ban c6 thé tao ra sy than thiét
sau sac hon va méi quan hé bén chit hon thong qua bat ky su
bét dong nao. Khi ban doi thé hién sy tike gian, thay vi phong
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thtl va phan cdng, hay thit ty hoi ban than hodc hoi truc tiép
d6i phuong rang ho can gi, mong mudn hoic hy vong chwa
duoc dap ting ctia ho la gi. Thong qua moi cudc tranh luén,
néu c6 thé biéu dat rang ban yéu va chdp nhan ban doi, ngay
ca khi quan diém ctia hai ngroi hoan toan khéc nhau, thi méi
quan hé va hon nhéan cta cac ban khéng nhitng c6 thé ton tai
ma con phat trién. Cac cap vo chong da 6 cudc hon nhéan kéo
dai vai thap ky déu hoc duoc cach bién nhitng khuyét di€m,
tinh cach ky qudc va s khac biét vé tinh cach cua nia kia
tro thanh nhitng diém tha vi, chit khdng hé thay kho chiu vé
ching. Khi thuc si yéu ai d6, chiing ta sé yéu moi thit thudc vé
ho, cling nhw chdp nhan con nguoi that ctia ho.

PAU TRANH CONG BANG UA SUA CHOA

Trong s6 rat nhiéu cip do6i da thwc hién bai tap nay, tién
hanh cudc hen ho va héi nhau nhiing cau hoi mé, chi ¢ mot
cip doi gdy gd. Ping vay: Thao ludn vé mau thuan da dan
dén mau thuan, nhung chi ddi véi mot cap d6i. Viée cai nhau
trong cudc hen ho nay hoac trong bat ky cudc hen ho nao khac
1a hoan toan binh thudng. Mau thuan s& xudt hién trong bat
ky m6i quan hé nao, boi day la diéu khong thé tranh khoi
va rat lanh manh. Nhung nghién ctru cho thdy rang cac cip
d6i thiee sg hanh phtc trong hon nhan hodc mdi quan hé caa
minh s& giai quyét mau thuan theo nhitng cich nhe nhang va
tich cwc. Ho ldng nghe quan diém cta d6i phwong, tim cach
hi€u mot nira ctia minh va cung nhau giai quyét d€ tim ra mot

thoa hiép phtt hop cho ca hai.
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Diéu nay doc trong sach thi thiy dé, nhung ddi khi chiing ta
ndi va lam nhiing viéc gy ton thuong dén d6i phuwong. Ching
ta quén mat viéc 8 gang thiu hiéu va dwa ra mot bai cdng kich
kich liét dai 20 phut vé ly do tai sao ta ding va ho sai. Chting
toi goi day la nhitng sy 6 dang tiéc - thudt ngir chiing toi st
dung dé€ chi mot cudc chién. Cac “cip d6i bac thay” biét cach
giadm thiéu sy tdn thwong do 10i néi trong ltc tranh cai néng
nay. Trong nghién ctru cta John va
Julie, ho da chia cac cap d6i thanh
nhiing “béc thdy” va “tham hoa”.

Chong ta phéﬂéf ,

thO, chi trich, té Lo Ten s e e e

o kbinh‘l:m‘ins o Cac cap doi baf: thay fia sng beE

va quay Wn9 b di nh,au hanh phuc. N}fm}g cap doi
\\ vas dbno tﬁai sién tham hoa chia tay hoac ¢ véi nhau

nhung khong hanh phuc. Khi néi
dén mau thuan, cac bac thay ludn
biét cach stra chita nhiing thiét hai
khi xay ra sut c§ dang tiéc.

d4ng L& phi hudng
~ téinhau.,

Dudéi day la quy trinh stta chita khi ¢6 sy cd dang tiéc xay
ra, cling la mét phéan ctia hé théng xtt ly xung dot trong mdi
quan hé. X ly mot tran tranh cai c6 nghia la ndi vé nhiing gi
da xay ra trong khi cai nhau ma khéng can quay lai san dau véi
gang tay dam bdc. D6 1a ban tém tit trAn d4u, noi ban tim ra
cach gitip trdn ddu nay c6 thé dién ra t6t dep hon trong tiwong
lai. Muc tiéu ¢ day khong phai la mot [an nira tranh luan vé
su thue ma ban thay hay chtng minh rang ban dting, con ddi
phuong sai; ma la tim hiéu xem v6i nguoi kia, nhw thé nao la
chinh xdc. Trong suy nghi va nhan thttc ctia ban than, ai cling
thdy minh dang, nhung ban can ¢6 kha nang nhin nhan tinh
hinh khi dat minh vao vi tri ctia d6i phuong.
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BUOC I: Mdi ngudi lan lwot néi vé nhitng gi ho cam thiy
trong cudc chién: Ban c6 cam thdy budn b, tirc gian, lo lang,
cd don, xau hg, khong duoc danh gia cao, phong thu hay bat
ky cam xtic nao khac khong? C6 1é ban dang cam thay mat
kiém soat hodc boi roi.

BUOC 2: Mbi nguoi nén ndi vé cach ho danh gid tinh hudng
va quan di€ém cua minh vé nhitng gi da thuc su xay ra trong
cudc tranh luan. Hay nhé réng cac ban cé thé ¢6 hai quan diém
khac nhau vé nhiing gi da xay ra, nhung ca hai déu dung.
Tranh viéc thi xem ai nhé t6t hon. Cong nhén sy chinh xac
ctia d6i phuong. Cong nhan khong c6 nghia 1a dong y. N6 ¢6
nghia la dwa ra mot cau nhu: “Ttr quan di€m ctia ban, t6i hiéu
rang ban sé c6 nhitng cam xtic va nhu cau nay. Toi hiéu roi.”
Néu ban thdy hitu ich, hay xem lai “Nghé thuat léng nghe” &
phan dau cudn sach. Néi véi ddi phueong rang ban hiéu mot
s0 quan diém cta ho. Chi néi vé nhitng cam xtc va nhu cau
ma ban co. St dung cau v6i cht ngit “Toi”. Pling néi voi ban
doi nhitng gi ho da lam hodc khong lam. TSt nhat hay tranh
chi tay vao déi phuwong va 6 16i. Hay néi “Téi nghe thay ban
ndi...” hon 1a néi “Ban da ndi...” Cach dién dat dau tién thé
hién rang d6 12 quan diém ctia ban, khéng nhat thiét 1a sy that.
Chang c6 nhan thizc nao khong cé ti vét.

BUOC 3: Nhan trach nhiém va thira nhan vai trd ctia minh
trong cudc chién. C6 1& ban da qua cing thang hodc qua ban
tam, c6 1& ban da khong danh thoi gian cho ban doi hodc
khéng phai 1a mdt nguredi biét lang nghe. Ban thita nhan phan
16i nao ctia ban than trong cudc tranh ludn nay? Quan trong la
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tranh d6 16i. Trong nghién cttu ctia minh, chting t6i phat hién
ra rang viéc chiu trach nhiém, di1 chi 1a mot van dé nho trong
giao tiép, cling sé mang lai co hdi cao hon dé stra chita. N6 cyc
ky hiéu qua.

BUOC 4: Thao luan vé cach ca hai c6 thé lam khac di trong
[an tiép theo. Ddi phuong c6 the lam gi d€ moi viéc tt dep
hon khi sy ¢ nhw thé nay xay ra lan nita? Ban c6 thélam gi d€
moi thit tt dep hon? Cung nhau lap ké hoach d€ giam thiéu
viéc gay ton thuong va tranh lap lai su ¢§ trong twong lai.



Thye hanh

e cing 6 viin dé

Chung t6i da tao ra mot danh sach gom 25 chu dé dai dién
cho nhitng diém khac biét co ban trong tinh cach cta hai ban.
Nhitng ddc diém nay cung nhitng khéc biét cht yéu trong 16i
sOng ctia ca hai ¢4 thé 14 ngudn g6c ctia mau thuan. Cac nhu
cau vé 16i séng thé hién ban séc va con nguoi ctia ta.

Bai thweec hanh nay 1a co hdi d€ hai ngwoi tim hi€éu nhau theo
nhitng cach méi va khdm phd nhitng mau thuan c6 tiém ning
trong moi quan hé cua ca hai. Hay xem qua tlmg muc. Chon
ba dén nam muc hang dau gay an twong véi ban. Sau d6 viét
ra cam nhén ctia minh vé titng van dé da chon. Hién gio, ban
c6 cam thdy dé la mot mau thudn dang cht y khéng? Ban c6
nghi réng nd sé tré thanh méau thuan trong tuong lai? Ban sé
thao luén vé nhiing van dé nay trong cudc hen ho cia minh,
vi vay hay danh chat thoi gian d€ xem xét ching. Mot s cap
d6i da chon kham pha moi cht dé va viét ra cdm nhéan cta ho
¢ moi khia canh. Hay lam nhiing gi pht1 hop véi ban.
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Hay nhé rang ban mudn thdu hiéu thé gidi ndi tim ctia ban
doi va cung nhau tao ra y nghia chung. Néu d6i phuong xem
trong viéc ding gid, con ban nghi rang ding gio tic 1a dén
mudn khong qua mot tiéng, hay thao luan véi nhau tai sao
diéu d6 lai quan trong hodc khong qua quan trong. Thuong
c6 mdt cau chuyén an sau mdi cam xtic manh liét. Hay sin
'sang k& cho nhau nghe cau chuyén cia minh va tim kiém suw
thau hiéu giup giai quyét mau thudn mot cach khéo 1éo, day
cam thong.

Khi nghi vé nhitng gi minh can, hay suy nghi tich cyc -
nhiing gi ban thuc sw cin chit khong phai nhitng gi ban khing
cin hodc khong mudn. Ngoai ra, hay c8 gang lam cho nhu ciu
tich cuc d6 cu thé nhat ¢ thé, d€ no gidng nhu mot cong thikc
dé dang thitc hién. Vi du: thay vi néi “Téi mudn ban ton trong
t61”, hay néi “T6i mudn ban tit cac thiét bi dién t& vao bita t&i
d€ chung ta c6 thé tro chuyén vdi nhau”.

KHAM PHA UA SAN SANG THAO LUAN

* Chtng ta c6 nhitng diém gi gidng va khac nhau?

e Lam thé& nao d€ thich nghi va chdp nhan nhiing khac biét
gitta chung ta?

e C6 sy khac biét nao ma ching ta khong thé chap nhan?

1. Khac biét vé sy ngin nap va cach sip xép. Mot nguoi cé

th& ngan nép va c6 trat ty, trong khi nguoi kia thiéu gon gang
va khong ngai 1on xon mat chit.
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2. Khac biét vé sy dang gio. Mot ngudi ludn dén ding gio
hodc sém hon, con nguoi kia thi thuong khong qué ban tam
t6i thoi gian va hay dén mudn.

3. Khac biét trong viéc thic hién nhiém vu va hoan thanh
cong viéc. Mot nguedi la nguoi da nhiém, c6 thélam nhiéu viéc
cung ldac, con nguoi kia thich tap trung vao mot viéc tai mot
thoi diém.

4. Khéc biét vé biéu dat cdm xdc. Mot nguoi rat dé bicu
dat caAm xtic, con ngwoi kia thi khoéng gidi biéu dat. Mot nguoi
c6 thé coi trong viéc kham phd cam xuc ctia d6i phuong, con
nguoi kia tin vao hanh dong hon la xem xét noi tam.

5. Khac biét vé mong mudn c6 thoi gian bén nhau, ciing
v6i thoi gian xa cach va mgt minh. Mot nguoi mudn cé nhiéu
thoi gian 6 mot minh, trong khi nguoi kia lai mudn danh thoi
gian bén nhau. Van dé nay thé hién su khac biét trong viéc
mong mudn quyén tw cht hay phu thudc 1an nhau.

6. Khac biét vé tin sudt quan hé tinh duc. Mot ngudi mudn
quan hé tinh duc thudng xuyén hon nguoi kia.

7. Khac biét khi néi vé doi séng tinh duc. Mot nguedi mudn
ndi vé doi séng tinh duc va mudn nd ngay cang t6t hon, trong
khi nguoi kia mudn van dé nay thuén theo tw nhién va khong
nén phan tich.

8. Khac biét vé tai chinh. Mot ngudi chit ché hon vé tai
chinh, hay lo xa va thuong 1én ké hoach, trong khi nguoi kia
mudn chi tiéu thoai mai va 6 triét ly séng tan huong hom nay.
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9. Khéc biét vé tinh phiéu luu. Mot ngudi thich phiéu luu
va san sang chap nhan mot s8 rii ro khi ddm tht nhitng diéu
chwa r6; nhung nguwoi kia than trong hon va khong thich sui
rai ro, dong thoi mudn moi cudc phiéu luu phai duoc tinh

toan trede d€ nd nam trong k& hoach va c6 thé du doan duoc.

10. Khac biét trong quan hé v6i nguoi than. Mot nguoi
mudn doc 1ap hon voi nguoi than; con nguoi kia mudn gan
gtii va két ndi hon.

11. Khéc biét trong cach giai quyét viéc nha va cham séc
con cai. Mot ngueoi mudn cd sy phan cong lao dong binh
déng; trong khi nguoi kia khong dong y véi nguyén tic nay
hodc cam thdy no phi thuc té.

12. Khéc biét trong cach thio luin vé nhitng bat dong.
Mot nguoi mudn dwoc tranh cai cdi md va thé hién cam xtc
cang nhiéu cang tdt; trong khi nguoi kia yéu cau moét cach
giai quyét mau thuan hop ly, binh tinh va cé chitng muc hon,
khong boc 16 qua nhiéu cam xuc.

13. Khac biét trong viéc boc 19 su tiec gian. Mot nguoi thay
thoai mai véi viéc boc 16 hodc ti€p nhén sy tirc gidn va mudn
thoai mai boc 16 nd, ho thuong dé dang xua tan ndi buc doc.
Trong khi nguoi kia coi viée tiic gian thé hién tinh pha hoai va
thiéu ton trong, khong mudn boc 10 ra ngoai va chi gitt sy tiec
gian trong long, tham chi coi né nhw long tht1 han.

14. Khac biét trong cach nuéi day va rén luyén ky luat cho
tré. Mot nguoi 6 xu hudng nghiém khic hon véi tré em va
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tin rang tré em can phai lé phép; trong khi nguoi kia quan tam
dén su thau hiéu tré nho va cho rang tré em nén duoc tw do,
thoai mai va gan giii v4i cha me.

15. Khac biét trong viéc gidi quyét ndi buén. Mot nguroi
thich bé qua nhitng khoanh khéc budn ba hodc tuyét vong,
giai quyét van dé va “hoa hop véi cude sdng” bang hanh
dong; trong khi nguoi kia mudn chia sé vé ndi budn va dugc
lang nghe mdt cach dong cam.

16. Khac biét vé mitc d§ hoat dong. Mot ngudi thich véan
dong nhiéu, trong khi nguoi kia thich cac hinh thic giai tri
nhe nhang va it van dong hon.

17.Khac biét trong cach hoa nhap xa h¢i. Mot ngueoi hudng
ngoai va thich giao du hon, cam thdy nhu duoc tiép thém sinh
luc khi & bén moi nguoi; trong khi nguoi kia cdm thdy kho
khan khi ¢ noi dong nguoi va thoadi mai hon khi & mot minh.

18. Khac biét vé tim anh huéng/quyén lwc. Mot ngudi
thich chiém wu thé hon khi dwa ra bat ky quyét dinh nao;
trong khi ngudi kia mudn c6 sy binh dang vé quyén luc.

19. Khic biét trong tham vong va tim quan trong caa
cong viéc. Mot nguoi c6 nhiéu tham vong hon, huéng dén
cong viéc va thanh cong; trong khi nguoi kia chit trong dén
chét luong cudc sdng gia dinh va niém vui bén ban doi.

20. Khac biét vé tén gido va tam linh, MOt nguoi coi
trong cac hoat dong tam linh hodc céc gia tri tin ngudng
hon nguwoi kia.
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21. Khac biét vé vin dé st dung chit kich thich va ruou.
Mot ngueoi thich sit dung chat kich thich va d6 uéng c6 con d€
giai tri hon nhiéu so véi nguoi kia.

22. Khac biét vé sy doc 1ap. Mot ngudi cam thdy can phai
doc 1ap hon la phu thudc so véi nguoi kia.

23. Khéc biét vé sy s6i dong. Mot nguoi cam thdy can c6
cudc s6ng thut vi hodc nhiéu phiéu lvu hon nguoi kia.

24. Khac biét vé su chung thiy. Mtic d6 chung thuy vé
tinh cam va th€ xac ma ban mudn hodc da ting c6 danh cho
nguoi kia cd st khdc biét 1on.

25. Khac biét vé sy vui vé. Mot ngueoi ¢ xu huéng nghiém
tic va khong nghi nhiéu dén khéi niém “vui vé”, trong khi
nguoi kia hoat bat hon va it nghiém ttc hon.

~ Hen ho tbc dd

Mau thuan xay ra trong moi mdi quan hé va cudc hén
nhéan. That huyén hoéc khi tin rdng trong mot méi quan hé
hanh phuc, hai nguoi s€ luén hoa hgp véi nhau.

* Méu thuan trong méi quan hé phuc vu mot muc dich, do
12 co hoi d&€ hi€u 16 ban doi hon va trd nén gan bé hon khi hai
nguoi ndi chuyén va giai quyét su khac biét.
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¢ C6 hai loai mau thuan:

~ Cdc vén deé c6 the giai quyét, thay d6i tity theo tinh hudng
va cac dé tai. Thuong khdng c6 y nghia 4n dwdi mau thuin
nay, ciing khong thé hién lap truong ctia mdi nguoi.

~ Cac van dé ¢6 hitru la nhiing khac biét co ban trong tinh
cach hodc 16i s6ng. Moi cap ddi déu c6 nhiing van dé ¢d hitu
va nhiing van dé nay chiém 69% cac cudc xung dot.

~ Céc van dé c8 hitu c6 thé trd thanh van dé bé tac va khi
mot nguoi cam thay bi ddi phuwong chi trich, tr chdi hodc
khong chdp nhéan, day c6 thé 1a ddu hiéu cho thdy hai ban
dang lam vao ngo cut.

~To mo vé sy khac biét chit khong phén tich dung sai. Hay
thiee s mong mudn thdu hi€u nhiing cau chuyén dang sau
moi van deé.



CHU BE CUOC TRO CHUYEN
Chuing ta giai quyét mau thudn nhw thé nao? Chiing ta c6

nhitng diém gi giong va khac nhau? Lam thé nao dé€ thich
nghi va chdp nhén su khac biét gitra hai nguoi?

CHUAN BI

Xem lai cac chu dé va ciu tra 10i tir bai tap thuc hanh. Xem
lai nhitng gi ban da doc va bat ky y twong nao trong chuong
nay khoi goi cho ban vé cach giai quyét mau thuan trong qué
khtt va trong tuong lai.

PIADIEM

Nguoi khong 1én ké hoach cho budi hen ho dau tién sé 1én
k& hoach cho budi hen ho nay. Ddi véi budi hen ho nay, t6t
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nhat ca hai nén dén mét noi c6 thé ndi chuyén riéng tw. Tim
mot dia di€ém hai nguwdi cam thay yén binh hodc mdt noi ma ca
hai da cé khoang thoi gian tuyét voi bén nhau trong qué khu.

GOl _

bi da ngoai ¢ cong vién yéu thich, bai bién, hodc & san sau
nha ban. Néu thuc hién cudc tro chuyén nay trong mét bira an
tai nha hang, hiy dam bao rang hai ngudi c6 dt thoi gian va
su riéng tu. Mot budi hen ho vao budi chiéu c6 thé thich hop
hon mot budi hen ho budi t6i, d€ khong ai qué mét moi hodc
thiéu ning luong.

Hen hé tai nha: Ban cling cé th€ thyc hién budi hen ho nay
khi cing nhau di dao quanh khu phd. Ngay ca khi cudc tro
chuyén gip khiic méc, hai ban van tiép tuc di chuyén. Va khi
gép bat dong, hai ban van cting nhau di vé mot hwéng. Hay
ném tay nhau khi di dao va chia sé vé diéu gay kho khén gitra
hai ban. Cam nhan d6i tay nim chit trong khi thao luan vé
cach giai quyét mau thuan.

MANG THEO

Ban nén mang theo cdc khac biét ma minh da chon trong
bai tap va chuén bi doc 1én hodc céi mé lang nghe cau tra 16
ctia d6i phuong dé€ thao luan.

XU LY _SU cO

~ Ding bién ban doi ciia minh thanh ké xau xa. Khéng c6
nguoi chién th:fmg trong mot cudc chién lanh manh; két qua
chi c6 sy thdu hi€u, tim ra cach giai quyét hodc chdp nhan.
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~ Thé hién su chap nhén tinh cach cua ban doi, bat k& hai
ban khéc biét dén thé nao.

~Ditng né tranh mau thuan. Hay trdnh cac cudc mau thuin
tao ra khoang cach trong tinh cam.

~ Dug chi trich hay phan xét d6i phuong, hoac cho rang
quan diém cuta ho 1a sai, con cta ban 1a ding. Quan diém ctia
moi nguoi déu cé cai ly riéng.

~ Khi si ¢8 déng ti€c xay ra, hdy sit dung bdn budc d€ xt
ly va stra chita cudc chién ctia hai nguoi.

~ Hay yéu ban doi ctia minh vi chinh con ngwoi ho.

~ Nhan biét khi nao mét van dé cé thé giai quyét duoc va
khi nao thi khong. Khéng phai tat cd moi van dé déu c6 thé
hodc can phai duoc giai quyét.

CAU HOI MG CHO cuOC TRO CHUYEN KHI HEn HO

Thao luén vé tirng muc ban da chon ti bai tap chap thuan
¢ dau chuong. Mot s cép doi tieng thuee hién cudc hen ho nay
chon cach kham pha moi van dé. Lan luot tiing nguoi ndi va
1ang nghe. Khi dén luot ban lang nghe, hay héi nhau ba cu
héi sau cho bat ky chti dé nao ma ca hai coi la nguén géc gay
mau thuan hodc khac biét gitta hai ban.

1. Cau chuyén vé van dé nay quan trong nhu thé nao véi ban?

2. Liéu c6 cau chuyén nao dang sau van dé nay lién quan
dén qué khit cua riéng ban hodc bd me ban khong?
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3. Liéu c6 muc dich hay muc tiéu sau xa nao an sau lap
trieong cua ban vé van dé nay khong?

Cac ¢au hét mé khac vé mav thuin:

1. Mau thuan trong gia dinh ma ban truedng thanh da duoc
xt ly nhu thé nao?

2. Ban cam thay thé nao vé sy tic gian? N6 duoc thé hién
ra sao trong gia dinh ma ban truong thanh?

3. Khi ban dang tttc gian, diéu tot nhat toi c6 thé lam la gi?

4. Ban thich lam lanh nhw thé nao sau khi hai ta bt dong
quan diém?

5. Bay gio ban hiéu gi vé ntra kia ciia minh, diéu ma trudc
khi thuc hién bai tap nay, ban von khong hiéu?

CUNG NHAU KHANG DINH TUONG LAI CUA CHUNG TA
Thay phién nhau doc to 1i khang dinh nay. Duy tri giao
tiép bang mat khi doc.

>><<
Toi cam két sé€ hoan todn chdp nhdn con ngudi ban va
don nhdn sw khdc biét giita chiing ta. Khi xdy ra mdu
thudn, toi sé tim cdch hiéu cdm xiic va quan diém cia
ban vé vin dé nay, dong thoi sé gidi quyét mau thudn
mot cdch khéo 1éo nhiit cé thé. Khi cdc sy c6 ding tiéc
xay ra, t0i sé tim cdch sira chita thiét hai thong qua quy
trinh ma chiing ta dda thdao ludn.



>> Cudc hen s6 3 <<

TINH DUC VA SU THAN MAT
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“T()i phai thu that diéu nay, chung t6i da hen nhau lam
tinh truede!”

Katya va Ethan da két hon dwge gan mot nam, ca hai la
dong nghiép trong méot céng ty cong nghé va ho danh phan
16n thoi gian tai cong ty. Katya cho biét: “Khi nghi dén nhiing
k¥ su va ngueoi lam viéc trong linh viec khoa hoc may tinh, ban
s& khong nghi rang ho quyén rii, nhung t6i thich néi chuyén
vé tinh duc! Téi khong ngai khi phai néi vé bat cit chuyén gi.
Vé diém nay, t6i giéng ba minh. Ba ¢6 thé thoai mai thao luin
veé viéc ‘thoi ken'! ce nhu la dang néi vé viéc ba sé di dau trong
chuyén di choi sap téi. Vi vay, t6i nghi rang viéc d6 hoan toan
binh thwong, cho téi khi t6i gép Ethan.”

Néu ndi Ethan 16n 1én trong gia dinh bao tht hon Katya thi
14 néi giam néi trénh. Anh cho biét: “Lic tdi khoang 17 tudi,
toi va b tirng noi chuyén vé chu dé nay. Ca hai déu ngai, bd
héi rang lidu t6i c6 biét duing cac bién phap bao vé khong va
chi c6 thé. Ban c6 thé nhan ra rang 6ng &y khdng thoai mai va
diéu d6 khién t6i cling khong thoai mai. T6i van 1a ‘x nam’
cho dén ndm 21 tudi. Cha me t6i khdng néi chuyén vé tinh
duc. Y t6i la nhitng d&u hiéu duy nhét cho thdy ho 6 lam tinh
chinh la c6 t6i va hai em trai. Ngoai ra, lan lam tinh nao ctia ho
cling déu dién ra trong phong ngti va ho 1am diéu d6 mét cach
léng 1&. Ngoi nha ctia ching t6i thuc sy rat nho. Téi khong
nghi rang t6i tlmg nhin thay ho 6m hén hay quan hé véinhau,

1. Nguyén van 13 “blowjob” (tiéng 16ng goi 14 “thdi kén”), thuat ngit ding dé
am chi hanh dong quan hé tinh duc bing miéng.
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y t0i 13, thinh thoang ho c6 trao nhau nhitng nu hén nhe & dau
do, nhung khong c6 su néng nan, cuéng nhiét.”

Déi vé6i Katya, cudc hen néi vé tinh duc 1a mot cach giap ho
c6i m¢ vé nhitng diéu minh thich va khong thich trong viéc
an 4i. “N6 da cho chiing t6i mot khudn mau d€ néi chuyén
nghiém tac. Nhitng cau hoi ctia nguoi xa la duoc chung toi
bién thanh nhitng cau hoi ctia riéng minh, diéu nay dem lai sy
riéng tw cho ching t6i.”

Khi Katya va Ethan hen ho lan d4u tién, hai nguoi ngay 1ap
tiec bi 61 phuwong thu hut. Katya néi: “Cam xtic nay manh liét
hon binh thuong rat nhiéu. Diéu nay lam t6i giat minh, vi anh
dy la ki€u ‘mot sach’. Siéu lap di ludn, nhung t6i lai thay that
quyén ri, ching t6i da di tan bd véi nhau va trén sudt quang
duong dé, tdi chi mudn nhao vao anh &y. Si hdp dan qua 16n
khién t6i tham chi con khdng nghe ro anh 4y ndi gi - toi khong
nghi anh &y biét diéu d6 - va diéu d6 khién t6i hoi s¢ vi t6i
chua tirng c6 cam gidc manh liét dén vay.”

Ethan ndi: “Anh biét diéu d6, thuc t€ 1a em da chay nude
miéng khi nhin anh déy.”

“Swhap dan d6 thuc su khién toi phai cho doi lau hon trwede
day d€ duoc lam tinh. Toi biét anh ay la nguwoi lam chu cudce
choi. Chung t6i da doi mot thang, nhung t6i c6 cam giac thoi
gian duong nhu rat dai, boi chiing t6i & bén nhau mdi ngay.
Toi biét rang anh &y 1a nguoi sé thay d6i cudc doi toi - khong
chi la nguoi ma t6i dang hen ho, ban trai hay nguoi yéu - anh
dy la nguoi hoan hao nhat. Toi yéu nhitng thang ngay mong
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cho d6. N6 gidng nhw bi nhit méi trong mot thoi gian dai, va
khi cudi cling 1én giwong... wow! D6 1a diéu tuyét voi nhat.”

“T6i khong thich nghi dén nhitng nguoi dan dng ma ¢
dy ‘khdng doi d€ nhao t6i". Katya cé nhiéu kinh nghiém vé
tinh duc hon t6i, ban dau, diéu nay hoi kho khén véi toi. Toi
luén ban khoan liéu ¢d &y c6 mudn t6i lam nhiing diéu ma t6i
tham chi con khong biét. Toi khéng xem phim khiéu dam hay
doc sach goi tinh. D6 khong phai la linh vuec toi thdy ty tin
nhat. Néu tinh duc dwoc ma hda, t6i sé dé dang tré thanh mot
chuyén gia, nhung khong phai vay. Ddi véi t6i, phu nit rat bi
an. Katya van con 1a mot bi 4n d6i véi t6i.”

“Em hay am dao ctia em?”

Ethan cuoi: “Ca hai! Em thiy ddy, d6 la diéu anh dang néi
dén. Em coi mo hon trong cach néi chuyén va anh thich diéu
doé. biéu do gitip anh c6i mo va thdy thoai mai hon. Anh nghi
b6 anh sé ngat néu nghe thdy em ndi tir am dao véi 6ng ay.
Nga xudng san theo ding nghia den ludn.”

“Day la mot sy ddo nguoc vai tro ky la, boi thuong cé dinh
kién rang phu nit la nhitng trinh nit ngdy tho va dan dng sé
huéng dan ho vé tinh duc, nhung em thich cach anh d€ em
huéng dan anh va cho anh thdy nhiing gi em thich. Em biét
anh rat khé mo 10i d€ néi cho em biét anh thich hay khong
thich diéu gi, nhung em mudn biét diéu gi khién anh hing
thui nhat.”

“Tat ca déu lam anh thich tha.”
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“Néi thi d& nhung em thyc s mudn biét cy thé co. Em
thiec su mudn ching ta cé thé néi vé bat ct diéu gi lién quan
dén tinh duc. Em khoéng biét liéu anh ¢ nhitng khat khao
trong twong tuong nao khong.
Em hoan toan san long duoc
lam theo nhiing tutng twong /' gnp gy 13 mot
c1,1a aPh \l\lghlem tac day. Bat = cich 9i0p ho ¢Bi
ctr didu gi. | m8 vé nhong giéu
. Minh thich v khéng
thich trong viéc

I ot S

Cuse hen néi

“Bat cu diéu gi?”

“Béat ctt diéu gi!”

Grace va Mia 1a mot cdp do6i dong gidi, ho chwa két hén va
da 6 bén nhau hon mét ndm. Ho dang quyét dinh liéu ¢ nén
don dén & cing nhau khi thyc hién budi hen ho Tinh duc va
Than mat. Grace chia sé: “D6i khi ca hai chung t6i déu 1am viéc
70 gio mot tudn, vi vay vao nhitng dém bén nhau, ching t6i
chim luén vao gidc ngu chit khong lam tinh. Nhung ching t6i
van danh thoi gian cho viéc d6. Trude day, chung t6i timg quan
hé tinh duc ba hodc bon Ian mét tuan, nhung bay gio, chung toi
au yém nhau r6i di ngu.”

“D6 ¢6 phai la mét van dé d6i véi chi khong?” Mia hoi.

“Chi nghi mién 14 chting ta quan hé tinh duc it nhat moét lan
mot tuan, thi chi cam th&y n. Chi sé 8 gang chi lam viéc 50
gio mot tuan. Thé con em?”

Mia cuoi: “Néu hai tuan lién khong ‘van dong trén givong’,
chiing ta sé can phai ndi chuyén.”
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“Chi cling sé phai no6i chuyén vdi em, néu chuyén dé xay ra.”

Grace va Mia rat thoai mai va vui vé khi chia sé nhitng diéu
ho thich va khong thich trong lam tinh. Mia néi: “Chang t6i
thit nhiéu tw thé va goc d6 maéi khi lam tinh. Diéu nay rat thu
vi. Téi thich cdm giac khi chting t0i cham réi, tdn huong khoéi
lac va thuc sy két ndi. Diéu d6 khién t6i cam thdy minh dwoc
yéu. Ca khi chi &y néi rang ‘chi yéu em’ nita. Khi chi &y vira ni
vita thé hién, d6 la ltc t6i thdy minh dugc yéu thuong nhat.”

Ca Mia va Grace déu bay t6 lo 1ang vé tan sudt quan hé tinh
duc, ngoai ra Grace con quan ngai vé su sang tao trong doi
song tinh duc ctia ho. “D6i khi chiing ta chi lam theo théi quen
cti va chi mudn thtr nhiing tw thé méi.”

“Nhu thé nao?”

“Kéthop yoga va tinh duc. Tham chi la acro-yoga!, khi em bi
treo ngugc. Chi mudn xem liéu ching ta c6 thé thém nhiéu yéu
t0 tinh than vao cudc an &i cia minh hay khéng. Lam viéc d6
vd6i ndng luong tran day. Diéu dé thuc sy khién chi hiing thd.”

“Em khong biét chi mudn lam diéu d6.”

“Co thé ca hai ching ta déu kha mém déo, nén chi nghi
diéu do sé rat vui. K& ca khi chiing ta c6 thé bi nga sdp mat khi
lam tinh két hop véi acro-yoga, it nhat chung ta da thu!”

“N6 chac chan sé tao nén mot cau chuyén hay!”

1. Acro-yoga la mot mon luyén tap th€ chat két hop gitta yoga va nhao
16n. Acro-yoga gém nhiéu loai nhao 16n hai ngudi va nhom, trong d6 it

nhat c6 mot nguoi dugce nang 1én.
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Matthew va Erin c6 mét dita con 9 thang tudi, ho da két
hén dwgc ba ndm va bén nhau duwoc chin ndm. Erin néi: “That
kh6 dé€ danh ra ning luegng hodc thoi gian cho viéc nay. Toi
nh¢ ching t6i titng thuong an ai mot cach tw nhién. T6i thich
mot [an chung t6i da lam tinh ¢ bai bién trong ky nghi.”

Matthew néi: “Lan d6 khé cong khai, méc du chiung toi
dang ¢ dwdi nuwde. Toi khong biét liéu ¢ ai biét ching toi
dang lam gi khong, nhung diéu do6 khién cudc an ai tro nén
kich thich hon.”

“Rat tuyét voi,” Erin noi.

Matthew dap: “Anh nghi minh muén biét cach giup em
cam th&y d& go bd hon. Viéc c6 con khién anh phai c§ ging
1én k& hoach cho nhitng khoanh khic ty nhién clia chung ta.
Nhung anh biét em dang mét moi va cham séc em bé ton rat
nhiéu thoi gian, sy cha y va nang luong ctia em.”

Erin hoi: “Vdy anh c6 cam thdy minh bi bé mac khéng?”

Matthew tra 16i: “Anh khong hé cam thdy vay, boi anh biét
chiing ta da sap x&p nhiing gi d€ trd thanh cha me, va anh biét
viéc nay sé khong kéo dai mai mai, nhung anh thuc sy nhé
nhitng lan than méat bén nhau.”

“Em ciing nhé nhitng Tan d6. Khi dang nudi con bang sita
me, doi khi em khong mudn bat c diéu gi hay ai cham vao
em, d3c biét 1a vao bd nguc. Va em van chura ty tin véi co thé
ctia minh. Nhung em khéng mudn ching ta mat di sy than
mat d6. Doi khi that tuyét khi duoc 6m vao long va anh biét
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day, duoc thoai mai. Gio véi em, thé théi cling 1a an &i roi.
Chung ta da cho doi rat lau d€ c¢6 dira con nay, con bay gio, rat
nhiéu lic em cam thady mét moi. Lé ra em nén sinh con & tudi
24, chit khong phai 34!”

“Anh cam thdy em that tuyét. Anh sé c6 géng gitip d6 em
nhiéu hon d€ em c6 th€ dugc nghi ngoi.”

“Va lam tinh nhiéu hon ch®?” Erin cwoi.

Matthew tra 16i: “Puoc thoi, anh sé khong phan nan néu
diéu d6 xay ra.”

“That t6t khi c6 thé ndi vé cach moi thi thay d6i. Doi khi,
em lo lang vé diéu d6, tw hoi liéu anh c6 bd roi em d€ dén véi
mot nguoi phu nit khéc tré trung hon, khong phai ltc nao
cling mét moi nhu em va c6 thé quan hé tinh duc bon lan mét
ngay khong.”

“Em nghiém tic day a?” Matthew hoi.

Erin tra 1oi: “Dung thé, nhung mot phén la do thay ddi noi
tiét t6 ddy.”

“Anh c6 thé khéng quan hé tinh duc, nhung anh van mudén
cam thay minh két n6i nhw mot cdp vo chong, chit khong phai
chi gitta cha va me. Anh muén hoén va du yém véi em. Anh
mudn em khen anh dep trai va em bi anh quyén rii. Anh sé
khong bao gio bo roi em vi mot nguredi phu nit tré hon c6 thé
quan hé tinh duc bon Ian mo6t ngay. Anh xin hiza.”

“Dut sao thi ¢d ta cling c6 thé€ la mét con diém.”
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“Co thé,” Matthew ndi.

Erin nghi mot lic roi ndi: “Vay néu chiing ta ludn ¢ gang
1am cho nhau cam thay mdi ngay trdi qua, minh lai dugc yéu
thuong nhiéu hon, khi khong con ap luc vé viée ¢6 lam tinh
hay khong nira, thi em sé khong con qua cing théng, lo lang
xem minh c¢6 lam anh thit vong vé khoan d6 khong. C6 thé
chi 12 mot tin nhén ca anh cling sé gitp em thdy minh khong

gidng mot chi€c may vat sita, ma giong Erin trén bai bién hon.”

“Anh c6 thé theong xuyén chia sé anh khoa than cho em!”
Matthew cuoi.

“QO! Thdy chua, diéu d6 c6 tac dung roi ddy.”

D&i véi moi cap ddi da chia sé cudce tro chuyén hen ho tinh
duc cta ho véi ching t6i, sy hai hudc 1a moét phan noi bat
trong cac cudc thao ludn. Néi vé tinh duc khong nhat thiét
phai kho chiu, nguong ngung hay nghiém tac. Hay tiép can
cudc tro chuyén va budi hen ho nay véi su nhe nhang va trung
thwee. Mot cdp doi da dinh hon chon khong quan hé cho dén
khi két hon, ho cuoi trong sudt cudc tro chuyén, nhung thiy
nhu dwgc khai sang khi néi vé tinh duc trude khi thuc sy lam
tinh. “That la vui. Chung t6i chi néi vé nhiing viéc hoi séc
tinh minh da lam v&i nhau. Chung t6i chwa két hon va con
trinh, nhung chéng phai 1a nha su hay gi d6 twong tw, Cudi
vé chuyén tinh duc lam né it nghiém trong va khong qué cing
th:fmg. That t6t khi thuc hién cudc tro chuyén ngay ca trudce
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khi két hon. Diéu duy nhit ma ching tdi con ban khoén 14 tan
sudt quan hé tinh duc ma minh mudn. Chiing t6i chua biét
tam nao 1a 6n d6i v6i minh trong khoan nay.”

Tim KIEM TRANG THAI BinH THUGNG CUA BAN

T4t ca ching ta déu thic méc vé nhitng cap doi khac. Ho
da quan hé tinh duc bao nhiéu lan? Doi sdng tinh duc cta
ho so véi ctia ta thi nhu thé nao? Diéu gi sé xay ra néu tinh
duc khong phai la van dé 16n d6i voi chung ta? Hodc néu
ching ta chon khong quan hé thi sao? Néu khong quan hé
tinh duc thuong xuyén, hodc néu ham mudn tinh duc giam
xudng, phai chang thé€ c6 nghia la mé&i quan hé ctia chung ta
da két thac? Con nhitng tudng twong va trd nhap vai thi sao?
Quan hé tinh duc bang miéng? Quan hé tinh duc qua duong
hdu moén? Va quan hé tinh duc véi tan sudt bao nhiéu la “binh
thuong” trong mot moi quan hé 1au dai?

Bat cit diéu gi phu hop véi ban va
ntta kia déu la binh thwong, nhung

~ /That hoang dung.
~ } Khicho rang tmh
1‘ dyc phii thit

theo mot nghién cttu chuyén sau cta
Dai hoc Chicago, 80% cac cip da két
hén quan hé tinh duc vai lan mét thang
hodc hon, trong dé 32% cho biét ho
quan hé 2-3 [an mdi tuan va 48% quan

laas man. f

hé vai [an moi thang.

That hoang duong khi cho rang tinh duc phai that lang
man, voi anh nén, nhac du duong va hang gi¢ an ai thong
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tha. Cac cdp do6i thuc su ¢ thé thinh thoang kéo dai thoi gian
lam tinh, hodc thuong xuyén c6 nhitng cudc an &i ngan ngui.
C6 thé€ dwa nhitng twdng tuong, trd nhap vai va d6 choi tinh
tht vao nhitng lan lam tinh, thidm chi cd mot s6 viéc ma chinh
ban cling khong tudng tweong t6i. Binh thuong la bat cit diéu
gi ca hai déu cam thady thoai mai va sy binh thuwong nay sé
thuong xuyén thay déi trong sudt moi quan hé ctia cac ban -
khi c6 con, khi gia di, khi gap phai cac van dé vé sttc khoe. T4t
ca déu la mot phan binh thuong trong doi séng tinh duc cua
con ngudi va d6 1a chuyén binh thuwong. Khi bit dau mot méi
quan hé hodc buéc vao hén nhan, ¥ nghi rang minh sé quan
hé tinh duc mbi ngay chéc chan sé that bai. Cudc séng dang
hién dién quanh ta, va chang cé thudc do nao gitp do luong
diéu d6 tuyét voi hon 1a cudc sdng tinh duc ctia ban.

T4t ca ching ta déu mudn mdi quan hé cia minh luén ndng
nan va gan két, va cé nhiéu cach vira tao ra vira pha huy két
ndi cta cac ban, tat ca déu dién ra ngoai phong ngu. Quan
trong nhat 1a ding d€ tinh duc tré thanh muc cudi cung trong
danh sach dai cac viéc phai lam, nghia vu cudi cing ma ban
nghi dén khi ca hai déu kiét sttc. C6 nhiéu cach d€ dam bao

hai ban ¢6 moét doi s6ng tinh duc tuyét voi.

Trong cudn sach The Normal Bar, Christianne Northrup,
Pepper Schwartz va James Witte dd bao cao két qua cudc khao
sat ctia ho véi 70.000 cau tra 101 tir 24 qudc gia khac nhau vé
tinh yéu va tinh duc. Nhitng cdp d6i c6 doi sdng tinh duc
tuyét voi sé:
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- N6i “Toi yéu ban” véi ntra kia mdi ngay va thuc sy cam
thay nhu véy.
- Mua cho nhau nhitng mén qua lang man bat ngo.
- Thuong xuyén khen ngoi ban doi.
- C6 nhitng ky nghi lang man.
- Mat-xa lung cho nhau.

- Hon nhau say dam khong vi Iy do gi (85% nhitng ngudi
thich tinh duc cling sé€ hén nhau ndng nan).

- Th& hién tinh cam c6ng khai (ndm tay, vudt ve, hon).

- Au yém nhau mdi ngay (chi 6% nhitng nguoi khéng au
yém nhau c6 doi song tinh duc tuyét voi).

- Hen ho lang man mdi tuan mot [4n, bao gom an mdc dep,
di &n t0i, mat-xa va an ai.

- Uu tién quan hé tinh duc va néi chuyén v6i nhau vé tinh
duc mot cach thoai mai.

- Coi mo véi nhiéu hoat dong tinh duc.

- Hudng téi nd Iuc dé tao s két ndi cam xdc.

Ngoai ra, cac cap vo chong lam nhiing diéu nay cang nhiéu
thi doi song tinh duc cta ho cang t6t dep. Cac qudc gia vo dich
la Tay Ban Nha va Y. Diém m&u chét la: Tinh duc tuyét voi
chang khé 1am dau. Day 1a viéc ta dé dang thuc hién, nhung
phai c6 kha nang ndi vé né va uu tién né trong mdi quan hé
ctia minh.
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VAN DE TiNH DUC SAU KHI LAM CHA ME

Mot nghién cttu ctia Trung tam UCLA Sloan CELF! dwgc
thiee hién trén cac cdp vo chong ma ca hai cuing di lam cho
thdy cac cdp vo chong c6 con nho thuong danh rat it thoi gian
cho nhau. Giéng nhu Matthew va Erin, thoi gian nhiing cdp
do6i nay & mot minh véi nhau trong mét budi t6i dién hinh chi
la 10%. Thong thuong, nguwoi cha ¢ trong phong, trong khi
nguoi me & mot minh véi 1d tré. Mot nha nghién ctu néi véi
chiing ti rang cac cip ddi ma ca hai déu di lam thuong ndi
chuyén v6i nhau trung binh 35 phiit mot tuén va hau hét cudc
ndi chuyén xoay quanh nhitng viéc 1at vat. Vi vay, nhiéu cip
d6i cudi cung da nging lam nhitng diéu lang man giup duy
tri mé6i quan hé yéu dwong. Ho ngling vui vé. Ho ngting danh
thoi gian cho nhitng viéc nghich ngom. Ho ngiing di nghi hay
hen ho lang man. Ho ngtrng phiéu luu cung nhau. Ho ngting
lam tdt ca nhiing viéc giap duy tri niém dam mé va cudc sdng
lang man. Thay vao d¢, cudc s6ng ctia ho tré thanh mot danh
sach nhiing viéc 14t vat dai vo tan, ddy mét moi.

Moi chuyén khong can thiét phai nhuw trén, dac biét la khi
c6 con. Mén qua tuyét voi nhat ma mot cdp vo chong co thé
danh cho con cai la mét tinh yéu c6 thé lam guong cho con
va chung duogc 16n lén trong tinh yéu thwong d6. Tré em vira
duoc nudi dudng b:?mg tinh yéu nhén truc ti€p tit cha me, vita
duoc nudi dudng bang tinh yéu gitra cha va me.

1. Trung tam UCLA Sloan CELF (UCLA Sloan Center for Everyday Life
of Families): Trung tdm Sloan vé Cudc séng Hing ngay ctia Gia dinh,

nim trong Vién Dai hoc California, Los Angeles.
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TRO CHUYEN UE Tiny DUC

Budi hen ho nay la d€ thao luén vé doi sdng tinh duc va
tao ra cac nghi thitc két ndi ctia riéng hai ban. Tuy nhién, &¢
lam duogc diéu do6, ban can c6 kha nang tro chuyén vé tinh
duc. Nghién cttu cho thay nhitng cap doéi c6 thé ndi chuyén
c6i mé vé tinh duc sé quan hé tinh duc nhiéu hon va phu nit
trong nhitng mdi quan hé nay dat cwc khoai nhiéu hon. N6i
vé tinh duc gitp ddi bén cung c6 lgi. Ngay ca khi biét rang
ndi chuyén vé tinh duc sé dan dén lam tinh nhiéu hon (va
dat khoai cam nhiéu hon), nhung van that khé d€ thuc hién
diéu d6. Rat it cdp vg chong c6 thé ndi chuyén coi mo va tw
do vé tinh duc. Nhung day 1a mot kj ndng ban c6 thé hoc va
sé ngay cang thdy thoai mai hon. Piéu quan trong khi néi vé
tinh duc véi ban doi la tap trung vao nhitng gi ban thich va
nhitng gi ban cam théy t6t. “T6i thich khi ban cham vao t6i &
day... Cam giac that tuyét khi ban lam vay...” Diéu nay dac
biét quan trong d€ phu nit cam thay thoai mai khi lam tinh, vi
nghién cttu cho thay dan 6ng can va mudn dwoc huwéng dan.
Pan 6ng mudn mang lai khodi cam cho ban tinh, ho muén
thdéa man sw ham muén ctia minh, mudn ¢6 mot s6 16i chi dan.

Mot diém c6t 161 khac khi néi vé nhitng gi hiéu qua va
khong hiéu qua trong doi song tinh duc la thao luan vé né
bén ngoai phong ngu. Dung cudc an ai gitra chiing d€ dua
ra nhiing 10i chi trich mang tinh xay dung sé khong lam ddi
phuong thdy thoai mai. Mgt cdp vo chong ma chiing toi biét
thich 1am nhing gi ho goi la “danh gid tinh duc” sau khi lam
tinh. Hoat dong nay thuong dién ra vao sang hom sau, khi ho
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dang udng ca phé, hodc dang lam viéc nha. “Ching t6i néi vé
nhitng gi chting tdi thich. Nhitng gi chiing t6i mudn thi trong
[an lam tinh tiép theo. Nhitng tw thé, ddng tdc mdi va nhitng
diéu gay ngac nhién. That su 1a bat ctt diéu gi. Danh gia tinh
ducla mot cach dé'lam cho moi thit trd nén quyén rii ngay ca
khi chung t6i khong lam nhitng diéu goi cam.”

Cap doi dac biét nay da st dung khiéu hai hwde khi thao
ludn vé nhitng diéu trong doi s6ng tinh duc mang lai hiéu qua
va tuyét voi ddi véi mbi ngudi. Cac cude thao ludn nay lubn
tich ciee va khong bao gio ¢6 danh gid “xdu”. Ho chi ndi vé
nhiing gi minh thich. T4t ca cac cudc tro chuyén trong cudn
sach nay déu yéu cau ban trd nén trung thuc, cdi mo va dé
bi ton thuong trudc ban doi cia minh. Diéu nay cé thé va sé
khién ban thdy khong thoai mai. Nhung thao luan vé tinh duc
c6 thé dwa s dé bi tdn thuong 1én mdt mitc d khac. Viéc cdi
bé quéan 4o dé khoa than thwong dé dang hon viéc phoi bay
cam xuc dé€ tinh cam tran trui trede nguoi khac. Nhung néu
mudn vun c’[ép mot moi quan hé hodc cudc hon nhan bén 1au, '
ban s€ phai 16t tran moi thu.

KHOI XUGNG @n Al

Nghién cttu cho thdy hon 70% déan s (ca nam va nit) s
dung cac chién luoc gian ti€p d€ thé€ hién ham mudn tinh duc.
Mot phuong phap truc ti€p sé la: “Nay em yéu, ching ta hay
lén givong ‘van dong’ chut di.” “Em mudn ta an 4i.” “Em c6
mudn lam tinh khéng?” Nhung chi 30% cac cap da két hon st
dung cach tiép can truc tiép nay. Hau hét moi nguoi thé hién
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ham mudn thdong qua mét cai cham, mét cdi dm hodc modt nu
hon, ho sé lam theo cach ma ching ta goi la cach gitr gin thé
dién. Ho s& hon hodc dm &p, xem phan ting ctia d6i phwong la
gl va c6 hanh dong ti€p theo tuong ting. Day 1a cach d€ ki€ém
tra phan tng ctua d6i phuong trede khi tién hanh hoat dong
tiép theo, tranh bi tir ch8i. Khong ai thich trai qua cam giac bi
tte ch&i, dac biét la khi ho dang ham mudén va mudn duoc lam
tinh. Khi md&i quan hé tré nén chin mudi, sy khoi goi cdm xtc
va tinh duc sé trd nén truc ti€p hon. Day la mét ddu hiéu t6t,
vinhw vay sé it ¢6 co hdi hiéu [am va gay ton thwong tinh cam
khi chiing ta tryc tiép bdc 16 sw yéu thuong - va sy goi tinh.

Néi chung, gitta nam va nit c6 mot s6 khac biét khi goi y
quan hé tinh duc. Chung t6i dung ttt “ndi chung” boi vi moi
quy tac déu c6 ngoai 1&. Chting t6i cfing muédn thita nhan rang
minh d3 trich dan nghién cttu c6 sdn vé cac cgp dong tinh nam
va dong tinh nit, hdu nhw khéng c6 nghién cttu nao vé cac cdp
chuyén gidi, diéu nay gay han ché€ vé tai liéu tham khao cho
ching t6i khi nghién ctru vé cac cdp doi di tinh. Ching toi hy
vong diéu nay sé thay ddi trong tuong lai.

SUY NCHI VE TINH DUC: Dan ong nghi vé tinh duc nhiéu hon
phu ntt. 54% nam gi6i va 19% nit gidi nghi vé tinh duc mbi
ngay hodc vai lan mot ngay.

TAN SUAT: Trong nghién cttu vé doi séng tinh duc cua cac
cap d6i, ching tdi phat hién ra rang 1y twdng nhat la nam gisi
mudn quan hé tinh duc bén dén ndm [an mét tuan va phu ni
tir mot dén hai [an.
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TUONG TUONG: Dan 6ng c6 nhiing tudng twong tinh duc rd
rang hon va phu ni c6 nhitng tudng tuwgng lang man hon.

THU DAM: Nam gidi vi thanh nién thtt dim nhiéu hon ni
gidi vi thanh nién va sy khac biét nay van ti€p tuc khi da
treong thanh.

PIEU KIEN TIEN QUYET 9E QUAN HE TINH DUC: Dan ong néi
chung thich quan hé tinh dyc d€ cam thay két n6i vé mit tinh
cam, con phu nit can cé cam xac két néi d€ quan hé tinh duc.
Gan 90% céac cap vo chéng ching téi phong van dong y voi
cau néi trén. Chiing tdi cho réng diéu nay c6 nghia phu nit c6
nhiéu diéu kién tién quyét d€ quan hé tinh duc hon nam gidi.
Diéu kién tién quyét ctia phu nit khéng phai lic nao ciing gidi
han & sy gan gii vé mat tinh cam; d6i khi ho cam thay kiét
strc, mat tap trung, thi€u nghi ngoi, hodc khéng ty tin vé ban
than hodc co thé ciia minh. Diéu thu vi la dit liéu cho théy
trong cac kiéu cap doi, nhitng cap dong tinh nam c6 quan hé
tinh duc nhiéu nhat - hai nguoi c6 it diéu kién tién quyét nhat
va cdp dong tinh nit c6 quan hé tinh duc it nhat - hai nguoi c6
nhiéu diéu kién tién quyét nhat. Ham mudn tinh duc déi véi
phu nit la mdt phong vii biéu do tinh trang cia nhitng phan
con lai trong thé gidi cta c6 dy. Néu c6 dy khong duoc nghi
ngoi, vui vé, khoe manh hodc khong cam thay dwoc hd tro va
yéu thuong, c6 dy sé khong cam thdy mudn quan hé tinh duc.

PONC ¥: Miic dit c6 nhidu diéu kién tién quyét hon dé quan

hé tinh duc, nhung phu nit vin d6ng ¥ quan hé tinh duc véi ty
1é tuong drong nam gidi. Cac nha tam ly hoc Sandra Byers va
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Larry Heinlein da yéu cau dan 6ng va phu nit ghi lai doi séng
tinh duc cta ho. Hai ngudi nhan thdy ca dan 6ng va phu ni
déu néi 6 véi tinh duc trong khoang 75% truong hop. Vi vay,
bat k€ ai 1a nguoi khoi xudng - trong nghién ctru ctia ho, dan
Ong khoi xudng viéc quan hé tinh duc thwong xuyén hon phy
nit - ty 1€ phéan trdm phan hoi tich cygc la nhw nhau. Béi tat ca
chiing ta déu so bi tit chdi, chang phai day 1a mot con s8 tuyét
voi hay sao? Vi vay ditng qud lo lang!

CHAP NHAN SU TU CHOI: Né&u ban doi khong mudn quan hé
tinh duc, ding coi day nhu mét si xtic pham. Trong cac cap
vo chong hanh phic, khong cé sy tic gidn hay phong vé néu
mot nguweoi khong c6 tam trang lam tinh. Theo nghién cttu ctia
ching tdi, ¢6 25% truong hgp trong khi ban doi c6 ham mudn,
ban lai khong c6 tam trang. Tim cach dé€ xt ly “viéc bi tte ch6i”
rdt quan trong doi véi sy thanh cdng clia moi quan hé. Hay
tim cach au yém va 6 bén nhau, ngay ca khi d6i phwong khong
sén sang quan hé tinh duc. Nhitng cap doi da quen chdp nhan
su tir chdi thueong quan hé tinh duc nhiéu hon nhiing cép doi
ma mot nguoi thdy khé chiu khi ddi phuwong khong c6 tam
trang. Mot cach tuyét voi d€ phan ting khi bi tir chila nhan ra
rang n6i “khong” chang hé dong nghia vai két thiic sy két néi.
Sau d6, mot nguoi c6 thé ndi: “Cam on vi da ndi véi anh ra\“mg
em khong cé tam trang. Em dang c6 tam trang lam gi? Co
muén di dao tro chuyén khéng? Xem tivi? Om nhau? Chi trd
chuyén? Hay em mu6n c6 thoi gian & mot minh?” Quan trong
1a khong kho chiu véi ban doi khi ngudi d6 tie chéi. Pling hon
doi hay than van. Viéc bi tie chdi dic biét khé khin di véi
nam gidi bdi nghién cttu cho thdy ham mudn tinh duc la thi
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can thiét d€ dan 6ng thé hién sy nam tinh ctia minh. Tham chi
con c6 mot nghién ctru cho thdy dan éng tha bi sa thai con hon
la d€'ban doi tir chdi quan hé tinh duc vdi ho. Néu thiéu sy két
noi vé thé x4c, sy tan tinh va sy két ndi thdn mat ngoai tinh
duc, doi song tinh duc ctia ban sé tré nén t6i té. Nhu da thao
luén & chuong truede, néu ¢6 khoang cach trong tinh cam hodc
mau thudn gay gat, doi séng tinh duc ctia ban sé di xudng.
Néu co th€ hodc tinh cam thiéu sy an toan, hay mét trong hai
nguoi khong cam thay dwgc tran trong, thi chat luong va doi
song tinh duc ctia ban sé bi anh hudng. Kham pha thé gidi ndi
tam ctia ban doi sé gitp doi song tinh duc ctia ban thang hoa.

GIU LAY SU NONG NHIET

C6 mét cach don gian d€ duy tri su dam mé cho méi quan
hé cta cdc ban, d6 la hon. Hon sau. Hon thuong xuyén. Hon
nhau mdi khi roi xa va mdi lan gdp lai. Chung t6i khong néi
vé cai hon nhe cham mdi nhu nu hén ban danh cho ba minh;
ching t6i dé xuat mot nu hon dai 6 gidy ngot ngao c6 thé khién
ba ctia ban hodc batky ai khac dang xem phai dé mét. Khi hén
say dam, ban tao ra mot dong chay hda hoc gom cac hormone

va chét dan truyén than kinh gidi phong dopamine’ va gia ting

1. Dopamine 1a mét hda chat hitu co dugc tao ra tir chat tyrosine, c6 chic
néng vira la hormone vira 1a chat dan truyén than kinh, déng vai trd
quan trong trong ndo va co thé. Nhiéu nguoi goi dopamine la “hormone
hanh phtc” béi ching ¢6 nhiéu tac dung t&t d6i véi tinh than va the chat
con nguoi. Khi dopamine trong co thé dugc gidi phong véi sd luwong 16n,

ban sé thay thich thi, hung phén, tran day cam hing.
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oxytocin', c hai déu khién ban cam thdy dé chiu. Tuyét 1dm y.
Néu ban cam thdy diéu do6 khi hon, cdc mach mau sé gian ra,
nao duoc cung cap thém oxy, dong ttr gidn ra va ma ung do.
Moi la viing nhay cam nhat 16 o trén co thé chiing ta va cé lién
quan dén phan ndo 16n bat can xtng. B4 ndo nhw biing sang
v6i mot ny hon nong nan, va nu hon kich hoat 5 trong s6 12
day than kinh so. Tuy nhién, quan trong hon la trong 6 gidy do,
ban dang ngat két ni véi thé gidi bén ngoai, két ndi lai véi ban
doi ciia minh va thé€ gidi hai ban tao ra cung nhau. Chi trong
6 gidy, cac ban da thé hién cho nhau thiy rang d8i phuong rat
quan trong va hai ban luén chon nhau.

Nhu chung t6i da dé cap o trén, nghién cttu 16n nhat vé
tinh yéu trén hanh tinh nay, véi 70.000 nguoi & 24 qudc gia, da
phét hién ra rang trong tat ca cdc m&i quan hé tuyét voi, hon
say dam khong can ly do la chia khéa dem dén mot doi séng
tinh duc tuyét voi. Trong cudn sach The Science of Kissing (tam
dich: Khoa hoc vé nu hon), Sheril Kirshenbaum trich dan mét
nghién ctru kéo dai 10 ndm cta nguoi Ptc cho thdy nhiing
ngudi dan 6ng hon v trude khi di lam sdng 1au hon 5 ndm va
kiém dwgc nhiéu hon 20% so voi nhiing nguoi dan 6ng “roi
di khong mot 101 chao tam biét”.

1. Oxytocin, con goi 1a hormone tinh yéu hay chdt hda hoc cta tinh yéu,
1a mot loai hormone ctia con nguoi dwoc tiét ra va chi phdi ndo bd trong
qua trinh lién quan dén tinh duc va tinh cam, n6é dugc san sinh khi con

nguoi dat cuc khoai, khi cam thay lang man, khi cho con bu sita me...
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bang 16i néi. Ban khéng thé chi nghif
nhitng diéu tich cyec vé doi phuon

ma can phai ndi véi ho. Hay tran trong

nhiing nd luc, stic quyén rii, sy thong
minh, cng viéc, k§ nang, khiéu hai
huée cling bat cit diéu gi khac ctia ho
ma ban yéu thich va ngudng mo.

Phong thi nghiém Tinh yéu phat hién ra rang cic mé&i quan
hé thanh cOng c6 ty 1€ tich cuc so voi tiéu cyec 1a 20:1 trong
moi twong tac hang ngay ctia ho tai cin ho thi nghiém. Thé c6
nghia 1a c¢ mdi I4n ban ddo mét thé hién sy kho chiu trude
diéu gi d6 ma ntra kia n6i hodc lam, ban can lam giam t4c hai
x&u ctia hanh dong nay bang hai mwoi phan ting tich cue. Khi
ho muén ban danh cho ho sy cht y, hay trao cho ho diéu dé.
Khi hoéi ngay hom nay ctua ddi phuong da troi qua thé nao,
hay nhin vao mét nhau. Ban tdm sy vé nhitng diéu khién ho
céng thang, 1ang nghe va dong cam véi nhitng khé khin ctia
ho. Mbi khi & bén nhau, ban sé& c6 co hdi d€ hiéu thém vé
nhau va tré nén gan giii hon. Khi xa nhau, hay gtri nhitng tin
nh&n tinh cam, hodc tan tinh nhau qua dién thoai, email. Hay
cho ban doi biét rang ban dang nghi vé ho va yéu thuong ho.
Nhitng hanh dong don gian nay cung nhiing thoi diém tam
géc lai moi cong viée d& két ndi (thuong dién ra bén ngoai
phong ngu) chinh la thit gitp cho syt dam mé trong moi quan
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hé lu6n chay bong, hiéu qua hon bat ct sw cudng nhiét phéng
ting nao ban c6 thé thr sau canh ctra déng kin. Hay danh
thoi gian d€ hen ho, d€ hiéu nhau hon tit ngay nay qua ngay
khac, va tao ra nhitng nghi thitc két ndi ctia riéng hai ban. Lam
tinh v4i nhau la diéu ban thuc hién b:?mg ca tam tri va trai tim
minh, bat k&€ c6 can t6i th€ xac hay khong. Va hay tin tudng
khi chiing t&i néi rang nhitng ct chi ydu thuong va nghi thikc
lang man nay sé lam cho sy ham mudn cta d6i phuong téng
dan theo nam thang.

Hen hé tbe 4o

Jon, (i huaong

e Nhitng nghi thirc két ndi lang man, than mét gitt cho mai
quan hé ludn hanh phtc va néng nan.

e Nhitng cdp vg chong cd thé noéi chuyén coi mo vé tinh
duc sé quan hé tinh duc nhiéu hon va phu nit dat cyec khoai
nhiéu hon.

* No6i vé quan hé tinh duc 1a diéu khé khan d6i véi da s6
cac cap do6i, nhung noé trd nén de dang va thoai mai hon qua
thoi gian, khi cac ban néi ngay cang nhiéu vé no.

e Thoi diém t6t nhat dé€ néi vé tinh duc khong phai la khi
ban dang lam tinh, ma la bén ngoai phong ngu. Hay danh gia
tinh duc!
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* Chia sé v6i ban doi nhitng gi ban thich va cam thdy tuyét
voi, chit khong phai nhitng gi ho lam sai.

* 80% cac cap vo chong da két hon quan hé tinh duc vai lan
mot thang hodc hon. Tan suét nao thoai mai ddi véi hai ban
ciing déu binh thuong.

* Nhiing cdp do6i da két hon quan hé tinh duc nhiéu hon
nhitng cap dang hen ho hodc chung sdng.

* Nhitng yéu t6 hang d4du chuyén pha hoai tinh duc va dam
mé trong mdt mbi quan hé la:

~ Thiéu sy dung cham than thé, tan tinh, than mat khi
khong lam tinh.

~ Nhiing viéc quan trong can lam nhung chwa hoan thanh.
~ Khoéng cach tinh cam va mau thuan gay gat.

~ Tinh cam hodc than th€ thdy thi€u an toan.

~ Kiét stec va cing thang.

~ Cam thay khéng dwoc tran trong.



CHU BE CUOC TRO CHUYEN

Tim hiéu va thao luan vé sy lang man, tinh duc va su gan
gli than thé.

CHUAN B

Ngam lai nhitng gi ban da doc dwgc trong chuong nay,
nhiing y twong phiu hgp véi mong mudn ctia ban vé tinh duc
va dam mé trong md&i tinh hodc cugc hon nhan ctia minh. Ban
c6 thé tao ra nhitng nghi thirc két ndi nao? Néu thay kho khan
khi néi vé tinh duc, hdy chudn bi d€ néi vé diéu d6 va kham
phé ly do tai sao lai thdy khé. Chéng c6 cach néi nao la ding
hay sai khi néi vé tinh duc. N6 bat dau béng viéc ban du diing
cam dé€ noi ra bat ct diéu gi minh nghi.
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PIA DIEM

Dai véi budi hen ho nay, ban nén ¢6 mot bira t&i dudi anh
nén. C6 thé la trong nha hang lang man yéu thich ctia cic ban
hodc mot dia di€ém cong cong ma hai nguoi cam thay riéng
tu, chéng han nhu mot chd kin d4o trén bai bién hodc mot
goc khudt trong cong vién. Chu dé la sy than mat, tinh duc va
lang man. Co6 dia di€m nao déc biét lang man va than mat doi
v6i hai ban khong? Ban ciing c6 thé tap thé duc triede budi hen
ho d€ gitr dang, chang han nhu cling nhau tham gia 16p hoc

khiéu vii, 16p tap yoga hoac gian co.

GOl {_

Chung t6i khuyén ban nén lam cho budi hen ho nay lang
man va quyén rii nhat cd thé€. Néu cac ban di choi, hdy &n mac
sao cho d&i phuong cam thay ban that quyén ri. Néu khong
biét nén an mac thé nao, hay hoi nguoi dy. Ban tham chi c6 thé
dé€ nguoi dy chon gitip minh b d6 d€ méc trong budi hen ho
“an ai” nay. Trong cudc tro chuyén nay, hai nguoi sé mudn
co thé va y thitc cung hoa hop. Khi tap trung thao luan vé su
gan giii than thé véi ban doi, hay dong thoi trai nghiém sy
dung cham than thé nhau. Gifta cac cau hoi, hay dung lai r6i
kiém tra phan tng co th€ ctia minh va d6i phuong. Tim ban
c6 dap nhanh khong? Nhip tho ciia ban cham hay nhanh? Ban
c6 dang cam thay phan khich? Tt tir soi ky ttr dau dén chan,
kiém tra tig bd phén co thé.
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CUQC HEN TAI NHA: Néu ban dinh 6 chikc busi hen ho nay 6
nha, hiy sdp x&p d& c6 mot noi cho riéng minh va hen hd khoa
than trén givong. Hoac khoa than trong phong khach. Néu
ban c6 mot khoang san hodc khu vuon dep, hay hen ho trong
vieon (6 thé 1a c6 mac quan 4o).

MANG THEO

Ban cling ntra kia nén mang theo mot tam tri co6i mo va san
sang c6 kha nang bi t6n thuong. Ap dung thai d§ “DUNG,
VA...” thay vi thai do “DUNG, NHUNG...” trudc nhitng y
twdng ctia ban doi. PUNG, VA c6 nghia ban chdp nhan moi
diéu ddi phuong ndi la dung voi ho. Trén tinh than tuy co
ung bién d6 (day la ngudn gdc ctia Bung, va...), ban trao doi
va th€ hién sy thau hiéu gitta hai nguwoi. Ding, nhung... phu
nhén bét ct dieu gi hai bén dang chia sé. N&u ban ching dé
dang ndi vé tinh duc, cé thé viét ra nhiing suy nghi cia minh
vé chuong nay trudc budi hen va doc ching cho ban doi.

XU L SU cO

~ Hay noéi cu thé nhat c6 thé nhiing gi ban thich vé tinh
duc, c8 gang dtig mo hd. Néi nhiing gi ban thich, khong phai
nhitng gi ban khong thich.

~DPling so sanh trai nghiém tinh duc gitta ban doi va bat ky
ban tinh nao trudc kia.

~Hay hoi néu khong hiéu ban doi dang dé cap dén diéu gi
khi md ta tinh duc hodc mot hanh dong trong tinh duc.
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~ St dung bat ky tlt nao ban cam thdy thoai méi d€ néi
chuyén coi mo vé co thé va viéc quan hé tinh duc.

~ Hay cdi mo v6i nhitng diéu ban doi yéu thich va dung
danh gia ho bdi nhitng twdng tiong ma ho cd thé co.

~ Néu d6i phuong khong c6 tam trang d€ quan hé tinh duc
vao cudi budi hen ho, hay chap nhan, yéu thuong va quan
tam. Pling bao gio byc doc khi bi tir chdi quan hé.

CAU HOI MG CHO cUOC TRO CHUYEN KHI HEN HO
Tung ngwoi sé lan luot hoi va tra 10i nhitng cau hoi sau.

1. Hay nghi vé tat ca nhitng lan ching ta da quan hé tinh
duc. Dau la nhitng lan yéu thich cta ban? Diéu gi khién né la
lan yéu thich ctia ban?

2. biéu gi khién ban hiing tinh?
3. T6i c6 thé€ lam gi d€1am tang sy dam mé ctia chung ta?

4. Khi t0i c6 ham mudn, ban thich t6i ndi cho ban biét b:\éng
cach nao?

5. Ban thich duwoc cham vao dau va nhu thé nao?

6. Thoi gian lam tinh yéu thich ctia ban la khi nao va tai sao?
Ban thich tw thé nao?

7. C6 diéu gi lién quan dén tinh duc ma ban ludén mudn thir
nhung chua bao gio dé nghi khéng? Ban mudn quan hé tinh
duc vdi tAn suit ra sao?

8. T6i c6 th€'lam gi d€ doi sdng tinh duc ctia ching ta tot hon?
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CcUNG NHAU KHANG INH TUONG LAI COR CHUNG TA

Thay phién nhau doc to 16i khang dinh nay. Duy tri giao
tiép bang mét trong khi doc.

>><K<
T6i cam két tao ra nhiing nghi thiic két néi ling man
ctia riéng chiing ta va khoi goi sy dam mé nhiéu hon bén
ngoai phong ngii bang cich thé'hién cdm xiic va tinh yéu
ctia t6i danh cho ban. T6i cam két sé c6 mot nu hon kéo
dai 6 gidy moi khi chiing ta néi 1oi tam biét hodc xin
chdo trong tudn tiép theo. Toi cam két thdo ludn, khim
phdé va d6i méi moi quan hé tinh duc ciia chiing ta.
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dam va Trevor két hon duoc hon hai nam, nhung ho da
Achung song voi nhau ndm ndm. Ho mong chd dén ngay
hen ho ndi vé tién bac, boi vi day ludn la van deé gitta ho ké
tir khi bat dau hen ho. Adam thich 1én ké hoach cho tuong
lai, phong ho cho nhiing lac can, gan nhur ludn c8 gang giam
thiéu chi phi thué nha va cac héa don dén mtc t6i da dé tiét
kiém cho truong hop khan cdp. Trevor tin rang nhitng khoan
tién du nén duoc chi tiéu cho viéc vui choi, giai tri va nhitng
trai nghiém sé& ton tai sudt doi. Trevor ndi: “Cudc séng that
ngan ngui. Anh c6 thé khong & day vao ngay mai, vay tai sao
phai cho doi? Em khéng mudén mét danh sach nhiing muc
tiéu can hoan thanh trong twong lai. Em ¢6 mot danh sach
nhitng viéc can lam ngay bay gio.”

Nhitng mau thuan vé tién bac duong nhu kha dé giai quyét
trong vai nam dau bén nhau. Ho tiét kiém mot nira s§ tién ma
Adam mudn tiét kiém mdi thang va danh nita s§ con lai cho
nhiing gi Trevor mudn, d6 1a nhitng ngay cudi tuan tha vi,
cung nhau thit nhitng diéu mdi mé nhw van cheo ding va du
day. Nhung khi Adam nhén dwgc mét khoan thira k€ nho, bat
d6ng nho gitra ho vé tién bac da trd thanh mot cudc chién 16n.
Adam néi: “D6 1a s8 tien ting thém khéng ndm trong ngan
sach, vi vay t6i mudn cho tdt ca vao so tiét kiém. Con Trevor
lai muén di du lich. Ching t6i luén mo wéc duoc dén Bong
Nam A, nhung khéng dt kha ning trang trai cho mot chuyén
di nhu vay. Dic biét vi ca hai déu la nhitng nguoi lam nghé tu
do nén ngoai chi phi cho chuyén di, chling t5i con ton chi phi
cho nhitng gio khong lam viéc.”
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Trevor cho rang: “Khoan thira k& la mot mén qua. D6 1a
mot co hoi d€ hoan thanh wéc mo ctia chiing t6i. Toi khong thé
lam cho anh 4y hiéu quan diém ctia minh. Thém nita, d6 1a tai
san thira k€& ctia anh 4y, nén t6i cam thdy minh chi c6 thé dua
ra lap luan d€ thuyét phuc.”

Adam chia sé: “Cau dy thyc sy rat budn. DS 1a mot khoan
tién 16n. T6i cho rang d6 1a tién chung ctia chiing tdi, chiing tbi
chia sé moi thtt, nhung t6i thuee sy khong hiéu tai sao cau &y
khong coi d6 1a co hoi d€ cai thién cudc s6ng, d€ c6 mot tm
dém 16n hon néu ching t6i can. Tdi cling mudn di du lich,
nhung khong thé ngiing lam viéc toan bd thoi gian. T6i cam
thédy rt rai ro.”

Moi thit thay d6i khi ho bt ddu kham pha xem tién thuc sy
c6 y nghia nhw thé nao d6i vdi nguoi kia. Cha ctia Trevor da
qua doi khi con rat tré, ¢ tudi 35. “Cha me da noi vé viéc dua
ching t6i tham gia rat nhiéu chuyén phiéu luu, nhung nhiing
chuyén di ludén & trong mot tuwong lai ky diéu nao dé. Mot
ngay nao d6 chung ta sé dén Disneyland. Mot ngay nao dé
chung ta sé dén Hawaii. Va khi cha t6i qua doi, tat ca nhitng
cudc phiéu lvu ky diéu d6 déu tan bién theo dng dy. Mot ngay
nao d6 khdng bao gio dén. Khi ndm trén giwong bénh, ban sé
khéng bao gio hoi tiéc vé nhiing ky niém minh da tao ra véi
nhiing nguoi ban yéu thuong, ban sé chi tiéc nudi vé nhitng gi
minh da khong lam.”

Cha me ctia Adam khdng bao gio co thé tiét kiém. “Cha

t6i mét viéc va ching t&i da 1am vao tinh trang toi té. Ong 4y
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khong c6 gi hd tro khi gip khé khan, khong c6 bat ky khoan
tiét kiém nao. Ching t6i song tam dd mic du1 con nhidu thidu
thon, nhung viéc khong thélo toan day du cho gia dinh minh
da khién dng sup d6. Toi va em gai déu bat dau di 1am khi méi
& tudi vi thanh nién, khi em t6i 1én 12, con t6i 14. Chiing t6i
lam bat ct diéu gi c6 thé d€ kiém tién tra tién thué nha va mua
thitc dn. Cudc sdng rat vat va. Cudi cung dng dy da kiém dugc
mot cong viéc tuyét voi va moi viéc tro nén tot dep, nhung toi
van gian dng béi truede d6 da khong tiét kiém dong nao gitip
vueot qua thoi ky kho khan. Bay gio, ong &y ludn hoi tdi vé
viéc to1 c6 dang tiét kiém tién khong va ké hoach dy phong
ctia toi 1a gi néu mét viée. Ong Ay thuc swe reo ric ndi so hai d6
vao t6i. Khoan thira k& tir ba 6 y nghia rat 1on va toi mudn st
dung no6 that hiéu qua.”

Ngay khi Adam va Trevor hiéu tién dai dién cho diéu gi
d8i v6i mdi ngudi, hidu qua khit ctia hai gia dinh c6 sy khac
nhau trong viéc chi tiéu va tiét kiém, thi van dé vé quyeén thira
ké& da chdm dat. Mac du Adam dé nghi thue hién chuyén di
dén Pong Nam A, Trevor da goi y rang ho chi nén danh 10%
cho chuyén di va c8 gdng tim cach di du lich tiét kiém. “Khi
nghe vé cau chuyén cha anh &y ma&t viéc, toi hi€u suy nghi ctia
anh. Van dé khong nam & to6i, ma ndm & hoan canh 16n 1én cua
anh dy. Gio t6i sé khong cam thay thoa dang néu ching toi
tiéu hét tién cho mot chuyén du lich 16n. T6i cam thdy dung
mét cht trong d6 14 8n roi. Toi nghi ring ching toi s& c6 sy
can bang t8t hon véi van dé tién bac trong twong lai.”
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Du tai khodn ngan hang dw da
hay phai tiéu hét tién mdi Ian linh
e luong, thi tién van 1a mot trong nam

Khi ho bit ddu.
Kham pha xem tién

ly do hang dau khién cac cip doi
xich mich. Nghién cttu trén 4.574
cdp vo chong cho thdy trong nhiing

thic sy ¢6 7 nghia

bat déng gitta cac cap vo chong,
tranh cai vé tai chinh 1a yéu t6 dan
dén ly hon nhiéu nhét. Vay bén van
dé con lai ma cac cap vo chong hay gap phai la gi? Tinh duc, ho
hang thong gia, st dung ruegu hodc chét kich thich va van dé
nudi day con cai.

Trir khi ban ¢6 mét quy tin thadc khong gidi han, con khong
thi cong viéc khong thé tach roi khoi cudc tro chuyén vé tién
bac. Nhiéu cap doi da tham gia tdm budi hen ho nay phai lam
viéc nhiéu gio hodc danh hang gi¢ ¢ trudng hoc. Thoi gian,
tién bac va céng viéc 1a nhitng vén dé xuyén sudt trong nhiéu
cudc tro chuyén, ddc biét la nhitng cudc hen ho lién quan dén
suw cam két, gia dinh, niém vui va wéc mo.

DGi v6i hau hét cac cip do6i, nhitng cudc tranh luin xoay
quanh tién bac ¢6 xu hudéng chia thanh ba loai riéng biét:
Nhan thitc khac nhau vé bat binh dzfmg tai chinh, nhan thitc
khac nhau vé y nghia ctia viéc hai long véi tai chinh va nhén
thitc khdc nhau vé ban chét cach tranh luén vé tién bac. Trong
ca ba loai, ban chét cac cudc tranh cii la yéu td gitip du doan
tOt nhat vé viéc liéu mot cdp ddi c6 chia tay hay khong. Diéu
nay c6 nghia la xung dot lién quan dén tai chinh khéng phai
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1a vin dé mang tinh quyét dinh. Diéu quan trong nhat 1a cach
cap ddi néi vé nhitng bat dong tai chinh gitra ho.

Cac cdp vo chong can tranh sy phén chia khi md ta tinh
cach ctia nhau theo hai khudén mau phd bién nhat: Nguwoi tiéu
pha va Nguoi tiét kiém.

Nguoi tiéu pha ty nhan thady minh st dung tién mot cach
khon ngoan dé€ sdng mot doi hanh phiic vdi sy thoai mai, thoa
man, hao phoéng, véi stkc khoe va niém vui cho ca gia dinh.
Khi dwa ra dinh kién vé Nguoi tiéu pha, Nguoi tiét kiém st
dung cac thuat ng nhu phu phiém, thiéu suy nghi, béc dong,
phung phi, lang phi, xa hoa hoac tu budng tha.

Nguoi tiét kiém te nhan ban than la nguoi thuc té, than
trong, khon ngoan va khic ky. Nguoi tiét kiém coi tién bac la
thanh qua, sy an toan, thanh céng, quyén luc, gitp giai tda
ndi lo ldng, d4u tu vao tuong lai va 1a mot di san trong tuong
lai. Khi dua ra dinh kién vé Nguoi tiét kiém, Nguoi tiéu pha
stt dung cac thuit ngr nhu keo kiét, lanh lung, xau tinh, ha
tién, ich ky, ré tién, yém thé va ké tich trit khong biét cach tdn
huéng niém vui.

Su that la tat ca ching ta déu tiét kiém va chi tiéu vao
nhitng thoi diém khac nhau. Nhitng khuén mau hiém khi
gitp ching ta hiéu duoc y nghia cta tién bac d6i vé6i ban doi.
Phai hiéu duoc y nghia cua tién bac d6i véi ban doi, ban maéi
c6 thé diéu hudng cdc mau thuan vé tién bac khi chung phat
sinh. Du da két hon hay chua, thi tién bac ban tao ra ciing
khéng nam & nhitng con 8, né ndm & y nghia ctia déng tién.
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Tién mua duoc niém vui, cling mua dugc sy an toan. Can
béng ca hai 1a nhiém vu ddi véi bat ky cip d6i nao. Muc tiéu
cudi cling 14 can bang gitra tw do va quyén lgc ma tién mang
dén thong qua sy an toan va tin tudng nd biéu thi.

Mbi nguedi brede vao méi quan hé véi quéa khit, véi cach lién
két tién bac va véi nhitng cdm xtc lién quan dén tién ctia riéng
ho. Tat ca chuing ta déu c6 mot di san vé tién - mét cdu chuyén
dwogc Ieu truyén tir thé hé nay sang thé€ hé khac vé y nghia cua
tién ddi voi gia dinh chung ta.

LAM VIEC CHAM CHI DE KIEm Tién

Ciing nhu tinh yéu, cong viéc c6 thé chiém nhiéu thoi gian,
nang luong va kha nang cam két ctia chiing ta. Trén thuc t€,
cdng viéc thuong la “ké thit ba” trong mot méi quan hé. Tro
chuyén vé cam két ctia ban véi cdng viée va kiém tién cling
quan trong nhu tro chuyén vé y nghia ctia cam két trong tinh
yéu hodc hon nhan d6i véi ban. Tinh yéu doi hoi thoi gian
cua chung ta, cong viéc cling doi hdi thoi gian cua chung ta.
Ngudi ta nghi rang d& ¢ mdt cudc hén nhan t8t dep, ban phai
luwa chon céi nay hay cai kia. Ban khong phai lam vay. Van dé
xay ra khi cam két ctia chiing ta ddi voi cong viéc va véi ban
doi gap xung dot. Vi vay, viéc ching ta tim ra cach d€ dap ting
ca hai cam két 1a nén tang cho sy thanh cong trong moi quan
hé ctia minh.

RO rang, néu mot hodc ca hai ban dang lam viéc 60, 80,
tham chi 100 gio mot tuan, thi sé khong con thita nhiéu thoi
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gian hodc nang luong cho mdi quan hé. D6 1a mot tro choi
don gian véi nhitng con s8. Nhu ngudi ta thuedng néi, chang
ai khi gan ke cai chét th6t 1én rang: “Toi u6c minh danh nhiéu
thoi gian hon ¢ van phong.” Néu mot trong hai nguoi dang
lam viéc nhiéu gid lién tuc, qua cing thang trwede ap luc cdng
viéc, hodc sdn sang hy sinh tinh yéu nhan danh tham vong hay
tién bac, thi cudc hén nhan gitra hai nguoi sé khong bén vig,
khong thé hanh phiic. Lam viéc hang gio lién tuc c6 thé khién
hai nguoi xa cach, khdng con thoi gian két néi va tao ra sw cd
don trong m&i quan hé.

John va Julie di nghi tuan tring mét hang ndm. Do 1a méot
truyén théng ma ho da tao ra d€ ky niém va ton vinh sy két
hop ctia minh — mot cach d€ ching to r?ang mdi quan hé cua
ho dt quan trong dé€ tam ding cong viéc, viéc nha, ban be va
cac nghia vy, nhu khi méi két hon. Khong phai lac nao ciing
dé dang thuc hién viéc nay. Ho c6 nhitng budi thuec hanh 1am
sang ban rén, nhiing yéu cau nghién cttu, trong mét s6 ndm
con phai viét sach va hoan thanh cong viéc ding han. O tudi
71, John quyét dinh theo dudi gidc mo viét mét cudn sach cho
cac nha trj lidu, trong d6 tém tat 15 ndm st dung cac phuong
trinh toan hoc va cac dinh luat vat ly d€ hiéu tinh yéu. Phai
thdy rang day la mot du dinh day tham vong va John yéu
thich ting giday phut thue hién cong viéc do.

Lén 1én trong mot can ho moét phong ngt véi ndm nguoi,
John da hinh thanh kha nédng tap trung dang kinh ngac va
ngan chin moi thi xung quanh khi lam viéc. Khi 6ng &y lam
viéc véi cuong dd cao, du ban ¢ cing phong va goi tén 6ng,
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ong ay ciing khong nghe thdy. D6 1a ky ning da giup 6ng ton
tai trong qua trinh tredng thanh & mot ngdi nha déng duc,
gitip 6ng 18y dugc bang Tién si va cho phép dng danh hang
gio d€ nghién cttu hanh vi vi md va biéu hién ctia cac cap doi
trong Phong thi nghiém Tinh yéu. Cudn sach nay la mot st
ménh ma John nd liec hét sttc & hoan thanh. Va nhiém vu nay
khién dng gat moi thit khac trong cudc sdng sang mot bén —
bao gbém ca Julie.

Khi chuan bi hanh 1y cho tuan tring mat hang ndm Ian thi
muoi bon, John déng goi cac phuong trinh toan hoc va sach
vat ly cia minh, bao gom ca chong gidy nghién ctru, d6 thi va
cac cong thirc phtrc tap. Tat ca déu duoc cho vao vali. Lic nao
John cfing nghi dén cong viéc. Ong dy qua tap trung vao no.
Pay la cong viéc cta dng ay, la wu tién hang dau doi véi dng.
Ong da lam viéc hang say d& hoan thanh cudn sach nay vao
nam ngoai.

Trong nam ngay d4au tién ctia chuyén di, ngay nao John
cling danh hang tiéng dong ho viét séch. Ong nhu chim trong
thién duong toan hoc. Vao dém tht nam, ho dén nha hang
Y yéu thich ctia ca hai, c6 4nh sang diu nhe va tiéng dan du
duong ctia mot nguoi choi piano ngodi trong goc. John doc
luét qua thuwee don, sau d6 hoi Julie xem mudn an gi. Julie dinh
tra 10i 1a “Fettuccini Alfredo” nhung thay vao d6 lai bat khoc.
John siing so. Tai sao ba ay lai khoc? D6 la khi Julie giai bay
moi kho s6 clia minh trong ndm qua, bao gém ca nam ngay
vira r6i. Tuan tring mat 1a thoi gian dac biét d€ ho két ndi lai
va mung ky niém tinh yéu ctia ho, nhung John da phdét 1o ba
trong su6t thoi gian d6. Khat khao bién nghién cttu ciia minh
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thanh mot cudn sach da chiém hét tAm tri John, k€ ca tuin
trang mat caia ho.

Nhitng giot nwéc mat cta '
Julie da lam John phai thoat Nsay €3 Khi (t:] ll§t
khéi sy tap trung cao d6 danh chuyeu sua vé hon nhan, ,
cho cudn sach. Pung vay, ong | €n-nudc
yéu thich cdng viéc ctia minh | céa .m-e. Jobn lndn nhan ‘
va mudn sy nghiép ban than | ra rang nhing vu tién
duwgc tiép ndi bgmg cudn sach L‘“‘?\, coa minh 43 mit cén
danh cho céc bac s tri liéu khdc. bing 4én méc ndo.
Nhung vao lic d6, 6ng nhan ra -
rang phai can bang né véi tinh
yéu ctia minh danh cho Julie.

John danh 16 tiéng mdi ngay trong tuan tring mat ndm nay
ctia ho cho cudn sach, diéu nay mau thuan véi cam két ma ong
va Julie 33 thyc hién rs\?mg ho danh thoi gian nay d€ két ndi véi
nhau. Ngay ca khi la mo6t chuyén gia vé hon nhan, phai can
dén niedc mat ctia Julie, John méi nhan ra réng nhitng wu tién
ctia minh da mat can bang dén mitc nao. Cudn sach 1a gidc mo
ctia sy nghiép, nhung trong thoi diém do, 6ng phai thira nhan
rang viéc nghién ctru va viét lach hang gio mic di1 6 ich cho
minh, nhung lai khong c6 loi cho méi quan hé cua 6ng.

Tai thoi diém do.

Julie khong yéu cau 6ng phai tir bo hoan toan cong viéc rat
c6 y nghia véi ong nay, ba khong bao ong phai lira chon gitta
cudn sach va ba 4y; ba chi yéu cau 6ng tam gac né lai trong
tuan trdng mat cua ho.



Tamy hoc henho - 150

Vi du, néu ban hodc ban doi dang bat dau kinh doanh, chéc
chan s& mét thoi gian va doi hdi se cam két. Nhung mién 1a
ban hiéu rd cam két ciia minh danh cho cong viéc va twong lai
tai chinh, dong thoi trao ddi va théa thuan vé viéc do trude
v0i ban doi, thi no sé khong tré thanh nguyén nhan pha vé
moi quan hé. Va thoi gian rong ra nay sé khong kéo dai mai
mai. Hién nhién 14 trie khi ching ta cwc ky giau ¢6 va khong
can lo lang vé diéu gi, con khong thi tat ca déu can phai lam
viéc d€ ton tai. Hoa don phai dugc thanh toan. Thitc dn, quan
40 va chd ¢ 1a nhiing tién ich thiét yéu. Pung vay, cong viéc
c6 nghia la tién, nhung no cling c6 thé 1a sy théa méan cé nhan,
thanh tyu, thdm chi 1a muc dich, y nghia va niém dam mé
trong cudc sdng. T4t ca nhitng diéu nay déu quan trong.

CUNG NHAU GANH VAC

Vao nhitng nam 1950, cudc tro chuyén vé cong viéc va tién
bac nay khong pho bién. Nguoi dan 6ng la tru cot gia dinh,
mbi sang ho khoac 4o, ddi mii va roi khoi nha dén van phong.
Nghé nghiép duoc duy tri dén hét doi — mot cong viéc duy
nhat tir khi duoc tuyén dung dén khi nghi huu. Anh ta lam
ra tién. Anh ta c6 quyén. Trong mét gia dinh, ngurdi phu nit ¢
nha cham séc nha ctra, con cdi, ndu nuwéng va don dep. Truyén
thong thuong ca ngoi hinh anh ngwoi phu nit chao don chong
trudce ctra nha vao cudi ngay, v6i mét ly cocktail trén tay danh
cho nguoi dan 6ng chdm chi cia ¢6 Ay.

Bay gio khong con 1a ndm 1950 nita.



Nghe thudt giao tiép trong tinh yéu - 151

Moi thtr da thay ddi, nhitng vai tro truyén thong nay da
bién d6i sau nhiéu thip ky. Phu nit vira di 1am vira chim séc
con cdi, dan Ong cling vira di lam vira chdm s6c con cai. Viéc
ca hai vo chong déu di lam tro nén phd bién hon. Ly tudng
nhat la viéc nha duoc chia sé. Ca hai cing nu6i dudng con céi.
Tién bac va quyén luc ciing chia déi.

Stephanie Coontz da chi ra trong cudn sach The Way We
Never Were (tam dich: Con dwong chiing ta chwa tung di) cha
minh rz‘?mg ngay ca nhiing ky ttc dep dé ctia moi nguoi vé
nhitng ndm 1950 ciing day khiém khuyét. H6i d6, phu ni
da lap gia dinh thuong tram cam va lo lang, cam thay khong
dwgc thoéa man, khong c¢é quyén thyc hién wéc mo ctia riéng
minh, khéng cé sy tw do tai chinh, bj chéng chi phdi va phai
dung thudc d& kiém ché ndi budn cling nhu sy tikc gian. Phu
nit va dan 6ng chua két hon, nhitng ngudi ¢ trong cac mdi
quan hé khéac, dong tinh nam hodc dong tinh nit thuong bi gat
ra khoi cau chuyén van héa nay.

Ngay nay, nhitng nguoi phu nit & d6 tudi 25 dén 32 dang
bt dau sy nghiép ctia minh thudng duoc hoc hanh ti t& hon
so v6i dan ong. 38% phu nit tham gia lyc lwong lao dong co
it nhat bang dai hoc bdn nam, trong khi d6 ty 1é dan ong &
cung do tudi nay chi chiém 31%. Trén thyec té, vao ndm 2015 &
Hoa Ky, phu nit chiém hon mét ntra (51%) lyc leong lao dong
chuyén mén va ky thuat. Va theo t6 chitc Pew Research, ty
1é phu ni coi ngh”é nghiép dugc tra lwong cao 1a “mot trong
nhitng diéu quan trong nhat trong cudc doi ho” 16n hon ty 1&
nam giéi & cung do tudi. 66% phu nit dat sw nghiép lén hang
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dau trong danh séch wu tién ctia minh, con s6 nay & nam giéi
la 59%. Nghién cttu tuong tu cfing tiét 16 rang ca nam gidi
va nit giéi déu danh gid viéc cd moOt cudc hdon nhan thanh
cdng quan trong hon sy nghiép thanh céng. C6 vé nhw du
ching ta dang song ¢ thap ky nao, tinh yéu ciing déu quan
trong. Tin ming la moi nguoi khong phai lira chon gitta cong
viéc va tinh yéu. Nghién cttu cho biét néu hanh phtc véi cudce
hon nhéan ctia minh, ban sé ¢ nhiéu kha nang hanh phtic hon
trong cong viéc. Diéu nguoc lai cling ding, su hai 1ong trong
cong viéc ¢ thé du doan sy hai long trong hén nhan, tuy
nhién cac nha nghién cttu nhan thdy maéi lién hé nay yéu hon.
Cac cap vo chong tranh cai nhiéu
o vé phan cong lao dong trong gia
cométtogicéngviéc  dinh nhuw rira bat, don dep, giat
dugc cholangudn  gifi, hon la vé nhitng cong viéc bén
con 93y mav thudn - ngoai hoac nhitng coéng viéc duoc
cho cé(éée;véicljﬁns‘,‘ - tra luong. Mot nghién cttu khac ctia
dé 13 céng Viéc»kﬁﬁ_ﬂe«" - Pew Research vao nam 2007 da chi
Jﬂéctr‘é weng. rang dtng sau su chung thiy va
- ‘ doi sdng tinh duc hoa hop, chia sé
cong viéc gia dinh duoc coi la yéu to
quan trong nhat dé tao nén mat cude
hén nhan thanh cong. Thu nhap day
du, nha & dep @€, c6 chung niém tin tén gido, chung so thich
va con céi déu dung sau van dé chia sé viéc nha.

Néu ban thué nguoi gitp viéc, ddc biét vao ltic ban ¢6 con,
chi phi s€ roi vao khoang 90.000 d6-la mot nam. Day la khoan
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tién ma mot ngwoi noi tro “truyén thdng” 1€ ra phai duoc tra
d€ don dep nha ctra, di chg, sdm stra, lam phu té riéng, lam
viéc vat va chadm sdc con cai. Khoan tién nay rat 16n, nhung
lam ndi tro cling 6 rat nhiéu viéc. Hodc ban tra tién cho nguoi
ngoai d€ lam gitp viéc, hodc mot trong hai nguoi phai dam
nhiém nhitng cong viéc nay. Theo dit liéu S dung Thoi gian
(Time Use data) tit ndm 1965 dén nam 2011, thoi gian nam
gioi va nit giéi danh cho cdng viéc duogc tra lwong, cong viéc
khong dugc tra lrvong va cham sdc con cai (n€u co) gan nhu
ngang nhau: trung binh 59 gio mét tuan d6i véi nam gidi, 58
gio mot tudn ddi voi nit gidi. Vao ndm 1965, nam gidi danh
trung binh 6,5 gio mot tudn cho cdng viéc khong duoc tra
lvong nhu ndi trog va cham so6c con cai. Vao nam 2011, nam
gioi danh trung binh 17 gid mot tudn cho cong viéc khong
duoc tra Ivong. Nguoc lai, phu nit tredc day danh trung binh
32 gio mot tuan dé lam viéc nha mdt minh va con s6 d6 (nho
dan 6ng chia sé ganh ndng) da giam xudng con 18 gid mét
tuén vao ndm 2011. Vai tro cia dan 6ng va phu nit trong mdi
quan hé véi cong viéc dang dan teong tw nhau. Trong thé ky
XXI nay, khong c6 cach nao dung hay sai d€ phan chia lao
dong, chi can phu hop véi hai ngwoi la duoc. O thoi dai viéc
hd trg 1an nhau trong hon nhan 1én ngdi, khi 1a thanh vién cta
mot doi, ban sé€ can cung nhau quyét dinh diéu gi phu hop véi
md&i quan hé va cudc sdng ctia minh. Hay nhé rang diéu nay
sé thay d6i khi hai ban c6 con, d8i nghé hay cting nd lyc tng
hd wdc mo ctia nhau. Cong viée khong chi ¢6 y nghia la mot
khoan tién luvong, quan diém ctia ban vé y nghia ctia cdng viéc
va tién bac sé thay d6i trong sudt cudc doi.
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THOI GIAN LA TIEN BAC

Vao nhitng thoi diém khac nhau trong cudc séng, cong viéc
va sy muu cau tién bac sé cé y nghia khac nhau véi ban, viéc
tim ki€m sy can bang c6 thé trd nén khé khan. Tuy vao lua
chon cdng viéc ban dua ra, m6i quan hé ctia ban ¢6 thé vira
gap ton that, vira dat duoc loi ich. Néu budc vao mot moi
quan hé 1au dai hogc cudc hdén nhan véi suy nghi rang minh
va ban doi sé két thic cdng viéc ltc 5 gid chiéu hang ngay,
cung nhau di choi, ndu bita t6i, tap thé duc, tham gia mét 16p
hoc hodc c6 nhitng budi trao d6i sau sac; thi ban dang tu tao
ra sy that vong cho ban than. D6i khi yéu cau ctia cong viéc
nhu dang chiém hét moi thoi gian ranh rdi va thoi gian danh
cho m&i quan hé ctia ca hai, ban can dam bao rang m&i quan
hé ctia minh dt viing chac d€ vurot qua nhitng thoi diém nay.

Rachel la bac sindi tra, vi vay c6 va Doug co rat it thoi gian
bén nhau. Thoi gian lam viéc dai 1€ thé va mét moi, co bi thiéu
ngu, va duong nhu ho khong co thoi gian gép nhau ngoai trie
budi hen ho t5i mbi tuan. Doug ting hd wéc mo tré thanh bac
si cia Rachel, nhung viéc khong thé két ndi va danh thoi gian
cho nhau da khién ho trd nén xa cach. Ca hai déu cam théy
khong hai long va bat dau tranh cai nhiéu hon trong khoang
thoi gian ngan ngti gip nhau. Du van tiép tuc 1én lich cho
dém hen ho, nhung ca hai déu cam thdy that vong va don ddc.
Rachel nhé lai: “Toi ddc biét nhd ré6 mot dém hen ho no, bdi
chiing t6i tham chi con chwra ra khéi bai dau xe cia khu chung
ctt minh s&ng. Chiing t6i chi ngbi trong xe, sat canh nhau. Téi
cam thdy kiét stc, té liét va lac 1ong. T6i da lam viéc rat chdm
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chi vi twong lai ctia ca hai, nhung trong thoi gian ndi trit mét
moi ctia minh, ching t6i da danh mat nhau. T4t ca nhitng gi
con lai 1a cOng viée, t6i quay sang Doug va néi: ‘Em e rang
chiing ta sé& khong thé tiép tuc.” T6i nghi ca hai chiing t6i déu
cam thay kinh hai khi t0i n6i ra nhitng 10i d6.”

Chinh khoanh khéc dé gy t6n thuong va thanh that nay
da cho phép hai ngudi triit bd duge ndi that vong. Ca hai ciing
ngoi trén xe, khdc vi suy nghi sé khong c6 nhau niva va mat tat
ca nhitng gi da ¢4 v6i nhau. Vién canh d96 that tan khoc, va &
gitta bai dau xe, Rachel d6t nhién thong sudt.

“T6i nhan ra cudc hon nhan nay la diéu quan trong nhat
d6i véi toi, va néu phai dwa ra lya chon, t6i sé tir bd cdng viéc
bac sindi tri va lam viéc khac.”

Vi Rachel, nhitng wu tién ctia ¢ tré nén rd rang gitta lac
khtng hoang. Thay vi tit bo nghé y, cd dy da xin phép nguoi
gidm sat ndi trta ctia minh nghi mét thang vi viéc ludn tac truc
24/7 dang khién cudchén nhan ctia ¢6 tan v6. Trong thang do,
cd va Doug da 1én danh sach nhiing wu tién trong cudc séng
va hon nhan ctia ho. Ditu dau tién ndm trong danh sach la stic
khoe va tinh than. Tiép theo la cudc hén nhan cta ho. Sau dé
la gia dinh, ti€p dén mdi 1a cong viéc va tién bac. Ho nhén ra
rr?mg d6i v6i ho, du cong viéc rat quan trong nhung no nim &
vi tri cudi cung trong danh sach. Moi cép vo chéng nén thong
nhAt vé cac wu tién, mdi cap doi sé c6 cac uu tién khac nhau.
Ban va ban doi nén chia sé cdc wu tién cua riéng minh, cting
nhu nhitng gi minh coi trong.
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QUAN LY_THOI GIAN

Chuyén phan nan rang ban doi ctia minh lam viéc qua
nhiéu rat phd bién. Nhitng cudc hdn nhan tuyét voi can mdi
nguoi phai danh thoi gian va nang luong cia minh cho déi
phuwong. Du ban la nguoi vo/chong dang lam viéc qua stc
hay nguoi dang phan nan vé viéc dy, thi viéc trd chuyén kham
phé quan di€m cta ca hai déu rat hitu ich. Thong thuong, ca
tinh, muc dich va gid tri ban than ctia ching ta cd thé gan lién
v6i “nhitng gi chung ta lam” va diéu nay budc chung ta phai
lam viéc nhiéu gio. Nhung lam viéc nhiéu gio lién tuc sé phai
tra gia, giéng nhu Doug va Rachel, ca hai c6 thé bat dau cam
thay mat két n6i vé mat cam xdc, diéu nay khién moi quan hé
ctia ban gap rui ro. Néu lich trinh lam viéc ctia mét trong hai
nguoi anh huong dén thoi gian & bén nhau, hay dat ra cho
nhau nhitng cau hdi sau:

D6i voi ngueoi lam viéc nhiéu gio:
- Cong viéc cd y nghia gi d6i voi ban?
- Cong viéc mang lai cho ban niém vui hay sy hai long nao?

- Cong viéc c6 thé thoa méan nhitng nhu cau nao trong cudc
sdng cua ban?

- Ban s€ trai qua mot ngay nhu thé nao néu tién bac khong
phai la van dé va ban khong phai lam viéc?

Déi v6i nguoi dang that vong vi bi chiém qua nhiéu thoi gian:

- Viéc thiéu vang ban doi c6 y nghia thé nao d6i véi ban?
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- Ban nhé gi vé ban doi khi nguoi 4y vang mat quéa nhigu?

- Ban trong doi két néi vé mdt cam xdc, than thé, tri tué
hodc tinh than véi ban doi ctia minh nhu thé nao?

Bét ¢t khi nao viéc danh qua nhiéu thoi gian cho cong
viéc tro thanh mot van dé trong mdi quan hé, nhiig cau hoi
hudéng dan & trén sé gitip ban thau hifu va tranh dregc mau
thun. Cach chiing ta chon st dung thoi gian sé anh huong
t6i mdi quan hé ctia chiing ta. Hay danh mdt chut thoi gian dé
xem xét lai mot ngay 24 gio cua ban. Lap biéu d6 hinh tron va
vach ra s8 gio cho mot ngay dién hinh. Thoi gian lam viéc xa
nhau (cong viéc duroc tra lrong ngoai nha) va thoi gian lam
viéc cung nhau (cong viéc khong dwoc tra lIrong trong nha)
1a bao nhiéu tiéng dong h6? Bao nhiéu gio dwgc danh dé€ két
noi trong moi quan hé? Bao nhiéu gio danh cho gia dinh (néu
c6)? Thoi gian d€ & mot minh la bao nhiéu 1au? Bay gio, hay
1ap bi€u d6 hinh tron thit hai va viét ra thoi gian ly tedng cta
ban cho méi hoat ddng nay. Vi du: néu mudn danh ba gio mdi
ngay dé két n6i va hai gio mbi ngay d€ & mdt minh, con thuc
t€ ban dang danh khoang mot gio cho ca hai viéc d6, thi ban
sé biét minh can phai thay d6i va wu tién diéu gi. Néu ngay ti
khi bat dau moi quan hé, hai ban cung nhau dédt ra nhitng wu
tién vé thoi gian, thi gia tri thoi gian chung nay sé trd thanh
kim chi nam. Hai nguoi c6 mot muc tiéu duoc tao ra cung
nhau va mot chi s§ d€ danh gia khi nao sw can bang bi thay
d6i, khong con nam trong khuon khd ma ca hai da quyét dinh.
Diéu nay rat quan trong d6i v6i moi quan hé cua cac ban.
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GIA TRI THUC CUA TIEN

Van dé tién bac ctia ting nguoi trong qua khi¢ c6 thé anh
hwong téi mdi quan hé ctia chiing ta theo nhitng chiéu huéng
dang ngac nhién. Quan trong la phai kham pha cac van dé veé
tién bac, sy hao phong, quyén luc va sy giau c6 cua gia dinh
ban trong qua khtt. Ban titng trai qua hay c6 st quan tam nhuw
thé nao vé ngheo doi, séng phu thudc va doc 1ap, manh mé
va yéu dudi, vé 1ong nhén ai, trach nhiém cong dén, su xa hoa
va niém ty hao vé thanh tich? Khi hai nguoi véi hai qua khie
veé tién bac riéng biét gdp nhau, ca hai phai d6i mat véi thach
thicc hop nhat hai qua khit d6, hoac chiu hau qua cta viéc
khong xtt 1y ching.

BudGc dau tién 1a hiéu qua khit ctia chinh ban.

Buwdc thi hai la hiéu qud khtt ctia ban doi.



Thye hanh

Vése 6 fidi b

Ting nguwoi ti hoan thanh bang cau hoi dudi day trude
budi hen. Sau d6, thao luan vé cau tra 10i ctia ca hai.

DOC TUNG CAU HOI UA TRA LOI TRUNG THUC:
~ @ng ba ndi va ngoai ctia ban da lam gi d€ kiém s6ng?
~ Ong ba ctia ban giau c6 dén mikc ndo?

~ Cha me ban da lam gi d€ kiém s6ng?

~ Cha me ban giau c6 dén mtc nao?

~ Thai d6 ctia cha me ban vé tién bac nhu thé nao? Khi con
nho, ban nhin nhan nhitng suy nghi cia cha me minh ra sao?

~ Cha me ban ¢4 cam thé'y thodi mai khi tiéu tién khong?
Khi con nho, ban nhin nhan nhitng thai d6 nay nhu thé nao?
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~ Cha me ban da tiét kiém tién hay dau tu? Khi con nhg,
ban nhin nhan nhitng thai d6 nay nhu thé nao?

~ Gia dinh ban 16n 1én ¢6 cac ky nghi gia dinh hodc di du
lich cing nhau khong? Khi con nhé, ban nhin nhan nhitng ky
nghi nay nhu th€ nao? Tién cé phai vin dé duoc dua ra thao
luan khong?

~ Gia dinh ban c6 cac hoat dong giai tri khong? Khi con
nho, ban nhin nhan diéu nay nhu thé nao?

~ Gia dinh ban c6 tham gia vao cac hoat dong nhan dao hay
tir thién khong?

~ Khi con nho, ban ¢6 duoc cho tién tiéu vit khong? Ban
nhin nhén diéu nay nhu thé nao?

~ Ban da titng lam nhitng cong viéc gi?

~ Tién c6 y nghia nhu thé nao d6i véi cd nhan ban va tai sao?

~B& me ban ¢6 ting td chiic sinh nhat cho ban khong? Ban
c6 cam thdy dac biét khong?
~ Ban c6 titng dugc b6 me mua cho banh sinh nhat khong?

Khi con nhd, diéu d6 c6 quan trong véi ban khong?

~ Cha me thé hién su tw hao vé ban nhu thé nao? Hay ho
khong lam vay?
~ Ban c6 nhan dwoc qua vao cac ngay 1é& khong? Khi con

nho, diéu d6 ¢ quan trong véi ban khong?

~ Cha me ban da day ban diéu gi vé tién bac? Bay gi0 ban
cam thay thé nao vé nhiing 16i day d6?
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~Qua khtt ctia gia dinh day ban bai hoc gi vé tién bac? Théi
do ctia ban bay gio la gi?

~ Nguyén tic ctia gia dinh ban vé tién bac 12 gi? Ban tan
thanh hay khong dong y véi diéu gi?

~ Ky niém dau budn nhit vé tién bac cta ban la gi? K€ cau
chuyén vé ky niém doé cho ban doi.

~ Ky niém hanh phtic nhat hodc tuyét voi nhat vé tién bac
ctia ban la gi? K€ cau chuyén vé ky niém d6 cho ban doi.

BRO NHIEU THI BU?

Trong cudn kinh Do Théi Talmud c6 viét rang mot nguoi
giau la mot nguoi c6 du. Nhung “dua tién” 1a mét thuat ngi
mang tinh twong d8i. DU ban dang 8 gang kiém timg dong
hay c6 nhiéu tién dén mtrc khong thé tidu hét, thi tién van 1a
nguyén nhan chinh gy mau thuin cho cac cip d6i. Vay thé
nao la da tién? Thuong thi cac cdp doi gap van dé veé tién bac
khi ho vung tay qua tran, mot trong hai ngwoi c6 khoan ng
dang k€, gitt bi mat tai chinh véi nhau hodc khong hop tac
vdi nhau d€ dat dugc cac muc tiéu tai chinh. Moi nguoi déu
c6 nhitng muc tiéu ngan han nhw c6 da
tién tra tién thué hodc thé chdp, thanh
todn cac héa don cta gia dinh. Nhiéu
cap doi cling c6 muc tiéu dai han. Cling
nhau 14p ngén sach 1a mot cach tuyét voi
dé tao ra k€ hoach dap tng cac nghia vu
tai chinh va mong muén ngén han, ciing
nhw dai han ctia hai nguoi.
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Du cung thudc mot nhédm tai chinh, nhung méi nguoi 6
thé ¢ nhitng quan diém rat khac nhau vé viéc bao nhiéu tién
la dt, nhu Trevor va Adam. Van dé nay 1a do tién ¢ nhiéu y
nghia biéu tuong khac nhau.

Trong nghién cttu cia minh vé cac cap d6i khac gidi, chiing
t6i nhan thay rang c6 sw khéc biét siu sac gitta nam gidi va
nit gidi khi dé cap dén van dé tién bac. Phu nit thuong khoéng
tiét kiém tién va hon 58% phu nit sinh tir ndm 1946 dén nam
1964 (Thé hé bung nd tré so sinh) tiét kiém dwoc it hon 10.000
dd-la trong tai khoan huu tri. Nguoi ta wdc tinh rdng tir mot
phén ba dén hai phan ba phu nit ttr 25 dén 55 tudi sé roi vao
canh ting thiéu khi ho 70 tudi. Day 1a mét thong ké dang kinh
ngac. D6i v6i nhiéu phu nit, ¢6 “dd” tién mang nhiéu y nghia
khac nhau. Phy nit thudng dat “du” tién ngang bang véi tinh
yéu, su ton trong va su an toan. “Du” tién ciing duoc danh
dong véi kha ning chdp nhan, sttc hap dan va sttc manh.

D61 véi nam gidi, 6 su tac dong 14n nhau gitra tién bac va
quyén luc. (Diéu nay cling cd thé dung voi nit gidi, nhung
theo nghién cttu ctia chiing t6i thi phd bién hon ¢ nam gidi.)
Khi duoc hoi, dan 6ng thuong danh dong tién bac véi nang
luc, trach nhiém va nguoi tru cdt. “Pa” tién thuong dong
nghia v6i sttc manh, si doc lap, su truong thanh, sy canh
tranh, quyén luc xa hdi va chién thang. Diém méu chét 1a tién
mang nhitng y nghia vieot ra ngoai cac chi phi, ngan sach va
cac con s0 lién quan dén tiét kiém va chi tiéu. Muc tiéu la tim
hiéu tién cé y nghia nhw thé nao ddi véi ban va véi ban doi.



Thye hanh

Ting ngueoi te hoan thanh bang cau hoi dudi day. Sau do,

chuén bi thdo luan vé cau tra 10i ctia hai ban.

Doc titng muc va khoanh tron lea chon pht hop véi quan
diém ctia ban cho titng muc, cach tinh diém nhu sau:
5 = Hoan toan d6ng y 4=Dbng y
3 =Khong dong y cling khong phan déi
2=Khong dong y 1=Hoan toan phan d6i
Da6i voi 61, ¢6 da tién nghia la c6 quyén luc.
5 4 3 2 1
DGi véi toi, ¢6 du tién nghia 1a doc lap.
5 4 3 2 1
Dai véi toi, cé du tién nghia 1a manh mé.

5 4 3 2 1
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D&i véi t6i, dt tién nghia 1a khong phai dua dAm vao ai khéc.
5 4 3 2 1
Daéi véi tdi, du tién nghia la ¢6 trach nhiém.
5 4 3 2 1

Dai véi t6i, du tién ¢d nghia la ¢b the thoai mai va khong
phai lo 1ing.

5 4 3 2 1

Daéi véi toi, da tién nghia la ¢ thoi gian d€ 1am nhitng gi
minh thich.

5 4 3 2 1

D6i véi t6i, du tién nghia la c6 the sdng xa xi.

5 4 3 2 1

Dai voi toi, du tién nghia la c6 thé sang tao.

5 4 3 2 1

Dai voi t6i, du tién nghia la c6 thé cho di mot chut.
5 4 3 2 1

D3Gi véi t6i, du tién dong nghia voéi tinh yéu, su quan tam
va tinh yéu thuong.

5 4 3 2 1
D0i v6i toi, co dt tién nghia 1a an toan, bdo mat va on dinh.

5 4 3 2 1
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DGi véi toi, c6 du tién nghia la cam thdy minh cé ning luc.
5 4 3 2 1
D6i voi t6i, cd du tién nghia la cd quyén kiém soét.
5 4 3 2 1
D6i véi 61, ¢ du tién gitp toi thdy ban than tich cuc.
5 4 3 2 1

D36i véi t6i, cd du tién dong nghia vdi viéc duoc ban than
va nguoi khac thtra nhan.

5 4 3 2 1
D&i véi tdi, c6 du tién 1a phan thudng sau rat nhidu nd luc.
5 4 3 2 1

D6i voi tdi, cd du tién dong nghia véi viéc 1a mot ngueoi
truedng thanh thanh cong.

5 4 3 2 1
D&i véi toi, co du tién nghia 1a tranh dugc cang thang.
5 4 3 2 1

Déi véi t6i, ¢6 du tién nghia la ban than xting dang duoc
budng tha.

5 4 3 2 1
D3i vdi t6i, ¢6 du tién nghia 1a cam thdy minh dwoc ton trong.

5 4 3 2 1
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D6i voi t0i, c6 du tién nghia la génh vac trach nhiém nhu
nguoi tredng thanh.

5 4 3 2 1

Dai véi toi, c6 du tién nghia 1a nhiéu co hdi lam tinh hon.

5 4 3 2 1

Déi voi toi, cd du tién dong nghia véi sy tw do tuyét voi.

5 4 3 2 1

D361 véi t6i, c6 du tién nghia 1a t6i ¢d thé c6 ban dong hanh.

5 4 3 2 1

DGi v6i t6i, ¢6 tién dong nghia véi sy giau c6 va thoai mai.

5 4 3 2 1

Daéi véi tdi, c6 du tién dong nghia voi viéc 1dp day khoang
trdng trong cudc séng ctia minh.

5 4 3 2 1

D61 véi toi, ¢b tién ddng nghia véi viée toi co th€ hanh phic.

5 4 3 2 1

Nhiing mau thuan lién quan dén tién bac s& dwoc xtt ly &t
nhat khi ban hi€u c6 nhitng diém giong va khac nhau vé van
dé tién bac trong qué khit cia mdi ngudi. DSi véi timg ngudi,
thé€ nao la cd di tién? Qua bai ki€ém tra nay, ban c6 thé tim hiéu
sau hon y nghia ctia tién d6i véi ban doi cia minh. Hay nghi
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vé cdch moi ngudi vun dap cho m&i quan hé nay, bat k& 1a
béng thoi gian, viéc nha hay tai chinh. Chéng bao gid 1a qua
som hay qua mudn d€ hiéu r6 hon vé thai d6 va qua khit cua
ban doi d6i véi tién bac. Vi tinh yéu tron doi (va d€ it mau
thuin hon), hay bay to6 long biét on d6i v6i nhitng gi ban co,
nhitg gi mdi ngudi dong gép va nhitng gi hai ban dang cling
nhau xdy dung. Y nghia ctia tién d6i v6i mdi ngudi mbi khac,
dan t6i thai d6 d6i véi tién cia mbi nguoi, dAu c6 khac nhau,
nhung chang ¢ dting hay sai. Cé nhiéu cach d& 1am thai do
d6i voi tién bac cta hai ban treong thich véi nhau hon. Bay gio
hay thao luén d€ tranh nhitng bat dong lién quan dén cach
ban chi tiéu va tiét kiém dong tién mo hoi xeong mau.

Hen o the do

Jm i, chueseg

~ Tién bac 1a mot trong nam van dé hang dau gay ra mau

thuén trong cac cip doi.

~ Khong nén rap khudn coi nira kia la Nguoi tiét kiém hay
Nguodi chi tieu. Mdi ngudi déu cé qua khit gia dinh riéng va
cac nguyén tic da duoc thAm nhuin tr lau. Viéc clia cac ban
1a th4u hiéu, chtt khéng phai vach rd ranh giéi véi nhau hay
ép cho nhitng nguyén tic ciia mdi ngudi trd nén giéng nhau.
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~ Cong viec 1a mot cam két 16n khéc trong cudc doi ban,
bén canh hon nhan va gia dinh.

~ Cong viéc va viéc muu ciu tién bac cé thé 1a “ké thi ba”
trong mot mSi quan hé - nd chiém thoi gian va nang luong cua
ban. Can bang gifta tinh yéu va cdng viéc 1a nén tang dem dén
thanh cdng cho cudc hon nhan.

~Van dé tién bac khdng phai 1a van dé gia tri cia dong tién;
ma 1 vén dé tién cé y nghia nhu thé nao d8i véi mdi nguoi
trong mot moi quan hé.

~ Céc cap vo chong cho rang chia sé cdng viée gia dinh 1a
yéu t6 quan trong nhét cia mot cudc hon nhéan thanh cong,
sau st chung thuy va doi séng tinh duc tot dep.

~ Néu mot trong hai ngudi dang phai chiu ap luc qua 16n
tir cOng viéc, phai lam viéc nhiéu gio lién, thi sw ¢6 don va
thiéu két néi cam xuic trong mo6i quan hé c¢d thé xuét hién.
biéu nay khién hai nguoi xa cach.

~Kham pha y nghia ctia tién bac d6i véi ca hai sé gitp cac
ban giai quyét nhitng mau thuan cé thé gdp phai vé van dé
tién bac.

~ Hinh thanh long biét on d6i véi nhitng gi ban c6 va sy
vun dap cho mdi quan hé ciia moi nguoi.



CHU DE CUOC TRO CHUYEN

Mdi chiing ta mang theo nhitng nguyén tac ctia minh vao
mot m6i quan hé nhu thé nao? Qua khit ctia ching ta véi cong
viéc va tién bac la gi? Va déi v6i mdi ngudi, ¢ du tién mang
y nghia nhu thé nao?

CHUAN Bl

DPoc chuong nay trudc budi hen, hay nghi dén ba diéu ban
danh gia cao vé sy déng gop duoc tra tién hodc khéng cong
ma d&i phuong vun dap cho méi quan hé hoic gia dinh. Ban
sé chia sé ba diéu nay khi bat dau cudc hen ho. Hoan thanh
bang cau hoi “Véan dé tién bac trong gia dinh ma t0i 16n 1én”.
Hoan thanh bang cau hoi “Y nghia ctia tién bac d6i véi t6i”.
Hay chuan bi d€ thao luén vé ca hai van dé trén.
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PIA DIEM

Cudc hen khong nén qua ton kém, hay chi cang it cang tot.
Néu thu nhip cta ban da téng 1én trong thoi gian hai nguoi
yéu nhau, hay lam diéu gi d6 giéng nhitng ngay cd it tién hon.
Néu chon dén mét nha hang, hay chon nha hang ma hai ban
yéu thich, cling 14 noi khién ban thay thoai mai vé tai chinh dé€
goi bat ct tht gi c6 trong thyce don.

GOl Y_

Can nhéac d&n mot khach san ndm sao d& ngdi trd chuyén &
sanh. Ban nén dén bat ky noi nao khién minh cam thay thoai
mai, pht quy hodc giau sang theo mét cach nao d6. Hay sang
tao 1én. Ban ¢ thé chudn bi cho minh mét bita dn ngoai troi,
mot tdm chdn va di picnic tai cong vién.

CUGC HEN O NHA: Thao luan céc cau héi trong khi thirdong
thic bira trea duoc ship dén tir nha hang yéu thich ctia ca hai.
An mic lich su. St dung bd do an béng stt. Nudng chiéu ban
than véi su xa hoa tai nha.

MANG THEO

Ban nén mang theo ddp an ctia hai bai tap trong chuong
nay dé so sanh va thao luan. Hay sin sang chia sé nhiing cau
chuyén lién quan dén tai chinh ctia ban, qua khtt va nguyén
tac riéng ctia ban xung quanh céng viéc va tién bac, cing nhw
y nghia cua ching d6i voi ban.
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XU LY SU €0
~Hay nhé rang cht d& nay khong phainéi vé viée 1ap ngan
sach, chi tiéu hodc bat ctt diéu gi lién quan dén cac con s8. Ch
dé nay néi vé viéc tim hi€u tién 6 y nghia nhu thé nao d6i
véi mdi nguoi va cam két thao luan vé tién bac, cong viéc mot
cach thing than.

~Khdng danh gia nguyén tac ctia ban doi vé tién bac, khong
c6 dang hay sai trong cach nghi hodc cach st dung tién bac.

~Khong bao gid coi nhe sy céng thang trong cong viée ctia
ban doi.

~Khindi dén céng viéc trong nha, hay trung thuc vé nhitng
viéc ban lam va khong lam, dong thoi khong so do cong viéc
gitta ban v6i d6i phuong.

~ Cho phép ban than mo vé tién bac.

~ Tap trung vao nhitng gi ban c6 hon la nhitng gi ban
khong 6, ding tap trung vao nhitng sai [am vé tién bac trong
qua khtt.

~ Khi ban doi chia sé uéc mo ctia ho vé tién bac, dimg phan
d6i hay gat bo wdc mo ctia hg. Trude nhitng gidc mo ma ban
doi chia s¢, hay lang nghe, xac nhan va d4t cau héi khi ching

ta khong hiéu.

CAU HOI MG CHO CUOC TRO CHUUEN KHI HEN HO

~ Ban can diéu gi d€ cam thay an toan khi néi vé cach tiéu
tién hodc cach kiém tién ctia minh?
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~ Chia sé ba diéu ntra kia da lam d€ vun ddp cho m6i quan
he caa hai nguoi (cong viéc duoc tra lvong hodc khéng cong)
ma ban tran trong.

~ Théo luan vé cau tra 10i cta ban trong hai bang cau hoi.

~ Thao luan vé nhitng gi ban biét on vi minh da co.

~Ban cam thdy thé nao vé cong viéc hién nay?

~ Ban tudng tugng cong viéc ctia minh sé thay d6i nhw thé
nao trong tuong lai?

~ Nbi s¢ hai 16n nhét ctia ban veé tién bac 1a gi?

~ Trén thang di€ém tir 1-10 (1 = khdng bao gio va 10 = ludn
ludn), mitc 46 nghi dén tién bac ctia ban ra sao? T6i c6 thé lam
gi d€ gitip ban yén tdm vao nhiing ldc lo lang vé tién bac?

~Ban hy vong va wéc mo gi vé tién bac?

cUNG NHAU KHANG DINH TUONG LAI CUA CHUNG TA

Thay phién nhau doc to 16i khang dinh nay. Duy tri giao
tiép bang mat trong khi doc.

>><<
T6i cam két ton trong cdc nguyén tic vé tién bac va cong
viéc ctia ban, dong thoi cing nhau hudng t6i muc tiéu tai

chinh chung.



>> Cudc hen s& 5 <<

2 W net T lon

GIA DINH




Tamly hoc henho -174

YYg=hat kho d€ néi vé cude sdng gia dinh khi ban khong thuyee

su biét nd dién ra nhu thé nao. Moi nguoi déu biét gia
dinh la diéu quan trong nht. Nhung liéu d6 chi 1a ban va ban
doi, hay con bao gom ca nhitng nguoi ban nhu ngwoi than, ¢6
tinh thém con cdi hay khong. That khé dé xac dinh.” Jamal chia
sé: “T6i mudn c6 mot dira con, nhung chi mot thoi. Dan s6 thé
gidi qua dong va t6i khong biét gia dinh ly twdng cua minh la

gl, ngoai viéc nd phai khdac véi gia dinh ma toi da 16n lén.”

Jamal va Luciana da dinh hon va dg dinh két hon trong
ndm téi. Ca hai déu 16n 1én trong mot gia dinh dong con va
déu mudn c6 con, nhung ho khong thong nhat vé viéc mudn cd
bao nhiéu dra. Luciana phan d6i: “Mot dira sé qué 6 don, hai
thi qua binh thuong. Toéi nghi ba dra la hoan hao, khong thé
tré thanh mot gia dinh 16n néu khong c6 nhiéu nguoi dugc.”

Jamal c6 cam xtic manh liét vé viéc chi sinh mot dita con.
“Trong gia dinh t6i, bd me ching bao gio ¢6 du stc d€ quan
tam tGi tat ca nhiing da con. VGi ndm dira con tho, b8 me
toi ludén & trong tinh trang khiing hoang. Ho yéu ching toi,
nhung t6i nghi bdi ¢6 qua nhiéu con, ho chi du sttc quan tam
dén miéng &n cai mdc cta ching. Pa sd thoi gian ching t6i
déu & bén nhau, nhung dé la do chang bao gid ¢6 d tién d&
bat ky ai roi khoi can nha va di choi bén ngoai. Trong khoang
thoi gian d6, toi khong cam thay thwce sw két ndi. Ca bd me toi
déu lam viéc, toi nghi me lam viéc nhiéu gio hon bd. Ho luén
trong tinh trang kiét strc. Toi khdng biét tai sao ho lai dé nhiéu
con nhu vay.”



Nghé thuét gjao tiép trong tinh yéu - 175

Luciana 16n 1én véi ba anh chi em, me ¢6 1am noi tro ¢ nha.
“Ba &y 1a mau phu nit kha truyén thdng. Ba can thiép siu vao
viéc hoc hanh va cudc s6ng xa hoi cua chung tdi, nhung ba
yéu thich viéc lam me. Ching t6i ludn &n t8i cung nhau va ¢
mot cudn lich cuc 16n trong nha bép dé ba theo doi tat ca cac
hoat déng va lich trinh choi thé thao ctia con céi. Toi thé r?mg
ba dy dang 1€ nén la mot CEO boi ba rét gidi trong viéc quan
Iy con ngudi. Ba duong nhu khong bao gid cang thang hay bod
16 nhitng diéu tha vi, bd ich trong cudc sdng ctia minh. Bay
gio, khi chiang t6i da chuyén ra ngoai &, ba danh thoi gian d€
lam tinh nguyén va giang day tai YMCA. Ba &y thich tré con.
Toi nghi rang ba s& dé muoi dita néu bs t6i tng hd viéce do.
Nhung ho luén dé cao sy doc lap cta chiang t6i. Tte lac ching
t0i c6 thé budce di, ho da chudn bi cho ching t6i tw 1ap roi.
Toi c6 nhitng nguoi ban dai hoc tham chi con khong biét gidt
quan ao hay ludc tring. Diéu d6 that su dién rd. Té6i mudn
theo dudi sw nghiép ctia minh, nhung t6i nghi viéc vira danh
thoi gian va st chi y cho con cdi, vira dugc lam cong viéc ban
yéu thich la diéu kha thi. Ban chi can ¢6 mét quyén lich treo
tueong khong 16.”

Jamal va Luciana d6ng y rang viéc ca hai déu muén c6 con
la vén dé mang tinh quyét dinh. Luciana néi: “Toi khong thé
¢ v6i nguoi khong mudn c6 con, nhung t6i cam thdy on trudce
bdt dong vé s6 luong. Khong ai trong ching toi biét trudce
diéu gi sé xay dén véi cudc sdng. Ching toi biét cudc séng sé
thay do6i dang ké, theo nhitng cach dién r6 khong thé doan
trudce. Vi vay, médc du doi voi toi, bay gio c6 ba ditta con la ly
twdng, rat ¢ thé suy nghi nay sé thay d6i khi thuc té dién ra.”
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Tuy nhién, ca hai déu dong y vé nhitng phdm chat va
nguyén tac ma ho muén truyén thu cho nhiing dita con tuong
lai ciia minh. Jamal néi: “T6i mudn con chung tdi tré thanh
mot nguoi lao dong cham chi. T6i mudn bon tré tré thanh
nguoi tie t€ va tw 1ap, chit khong tham lam hay hi hong.”

Luciana muén chung cé nhitng muc tiéu 16n trén con
duong hoc van. “Bang thac si, thAm chi hon thé nita. T6i sé
day dd bon tré @& chiing hidu duoc tam quan trong ctia viéc
giao duc va hoc hoi.”

Jamal trong kha ban khoan. “S€ tén rdt nhiéu tién néu
ching ta c6 ba dtta con. Trtt khi hai trong s6 chiing khéng hoc
lén cao. La cha me, chiung ta sao c6 thé quyét dinh nhu thé
duoc ch¥? Van dé giao duc nay la moét ly do nira d€ chi nén ¢
mot dia con!”

Luciana bét cuoi. “Em mudn ching c6 khiéu hai huéc cua
anh. Ca tinh c6i mé nita. Anh ¢6 k¥ nang xa hoi thuc sy tot.
Em muén ching cam thdy thoai mai khi ¢ gan nhitng nhém
nguoi khac nhau. Em 1a nguoi nhit nhat va sdng noi tam.
Anh réat gioi két than véi moi ngudi, em mudn chung cling
nhu thé.”

Jamal mudn 1 tré ¢ thai do “ty tin minh lam dwoc” ctia
Luciana. “Cé &y khdng bao giobo cude. Co &y rat kién tri theo
dudi nhitng gi minh mudn. Téi mudn con ctia chung t6i k&
thira phdm chdt d6, c6 1& 1a nhidu dtka, bdi c6 &y ¢6 18 s& khdng
tir bo viéc co ba dira dau.”
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Kha nang di hoa vi quy, sit dung khiéu hai hudc ctia Jamal
va Luciana khi thao luén vé viéc c6 thé c6 bao nhiéu dita con
la mét ddu hiéu t6t cho thdy day khong phai 1a nguyén nhan
gdy mau thuan gitta ho. Ho c4i mo, linh hoat va thuyc sy hidu
quan diém cta nhau. Chung t6i muén ban tiép cin chu dé
gia dinh cling v6i sy hai hudc va thoai mai nhu thé. Gia dinh
ddi v6i mbi ngudi ¢ ¥ nghia khac nhau. Dinh nghia don gian
rang gia dinh 1a vg chdng cting chi hudng, véi hai dita con va
hang rao tréng mudt d 16i thoi nhwe may nhan tin, VCR va goi
tong dai d€ biét thong tin.

Gia dinh ngay nay da dang vé

sac toc, chinh tri, tinh duc va ton

gido. Gia dinh c¢6 thé€ bao gom con

Gia dinh ¢ thé dugc
dinh nokia 13 bit w k
davva bat k9 aima ban,

yéu tmdns, mang i
\ cém 9zac than« tmg

dé, con riéng ctia vo/chong, con
nudi, khong cé con hoac cau ban
than van cue xtr nhue mot dida tré
ctia chong ban. Ngoai ra, nhiéu
gia dinh c6 cha me dong tinh hodc
chuyén gidi. Gia dinh c¢6 thé€ chi
gom ban va nguoi ban doi, hoac
c6 th€ gom ca dai gia dinh cta
ban, tha cung va nhitng nguoi
ban than.

Tuy nhién, dinh nghia gia dinh bay gio hay trong tuong lai
ctia ban déu tuy thudc vao ban va nira kia. Biéu quan trong
nhat la trao d6i vé y nghia ctia gia dinh d6i v6i minh va mong
mudn gia dinh cta ca hai tréng nhu thé nao. Néu con cai la
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mot phén trong k& hoach cudc sng, thi t6t nhat ban nén bude
vao trong lai d6 voi mot s6 hi€u biét va cé thao ludn vé cach
tinh yéu hai ban chia sé v6i nhau (md&i quan hé can ban gitra
hai nguoi) s€ moé rong va bao ham ca tinh yéu hai ban chia sé
voi nhitng nguoi khac. Thao luan vé van dé nay ngay bay gio
sé gitip ban d& bj ton throng sau nay.

Nhu chiing t6i da dé cap trudc d6, néu mot trong hai nguoi
mudn c6 con va nguroi con lai khong mudn, thi day cé thé la
mot yéu t6 phd vo mébi quan hé. Néu két hon véi suy nghi
rang minh c6 thé khién d&i phuong thay d6i suy nghi vé van
dé nay bang cach nao d6, ban dang tu chudc 13y tai hoa. Viéc
thao ludn xem ban muén c6 con hay khong, hay mdi ngudi
tudng teong mudn cé bao nhiéu dita con trong kich ban gia
dinh ly tuéng ctia minh déu quan trong. Néu mot trong hai
nguodi nghi rang mot gia dinh chi c6 mdt dia tré, con ngudi
kia twdng tuong ra ba chiéc gidong tang trong mdi phong du
tao thanh mot ddi bong chay, thi diéu do sé tré thanh mot van
dé néu ca hai khong bao gi¢ d6i dién véind.

Chung t6i da duoc ban tdng cho nhitng dtta con va chung
la két tinh tinh yéu cta ching t6i. Ching tao ra rat nhiéu
viéc phai lam. Va t6n rdt nhiéu chi phi. Thong ké cho biét
d6i véi mot dira tré sinh ra 0 Hoa Ky vao nam 2015, chi phi
trung binh la 233.610 do-la d€ nudi day da tré d6 dén hét 17
tudi. D6 la khi gia dinh ban ¢6 mttc thu nhap kha, trung binh
khoang 60.000 dén 100.000 do-la mot nam. Néu hai ban ciing
kiém duoc hon 105.000 dd-la, thi chi phi trung binh d€ nubi
mot dira tré téi ndm 17 tudi 1én dén 407.820 do-la. Bay gio,
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nhan nhitng con s& nay véi s6 con ban mudn cb. Va con s6 nay
chua bao gom bat ky chi phi nao ctia viéc hoc dai hoc. Mot s
qudc gia c6 chinh sach t8t hon khi trg cap chi phi hoc dai hoc
dé€ khong khién thanh nién d6 hodc gia dinh ho 1am vao canh
no nan. Nhung ¢ Hoa Ky, chi phi d€ 18y duoc b:fmg dai hoc &
truong tu nhan, bao gébm hoc phi, tién nha, tién dn va sach vo,
c6 thé 1én t6i 80.000 do-la mdt nadm. Vay téng cong mdi diza
ton 320.000 d6-la sau thué.

CHUAN Bl SAN SANG TRUGC

Khi d6i ng tac gia nghi vé viéc c6 con, ching t6i nghi vé
nhitng hy sinh va tinh yéu. Khi chao dén mdt dta tré xuét
hién trong mdi quan hé cta minh, ban sé cam nhéan dwoc viéc
lu6n nghi cho ngudi khac va mdt tinh yéu sau sic. Khong cé
ttr ndo dt thich hop dé€ dién ta tinh yéu véi con cai. Yéu ban
ddi 1a mdt chuyén, nhung thit tinh yéu bat dau nay sinh tit lan
dau ban 6m dtta con so sinh cia minh vao long lai giéng nhu
bi mot thién thach va phai. Chic chén rgmg tré em can, doi hoi
va xtng dang nhan duoc tinh yéu, thoi gian cuing sy quan tam
ctia ban, nhung diéu nay khéng nén tra gia bang m&i quan hé
can ban gitra hai vo chong.

Trong mot cudc phong van véi tap chi US Weekly, cap vo
chdng ndi tiéng Giuliana va Bill Rancic cho biét: “Chang toi
dat cudc hdon nhén ctia minh 1én hang dau va dta con cta
chiing t6i xép thit hai.” Cau néi nay ngay lap ttc trd thanh tin
tirc gy ndo dong va bung nd tranh luan trén cac phuong tién
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truyén thong vé viéc liéu hai ngudi c6 phai 1a cha me “t6t”
hay khéng. Nhung phan ndi dung con lai xoay quanh cau néi
trén lai khong duoc chu y dén:

“Chting t6i la vo chong, nhung ciing la nhitng nguoi ban
than nhat. That bubn cuoi khi vao thoi diém co con, rat nhiéu
nguoi da vu tién dat dixa con 1én dau va x€p cudc hon nhan
xuéng thit hai. Diéu d6 phu hop d6i véi mét sd nguoi. Toi
nghi d6i véi chung t6i, ca hai dat cudc hén nhan ctia minh 1én
hang dau va dwra con ctia ching toi xé€p thit hai, boi diéu tét
nhat ching t6i ¢ thé lam cho con minh la c6 mot cudc hon
nhan bén viing.”

Khong chi mdi nha Rancic phai d6i méat véi cudc tranh luan
xem ai sé duoc uru tién hang dau sau khi ban c¢6 con. Ayelet
Waldman da phai d6i mat véi su phrfm nd cua duw luan ké tir
khi bai luan cta c6 &y, “Chéan thanh, Dién r6, Toi 181", xuAt
hién trén to The New York Times hon mot thap ky trudc. Trong
bai viét d6, co tht nhan (véi vé c6 18i) réng 6 yéu chong hon
dtra con ctia minh. C6 &y ciing néi rang néu mat mot trong
nhitng dtta con ctia minh, c6 &y c6 thé tiép tuc s6ng mién
14 van cé chdng bén canh (tidu thuyét gia Michael Chabon).
Trong bai lun, c6 &y than thé rang trong nhém “Me va tdi”
ctia minh, cd &y la ké khéc biét khi van tap trung vao chong
va duy tri doi séng tinh duc tich cwe sau khi ¢6 con. “Trong s
nhitng nguoi phu nit trong nhédm chat, vi sao tdi lai la nguoi
duy nhat chuira chuyén dai tie hinh tuong ngueoi vg quyén rit
sang mot nguwoi me tot? Tai sao toi 1a nguwoi duy nhat khong
c6 kha nang coi cac con minh nhw trung tam ctia sit dam mé?”
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Bai ludn ndm 2005 ctia c6 4y van tiép tuc gay ndo dong cho
dén ngay nay. Hién tai Waldman van tung hd diéu d6. C6 chia
sé: “Néu ban dat hét tinh cam vao con céi va bé bé mdi quan
hé da xay dung nén gia dinh... cudi cung, moi thit c6 thé tré
thanh sai [am. T6i khong phai mét nguoi me hoan hao, nhung
t6i tw hdo rang minh da gitip cac con cam thdy an toan trudce
md&i quan hé ctia cha me chung.”

Waldman biét nhitng diéu ma nhiéu nguoi trong ching ta
c6 con 16n roi méi biét. N&u moi thit dién ra theo dting ké&
hoach, nhitng dtta tré s€ roi khoi nha khi ching da 1én. Luc
nay, mot lan nita chi con hai ban, tinh cam gitta hai nguoi sé
déan can néu khéng duy tri sy than thiét hodc két ndi véi nhau.

Hoéa ra, nha Rancic, Ayelet Waldman va Michael Chabon
khong hé ich ky hay dién r6; ho chi dang chuan bi trwdc cho
duong cong - duwong cong hinh chix U.

Nha xa hoi hoc Ernest Burgess 1a mét trong nhitng nguoi
dau tién nghién cttu cac cdp vo chong da két hon. Vao nhitng
ndm 1930, dng mudn phat trién mot phuwong phap do luong
khoa hoc d€ du doan ty 1é thanh cdng ctia cac cudc hdn nhan.
Qua nghién cttu trong mot thoi gian dai vé cac cdp vo chong
da két hon, 6ng nhan thay tir khi méi cwedi dén khi tién xa hon
trong cudc sdng hon nhén, sy hai long cta cac cap vo chong
trong hon nhan la mot duong cong hinh cht U. Sy hai long
trong hon nhan bat dau giam manh sau ddm cudi, sut giam
nghiém trong khi dira con dau long ra doi, phan phinh dudi
s& rong hon mdi khi dta tré ti€p theo ra doi. Néu hai vo chong
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khong ly hon khi dang & dudi day duong cong, thi s hai long
trong hon nhan bat dau tang 1én khi diza con 1t rdi nha. Didu
nay khong chi dung vao dau thé ky XX. N6 da trd thanh mot
quy luat.

HAI LONC HAI LONG
KHI MOT KET HON TRONG CUOC SONG SAU NAY

N /

CON CAI ROT KHOI NHA

Nghién cttu sau ctia riéng John Gottman vé nhiing cdp vo
chdng méi cwdi da phét hién ra rang ddi véi nhitng cip vo
chdng cé con trong vong trung binh 4 ndm sau khi két hon,
67% c6 mitc 46 hanh phtic sut gidam dang ké trong 3 nam dau
tién sau khi dura tré ra doi. Khi do lwong cac video vé sy mau
thuan, nhitng ngudi quan sat khong dugc biét liéu cac cip d6i
nay c6 con hay khong. Ho nhan thdy su gia tang thu dich va
mau thudn 6 nhitng cip ddi c6 con. Nhung mot phan ba cap
cha me con lai khong thdy su hanh phuc bi gidm sut. Vi vay,
John da chon xem xét k¥ ludng hai cap doi trong ba thang sau
dam cudi. Ong &y c6 thé nhin ra sy khac biét gitta hai cip ddi
giup du doan nhém ma ho thudc vé sau khi c6 em bé khdng?
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Diéu ma John phat hién ra trong nghién cttu phd quat cta
minh vé cac cdp do6i khdc gidi la cip nao ¢ chdong ton trong
vo hon va thuong chdp nhén y kién hodc quan diém ciia vo
c6 nhiéu kha nang khong bi giam sy hai 1ong trong hon nhan
sau khi sinh con.

Gitra nhitng nguoi dan ong nay cling c6 su khac biét dang
ké khi vg ho dang mang thai. Ho tham gia vao qud trinh mang
thai ctia vo, ndi chuyén vdi em bé, khen ngoi ban doi, néi
v6i cd Ay rang ¢ Ay that xinh dep va dang cham séc diza con
trong bung ctia ho rat can than. John va Julie da cé thé€ thay
d6i hoan toan su sut giam hanh phtc trong hdn nhan nay cho
77% cac cap vo chong trong mot hoi thao kéo dai hai ngay, sau
dé duoc ho viét thanh cudn sach And Baby Makes Three (tam
dich: Thém con nira la ba).

Néu da quyét dinh ¢ con va mudn tranh xa day ctia duong

cong hinh chit U, thi ca hai can phai c6 hai muc tiéu chinh.

1. Ca cha va me déu nén tham gia vao qua trinh mang thai
va sinh con. C4 hai nén tham gia déng gép nhw nhau khi cham
soc em bé mdi chao doi, cho du ho 1a cdp vo chdng dong gidi
hay khac gidi. O céc cip vo chong khac gidi, cac nghién ctru
cho thay sy tham gia ctia nguoi cha rat quan trong va bi quyét
d€nguoi cha gan giii v6i con cai la ho phai ¢6 méi quan hé tét
v6i me ching. Néu it xay ra tranh cai va tiép tuc quan hé tinh
duc, thi b sé & bén canh con, va hai vo chong ¢6 kha nang
duy tri hanh phtc hon nhan cao hon.
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2.Diéu quan trong thit hai la haiban can duy tri sy than mét
va két n6i. Cac ban can uu tién méi quan hé cia minh. Néu
khong, hai nguoi sé roi xuéng day duong cong va khong thé
thoét ra trong sudt 18 nam, trong truong hop khong ly hon.
D€ duy tri su than mét, ban can chia sé v6i nhau vé nhitng
cang thfang ctua minh, danh thoi gian d€két ndi (dém hen ho!),
va tranh phong tht, chi trich, khinh thuong, tix chdi hodc tir
bo nhau. Xem lai cdc chirong ban vé mau thuan va tinh duc
néu con nghi ngo.

NGU VA TinH DUC

Mot ndi so hai 16n nhat khi cé con 1a cudc séng tinh duc
cua ban sé két thuc, khéng con thoi gian cho chuyén tinh cam
lang man, du lich, tham vong, cad hon nhan va sit nghiép nita.
Nhiing diéu nay cd xay ra. Nhu ching ta da thao luan, ching
xay ra trong khoang 2/3 tdng s6 cac cudc hon nhan. Hay nhé
lai viéc chung t6i da danh gia sy thirc ma cac nha khoa hoc
thudc Trung tdm UCLA Sloan CELF da danh b6n ndm d€
nghién cttu cudc séng cta cac gia dinh tré (gia dinh cé cha
me & d6 tudi 30 cing con cai). Cac cdp vo chong thuong danh
khoang 10% mbi dém truedc khi di ngt trong cing mot phong;
nhung mdi ngudi déu 1am viée riéng nhwe chidm lo cho con cai,
nha ctta hay cong viéc. Hau hét cac cudc tro chuyén cta ho
ndi vé nhitng viéc lat vit va nhitng viéc khac can hoan thanh.
Néu chon c6 mét gia dinh, ban bat budc phai tiép tuc danh
thoi gian ddc biét d€ danh riéng cho nhau, ti€p tuc cé mot doi
song tinh duc thdéa man, xay dung cac nghi thirc két noi va
than mat. Mén qua 16n nhat d6i véi mot dira tré 1a mdi quan
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hé yéu thuong giita cha me. Day la nén tdng ma da con sé
tiép ndi trong sudt cudc doi.

Hen ho toc do

fmﬁ%%my

~Dinh nghia vé gia dinh rat da dang va c6 thé bao gom con
rudt, con nudi, khong con cai, tht cung, ban be hodc dai gia
dinh cta ban.

~ Quyét dinh c6 con hay khong ¢ thé la mét yéu t6 pha vo
moi quan hé. Hay that trung thyc va c6i md vé mong mudn
¢6 con ctia ban, ciing nhu s8 lugng ban hinh dung. Ping bat
dau mot cude hon nhan véi suy nghi rang sau nay ban ¢ thé
thuyét phuc d6i phuong vé viéc cd con hodc khong.

~ Chi phi trung binh d&€ nudi mdt dira tré sinh nam 2015 la
233.610 d6-la. Chi phi nay khong bao gom tién hoc dai hoc.

~M@i quan hé cidn ban 1a md&i quan hé gitta hai ban véi nhau.

~ Mttc d6 hai long trong hon nhan ctia khoang 2/3 cac cap
vg chong giam manh ngay sau khi mot dita tré dweoc sinh ra
va st sut giam nay tang tién véi mbi lan sinh con tiép theo.

~DE tranh syt giam hanh phtic hdn nhan, nguodi cha can tham
gia vao qua trinh mang thai, sinh n6 va cham séc em bé, ca hai
can gift cho mau thuan it xdy ra va duy tri quan hé tinh duc.



CHU BE CUOC TRO CHUYEN

Viéc tao dung mot gia dinh cé y nghia nhu thé nao d6i véi
mobi chiing ta? Chiing ta c6 mudn c6 con khong? Chiing ta dinh
nghia gia dinh nhw thé nao d6i véi mdi quan hé ctia minh?

CHUAN BI

Xem lai nhitng gi ban doc dwgc trong chwong nay va bat ky
y teong nao khoi day y nghia cta gia dinh d6i véi ban, cling
nhuw mong mudn cta ban vé mét gia dinh.

PIA DIEM

Vuon hoa, san choi, cong vién giai tri hodc bat ky noi nao
danh cho tré em cung gia dinh ty tap. Tim mot noi yén tinh
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d€ban c6 thé quan sat cac hoat dong ciia gia dinh, nhung van
c6 thé tap trung vao nhau va cudc trdo chuyén (mét s6 cong
vién va san choi khong cho phép ra vao néu khong cé con di
cung). Néu ban mudn tro chuyén sau bita t6i, hdy chon mét

nha hang than thién vdi gia dinh.

GOl Y_

Ly tuong nhat 1a dat con cai va gia dinh trong tam mat ctia
minh sudt budi hen ho. Day s€ la nguén cam hiing vé gia dinh
ma ban mudn tao dung véi ban doi hodc la nguén cam hing
d€ tiép tuc ap dung bién phap ké hoach hoéa gia dinh ma ban
da chon.

CUQC HEN TAI NHA: Mbi nguoi lam mén &n yéu thich thoi tho
du cta minh (vi du: banh mi nuéng, mi dng va pho mat). Chia
sé bita an cung nhau va mang theo btrc anh hoi nho ctia minh
dé€ chia sé v6i nira kia.

MANG THEO

Y twdng cta hai ban vé kiéu gia dinh minh mudn c6, cling
nhu y twdng giup wu tién mdi quan hé ctia hai ngudi néu
mudn cd con.

~ Ludn c6i mé véi quan diém vé gia dinh ctia ban doi.

~ Thanh that vé mong mudn c6 con hodc khong mudn c6
con ctia minh.
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~ Ditng chi trich gia dinh ban doi, du d6 1a bd me vo/chdng,
anh chi hay nguoi ban than nhw gia dinh.

~Neéu da cé con, hay tran trong ban doi vi sy hd tro ctia ho
voi tu cach cha me.

~Bay to nguyén tac va nhu cau ctia ban than d6i véi niza kia
vé van dé gia dinh. Dting bao gio chi trich cic nguyén tac, nhu
cau hodc phong cach nuéi day con cai ctia d8i phuwong (trong
treong hgp cac ban cé con).

CAU HOI MG CHO cUOC TRO CHUYEN KHI HEN HO
HAY DAT CHO NHAU NHOUNC CAU HOI SAU:

1. Thé nao 1a gia dinh ly twdng trong mat ban? Chi ¢6 hai
ching ta? Chung ta cong thém ban be va nguwoi than? Néu
mudn cd con, ban mudn cé bao nhiéu dira?

2. Nhitng cach ma cha me ban da lam hoac khong lam d€
duy tri sy gan giii, tinh yéu thwong va sy lang man ctia ho sau
khi c6 con la gi?

90l V01 CAC CAP VO CHONG DANCG CO KE HOACH SINH CON:

1. Ban nghi ching ta c6 th€ gap phai van dé gi khi muén
duy tri sy than mat trong gia dinh tiong lai?

2. Ban nghi minh sé thich diéu gi khi cing nhau tr¢ thanh
cha me?

3. Ban mudn con minh c6 nhitng dac di€ém, pham chit nao?
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901 V01 CAC CAP VO CHONG KHONG CO KE HOACH CO CON HOAC
CON CAI DA TRUGNG THANH:

1. Ching ta sé tao ra s &m ap trong gia dinh nhu thé nao?

2. Ban coi ai la gia dinh than thiét nhét ctia ching ta (c6 thé
la ban beé hodc nguoi than)? Ban mudn lam gi d€ mdi quan hé
ctia ching ta vdi gia dinh hoac véi nhitng nguoi ban than thiét
tré nén sau sic hon?

CUNG NHAU KHANG DINK TUONG LAI CUA CHUNG TA

Thay phién nhau doc to 10i khing dinh nay. Duy tri giao
tiép bang mat trong khi doc.

>><<
T6i cam két xdy dyng mot gia dinh yéu thuong. Néu chiing
toi c6 con, toi cam két trdnh xa nhitng mau thudn cé tinh
phd hoai va tiép tuc wu tién moi quan hé cia ca hai.



>> Cudc hen s6 6 <<
Choi eang 166

\VVUI CHQOI VA PHIEU LUU
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udc sdng va cac mdi quan hé ctia chung ta tot dep hon,

twoi sang hon va vui ve hon khi ta biét vui choi, c6 nhiing
cudc phiéu luu, diéu bat ngo. Lan cudi cung ban va ngudi
dy cung nhau tht diéu gi d6 mdi mé 1a khi nao? Lan cudi
cung hai ban di phiéu lwu 1a khi nao? Lan cudi cung cdc ban
cuoi cing nhau la khi nao? Hoac cuing nhau hanh dong ngé
ngan? Néu khong thé nho ra, vay thi ban thwe sy can bo sung
viéc vui choi vao cudc séng. Vui choi la mdt phan can thiét va
quan trong trong cac méi quan hé ctia chung ta. Pon gian va
dé hiéu: cip ddi ndo choi cling nhau s& & bén nhau.

TAat nhién, néu hai ban lam

MGt trong mking > duoc th€ thi tt, nhung néu
" t@m tudng L3n khi yéu
13 c3 hai ¢in ¢é chung §
“tuéng VE niém voi va sU
. Phiu U0 € c6 mot méi
. quan hé think céng.

khong thé lam vay thi cling
\khong thanh van dé. Quan
trong la phai tim moi cach dé
choi cling nhau va hd trg nhau
trong cac cudc phiéu luu cta
riéng mdi nguoi.

D&i véi nhiéu cap doi, vui vé thuong la yéu t6 dau tién
gitip bat ddu mdt mdi quan h¢, nhung lai 1a diéu cudi cling
can hoan thanh trong danh sach cac viéc can lam. Lam viéc
trong thoi gian dai, cdc nhu cau ctia gia dinh va sy cing thang
c6 thé lam mat di niém vui trong mot mdi quan hé. Howard
Markman, Gido su Tam ly hoc ctia Pai hoc Denver, dong thoi
la giam d6c diéu hanh cta Trung tam Nghién ctu Hon nhan
va Gia dinh, cho biét: “Méi twong quan gitta niém vui va hanh
phtc trong hon nhan 1a rat cao va quan trong. Ban cang dau tu
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nhiéu vao niém vui, tinh ban va luén ¢ bén ban doi ctia minh,
thi m&i quan hé sé cang hanh phuc theo thoi gian.” Markman
va dong gidm ddc Scott Stanley da bat d4u mot nghién ciu
dai han véi hon 300 cdp vo chéng ¢ Denver vao nam 1996
bang cach stt dung bang cau héi duea trén “thang do tinh ban
vaniém vui” ma ca hai da phat trién. Mdc du nghién cttu chua
duwoc cong bd, nhung nhitng phat hién da rat rd rang: nhiing
cap doi thuong xuyén choi, cudi va tao ra “tro choi” trong
cudc s6ng hang ngay la nhitng cip ddi hanh phtic hon.

Viéc chia sé nhiing niém vui, hoat dfng va tiéng cuoi gop
phéan tao nén mot mbi quan hé bén chit hon, hanh phtic hon
va lanh manh hon. Nha tam ly hoc Arthur Aron cta Pai hoc
Stony Brook tiéu bang New York da nghién cttu cac cdp doi
d€ tim hiéu xem viéc tham gia vao cac hoat dong mdi sé anh
hwéng dén cach trai nghiém tinh yéu ciia mdi ngudi nhu thé
nao. Cac hoat dong cang mdi la va kich thich (khong phai loai
kich thich d6), thi cac cdp d6i cang thay hanh phtc hon véi
mdi quan hé cia minh. Niém vui khi moi ngudi ¢ nhing trai
nghiém mdi da anh huéng dén cam xuc cta ho d6i vdi ban
doi. Néu ho dang vui vé v6i ban doi ciia minh, thi ban doi ctia
ho ciing dang vui vé. Diém méu chét 1a vui choi khong phai
thit gi d6 xa xi hay budng tha, ma la diéu can thiét cho mét

mdi quan hé thanh cong va hanh phtc.
Choi khong chi 1a ¢ v6i nhau, n6 con la sy két ndi. Khi mot
cdp doi choi cing nhau, cac ban dang bdi dudng niém tin va

si than thiét gitta hai nguroi. Gidng nhu choi la cach tré em



Nghe thudt gjao tiép trong tinh yéu - 193

hoc cach hop tac, choi ciing tao ra sw hop tac trong cac moi
quan hé cta ngureoi 1én. Cho du tha diéu, di bd duong dai hay
choi board game, khi choi cing nhau, cac ban dang tao ra y
nghia chung va niém vui chung. Diéu nay lam sau sic thém

su than thiét va két ndi gitra hai ban.

Tién si Stuart Brown, nguoi sang 1ap Vién Quéc gia Hoa Ky
vé Vui choi, néi réng choi 1a “mét hoat dong hdp dan, duong
nhu khong c6 muc dich, gitip mang lai sy thich tht, tam ding
y thitc ban than va nhan thizc vé thoi gian”. Brown tin rdng
“khéng c6 gi thip séng ndo bd bang trd choi” va “ching ta
dwgc thiét k& d€ choi trong sudt cudc doi minh, khdng chi khi
con nhd”.

Vay diéu nay cé y nghia gi d6i v6i mdi quan hé va hanh
trinh tim kiém hanh phtic méi mai cta ching ta? Brown cho
biét: “Choi dua gitup nap ndng lwgng cho méi quan hé bén 1au
gitta nguoi 16n. Mot s6 diém ndi bat ctia hoat ddng gitp lam
mdi, dem lai stic s6ng 1a: sy hai hwdc, su thich thii v6i nhitng
diéu mai la, kha ndng chia sé su hai hudc nhe nhang va su
thich thu khi k€& chuyén cho nhau nghe. Nhitng giao tiép va
tiong tac vui twoi nay khi dwoc boi dap sé tao ra mot mdi
treong dé dang két ndi va mot m6i quan hé 1am ban hai long
hon - sy than thiét thuc sw.”

Tim cach thuong xuyén choi cung nhau sé giap moi quan
hé cta cac ban phat trién manh mé, wu tién viéc choi sé gitp

tao ra mot moi quan hé tran day niém vui va hanh phuc.
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NU CUGI LA LIEU THUOC TOT NHAT

Ban chat cam xtic ctia tro choi la tiéng cudi. Ban c6 thé choi
trong khi lam cic mén &n. Ban c6 thé choi khi dang cét cd. Ban
tham chi c6 thé choi trong khi dang phét trién mdi quan hé cta
minh. Choi 1a tg phat. Choi 1a niém vui. Choi la mot thai do.
Choi tao ra tinh ban. Choi cling la mét cach ton tai trén thé gioi.

Lan dau hen ho, c6 thé cac ban da danh nhiéu thoi gian d€
vui choi. Cac cudc hen ho tlng méi mé, tha vi va day phiéu
luu. Hai nguoi da xay dung mot tinh ban va mét mdéi tinh
lang man trén nén tang vui choi. Diéu nay khong nhat thiét
phai két thiic khi ca hai bat dau bwdc vao mot mdi quan hé
“nghiém tic” hoac lau dai. Trén thuc té, day la lic cac ban
phai danh nhiéu nd lyc hon nita d€ dua tro choi vao cudc
s6ng hang ngay va bién né thanh mot phan khong thé thidu
trong m6i quan hé ctia hai nguoi.

Kim la mét phu n&t méi dinh hén ¢ d6 tudi d6i mwoi, cd
cho biét: “Ban dau moi tht déu rat tha vi. Chung toi da 1én ké
hoach cho tdt ca nhitng diéu thi vi ¢6 thé lam cuing nhau khi
hen ho. Ludt song, r6i di cdng vién giai tri, cdc budi hoa nhac
va cac tran bong chay. Bay gio ching t6i dang sdng chung va
1én ké hoach cho dam cudi, nhung t6i c6 cam giac gio ca hai
chi cing nhau xem tivi hoac di xem phim khi c6 thoi gian
ranh. Ching t6i khong con nd lyc lam nhing didu mdi mé
nhu trude. Toi lo rdng ca hai sé thanh mdt trong nhitng cip
do6i thuwong ng6i trong nha hang, ndm nay qua nam khac,
hoan toan khong cé gi méi mé hodc tht vi d€ néi véi nhau.”
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M&i quan tdm ctia Kim 12 ndi so hai chung. N6 tham chi
trd thanh ban nang, vi duong nhu bd néo cua ching ta can
choi va phiéu luu dé€'ta c6 duoc stic khoe va hanh phuc t6i wu.
Hé thong phiéu luu hodc kham pha 1a mét ddng luc cho moi
loai dong vat cd vi. Hé thong kham phd ¢ dong vat thuc day
mot con séc nd lwe béc tach qua hach, hodc budc tat ca cac loai
dong vat phai tim kiém nguodn tai nguyén can thiét trong moi
trieong d€ ton tai. Con nguoi cling cé mot hé thdng kham ph4,
dé 1a sy tham do va sau cung la sy t0 mo. Pong vat tim kiém
va cudp thitc dn hodc ban tinh, con con nguoi la dong vat bac
cao. Ching ta tim kiém trai nghiém mdi, hiéu biét méi va y
nghia mdi. Chung ta tim kiém phan thuong va niém vui ¢
duoc tie nhitng trai nghiém madi nay.

Khi ban cam thay thich thii, phan khich hodc hung phén,
mang lwdi than kinh duoc goi la Hé thong Khen thuong trong
nao bo sé duoc kich hoat. Mach nédo nay bao géom cac té bao
than kinh ctia trung ndo, hach nén, vo néo trudc tran va nhan
cap. Hé thong nay cé két ndi véi viéc hoc tap, dong luc va
mong mudn tim kiém nhiing diéu méi mé, thu vi trong cude
song ctia chiing ta. Dopamine 14 chat dan truyén than kinh
chinh trong Hé thong Khen thuong. Néu bd ndo duoc kich
hoat véi du lwgng dopamine, ban sé thdy hung phan va cam
th&y rang diéu tuyét voi sap xay ra. Du 1a doi thé thao yéu
thich chién thang, dwgc ngurdi minh yéu hdn hay sép khen
ngoi cong viéc minh lam, thi niém vui ma ban trai qua déu
nho dopamine kich thich Hé théng Khen thwdng trong nao.
Khi ban cam thdy mét diéu gi d6 mdi mé va la 1Am that tha
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vi, b0 ndo sé nhan duoc mot lwong 16n dopamine truyén vao.
Diéu d6 that tuyét voi. N6 thic ddy chung ta.

Trong cac mdi quan hé, van dé

xay ra khi hai nguoi dat duoc giai ; ‘Choi L3 nién vui.
 Chdi 13 MGt thai db. \
. Chéitaoratinh
~ ban. Chdi cing L3
. Mt cich ton tai
_ trén thé 9idi.

thudng tri ndo nay theo nhing cach
khac nhau. Julie khong thé€ ngo6i

trén bang ghé dai va doc sach vatly |

d€ thoa man hé théng tim kiém cua
bd ndo. Nhung John thi c¢é thé. B
nao cta John (b6 ndo cia mot nguoi
dan ong cd thé ngay lap tic nghi ra
mudi cach tir vong khi di da ngoai)
sé khong nhan dugc cam gidc sung suwdng gidng nhu Julie khi

truot tuyét lao xudng nii véi téc d6 chong mat.

Tham chi c6 nghién cttu khoa hoc cho thdy mot s6 nguoi
c6 thé c6 bién thé di truyén trong hé théng dopamine khién
ho tim ki€m cac hanh vi va hoat ddng mang tinh mao hiém
cao hon, nhu truot tuyét truc thang, ludt song 16n, tham chi la
nghién ma tiry. Cynthia Thomson, mét nha nghién cttu tai Pai
hoc British Columbia, d& xac dinh dwgc th ma cd ay goi la
“Gen Ké liéu mang”. Gen nay c6 thé€ han ché luong dopamine
duoc gidi phdng trong mot s6 ngudi, khién ho tim kiém hanh
dong 6 d6 phiéu luu cao hon va cyc doan hon d€ nhan duoc

phén threong nao b twong tng.
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PIEM CAm TRAI

Hay tuong tuong hai ban da ¢ bén nhau vai thap ky. Bay
gi0, tong tieong ti€p nira kia ctia minh budce vao ngdi nha
dep d€, ém dém ma hai ban da cung nhau xay dung trong
nhiéu nam. Ban dang mong doi ngudi ban doi thao luan vé
nhitng mén dn cho bita t8i hodc mot sd ké hoach thyee hién
vao cudi tuan, nhung thay vao d6, di phuong thong béo rang
cd &y da quyét dinh phai leo 1én dinh Everest truGe khi bude
sang tudi 50 va lac nay, ¢6 dy chuan bi budc sang tudi 50.

Day la nhiing gi da xay ra voi John khoang 16 nam trudc.
Julie thong béo rang ba can dua mdt nhém phu nit dén Diém
cdm trai trén dinh Everest va c6 thé cao hon nita. D6 sé 1a méot
cudc phiéu Iru 16n gitp hoan thanh gide mo cude doi cta ba.
John 1ng nghe Julie néi vé viéc chuyén di nay quan trong d&i
véi ba nhu thé nao, roi tra 1oi voi twe cach mot ngwoi chdng va
mot chuyén gia hon nhan sang sudt: “Em mat tri roi a?”

“Luc déu, toi nghi c¢6 dy la mdét ké liéu linh can phai dwogc
kiém tra. Toi khong ndi ra diéu ddy. Du gi thi t6i ciing la mot
nha trj liéu hon nhén va tdi biét rd diéu do6. Suy nghi thi hai
ctia toi 1a néu cd &y chét thi sao? T6i da hoang loan va s¢ hai.
Toi chia sé ndi sg hai cia minh véi c6 ay.”

May mén cho John, Julie da két hon véi ong du lau d€
biét cach ddi pho t6t nhat véi sw hoang loan va lo lang dy. Ba
ldng nghe Ong, thira nhan noi s¢ hai ctia 6ng va trdn an dng
hét stc ¢6 theé. Julie trinh bay vé toan bd hanh trinh, chwong
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trinh dao tao, cac bién phap phong ngtra an toan, chi phi va
moi chi tiét nho, v6i hy vong giam bét ndi lo lang ctia 6ng Ay.
Cudi cung John cling ddng ¥ véi k& hoach ctia ba, mién 1 ba
mang theo dién thoai vé tinh va goi cho 6ng mdi ngay hoic
hai ngay mot lan.

Julie bit dau mot chwong trinh dao tao kéo dai mot nam,
leo 1én nhiing bac thang ddc trén khap Seattle trong khi deo
mot chiéc ba 16 ndng gan 20kg.

John k& lai: “C6 ay thadm chi con hoi t6i c6 mudn dén
Kathmandu véi ¢ ay khong. Toi bat tinh vi say d6 cao khi
leo thang va biét minh khong thé dét dich vu phong khi leo
1én Everest, vi vay toi da tir chdi. Co Ay bat dau phong vén
nhitng ngudi Sherpal. Téi da gip ho va nghi rang ho déu la
nhiing tén lwu manh nguy hi€ém chi muén ngt véi phu nit.
Nhung t6i van c8 chdp nhan sy that rang c6 ay sé di chuyén
nay. Cudi cung thi ngay trong dai cling dén va 6 &y da di.
Déng gbp 16n nhat cua toi la tiét kiém moi 16i than van cta
minh khi ¢d dy tro lai.”

John tiép tuc: “Cudi cting, to6i phai d6i mat véi su that rang
nguoi phu nit nay, tinh yéu caa doi toi, khac xa tdi rat nhiéu.
Co ay 1a mot van dong vién, mdt nha tham hiém va mot nha
phiéu luu thye thu. Cudc phiéu luu ddi véi toi 1a nghién ctru
co hoc luong tit va cac phuong trinh 18p phwong khi ngo6i an
toan trén chi€c ghé ctia minh. Julie la mét tay dua truot tuyét

1. Sherpa 1a mét trong nhitng nhém dan tc Tay Tang c6 ngudn goc ti

nhiing vung nui cao nhét ciia Nepal trén day Himalaya.
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d6 deo 50 dam ¢ truong dai hoc. Chuia oi, tai sao lai co nguoi
mudn lam diéu d6? Nhung c6 &y mudn leo 1én dinh Everest,
va cd dy la nguwoi phu nit ctia t6i, nén t6i phai hidu didu d6 cé
y nghia thé nao véi ¢6 &y va danh cho ¢6 &y sw ting ho.”

“Téi s& khong bao gid quén dugc vé mét ctia Julie trong biic
anh chup trén Kala Patthar, m¢t dinh ntii canh Everest, & d6
cao 5.670m. Khudn mat ¢6 &y thé hién r6 dopamine dang hoat
ddng néng nd thé nao. Toéi da dong khung btec anh va treo trén
teong nha minh, boi t6i chwa bao gio thdy ¢6 dy trong hanh
phtic nhu thé. Chua bao gio.”

Mic dut John va Julie khong c6 chung niém vui trong cac
mon thé thao mao hiém, nhung ho lai cing thich boi 16i,
nhiing cudc phiéu luu khéng can bao hiém, tim kiém nhiing
dia di€m mai d€ cheo thuyén kayak va cung nhau di du lich
dén nhitng noi tuyét voi trén khap hanh tinh. Ho da hoc cach
ndi ra nhitng sé thich khac nhau ctia minh, déng thoi chia sé
nhiing tro choi va niém vui danh cho ca hai nguoi.

Tim DIEM CHUNG

Quan trong la khdng ép budc ban doi thich nhitng tro choi
va cudc phiéu luu giéng minh; trén thuc t€ ban nang trong
nao bd ctia ho khién diéu nay hau nhu khong thé€ xay ra.
Nhitng nhu cdu co ban nhw tim kiém cai méi, duoc thit thach
va trai nghiém nhiing diéu dang ngac nhién déu la mét phan
trong mbi chting ta. N6 nam sau trong bo ndo nguyén thty va
khéng bao gio roi bd ching ta, bat k€ ta gia di bao nhiéu tudi.
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Mbi nguoi trong ching ta déu khao khat su phan khich va
cam giac choang ngop khi mot diéu tuyét voi sap xay ra.

D6i véi mot cdp d6i, vui choi va phiéu luvu 1a cing nhau
hoc hoi, cing nhau phat trién, cing nhau kham ph4 va khoi
goi tri to mo ty nhién cta ca hai. Phiéu Ivu ludn lién quan dén
nhitng gi chwa biét, vi vay dong nghia véi viéc sé c¢6 dadu hiéu
nguy hi€ém. Mot sd nguoi c6 thé chiu dung nhiéu nguy hiém
hon nhitng nguoi khac. Hay kham pha nhiing diém giong
va khdc nhau gitta hai ban, tir d6 tim
ra di€ém chung ctia nhau. John va Julie

Chong téi a5 tao>
ra mgt trdi nohiém
chung méi va diév a6
9i0p ca hai duy tri
tinh yéu trong hén
_nhén to nam néy qoa /

néa khac, ;

nhan thay ho c6 thé cing phiéu luu khi
cheo thuyén kayak trén bién trong chiéc
thuy‘én do6i Seaward, day la hoat dong
ma ca hai déu wa thich.

John cho biét: “Toi yéu nude. Julie
thich van dong. Toi sé khong bao gio
leo nui, nhung ching t6i da tim thay
mot noi giao thoa gitra tinh yéu thé thao
mao hiém cia c6 4y va ndi s¢ chung
clia toi vé bat cit diéu gi vat va hon viéc doc sdch. D6 1a cheo
thuyén kayak. Ching t6i tha thuyén kayak xuéng nuwdc, ddy
ra xa bo, bo méac nhitng lo toan ctia cudc sdng, cdng viéc va
gia dinh. Hinh thttc vui choi nay la mot cach giai phéng cho
ching t6i. Quan trong hon, chiung t6i dd tim thdy mot noi
6 thé dap ting phong cach choi khac nhau ctia minh. N6 da

mang chiing t6i dén gan nhau hon trong nhitng ndm qua. Mdi
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khi chéo thuyén kayak, chiing t6i két ndi voi nhauy, tin tedng
1an nhau trén m3t nudc. Dwa vao nhau, ching t6i ciing ddi
mat voi nhitng thach thitc cia mon thé thao nay va né giup
chiing t6i 13y lai sy hitng khoi. N6 tiép thém sinh luc cho ting
ngwoi, cling nhu cho mé&i quan hé cta ca hai. Chéo thuyén
kayak la khoang thoi gian ddc biét d€ chung t6i cung nhau
r0i xa thé gidi. Ching t6i cuoi. Chiing t6i n6i. Chiing tdi hét.
Chung t6i cam thdy hoan toan an toan. Chung t6i chwa bao
gio chi trich nhau khi cheéo thuyeén. Lac dau, ching toi di vong
quanh va chi cuwoi. Chung t6i da tao ra mot trai nghiém chung
moi va diéu d6 gitp ca hai duy tri tinh yéu trong hon nhan ti
nam nay qua nam khac.”

Nhu cdu mudn dugc phiéu lvu la mét diéu phd bién, nhung
cach chiing ta tim ki€m sy méi mé d6 s& khac nhau. Chang c6
cach nao 12 t6t hon hay té hon. Chang c6 cach nao ding hay
sai. Chi khac biét thoi. D&i véi mot s6 cap doi, mot cude phiéu
Ivu 1a tham gia mot 16p hoc ndu an du chua ting nau an.
Hodc tham gia mot 16p hoc nghé thuét khi tat ca nhitng gi ban
timg lam la vé nhiing nguoi que. Cudc phiéu luu khdng nhat
thiét phai thuc hién trén nhitng dinh nti xa x6i hay c6 nguy
co rui ro vé tinh mang va chan tay. C6t 18i cta viéc tim kiém
sw phiéu luu 1a im kiém nhitng diéu mdi mé va khdc biét.
Chting la bat ¢ diéu gi ¢ thé€ day ban ra ngoai viing an toan
clia minh, mang lai cho ban cam giac héi hop do dopamine
kich thich.
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TUAN TRANG MAT TU DIA NGUC

Ngay tir khi bat dau, Doug va Rachel da bién cudc phiéu
liru tré thanh mot phan khong thé thi€u trong mdi quan hé
ctia ho. Khong gidng nhut John va Julie, cam gidc phiéu luu
ctia ho rat giéng nhau, diéu nay chua chac da t6t. Ca hai déu
khao khat cam giac manh va da phai chi mot phan tai san cho
bao hi€ém. Trong tuan tréng mat, ho da cé nhiéu trai nghiém
can keé cai chét, diéu nay khién cho 161 thé nguyén “chi ¢6 cai
chét mdi co thé€ chia cach d6i ta” duong nhu sé kha thi trong
teong lai.

Rachel va Doug quyét dinh danh tuan trang mat d€ tham
mot nguoi ban va di du lich vong quanh Guatemala, noi méi
bi chién tranh tan pha. Khi ho dén thdm, dat nudc &y da khong
con chién tranh, nhung ho van nghe dugc nhigu chuyén vé
cac nhom phan t& cuc doan dén muc phai ty hoi phai chang
minh nén dén Hawaii hay di du ngoan trén du thuyén nhu
hau hét cac cap d6i méi cudi khac. Ho cling khdng con nhiéu
tién, Rachel van dang theo hoc trudong y va Doug dang lam
cOng viéc dau tién sau khi tot nghiép dai hoc.

Trong mot Ian phiéu luu, ho quyét dinh leo 1én dinh cua
mot ngon ndi Ika gan d6, may mén 1a né khdng phun trao,
nhung cudc leo ndi rat mét nhoc, ngon nui gan nhuw dung
dng véi nhiéu bai bun tron truot. Sau cudc leo ndi hang cay
s0 1én cao, Rachel kiét strc nga vao chiéc ca n6. Cudi cung, chi
c6 khat khao mudn chiing t6 ban linh dan 6ng cia Doug véi
c6 dau méi cudi moi c6 thé thoi thic anh dung dbi tay moi
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nhtt ctia minh d€ cheo chiéc ca nd cat qua hd nuwde rong 16n vé
cho ¢ ctia ho.

Trong mot dip khac, ho quyét dinh cudi ngya bang qua
ring rdm va da c6 ct phi nudce dai bat chap tir than qua nhitng
day leo thap va canh ciy c6 gai. Xin k& & day mot sy kién cudi,
do la cudce phiéu luu kéo dai trén song, ho phai ngdm nhiing
cay nén dang thap sang trong miéng khi boi qua dong séng
bang gia hiéng vao sau trong mot hang dong tdi tdm. Cudi
cung, sau mot gio boi 16i, nhiing ngon nén da tit ngoém, ho
duoc bao phai nhay xuéng mét hd nudc den ngom, long tin
tdng rang c6 mot hd nudc dang doi phia trude, sdu dén hon
6 mét. D6 la mot trong nhiing cti nhay dang s¢ nhét dua trén
niém tin. Ho quyét dinh coi n6 nhi mét dang nghi 18 két hon,
ct ndm tay nhau va nhay.

Sau tuan trang mat, nhitng thach thic trong cudc sdng vo
chdong duwong nhu déu nam trong tam kiém soat. Ho coi cude
hén nhéan ctia minh nhue mét ngon nii tht vi ma ho mudn leo
1én, khong ngung tim kiém nhitng trai nghiém va cudc phiéu
luu méi. Sy phiéu luu va méi la ludn mang dén yéu t6 tha vi
cho m&i quan hé cta ho va khién ho cam thdy cudc doi minh
nhw mét cude phiéu lvu. Khéng phai chuyén phiéu luu nao
cling dan dén trai nghiém can ké cai chét, nhung ho cam thay
rang viéc d6i mit véi nhitng tht thach méi hodc c6 nhitng
trai nghiém mai da gitap duy trl ngon ltta dam mé. Doug ndi:
“Vige ciing nhau d6i mt véi thi thach da gan keét hai con
ngwdi chat ché va ngén can viéc coi nhau la diéu hién nhién.”
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HIEN TUONG CHRISTIE BRINKLEY_

Khong chi méi Doug va Rachel cam thdy rang budc véi
nhau sau khi d&i mét véi thie thach hodc ¢6 nhitng trai nghiém
nguy hiém. Nghién cttu cho thdy phéan tng sinh ly khi bi so
hai cling twong tw phan tng sinh 1y khi gip kich thich. Long
ban tay dam mb hoi, nhip tim d4p nhanh hosc bat ky triéu
chting s¢ hai va lo 1ang nao khac déu cé thé bi nham 1an thanh
si hap dan vé than thé. Ban khong can phai mao hiém tinh
mang d€ c6 cam xuc manh mé trong mdi quan hé ctia minh.
Hay thtr di tau luon siéu tdc, xem mot bd phim rung ron hodc
bét ky hoat dong nao khéc khoi day ndi so hai trong ban hay
ban doi. Hay xem hai nguoi sé cam thdy gan giii nhau hon
nhu thé nao sau trai nghiém.

T4t ca ching ta déu da doc nhitng cau chuyén rang ngudi
ta yéu nhau sau khi s6ng sé6t trudc mot tham hoa thién nhién
hodc mdt vu tai nan may bay. Hay nghi dén siéu mau Christie
Brinkley, ngutoi sdng sét sau vu roi triee thing voi mot nguoi
dan 6ng dep trai khong phai chong cd. Ngay sau khi sdng
sOt sau vu tai nan trugt tuyét tryee thang trén dinh mét ngon
nui & Colorado, c6 tuyén b8 minh yéu nguoi dan 6ng dep trai
va chdm dit cudc hdon nhan cia minh. Cudc hon nhan chop
nhodng ctia cd voi nguroi ban cung sdng sot chi kéo dai von
ven bay thang.

Céc nha khoa hoc cho biét phan nio noi chiing ta trai qua

ndi so hai - hach hanh nhan bén phai - duoc lién két véi phan
nao noi chung ta trai qua cam giac kich thich tinh duc. (Ban ¢6
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thé nghi rang d6 1a Iy do tai sao thanh thiéu nién thich di xem
phim kinh di.) Ca hai ¢6 mdi lién hé chat ché véi nhau dén ndi
ngay ca Billy Joel cling khong c6 co héi chdng lai khi vg anh
déam vao dinh nti véi mot nguoi dan éng khéc. Ngoai ra, yéu
t0 ndi tiét t6 cling tham gia vao cudc phidu lvu méi hodc thi
vi cia ching ta: mot si pha tron gitta dopamine, norepineph-
rine va phenylethylamine (PEA). PEA 1a loai cocktail héa hoc
mang lai cdm gidc hung phén tw nhién ma ban cam thay khi
yéu. D6 la diéu khién ban c¢6 thé thirc cad dém d€ ndi chuyén
thay vi ng. Mttc PEA cling tang 1én khi thuyc hién cac hoat
dong cuong do cao nhw nhay du (hodc khi dung mét s6 loai
thudc hay nap mot luong 16n s6-c6-la vao co thé). Thuong thi
chiing ta sé than thé réng nhitng ngay va dém yéu nhau say
dé&m d6 qua ngéan ngtii, khi ning luong ctia ching ta danh cho
nhau la v0 han. Nhung kha nang chiu dyng ma co thé chiing
ta phat trién d€ chong lai cac tac dong ctia PEA (gidng nhw ddi
véi caffeine va cac chat kich thich khac) thuong bi nham 1an
voi sie két thiic ciia tinh yéu. Hoan toan khong phai. Ching ta
c6 thé kich hoat lai ly cocktail ndi tiét t8 tinh yéu d6 vao bat ctx
lac nao bang cach thau hi€u nhu cau cling phiéu leu va kham
pha ctia nhau.

CUNG NHAU PHIEU LUV

Ban ndng mudn phiéu luu va nhu cau vui choi ctia chiing
ta khong bao gid mat di. N6 c6 thé 1ang xudng hoic tam “ngh
dong”, nhung né van 1a mdt nhu cau co ban luén ton tai va
dang cho duoc thita nhan ctia con ngwoi.
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Vi tu cach la nguoi ban doi, ban ¢6 thé ty hoi nhitng cau
don gian sau d€ tim hiéu xem liéu mdi quan hé ctia hai nguoi
c6 dang thiéu sy phiéu luu hay khong:

- Lan cu6i cung ban cam thay ph&n khich hodc to mo khi &
bén ngwoi yéu la khi nao?

- Lan cudi cung hai ban cung nhau lam diéu gi d6 méi meé
la khi nao?

- Lan cudi cung ban c6 cam giac rang mot diéu tuyét voi
sap xay ra la khi nao?

Mot d4u hiéu cho thay thiéu sy phiéu luvu 1a khi mét hodc ca
hai nguoi dang tim kiém sy thay thé cho phan ting dopamine,
dan dén viéce swr dung nhiéu duong, s6-c6-la, d6 an vt va doi
voi mot s6 nguoi 1a ruou, thude ké don, cac chat lam thay d6i
tam tri hop phap hodc bat hop phap khac.

Cac modi quan hé khong co
cudc phiéu luu chung hoac

khong c6 bat ky loai hinh phiéu ~ Hai ban Khdng cdn
lru nao sé dan nhen nhém sy / 49555 chdi 9i6n9 nhav
chét chéc va thiu siicséng. M&i | | d€Lamét cipddi
quan hé tré thanh mot chudij |  hank Phic hay duy
nhiém vy. N6 tré nén tran tuc. §  \ - tri n{& vui trong

Chéng c6 gi ngac nhién khi hai Wi quan hé.
ban mat di su hao httng ma vui <
choi va phiéu luu ting dé dang
mang lai cho m&i quan hé.
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C6 nhiéu cach d€ tao ra nhitng chuyén phiéu luu cling
nhau. Mot cudc phiéu lvu nho & mdt noi nao d6 mdi mé va
chua dwoc biét dén ¢6 thé 1a mot md hinh thu nhé ctia cude
phiéu liu mao hiém. Hay cung nhau di ra ngoai thé gidi va
kham phd nhiing diéu chua biét: di bo qua mot khu phd mdéi,
tht mén an méi tai mét nha hang, di du lich & bat ky dau (noi
dé & ngay gan ciing dugc), lam quen véi ban méi, néi chuyén
ngﬁu nhién véi nguoi la, tit dién thoai di dong trong mot
ngay, hodc quyét dinh tham gia mot 16p hoc hip-hop cing
nhau. Sy méi mé la chia khoa, vi vay hay thay d6i thoi quen
ctia ban, thtr mot vai diéu khac la va kham pha nhiing tro
choi, cudc phiéu Irru cé y nghia véi ca hai.

Mao hiém khdng can phai ton kém tién bac, dén céic dia
diém ky la hodc khién ban gép nguy hiém chét nguoi. Hay
nhin thé gidi bang goc nhin méi, véi sw td md méi. Ai biét ban
sé kham pha duoc nhiing gi?

Julie thich leo nti. John thich nghién cttu cac phuong trinh
toan hoc. May cho ho 1a khong c6 méi twong quan nao gitta
cac cdp do6i ¢ chung s¢ thich véi sy hanh phiac trong méi
quan hé. Diéu nay cé nghia hai ban khong can phai choi giéng
nhau d€ la mot cdp déi hanh phtc hay duy tri niém vui trong
m&i quan hé. Nhung ca hai van phai choi. Hiy chia sé cudc
choi riéng 1é ctia hai ban véi nhau dudi dang hinh anh, cau
chuyén, trao d6i vé cam gidc cia minh. Du s6 thich trai nguoc
nhau, m&i quan hé ctia hai ban van c6 thé phat trién va bén
chat. Nhung hay tim nhiing diém giao thoa trong cach choi
va phiéu luu cia hai nguoi, nhu John va Julie dd tim ra hoat
dong cheo thuyén kayak.
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Nghi xem mbi nguoi thich vui choi nhw thé nao. Néu da
lau chuwa vui choi hodc khong nghi ra diéu gi, hay nghi lai
khoang thoi gian vui choi khi con nho. Tro vui nhat ban tirng
choi la gi? Kiéu tro choi nao khién ban cam thay sdng déng va
hanh phtic nhat? Lan cudi cing ban choi tro d6 hodc trd gi d6
teong tu 1a khi nao? Con ban doi ctia ban thi sao?

Ban c6 thé thiy ky quéc khi phai nghiém tic nghi vé viéc
vui choi nhu thé nghi vé viéc xdy dung su nghiép, 1én ké
hoach cho mét dam cwéi hodc xay dung gia dinh. Nhung nhu
chtng t6i da ndi, choi 1a diéu quan trong trong sudt cudc doi
ctia chuing ta. Nha ly thuyét vé tro choi, Brian Sutton-Smith
da viét hon 50 cudn sach vé y nghia cta viéc vui choi trong
cudc s6ng ctia chung ta, khi ta con 1a tré em va da la nguoi
16n. Sutton-Smith noéi: “D3i lap vdi vui choi khéng phai la
cong viéc, ma la tram cam.” Khi cudc sdng d&m chim trong
tro choi, chiing ta c6 thé tim thdy sy hai hudc trong nhitng
diéu nghiém ttc va sy phan khich trong nhitng diéu gian di.

Mot mdi quan hé khong cé vui choi la mot mdi quan hé
khong 6 su hai hudc, khdng c6 s tan tinh, khong ¢é tro choi
va khong cé tuwdng tuong. Tat ca ching ta can su hai hudce,
tiéng cwoi va vui choi. Lang man la choi. Tréu choc 1a choi.
bi dao 1a choi. Ban khong can phai tham gia mét giai dau thé
thao hodc danh ra that nhiéu thoi gian ranh trong tuan cua
minh. Ban chi cin mang tinh than vui choi vao bét ct viéc gi
ban lam. Choi can dugc wu tién. Dling nghi sai lim rdng sau
khi hoan thanh moi cong viéc, cac ban sé choi cung nhau. Diéu
ndy sé khong xay ra. Néu ban dau thay la 1dm, hay 1én lich vui
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choi xen vao danh sach cdc nhiém vu can hoan thanh hang
tudn ctia minh. Ban cAn hoan thanh viéc mua sdm d6 dung gia
dinh? Hay bién né thanh mét tro choi véi ban doi. Thanh toan
cdc hoa don hing thdng? Hay xem hai nguoi c6 thé tan tinh
nhau nhu thé nao trong khi chi trd nhitng héa don dé. Hay
nh¢ rang, hanh phic ctia riéng ban va ctia ca hai khéng dong
nghia véi viéc chang bao gid phai trai qua nhitng diéu t6i té,
ma dong nghia véi viéc lién tuc tao ra nhitng trai nghiém t6t
dep. Hay nho ty 1€ quan trong nhat gitra trai nghiém tich cuwc
va tiéu cyrc d€ tao ra sy twong tdc khong mau thuan la 20:1.
Choi cfing 1a cach chiing ta 1am diéu d6. Ching ai trong ching
ta mu®n nam & nhom ly hon trong cac s8 liéu thdng ké, va nhuw
Stuart Brown ndi, khi ban “vit bo sw vui choi, méi quan hé
8 trd thanh mot cudce thi séng con vé kha nang chiu dung”.
Nghe c6 vé khong lang man 1am phai khéng? Vui twoi 1a mot
pham chét can thiét, gidng nhu sw chung thuy, gitp mdi quan
hé cta cac ban ton tai va phat trién.



Thye hanh

Poc qua danh sach dudi day trude budi hen ho. Khoanh
tron cac muc thé hién cach ban mudn bt dau choi hoic phiéu

luu cing ban doi ctia minh, sau d6 gan d&u sao cho ba muc
hang dau ma ban mudn thuc hién dau tién. D€ thuc sy phiéu
luey, ban c6 thé€ st dung danh sach nay nhu mot goi y d€ lam
diéu gi d6 mdi mé mdi tuan, hay thir tat ca cac muc. Ching tbi
cling d€ lai mot s6 dong trong d€ hai nguoi c6 thé dién vao y
tuong vui choi cua riéng minh.

~ Cung nhau di bd duong dai hoac tan b

~ Cubi tuén nay, hay 1ai xe dén mét noi nao dé ma ca hai
déu mudn kham pha

~Lén ké hoach cho mét chuyén da ngoai

~ Cung nhau choi mét tro board game hodc choi bai

~ Clung nhau chon va hoc mét tro choi dién t& méi
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~Mua s&m 6 t6, d6 ¢8, quan 40 mdi - bat ¢tk niém dam mé
chung nao
~Lén ké hoach cho mét bira dn ciing nhau va moi ban bé dén
~ Cung nhau ndu mt mén &n thudc mdt nén am thie moi
~ Chon mot nha hang méi d€ kham pha
~ Choi tro ném va chup béng qua lai

~ Hoc mot ngén ngt mdi cung nhau (hodc it nhat mot vai
cum ttr)

~Ndi giong nudc ngoai khi lam moi viéc

~ bi xe dap hoac thué xe dap doi

~ Truot patin hoac truot bang

~ Thué xe Segway"

~ Cheéo thuyeén, ca n6 hoac thuyén kayak cung nhau

~ Di hiéu sach va kham pha nhing thé loai sach ching ta
khong thuong doc

~ Tham quan dong vat hoang da: ngém nhin chim, ca voi,
tham quan so thu dia phwong hodc thity cung

~Hoc mot mon thé thao méi cing nhau

~ Di xem méot budi bi€u dién truc tiép: kich, ting tac, nhac
kich, hai doc thoai, xi€c, khiéu v - bat ¢ diéu gi nghe c6 vé
tha vi

1. Segway la mot phuong tién giao thdng ca nhan cé hai banh, hoat

dong trén co ché 't can b?mg do Dean Kamen phat minh.
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~ Tham gia 16p bi€u dién cling nhau, ching han nhu tng
bién, dién xu4t, ca hat hodc hai kich ddc lap

~ Cung nhau doc mét cudn truyén cwoi, hodc mét tap tho,
hodc luan phién doc mot cau chuyén cuodi va mot bai tho

~ Khiéu vi
~Cau ca
~ Xem mét budi hoa nhac hodc bu6i nhac sdng nao dé

~ Tao mot danh sach cac bai hat ma ca hai da nhay hoac
ling nghe cling nhau tir khi gip g& tdi gio

~ Cung nhau tap thé duc

~Mua vé tham du su kién thé thao yéu thich va cuing nhau
cd via

~ Cling nhau di spa va thu gian trong bon tdm nuwdc néng
hodc phong x6ng hoi

~ Choi nhac cung nhau
~ Hat to theo bai hat ma ca hai déu biét
~Tham quan mot phong trung bay nghé thuat hodc bao tang

~ Gia vo la diép vién khi dang 6 trung tdm mua sam hodc
trén phd

~ Tham gia thit rugu, ném bia hoac ném so-co-la

~ Leo lén d6i, nti hodc cay
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~ K& vé khoang thoi gian dang x&u h6 ho#c tht vi nhat
trong cudc sdng cua minh
~ Tap thé duc leo nti
~Dén mot phong tap thé duc bat 16 xo
~ Di c6ng vién chi dé hodc cong vién giai tri

~ Cling nhau choi duéi nude: boi 16, trieot tuyét, luét séng,
chéo van ding, cheo thuyén

~ Hen gap nhau ¢ dau do, gia vo nhu khong biét nhau va
day 1a lan dau g&p mat. Tan tinh va c8 géng quyén rii nhau.

~ Clung nhau t6 mau, vé hodc son

~ Cung nhau lam d6 véat nao do, chéng han nhuv d6 tha
cong, d6 gbm, mdy bay md hinh, quén 4o, trang phuc, d6 gb

~ T8 chitc mot bita tiéc ngau hiing va moi tat ca nhitng
nguoi dang ranh tai thoi diém do

- Tap yoga cung nhau hodc tham gia 16p hoc yoga cho cac
cap doi

~ Tim hi€u cach mat-xa cho cac cap doi
~bi dao trong mot khu phd méi

~ Viét mot biec thue tinh cho nhau bang tay khong thuan ctia
chiing ta

~Di xung quanh thanh phd bang xe buyt, thay vi 14i xe
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~ Thtec trang dém

~ T4t tat ca cac thiét bi dién tr trong sudt ca ngay
~ Tham gia mét 16p hoc hoi hoa

~ Tham gia mot 16p hoc ndu &n

~ Tham gia mot 16p hoc khiéu vii

~ Moi mot cap ddi ma cac ban khong hi€u rd tham gia mot
cudc hen ho do6i

~ Bét dau cudc tro chuyén cting véi nhitng ngudi la ngdi
gan ban trong nha hang, bang ghé cdng vién hojc trén tau
dién ngam

~ Thit mot mon thé thao mdi

~ Choi trong bun

~ Leo nui

~ Lan v6i binh dudng khi hodc lan trong 1ong voi cd méap
~Nhay bungee

~ Di by duong dai, cdm trai hodc di phuot

~Du lich dén mot dat nuwdc ky la

~ Tham gia mot 16p hoc ting tac

~Lam bét cit diéu gi ban ludn mudn lam nhung ngai thi

~
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Henhod tbc do

~ Vui choi va phiéu Irru la nhitng yéu t6 quan trong tao nén
mot mdi quan hé thanh cdng va vui vé.

~ Chung ta dugc sinh ra d€ choi trong sudt cudc doi minh.

~ Chung ta thuong dat tro choi ¢ vi tri cudi clung trong
danh sach cac viéc can lam.

~ Choi va phiéu luu dem lai tiéng cuwoi va sg mai la.

~ Nhu cau phiéu leu da khéc sau vao bd nao ctia ching ta
va la mot phéan ctia “Hé thong Phan thudng” trong b néo.

~ Khi chung ta trai nghiém nhitng diéu méi la, ching ta sé
nhan dwoc mot dong khoai cam ctia chat dan truyén than kinh
dopamine.

~ Mot s6 ngudi can phai tham gia vao nhiing cudc phiéu
luu khéc nghiét, tham chi nguy hiém hon d€ c6 dugc lwong
dopamine giéng nhu nhitng nguoi khac.

~ Hoan toan binh thuong khi ban va ban doi c6 nhiing y
twdng khac nhau vé vui choi va phiéu luu. Quan trong la hai
ban phai ton trong cdm gidc phiéu luu ctia nhau va y nghia
ctia né véi d6i phuong.
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~ Néu khong thé nhé Tan cudi cling ban cling ntra kia cam
thdy hao hting va td mo hodc c6 cdm gidc mot didu thi vi sap
xay ra, thi hai ban dang thiéu sy vui choi va mao hiém.

~ Hay wu tién choi cing nhau va mang tinh than vui choi

vao bét ctt viéc gi cac ban lam cung nhau.

~ Choi cung nhau tao ra su tin tudng, than thiét va két noi
sau sac. Nhitng cip d6i choi cing nhau sé & bén nhau.



CHU DE cuOC TRO CHUYEN

Moi nguoi tao niém vui theo cach nao? Vui choi va phiéu
Iuru ¢6 vai tro gi trong cudce sdng ctia ching ta?

CHUAN Bl

Nghi vé cich ban choi dua va nhiing cudc phiéu luu ban
mudn cd. Xem lai nhitng gi ban da doc trong chwong nay cung
nhitng hat giéng y tudng vui choi va phiéu luu chgt 16e trong
6c. Liéu nhu cau vui choi va phiéu luu ctia ban c6 dugce déap
tng hay khong? Ban mudn vui choi véi ban doi ctia minh nhuw
thé nao trong twong lai? Ban c6 th€ c6 nhitng cudc phiéu lvu
chung nao? Hay to mo vé cau tra 10i ctia chinh ban va cta ddi
phuong. Ban ¢6 thé lam ban than ngac nhién va nhan duoc
mot chit phan thuong dopamine tir nhitng y twdng vui choi
va phiéu ltu méi cing nhau.
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PIA DIEM

Noi nao do ban chua titng dén truede day. i da ngoai trong
cong vién, bai bién, trén san thuong, san sau nha ban hodc
hoan d6i cdn hd véi mot nguoi ban. Hay can nhéc viéc leo 1én
mot cdi cdy va ngoi trd chuyén sudt budi hen ho. Cudc hen ho
dién ra trong bon tdm hodc mét noi chita nwéc nao khac. bi
theo mot chiéc xe nggu nhién va cudc hen ctia cc ban sé dién
ra & bat ctt noi nao chiéc xe d6 dung lai. Hay thoai méi tim
kiém dia diém mao hi€ém ctia riéng ban. Hay d& moi thit dién
ra tie nhién va gy to mo vé nhitng diéu c6 thé xay ra. Hay thi
hen ho vao mét thoi diém thueong khéng danh cho viéc hen ho
nhu sang s6m, nira dém, khi ca hai déu phai di lam. Budi hen
ho nay phai méi meé va phén khich. Hay sang tao. Va dé€ moi
thit dién ra tu nhién.

GOl J_

Ban c6 thé€ tim kiém cac dia diém chua dwge kham phé gan
minh tai Atlas Obscura.com va cung ban doi kham pha mot
trong cac dia di€m d6 trong khi thao luén vé cac cau hoi. Ban
cling c6 thé kham pha Geocaches gan ban, day la mét loai tro
choi truy tim kho bau danh cho ngudi 16n, bang cach ding
nhap vao geocache.com va lién két cac hop kho bau an gan
ban thong qua toa do GPS.

CUOC HEN TAI NHA: Chon mdt vi tri dep trong nha hodc gan
nha. Tao tro choi tim kiém d€ ddi phwong tim vi tri ctia ban
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hodc chi can dé lai mot ghi chii d€ ho biét noi gdp g&. Cé mot
budi da ngoai bat ngdr dang cho ho khi ho tim thay ban.

MANG THEO

Ban nén mang theo danh sach da khoanh tron cac muc,
cling nhw danh d&u ba diéu ma ban muén lam dau tién. Hay
s&n sang d€ thao luén véi nhau vé cdc muc ban da khoanh
tron va cach ban mudn choi hodc nhiing diéu ban cho la thu
vi. Tim cac muc ma ca hai da khoanh tron. Py chinh la diém
giao nhau gitta so thich vui choi va phiéu luu ctia hai ban.
Né&u khong c6 su trung 13p, hdy nhé rang vui choi va phiéu
Iru 1a khdm phd nhitng diéu chwa biét. Ban sdn sang thw
muc nao trong s6 nhitng muc ma d6i phwong cho la tha vi

va vui vé?

9 T A
~ Ludn céi mo voi nhitng y twdng vui choi va phiéu luu
cua ban doi.
~Hay nh¢ rang cudc phiéu lvu bao gom nhitng diéu chua
biét va ndm ngoai vung an toan ctia ban. Ding che gidu noi

so hai, nhung ciing c8 gang khong khuét phuc truede ching.

~Dat cdu hdi cho ddi phuong xem tai sao y twdng cta ho vé

vui choi hay phiéu luu lai quan trong va ¢ y nghia d6i véi ho.
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~ Dung 8 géng ép budc d8i phuong lam nhitng gi ban
mudn lam hodc phiéu luu theo cach ban mudn.

~ Lang nghe sw phan khich khi ban doi m6 ta nhitng cude
phiéu luu ma ho mudn c6.

~ Dung chi trich hodc danh gia d6i phwong vi cach choi
khac biét.

~ Hay tin twdng va d6n nhan nhitng diéu mai la.

CAU HOI MG CHO cUOC TRO CHUYEN KHI HEN HO

Sau khi thao luan va xem xét danh sach ctia minh, hay hoéi
nhau nhitng cau hoi sau:

~ Cudc phiéu luu/vui choi ¢ y nghia gi d6i v6i ban?
~ Khi con nho ban thich choi dtia nhw thé nao?
~ Tro vui nhat ma ban da choi trong vai ndm qua?

~ Ban nghi ching ta c¢6 thé tao ra nhiéu niém vui hon nhuw
thé nao?

~ Chia sé véi toi mot cdu chuyén day tinh phiéu luu trong
qua khtt.

~Diéu mao hiém gan ddy nhdt ma ban da lam la gi?
~Ngay bay gio, ban vui ming hodc mong cho diéu gi nhat?

~ Ban tuong twong cudc phiéu luu cing nhau trong mét
ngay ctia chiing ta sé dién ra nhu thé nao?
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~ Ban mu6n hoan thanh nhiing cudc phiéu luu nao triede
khi nham mét xubi tay?

cUNG NHAU KHANG DINH TUONG LAI ClUA CHUNG TA

Thay phién doc to diéu nay cho nhau nghe. Duy tri giao
tiép bang mat trong khi doc.

>><<
T6i cam két sé cung nhau vui choi vd phiéu luu theo ba
cdch sau ddy trong hai tuidin t6i va tw gio, bién viéc vui
choi tré thanh mot phin trong cudc song hang ngay ctia
ching ta:




>> Cudc hen s6 7 <<

PHAT TRIEN VA TAM LINH
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rica chia sé: “Chung t6i gdp nhau khi con rat tré. Jake

18, con t6i 16. Moi ngwoi déu noi r??mg khong c6 chuyén
chuing t6i mai bén nhau dau. ‘Khéng ai ¢4 thé & bén méi tinh
dau ctia ho, cudc tinh nay thuong khong cé két qua.’ Toi tham
chi khong thé nhé duge minh da phai nghe diéu &6 bao nhiéu
Jan.” Hién nay Jake 32, con Erica 30.

Jake chia sé: “T6i da ¢ bén c6 4y gan nira cudc doi. Ho6i méi
gdp nhau, t0i 1a mot ké bén ngoai thd 16, nhung bén trong
day ray su bat an. Gio day, tdi tré thanh mdt nguredi hoan toan

2

khac, va c6 &y van & bén canh t6i vuot qua tat ca.”

“Anh khong hoan toan trd thanh mot nguoi khac dau,”
Erica phan bac. “T4t nhién, anh da thay d6i rat nhiéu, nhung
con nguoi triedng thanh bay gio 1a con nguwdi ma em da nhin
thay dang sau vé ngoai tw man d6.”

Jake va Erica da két hon dugc sau ndm. “Chung toi gidng
nhitng ngwdi vira gia vira tré,” Erica chia sé. “Chung t6i da
vieot qua tat ca. Toi thdm chi khong thé tudng twong dwgc
tong lai sé ra sao, nhung ti nghi rang viéc trdi qua su thay
déi hoan toan nhw vay ngay tir sém sé gitip chtiing ta sau nay
khong bi sdc, khi mot trong hai mudn lam diéu g1 d6 dién ro
hodc tré thanh mot nha st hay mét minh du lich vong quanh
thé gidi.”

Jake chia sé thém: “Ching t6i khong con gidng ban than
vao thoi diém bit dau hen ho va chiing tdi biét rémg sau ndm

- nam nita, minh sé tiép tuc thay d6i. That tha vi khi thay hinh
mm clia d6i phuong, tit d6 hd tro 1an nhau khi minh thay

4 l%»
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d6i va phat trién. Chung t6i dang trong qua trinh lién tuc im
hiéu ban than va lam quen lai véi nhau.”

Khi Erica gdp Jake, anh &y la mot “ké he hong” dién hinh.
“Jake tling vao trai gido dudng. Anh &y ghét chinh quyén,
chéng khac gi mot cau bé lac 18i va tirc gidn véi ca thé gidi.
Jake khong giong bat ky ai ma t6i ting hen ho, nén tit nhién,
b8 me t6i ghét anh &y va ¢S gang chia tach chiing t6i. Nhung
diéu d6 chi khién anh &y tré nén thd vi hon. Bay gio ho yéu
quy anh dy, nhung phai mat mot thoi gian dai d€ ho chép
nhan anh. Nhiéu ndm da trdi qua. By gio bd t6i con goi cho
anh &y d€ xin 10i khuyén. Khi chiing t6i thay d6i, tit ca cdc méi
quan hé caia chiing t6i cling thay d61.”

Jake da tinh téo dwoc 10 nam, sau khi dau tranh véi ruegu
va thudc kich thich. “Téi da phai nhin lai ban than. T6i phai
tim ra muc dich va y nghia cudc doi minh, boi tdi khong cé gi
ngoai su tic gidn, regu va can sa. Khi budng bé tat ca nhitng
thit d6, t6i khong nhan ra minh la ai. T6i da di tw van tAm ly
va tham gia chuong trinh diéu
tri nghién 12 budc. Téi nghi
rang trong minh c6 mot thit
sttc manh nhu ctia than thanh.
Toi 1a nguodi tdm linh. Toi bat
dau thién dinh va cau nguyén,
nhung t6i thich coi viéc dé la
dang noi chuyén voi Vii tru va
lang nghe Vi tru hon. D6 6

phai sttc manh ctia Chda hay
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khong, khong quan trong. Quan trong la t6i c6 sttc manh 1én
hon va t6i goi d6 la céi t6i cao hon. An sau st ti man 496, toi
s hai cudc song. Néu Erica khéng dua ra t6i hau thu khi toi
bwde sang tudi 21, ¢6 1€ tdi da bo 1 rat nhiéu diéu ma cude
sdng mang lai. T6i chic chan sé khong dwoc & bén ¢b 4y, va toi
s€ khong bao gio theo dudi cong viéc d6ng hanh cling nhiing
cau bé dang bén bo vuc nguy hiém. T6i khong phai la kiéu
nguoi ¢ thé ¢ van cho nguoi khac. Toi chi ¢6 thé n6i minh
la mot nguoi tam linh va cong viéc cua t6i la lam nhitng diéu
c6 y nghia cho nguoi khac. D6 chic chan khong phai 14 con
nguoi ma ¢ dy hen ho trong nhitng ngay dau.”

Ban dau Frica cam thady hoi kho khan d€ tin twdng vao
mot Jake da thoat khoi nghién ngap. Erica chia sé: “Toi khong
chic ai méi 1a con ngudi thiee sw ctia anh dy. Anh 8y c6 phai
la chang trai nghiém tac, chu dao, noi tam va luon giup 46
nguoi khac khong? Hay anh ta la mot ga tu man, luén mat
kiém soat va chi song khong biét dén ngay mai? T6i da yéu
ca hai con nguoi nay cua Jake. Tt ndm 21 dén 25 tudi, anh dy
thay d8i qua nhiéu, nhidu dén ndi toi bat dau tw héi liéu anh
dy c6 treong thanh nhanh hon t6i khéng. Anh ay da truyén
cam hiing d€ toi nhin lai nhitng gi quan trong trong cudc sdng
va cong viéc ctia minh. Ching t6i da nhiéu Ian tro chuyén vé
mong mudn séng cudc doi duy nhit duoc ban tang nay nhu
thé nao, va viéc trd chuyén da dem ching t6i dén gan nhau
hon. Khi két hon, ching t6i da hira sé luén chdp nhan doi
phuong ding nhu nhitng gi ho vén c6. N6 gidng nhu mot
tuyén bo st ménh va cho phép ching t6i thit nhitng diéu maéi
mé, khac nhau d€ xac dinh con ngudi that ctia minh. Toi bit
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dau thién vi Jake. T6i tham chi da tham gia mo6t khda tu thién
im ldng trong mwoi ngay, khong noi chuyén, khong viét 1ach,
khong ca doc sach trong muoi ngay. Toi phai duong dau véi
moi suy nghi phitc tap trong dau, nhiing bat an va sy thiéu ti
tin cia ban than. That la tuyét. Téi quyét dinh tir b cdng viéc
marketing — t0i phai gia vo yéu thich cong viéc nay vi day la
mot cong ty cong nghé 16n. Bo viéc dong nghia vdi viée phai tie
b6 rat nhiéu tién. Toi quyét dinh theo dudi nghé thuat. Toi bat
déau vé tranh. Jake tng hd quyét dinh nay vi day la diéu quan
trong d6i voi toi. Chang t6i chuyén dén mét can héd studio,
sau d6 cat bé cac phurrong tién truyén thong nhu tivi, internet.
Chuing t6i da thay d6i rat nhiéu va da noi vé ting thay déi do.
Toi cam thay chang t6i la mot liec luong thong nhat va bat ci
viéc gi ma nguodi nay lam hoac thay ddi ciing sé dugc nguoi
kia ting hd. Piéu nay gitp cudc song ctia ching t8i trd nén thi
vi. Chung t6i khong mudn c6 con, vi vay s€ chi ¢d hai ching
t61 kham pha y nghia thuc su ctia cudc séng dién ro nay va moi
thit khac.”

Jake cam thay: “Loi em noi rat sdu sdc, chéng c6 cach nao
khac d€ giai thich diéu d6. Cudc séng va tdm linh, ciing sy
phat trién va thay d6i da trd thanh cudc phiéu luu tha vi ddi
vdi chung t61.”

“Pay la cudc sdng tuyét voi nhat trén doi,” Erica bd sung.
“Chting tdi khong c6 nhiéu tién, nhung khong nghi rang tién
6 thé€ dem lai nhiing gi minh dang c6. Chung t6i tim dwgc y
nghia ctia cudc sdng va thé'la du.”

Nhiing diéu ky diéu trong tinh yéu xay ra khi mét cdp
d6i co6 thé phat trién, thay d6i va thich tng v6i su phat trién
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ctia nguoi kia. Hai nguweoi bao gio ciing t6t hon mét. Tinh yéu
khong chi l1a hai ca thé dén véi nhau — né con c6 thé 1a nhiing
cau chuyén vé sy bién ddi, c6ng hién va day y nghia trong
cudc doi.

TAO RA Y NGHIA CHUNG

Trong moi m&i quan hé, gidng nhu trong cudc séng, hang
s6 duy nhat chinh 13 sy thay d&i. Mau chét la lam thé nao dé
tlng nguedi cd thé thich nghi véi su phat trién cia d6i phwong.
Trong cac m&i quan h§, con ngudi phat trién nho d6i mat véi
nhitng nguoi c6 suy nghi khac v6i minh. Ban doi khong nhin
th€ gidi theo cach giéng ta, hai nguoi ciing khong cé cuing nhu
cau. Ludn cé sy bat hoa trong moi méi quan hé gitra hai c4
thé khac biét. Bat ky thay d6i vé tinh than hay vé khia canh
nao khéc déu cé thé 1a nguyén nhan gy ra mau thuan trong
mdi quan hé. Nhung trong cdc mdi quan hg, mau thuan la
dong luc @€ phét trién. Chiing ta can chao dén mau thuan nhuw
mot phuong thitc gitip hoc cach yéu thuwong va thau hi€u hon
nhiing con nguoi c6 suy nghi hoan toan khac ta. Khi hiéu dugc
diéu nay, ca nhan ta va mdi quan hé déu sé dan phat trién.

Day 1a bi quyét quan trong d€ c6 mét tinh yéu bén lau sudt doi.

Muc tiéu khdng phai 1a c8 gang 1am cho ngudi khac gidng
ban, ma la hoc hoi va thu dwoc 1gi ich tit nhitng sy khac biét.
Su phat trién dién ra théng qua su gian doan giao tiép va
khoang céch tinh cam. M&u chét 1a phai lam cho khoang cach
d6 tro nén cé y nghia bang cach c§ géng hiéu suy nghi ctia
nguoi kia.
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Cudc sdng la mot cudc ddu tranh. Cac mdi quan hé cling 1a
mot cudc dau tranh.

< 5y phat trién
/ dién ra théng qua.
sy 9idn doan giao

. ti€pvakhodng
. cich tinh cam.

Cac ban tao ra y nghia khi cung
nhau d6i mat véi tiing cudc dau tranh
khong thé tranh khoi trong cudc sdng, |

cung nhau bién chuyén va truong
thanh qua nghich canh.

Khi cudc dau tranh trd nén cé y
nghia, hai ban sé ¢ bén nhau dai lau.

Nghién cttu vé cac cap d6i da két hon cho thay néu mét cip
vo chong coi mdi quan hé ctia ho 1a mot diéu thiéng liéng, ho
s€ c6 mot mdi quan hé t6t hon. Hay so sanh ton gido va tim
linh trong cac mdi quan hé. Trong d9, ton giao nghia la cdp vo
chdng dén noi tho ciing cling nhau, tuan tha cac quy tac va
tuc 18 ctia ton gido, con tdm linh nghia 1a cho rang m&i quan
hé ctia ho la diéu thiéng liéng. Cac cap vg chong khéng theo
ton gido nao nhung coi mdi quan hé nay la thiéng liéng da mo
ta cudc hon nhan ctia ho hanh phtic va 6n dinh hon nhiing
nguoi ty cho 1a minh sing dao. Cung chung quan diém nay,
mot nghién ctru khéc chi ra rang khi moi nguoi cdm thdy tinh
duc la thiéng liéng, hodc trong ton gido ctia ho, né duoc coi la
thiéng liéng, thi ho quan hé tinh duc nhiéu hon, t6t hon va lau
hon, ngoai ra ho c6 mitc 6 hai long trong hon nhan cao hon.

Can luu ¥ rdng sy khac biét trong niém tin ton gido khong
phai 1a nguyén nhan chinh gay ra mau thuan trong hdn nhan.
Theo Pew Research, viéc cung chung niém tin ton gido khong
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quan trong bang cé sé thich chung, thoéa man tinh duc va phan
cong lao dong trong gia dinh. Ban cang tim hodc tao ra nhiéu
y nghia chung trong mdi quan hé ctia minh, méi quan hé ctia
ban cang sau sac, phong phti va bd ich.

Vay lam thé nao d€ tao ra y nghia trong mdi quan hé cta
minh? Lam thé nao d€ gitt cho m&i quan hé ctia minh tré nén
thiéng liéng? Chiing t6i lam diéu nay bang céch tao ra y nghia
chung va cac nghi thitc két ndi ctia riéng minh. Nhitng nghi
thitc trong cudc song dwoc ca hai cling tao ra rit quan trong.
Chung sé gitip hai ban két n6i véi nhau. Tat nhién, mét trong
nhitng nghi thitc chiing t6i hy vong céc ban sé tao ra la dém
hen hd mdi tuin. Ban cling co thé tao cac nghi thirc nho khi
hai ngudi tam roi xa roi gép lai, chang han nhut mdt nu hén
kéo dai sau gidy. Hay nghi ra nhitng cach &n mung chién tich
trong cudc song, bat ké chién tich &y 16n hay nhé. Diéu gi dac
biét v6i hai ban? Hay nghi vé nhiing cach tao ra cac nghi thic
lién quan dén viéc mat mat, that bai, xui xéo, mét moi. Cach
hd tro nhau t8t nhat d&& vuot qua that bai hodc han gén sau
mat mat 1a gi? Hay tham khao cac nghi 1& cong dong véi ban
be, cac nghi thitc cho ngay sinh nhat va cac 18 ky niém khéc.
Hau nhu khong c6 gidi han trong viéc tao ra y nghia chung va
nghi thirc két n6i gitta vg chong. Hay sang tao va trung thuc
vé nhitng diéu c6 y nghia nhét d6i voi tirng nguoi. Chia sé vé
nhiing gi da dién ra trong mot ngay ctia ban ciing cé thé Ia
mot nghi thiee két ndi. Tinh t€ khdm phd ra diéu gi dang khién
nguodi kia cang thdng hodc so hai. Tao ra mot khong gian an
toan d€ chia sé thé gidi ndi tam ctia hai nguwodi véi nhau ciing
1a mot nghi thitc két ndi. Mbi khoanh khéc 6 bén nhau va ngay
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ca khi khong & bén nhau, hai nguoi déu c6 co hdi ton vinh moi
diéu thiéng liéng trong m&i quan hé ctia minh - tuy nhién ban
hay xac dinh dau la nhiing diéu thiéng liéng do.

PHAT TRIEN UA THAY_POI

Ban thich tng v6i sy phat trién va thay doi trong mdi quan
hé bgmg cach tao diéu kién cho ban doi chia sé nhimng diéu
modi la va quan tam dén sy phat trién ma ho dang trai qua. Khi
cac canhan phat trién, m6i quan hé cling phat trién. Khi cac ca
nhan bién ddi, mdi quan hé cling bién doi.



D& hiéu rd hon cach tao ra y nghia chung trong cudc song,

hay tra 10i cac cau héi Dung hodc Sai sau day. Néu cé cau hoi
khoéng pht hop véi ban (cau hoi lién quan dén gia dinh hoéc
con cai trong khi ban chwa c6 con, hodc cau hoi lién quan dén
viéc sdng chung trong khi hai ban van sdng riéng), thi ban chi
can bo qua, stra d0i né cho pht hgp v6i hoan canh cu thé caa
minh (gio dn tdi chi ¢d hai ban), hodc ghi nhé d€ thao luan
trong twong lai.
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NGHI THUC KET nOI CUA BAN

~ Chuing t0i c6 cling quan diém vé cac 1& nghi vao gio
an toi tai nha.

Ob
Os

~Bita &n dip 18 (nhw L& Ta on, L& Giéng sinh, L& Vuot
qua) la nhitng khoang thoi gian rat dédc biét va hanh
phtic d6i véi ching t6i (hodc ca hai déu ghét ching).

Op
Os

~ Thoi diém ggp lai nhau sau mdi ngay lam viéc
thuong la nhitng khoang thoi gian déc biét.

Ob
Os

~ Chung t6i c6 cung quan diém vé vai tro cla tivi
trong ngdi nha ctia minh.

Op
as

~ Gio di ngt thuong 1a thoi gian thich hop d€ gan
gli nhau.

Op
Os

~ Vao nhitng ngay cubi tuan, chiing t6i lam nhiing
viéc minh yéu thich va coi trong, ca nhiing viéc ciing
nhau lam hodc titng ngwoi lam riéng.

Ob
Os

~ Chung t6i ¢ cung y dinh va mong mudn d6i véi
viéc giai tri trong gia dinh (moi ban be dén choi, to
chttc tiéc tung...).

Ob
as

~ Ca hai déu coi trong hodc déu khong thich nhiing
18 ky niém d&c biét (sinh nhat, ngay ky niém, doan tu
gia dinh).

Ob
Os

~ Khi bi bénh, t6i dwgc ban doi cham séc va yéu thuong.

Ob
Os
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~T6i thyee sw mong cho va tan huong nhiing ky nghi, Op
chuyén di ma ca hai cung tham gia. Os

~ Danh thoi gian buéi sang cung nhau la diéu dic Op
biét d6i vdi chiing toi. Os

~ Khi cing nhau lam viéc nha, ching t6i déu ¢6 mot Ob
khoang thoi gian vui vé. s

~ Chung t6i 6 nhitng cach dgc dao va dacbiét d€ xdc Op
lai tinh théan va tiép thém nédng lugng cho nhau khi ca

hai kiét strc hodic mét moi. Os

Sau khi tra 10i cac cau hoi ¢ trén, dac biét néu ban cd rat
it cau tra 16i “Pung”, hay tao cac nghi thirc két ndi cta riéng
minh bang cach thao luan cac cau hoi sau:

~ Khi @n t6i cung nhau, lam thé nao d€ gio &n t6i trd nén
déc biét? Y nghia clia gio an t6i 1a gi? Gio an t6i dién ra nhuw
thé& nao trong gia dinh noi mdi ngudi lén 1én?

~ Ching ta nén tam biét nhau nhu thé nao vao mdi sang?
Viéc nay dién ra nhu thé ndo trong gia dinh noi ching ta
trueong thanh? Khi doan tu, ching ta nén nhw thé nao?

~ Chung ta nén chuén bi lén givong di ngt nhw thé nao?
Viéc nay dién ra nhw thé nao trong gia dinh noi ching ta
truong thanh?

~ Nhiing ngay cudi tuan ¢ y nghia nhu thé€ nao d6i véi
mdi ngwdi? Cubi tuan dién ra nhuw thé nao trong gia dinh noi
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ching ta treong thanh? Chang ta bién nhitng hdm d6 trd nén
c6 ¥ nghia hon bang cach nao?

~ Nhitg ky nghi dién ra nhu thé nao trong gia dinh noi
ching ta treong thanh? Chung ta mudn ky nghi ctia minh
nhu thé nao?

~ Chon mt ngay 18 dic biét. Y nghia thuc sy cia ngay 18
nay d6i véi chiing ta la gi? Ching ta nén dn ming ngay 1& nay
nhw thé€ nao trong ndm nay? Gia dinh noi chiing ta 16n 1én
thuong t6 chitc nhw thé nao?

~ Mbdi chiing ta x8c lai tinh than va tiép thém nang luong
bang cach nao? Ditu gi 1am cho nhiing nghi thitc nay c6 y
nghia d6i véi chiing ta?

~ Chung ta thuic hién nhitng nghi thitc nao khi mét nguoi
bi &m? Viéc nay dién ra thé nao trong gia dinh noi ta truong
thanh? Ching ta mudn viéc nay dién ra nhu thé nao trong gia
dinh ching ta?



Ca hai ban déu c6 muc tiéu cho ban than va cho méi quan

hé ctia minh. Muc tiéu c6 thé la chi s6 cho thdy ban da thay

d6i nhu thé nao. Muc tiéu cd thé mang tinh thuec t& hodc cd y
nghia tinh than sau sac. D6i khi, caic muc tiéu 6 th& bién thanh
nhitng wéc mo trong cudc séng, ching ta sé thao luén vé diéu
nay trong chuong ti€p theo. Bay gio, cac ban sé kham pha y
nghia ctia cac muc tiéu véi ban than va véi moi quan hé cta
hai ngueoi. Vui long tra 10i cdc cau hoéi Dung hodc Sai sau day.
Néu mét cau héi khdng phit hop véi ban, hay bo qua, stra doi
cau hoi d6 cho phtt hop vdi tinh hudng cu thé ciia minh hodc
ghi nhé cho cudc thao luan trong twong lai.
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nHiNG muc TIEU cUA BAN

~ Chung t6i ¢6 nhiéu muc tiéu gidng nhau trong
cudc sdng.

Op
s

~ Khi vé gia, nhin lai cuéc doi ctia minh, t6i nghi
minh sé thdy con duong ctia chung t6i da dan cai
chat ché.

Ob
Os

~Ban doi danh gid cao thanh tuu ctia toi.

Op
Os

~Ban doi ton trong nhitng muc tiéu ca nhan khong
lién quan dén méi quan hé ctua chung toi.

Ob
s

~ Chang t6i c6 nhiéu muc tiéu giéng nhau vé
nhitng ngurdi quan trong d6i véi minh (con cai,
nguoi than, ban be va cong dong).

Op
Os

~ Chung t6i cd nhitng muc tiéu tai chinh giéng nhau.

Ob
Os

~ Chung t8i cling c6 xu huéng lo lang vé nhitng
tham hoa tai chinh tiém tang.

Op
as

~ Nhitng w6c mo trong cudc séng ctua chung toi
giong nhau hodc phu hop véi nhau.

Op
as

~ Nhitng hy vong va nguyén vong ctia tirng nguwoi
va cua ca hai vé con cai, cudc séng noi chung va
nhitng ndm thang tudi gia déu phi hgp véi nhau.

Ob
Os

~ Ngay ca khi c6 nhitng khac biét, ching t6i van
6 thé tim ra cach dé€ hién thwc hda nhiing wéc mo
trong cugc s6ng ctia minh.

Op
Os
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Sau khi tra 10 cac cau hoi trén, dac biét néu ban co rat it cau
tra 10i “Dng”, vui 1ong kham pha muc tiéu ctia minh va y

nghia ctia chiing bang cach thao luan céac cau hoi sau:

~ Viét diéu van cho ban than. Ban mudn trong d6 viét
nhitng gi? Nhitng phdm chat hodc thanh twu nao ban mudn
dugc nhd tdi nhat sau khi minh qua doi?

~ Ban c6 muc tiéu gi trong cudc séng, vé ban than, vé ban
doi, vé con cai (néu ban ¢6 con)? Ban mudn dat duge didu gi
trong 5 t6i 10 nam tdi?

~ Chung ta throng danh thoi gian cho nhitng thtt doi hoi
su cha y ngay lap tic, nhitng thit can cap bach “dap lka”.
Nhung dau la diéu quan trong trong cudc sdng ctia ban? Dau
mdi la ngudn nang luong va niém vui ma ban can danh thoi
gian cho? Dau la nhitng diéu quan trong lién tuc bi tri hoan
hodc lan 4p?

~ Vai trd cia tAm linh hodc tén gido trong cudc s6ng ctia ban
la gi? Vai tro ctia chiing trong gia dinh noi ban trueong thanh 1a
gi? Ban muon bay gio va trong tuong lai ching nhu thé nao?

Ting nguoi s€ phat trién va thay d6i trong sudt mdi quan
hé ctia minh. Ly twdng nhét la ban sé mang su phat trién dé
vao mdi quan hé, tir 46 m&i quan hé cling sé phat trién. Niém
tin va hoat dong vé tam linh, ton gido ctia ban khong quan
trong bang viéc coi m&i quan hé cling nhwr cic nghi thikc va
muc tiéu ma hai ban cling tao ra la diéu thiéng liéng, tam linh
va day y nghia.
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Hen ho tbe do

Tom Bt chuiong

~ Hang s8 duy nhat trong mdt méi quan hé 12 sy thay d6i.

~Mau chét 1a cdch mdi ngudi trong moi quan hé thich nghi
vdi su phat trién ctia d6i phuong.

~Nhiing diéu ky diéu xay ra trong cac méi quan hé khi cap
d6i c6 thé thay doi, phat trién va thich ting vdi sy phét trién
cua nguoi kia.

~ Tinh yéu khong chi 1a hai ca nhan két hop v6i nhau - né
con la cau chuyén vé sy bién d6i, cong hién va day y nghia.

~ Khi cudc ddu tranh ma ca hai phai cing nhau ddi mat tré
nén c6 y nghia, hai ban sé & bén nhau lau dai.

~Nghién cttu cho thdy néu mot cép vo chong coi mdi quan
hé ctia ho la diéu thiéng liéng, ho sé c6 mot mdi quan hé tét
dep hon.

~ Khi cac ca nhan phat trién, mdi quan hé ciing phat trién.
Khi cac ca nhan bién d6i, mdi quan hé ciing bién déi.

~Tao ra y nghia chung va cic nghi thitc két ndi la mot cach
d€ tao ra cac hoat dong thwec hanh tdm linh trong m6i quan hé
cuia minh.



CHU DE CUOC TRO CHUYEN

M>i chiing ta triedng thanh va thay ddi nhu thé nao trong
moi quan hé? Van dé tdm linh ¢é y nghia nhu thé nao ddi véi
mdi nguodi va chiing ta thé hién diéu d6 ra sao?

CHUAN B

Hay nghi vé y nghia ctia s¢ phat trién, thay d6i va tdm linh
trong cudc s6ng ctia ban. Néu chua tim ra dwgc y nghia, hay
tra 101 cac bang cau hoi Dung-Sai, cdc cau hoi vé nghi thie
két ndi va muc tiéu ctia ban. Xem lai nhitng gi da doc trong
chuong nay va bat ky y kién nao khoi goi cho ban suy nghi vé
tam linh hodc ton gido. Hay nghi vé nhitng nghi thitc ma ban
c6 hoac wde gi minh cd trong mdi quan hé ciia minh. Hay nghi
xem ban da thay doi nhu thé nao theo thoi gian. Hay nghi vé
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nhiing thay ddi ctia ban thén va cach nhitng diéu 4y tac dong
dén m6i quan hé cua ban.

PIA DIEM

D6i voi budi hen ho nay, ban nén dén mot noi ma ca hai
déu cam thay dep dé va thiéng liéng. Co thé ¢ trong nha hodc
ngoai troi. Co6 thé 6 noi tho phung ctia ban - ngoai dén tho,
nha tho Héi gido, gido duwong Do Thai hodc nha tho ma ban
dén cau nguyén. Can nhic dén viéc tro chuyén tai mt trung
tam thién dia phuong hodc dia diém tam linh khac gan ban.

GOl Y_

Muc dich 13 ton vinh ban doi theo mot cach nao do. Cé thé
tang mot moén qua dé bay td tinh cam. Mén qua nay c6 thé 1a
mot video ky niém hodc chi don gian la mot 16i bay to tinh
yéu & trong nha ho3c & ngoai san. Bit dau bang mdt bikc anh
yéu thich cta ho. Thu thap mot vai d6 vat khién ban nhé dén
nguoi ban doi ctia minh va dat ching xung quanh btec anh.
Hay nghi can than v6i nhitng gi ban dinh thu thap. Hay dé€né
trd thanh nhitng thit dai dién cho y nghia chung gitra cac ban.

CUQC HEN TAI NHA: Néu chon cach ting qua cho nhau, hay
t6 chitc budi hen ho tredc cdc mén qua nay. Bat dau véi nam
phut im ling. Néu da c6 kinh nghiém thién, ban ¢ thé thién.
Néu thuong hay cau nguyén, hay bat dau bang nam phut cau
nguyén. Hay coi cudc hen nay that thiéng liéng va y nghia.
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MANG THEO

Ban nén mang theo bang cau hai va cau tra 16i cho cac cau
hoi lién quan t6i nghi 1& va muc tidu trong chuong nay. Hay
chuan bi d€ cing nhau thao luén vé cau tra 16i cho cac cau hoi
Dting hoéc Sai ctia mbi nguoi.

XU LY SU cO

~Hay khiém ton va to mo vé y kién ctia ban doi d6i véi vén
dé phat trién va tam linh.

~Ludn c6i mé va khdng phan xét d6i phuong.

~ D4t cu hoi truede khi chic chin réng ban da hiéu.

~ Néu nhitng gi ban doi dang noi lam ban cam thay bi de
doa hodc s¢ hai, hay cho ho biét nhiing lo léng ctia minh, thay
vi bit ho ngting lai do ban s¢ hai.

~Hay nhé rang khong cé dting hay sai, luén dt hanh phuc
va su hi€u biét 1én trén viéc dung sai.

CAU HOI MG CHO cuOC TRO CHUYEN KHI HEn HO

Sau khi thao ludn va danh gia cac bai thiec hanh ctia minh,
hay hoi nhau nhitng cau hoi sau:

~ Thoi tho 4u, gia dinh ban ton vinh nhiing diéu thiéng
liéng nhw thé€ nao, hay ho khong lam vay, ban cam thay the
nao vé diéu nay? Ho cé theo dao khong, néu cd, ho thuong
lam nhiing gi?
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~ Ban coi diéu gi 1a thiéng liéng? Tai sao?

~ Diéu gi da giup ban vuot qua thoi diém khé khan nhat
cta cudc doi minh?

~Ban tim thay cam gidc binh yén trong chinh minh nhuw thé

nao? Diéu gi dem lai cho ban sy binh yén?

~ Tam linh hodc niém tin t6n gido ctia ban da thay d6i nhu
thé nao trong sudt cudc doi?

~ Ban cdm thdy minh da treong thanh nhu thé nao? Trong
khia canh nao?

~ Ban phat trién nhdt trong thap ky nao va da thay déi
ra sao?

~ Ban mudn truyén niém tin tdm linh nao cho 1i tré (néu
ban ¢6 con hoac du dinh c6 con)?

~ Téi c6 thé hd trg ban nhu thé nao trong hanh trinh ca
nhan ctia riéng ban?

~ Ban cam thay th& nao vé viéc c8 gang tw phat trién ban
than hodc lam nhiing viéc lién quan t6i su phat trién ca nhan
cua ban?

CUNG NHAU KHANG DINYH TUONG LAI CUA CHUNG TA

Thay phién doc to diéu nay cho nhau. Duy tri giao tiép
bang mét trong khi doc.
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>><<

T6i cam két cing nhau phdt trién va hoc héi, dong thoi

tim kiém 1 nghia chung trong moéi quan hé cia ching

ta. Ngodi ra, toi cam két tao ba nghi thiic két néi chung
dwoc liét ké duoi day:




>> Cudc hen s6 8 <<

NHUNG USC MO
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eisha va Alex cam thay kh6 khan khi néi vé wéc mo ctia

ho. Alex néi: “Lam thé nao d€ chung ta tach biét wéc mo
v0i cong viec? Tdi thuee sy mudn trd thanh mot nghé si, nhung
c6 nhiéu héa don can phai thanh toan. C6 bao nhiéu nghé si cé
thé nudi song gia dinh? C6 bao nhiéu ngwedi cd thé kiém sdng
tte viéc theo dudi wdc mo ctia ho? Toi thdy toan bd chu dé nay
kha kho chiu.”

Keisha phan d6i y kién nay trong cudc thao luan: “Nhung
anh khong th€ tit bo wéc mo ctia minh. Néu em biét anh mudn
trd thanh mot nghé si, em cd thé gitip anh danh thoi gian dé
hoat dong nghé thuat. Em c6 thé ty lam nhiéu viéc nha hon
vao Chu nhat, khi d6 anh sé€ c6 thoi gian d€ vé. Lam sao em ¢
thé hd tro khi khong biét wéc mo ctia anh 14 gi? Chiing ta cé
thé bat dau tit quy mo nhd. Anh trung bay nhitng tdc phdm
cta minh trong mot quan ca phé hodc noi nao d6 teong tu.
Em c6 thé viét 101 dé tya cho mdi biec tranh.”

“Anh c6 thé phai dung téi vai tiéng mbi sang Chi nhat.
Anh kha té trong viéc nay. Anh da khong vé nhiéu nam r6i.”

“Néu né cé ¥ nghia v6i anh, em mudn hd tro anh. Chting
ta la mot d61.”

“Thé con em? Udc mo ctia em la gi?”

“Em khong biét.” Keisha suy nghi trong vai phat. “Em
nghi mot ngay nao d6 em mudn dén tham Machu Picchu. D6

ludn 14 wéc mo ctia em. O d6 ¢6 ci gi d6 thu hit em. Vi em
mudn tham gia hoat dong nao do ¢ tinh canh tranh thém mét
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lan nita. Em da khong tham gia doi thé thao nao k€ tir khi hoc
trung hoc va em titng la mot van dong vién. C6 thé 1a tham
gia mot giai ddu bong dé d€ giai tri. Udc mo d6 ctia em di kem
v6i viée c6 duge than hinh ngay xwa. That khé dé sap x&p thoi
gian khi chung ta phai lam viéc qua nhiéu gio.”

Alex ndi: “Em thdy chua, cong viéc 1a ké giét chét wdc mo.”

“Khong ai tra tién cho em d€ 14y lai véc dang hay choi béng
da. Nhung ching ta c6 thé danh thoi gian dé theo dudi wéc
mo ctia minh. That tha vi khi nghi dén diéu dé.”

Nhu da néi, cong viéc chiém

e . phéan 16n thoi gian va nang luong
- Moi ndm, ho dév

tuéng tugng va
hinh dung L3i tudng
13i cda minh.

cta moi nguoi. Néu ban khong dw

da va chi tiéu dua vao tién luong
hang théang, vao cac khoan vay sinh
vién hoac theo dudi mét cong viéc
kho khan, that dé dang d€ gat uéc
mo qua mot bén. Ching ta cam két
v6iban doi va cam két véi cong viéc
ctua minh, vi vay, néu cam két thém ca véi viéc theo dudi udc
mo thi dwong nhw ¢b qua nhiéu cam két can thuc hién.

Nhung wdc mo rat quan trong. Nhitng wdc mo cta chinh
ban. Nhitng wdc mo cta ban doi. Va nhitng wdc mo cua ca
hai. Trong m6t mdi quan hg, cing nhau mo wdc va hd trg
nhau theo dudi nhitng wéc mo riéng cling quan trong khong

kém gi sy tin twong, cam két va tinh duc.
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Nam tiép theo sau chuyén di tring mat hing nim toi té
cua minh, John va Julie lai 1én duong cho mét tuan tréng mat
khac vao thang Bay. Thay vi lam viéc 16 tiéng mot ngay, lan
nay John bé lai tat ca sach vo. Ho cheo thuyén kayak va danh
thoi gian cho nhau, thao luan vé cudc séng va udc mo cua
minh. Ho hoi nhau cach bay td sy ton trong véi wéc mo ctia
d6i phrrong. Ho d lang nghe. Ho da ghi chép.

Méc du s6ng va lam viéc cung nhau, ho van ¢6 nhiing diéu
can tim hiéu va nhitng cau hoi vé nhau.

Ban thdy cong viéc clia minh sé thay d6i nhu thé nao trong

twong lai?

biéu gi khién ban cam thay hing tha nhét vé cudc séng
hién nay?

Nhiing lo lang 1én nhat ctia ban vé twong lai 1a gi?

Ban nghi lam thé nao chiing ta cé thé tao ra nhiéu niém vui
hon trong cudc sdng cua minh?

Ban thay cudc sdng ctia minh con thiéu sét diéu gi?

Hay tiép tuc dat nhitng cau héi nay, hét ndm nay qua nam
khéac, hét tuan trang mat nay dén tuan trang mat khac. D6
chinh la cach d€ h¢ xay dung mot cuéc hon nhan vién man
va bén 1au. Day chinh la ndi dung cta cudn sach nay, la trong
tam ctia nhitng gi ho hoc dugc tir chuyén mon cong viéc va
kinh nghiém ca nhan. Nhitng cau hoi nay chinh la thanh phan
bi mat d€ tao nén tinh yéu tron doi. Khi John hoi vé nhitng wéc
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mo cua Julie, ba da chia sé gidc mo dugc leo 1én dinh Everest
ctia minh. Khi dugc hoi, John da chia sé wéc mo ctia 6ng ay la
diéu hanh mot vién nghién ctru, thé 1a ca hai cung nhau xay
dyng Vién Nghién ctru M6i quan hé. Cung v6i wdc mo caa
John, Julie cling mo wdc duoc gitp d6 cac cap vo chong dang
gap van deé trén khap thé gidi, tir d6 c6 thé gitip d& con cai ho.
Gidc mo d6 da duoc hién thuec hda thanh Vién Gottman.

Mbi ndm, ho déu twéng tuong va hinh dung lai twong lai
ctia minh.

Clung nhau mo wéc 1a mot trong nhitng hanh dong sau sac
nhat ma hai nguoi c6 thé lam cung nhau. Viéc ton vinh wdc
mo ctia ban doi la mot cach hiéu qua d€ thé hién sy quan tam
ctia ban danh cho d6i phuong, boi né thé hién mot tinh yéu
sau sic. Hai ban luén ung ho nhau, nhung liéu hai ban ¢6 thé
ung hd ca nhitng diéu thiéng liéng va quan trong nhat déi
v6i nguoi kia khong? Khi mbi nguoi ton vinh va ting hd wéce
mo ctia d6i phrong, moi thit trong m&i quan hé sé trd nén dé
dang hon, boi mdi nguedi cam thdy dwoc tng hd d€ ton tai, d€
trd thanh nguoi ho can va mudn tré thanh.

Ai cling ¢6 mdt wéc mo hodc mot muc dich sdng. Ban
khéng nén hy sinh nhitng wdc mo va muc dich dé vi danh
sach nhitng viéc can lam mdi ngay, cng viéc, gia dinh, tham
chi 1a méi quah hé ctia ban.

Hién tai, ddi v6i Alex, wdc mo ctia anh dy la theo dudi hoi
hoa va mot ngay nao do co thé€ kiém s6ng nho cac tac phdm
ctia minh. Diéu d6 ¢6 xay ra hay khéng thi chi cé thoi gian
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moi tra 10i duoc, nhung diéu quan trong nhat 1a Keisha da
ung ho anh hién thic hda gidc mo dé. Keisha tng hd wéc mo
dé, ngay ca khi né khién cd phai lo lang vé viéc ho sé tra cac
hoéa don nhu thé nao hoéc sé lo toan cho gia dinh ra sao.

THAY_PHIEN NHAU

Doug va Rachel yéu nhau mot cach cudng nhiét - dién
cudng, say mé, thirc sudt dém chi d€ nhin chdm chim vao
nhau. M6i quan hé ctia ho méi ¢ giai doan bat dau. Ho khong
thé xa nhau. Va r6i Doug thong bao mot tin chdn dong: “Anh
mudn dén Israel trong mot nam. Diéu nay thuc sy quan trong

d6i véi anh, anh mudn kham pha cfi ngudn cua minh.”

Rachel kha kinh ngac, nhung ¢ néi véi anh rang néu d6 1a
diéu anh can lam thi tdt nhién anh nén di. “Khong doi nao toi
lai ngan can mot diéu rat quan trong ddi voi anh ay. Mot nam
la mot khoang thoi gian thuc sy rat dai d6i véi mot mdi quan
hé méi bat dau. Nhung t6i biét d6 1a gide mo ctia anh dy. Cht

khong phai vi t6i ma ca hai chia xa.”

Thoi gian chia xa rat kho khan. Nhung vao thoi diém anh
tré vé va néi rang gidc mo méi cfia minh 1a di dén New York
va phat trién sy nghiép tai mt nha xuét ban, c6 dy méi bat
dau hoc tai mot truong y cach New York gan 5.000 ciy s6.
Doug ndi: “Tai thoi diém d6, ching tdi phai néi vé wéc mo
cta ca hai, boi chiing khién ching t6i xa cach vé mit dia ly.

Toi s¢ ching ciing sé khién ca hai xa cach vé mat tinh cam.”
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Doug quyét dinh tir bd New York va chuyén dén noi Rachel
dang di hoc, & nha cham séc con cai va gidm bt cong viée ctia
riéng minh. “Cudi cling, chiing t6i quyét dinh rang méi quan
hé nay la gidc mo quan trong nhat ddi véi ca hai.”

31 nam sau, Rachel cho biét viéc ing hd, ca ngoi nhitng wéc
mo cta ¢ dy la diéu tuyét voi nhat ma Doug da lam, khién c6
dy cam thdy duoc yéu thuong. Co
chia sé: “Diéu chung tdi hoc duoc
la ban c6 thé ¢ trong mbt m&i quan
hé va mdi ngudi van c6 thé bién tat
ca wdc mo thanh hién thuc. Nhung
ban khong thé lam tat ca cing mot
lac. Chung t6i da hoc cach thay
phién nhau va hd trg 1an nhau, bat

Myc tiéu L3 duy
/f tri m6i quan hé
. trong Khi van
theo dudi udc md.
/
Khi Rachel mudn cé thém mot dda con va da sinh déi,
Doug san sang lam hai cdng viéc, chdp nhan mat vai tiéng
mbi ngay trén duong di 1am, d€ lo toan cho gia dinh mo wéce
ctia ¢6 &y (me c6 da chuyén dén s6ng cung ho trong siu thang
dé gitp do cham séc hai diza tré song sinh). Khi Doug mudn
roi nha xudt ban noi anh dang lam dé€ thanh 1ap dai ly van hoc
ctia riéng minh, nham gitip nhitng ngwdi c6 tam nhin tao ra
mot thé gidi sang sudt, 1anh manh va cdng bang hon, Rachel
da ung ho anh. Mac du khong ¢ mo hinh dai ly van hoc nao
nhu vay va ho khong biét liéu ¢ thanh cong hay khong. D€
Doug c6 thé theo dudi wéc mo ctia minh cho dén khi cong ty

ké thé nao di nira.”

ctua anh di vao hoat dong, Rachel san sang lam thém gio tai
phong kham cham séc khan cap.
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Khi Rachel mudn roi bo cong viéc 8n dinh ciing mitc lvong
on dinh d€ thanh 1ap phong kham ctia riéng minh, mot viéc
gdy rai ro vé tai chinh khac d6i véi ho, Doug da ung ho co.
Cudi cung, khi ¢6 &y dong ctra phong kham d6 vi né qué 1én
va kho quan ly, anh khuyén khich c¢6 khong quay lai véi viéc .
ctt muoi phut lai géap bénh nhan mot [an tai mot phong kham
truyén thoéng, boi anh biét diéu d6 sé lam tan nat trdi tim va
ton thwong tdm hon c6. Thay vao d6, anh khuyén khich ¢6 thix
lai, va c6 dy da lam vay. Nho thong minh va hiéu biét hon, ¢6
da tao ra mot co s y t&€ phat dat thoa man tdm hon co.

Khi Doug mudn thuc hién wéc mo viét mot cudn ti€u
thuyét, Rachel da iing ho anh, ngay ca khi diéu d6 cé nghia la
anh sé thitc khuya va day som d€ viét. Tham chi phai xa gia
dinh trong nhitng ngay cudi tuan. Ho quyét dinh tiét kiém
chi tidu t6i da d&€ mdi nguoi déu c6 thé theo dudi wdc mo clia
riéng minh, béi ho hi€u tdm quan trong cta viée thue hién wéce
mo vuot xa viée ¢ mdt ngdi nha 16n hay mot chiée xe hoi 4n
twgng. Doug va Rachel cam thdy viéc can thiét s6 mét trong
cudc hon nhan, tham chi con hon ca viéc dap tng nhu cau cta
ban than, 1a hd tro nguoi kia déng gép cho thé gisi. N6i tém
lai, ho thay phién nhau, ho hy sinh, ho hd tro nhau d€ thuc
hién udc mo ca nhan cta tiing nguodi va wéc mo chung ma ca
hai mudn dwgc cong hién.

Moi ngudi déu phai hy sinh, nhung ban khong thé tir bo woc
mo ctia minh. Ban khong thé kim nén chiing. Diéu d6 sé dem
dén nhitng cay déng, si 0an gian, 1am mat di niém dam mé va

ham mudn, dong thoi tao ra khoang cach 16n trong méi quan
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hé. La nhiing ngutdi ban doi, chiing ta phai gitip nhau tim ra
cach ti€p can va theo dudi udc mo, bat ké wdc mo &y mang tinh
nghé nghiép hay giai tri. Didu nay gitip mbi ngudi va méi quan
hé déu gitt duwoc niém dam mé, stic manh va stic séng.

Khong ai mudn mot ban doi sdng dé chét do. Vay nén hay
ddt muc tiéu 1a du dang & trong modt mdi quan hé, ban van gitr
dwoc wéc mo. Hay theo dudi wdc mo ctia ban va chia sé wéc

. s ? . 2 Y
mo ay voi nira kia cia minh.

TRG THANH MOT HOI TRONG MO

Ntta kia ctia ban ¢é nhitng wdc mo ma ban khong biét va
sy that 1a mot s§ wdc mo manh liét nhat bat ngudn tit thoi tho
du. Chang t6i goi nhitng wdc mo ma ban va ntra kia ¢6 duoc
la nhitng wéc mo “tham kin”. Loai wdc mo phd bién, thuong
gap nhat duoc ching t6i ghi trong bai tap dwdi day.

Mdi wc mo “tham kin” ctia ban déu quan trong, dep dé va
can duogc chia sé v6i ban doi. Néu wdc mo cia ban 1a du lich
va phiéu lwu, con wdc mo ctia nira kia la mot cudc hanh trinh
tam linh, thi wéc mo cta hai ban ¢6 thé phu hop véi nhau
(mot chuyén di cing nhau dén Jerusalem, An P06 hodc mot s
noi linh thiéng khac), hodc ching cé thé xung d6t. Quan trong
nhat 1a khéng duoc che gidu wéc mo. Néu udc mo ctia ban la
tré nén manh mé hon, hay chia sé diéu do6 vdi ban doi. Néu
w6c mo cua ban la xy dung mot thit gi d6 quan trong, hay ké
v0Gi ban doi.
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Khi che gidu nhitng wéc mo 16n nho ctia minh, ching ta
dang che gidu nhiing phan quan trong nhat ctia ban than.
Ching ta ngan chin sy than mat va két ndi. Udc mo 1a diéu
ban hang ao wdc, va néu khong chia sé niém khao khét d6,
khong cho ban doi biét vé niém khao khat d6, mau thuin sé
xay ra. Uéc mo khong bién mét khi ching ta 8 gang kim nén,
ma nd & sau tham trong chiing ta, dan tré thanh xung dot,
thuedng gy khé khan, mau thuan. Cach t6t nhat dé tranh kiéu
xung dot nay la hdy céi mé va trung thiee vé tat ca nhitng wéc
mo ctia ban, du 16n hay nho. Pong thoi, ton trong va ca ngoi
uwdc mo cua d6i phuwong, du ching khac véi wée mo ctia ban.
Néu ban doi mo duoc leo 1én dinh Everest, dirng noi dén viéc
s€ ton bao nhiéu thoi gian va tién bac. Hay tO mo xem tai sao
ho lai c6 wéc mo d6. Hoi y nghia ctia wdc mo do6 ddi véi ho.
Hoi ho sé cam thay thé nao khi thyc hién dwoc uwdéc mo dob.
Trong mdi wéc mo ctia ban hay ctia ntra kia déu an chita mot
cau chuyén. Hay lang nghe chuyén ctia nhau.

Hay cting nhau mo udc.
Hay cung nhau tudong tuong.

Cung nhau, cac ban c6 th€ bién moi wéc mo khong thé
thanh co thé.

Thé gidi can ban thye hién wdc mo ciia minh. Khi theo dudi
wéc mo, chung ta cam nhan dugc niém vui 16n nhét va kham
pha ra nhitng mén qua dac biét dé chia se véi thé gioi.



Thye hanh

L,

Doc danh sach nhitng wéc mo dudi day dé€ xem chiing c6
lién quan dén nhitng wdc mo duge ban gidu kin, hodc truyén
cam hiing dé€ ban nghi dén mét wéc mo minh cd, hay khoi day
mot wéc mo ma ban da quén.

1. Khoanh tron nhitng wéc mo ctia ban xudt hién trong
danh sach hodc tu viét ra mdt s6 wdc mo cta riéng minh vao
chd tréng cho s&n. Hay chudn bi d€ chia sé danh sach nay véi
ban doi trong budi hen ho.

2. Trong ba biéu d6 hinh tron tiép xtc tai mét diém dwdi
day, hay chon mot wéc mo (t6i da ba wdéc mo) ma ban c6 va dat
nd vao vong tron trung tam (Udc mo s6 1). Day sé 1a wéc mo
quan trong nhat d6i voi ban. Trong vong tron & gitta (UGc mo
s0 2), hay viét mot wdéc mo cling quan trong, nhung chwa phai
1a quan trong nhat. O vong ngoai (Usc mo s8 3), hay viét ra
mot gidc mo néu ¢ thé thuc hién thi that tuyét voi, day la loai
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wdc mo ¢ thiee hién hay khong ciing déu dugc. Hay khoanh
tron ba wéc mo quan trong nhat ddi voi ban & dudi day:
~ Cé nhiéu t do hon
~ Trai nghiém sy binh yén
~ Trai nghiém sy hoa hop vdi thién nhién
~ Khém ph4 t6i la ai
~ Tham gia nhitng cudc phiéu luu tuyét voi
~ Thuc hién mét cudc hanh trinh tam linh
~PA4u tranh cho cong ly
~Tao ra niém vinh du
~ Han gan qua khtt ctia toi
~ Tré thanh nguoi chita lanh cho nguoi khac
~ Xay dung mot gia dinh
~ Phat huy hét tiém nang cta ban than
~ Trd nén manh mé va c6 tam anh hudng
~ Gia di mot cach duyén dang
~ Kham pha khia canh sang tao ctia ban than
~ Gitip d& nguodi khac
~ Phat trién kha nang lam chu

~ Tim lai mot phan ban than bi danh mat
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~ Chinh phuc ndi so hai

~ Cé hiéu biét vé trat tu

~Lam viéc hiéu qua hon

~ Thue sy thu gian

~ Nhin lai cudc s6ng ctia minh

~ Hoan thién mét diéu quan trong

~Kham pha khia canh thé€ chit ctia ban than hodc trd thanh
mot van dong vién

~ Canh tranh va gianh chién thing

~ Du lich vong quanh th€ gidi

~ Trai qua syt yén binh

~ Boi thuong hodc cau xin Chtia hodc ngudi khéc tha thiy
~ Xay dung mot thit gi d6 quan trong

~ Khép lai mot chuong trong cudc doi toi - tam biét mot
sO diéu




TA:

BAN 901
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Gisc mo s6 3

Gidc ma s6 2

Giscmosd 1

Giscma s6 3

Gidc mo sd 2

Gisc mosd 1
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Hen hd tbe 49

fmz‘oiic%m?

~ Ton vinh wéc mo cta nhau la thanh phéan bi mat d€ tao
nén tinh yéu tron doi.

~ Tinh yéu la mét wdc mo trong cudc doi cua cac ban,
nhung mdi ngudi cling con nhitng wéc mo quan trong khac
cua riéng minh.

~ Céc ban ¢é th€ bién moi udc mo ctia nhau thanh hién
thuee, nhung diéu d6 hiém khi xay ra cuing mot luc. Can phai
o sy hy sinh.

~ ﬂng ho w6c mo ctia ban doi 1a mot cach hiéu qua dé€ thé
hién tinh yéu ban danh cho ho.

~ Khi wéc mo duoc ton vinh, moi van dé khac trong moi
quan hé sé tro nén de dang hon.

~ Mbi ngudi déu c6 mot wée mo hodc muc dich sdng.
~ Khong ai nén hy sinh wéc mo hodc muc dich séng cta
minh vi tinh yéu.

~ Céc ban khong thé€ ung hd wdc mo ctia nhau néu khong
chia sé vé chung v6i nhau.



CHU DE CUOC TRO CHUYEN

U6c mo sau kin nhat cia ching ta la gi? Chung ta gitp
nhau thuc hién wéc mo nhw thé nao? Ching ta cing nhau wéc
mo ra sao?

CHUAN B

Xem lai nhitng gi ban da doc trong chwong nay va bat ky
y twong nao khoi day viéc ton vinh wdc mo ctia nhau. Hoan
thanh bai tap va chuan bi mang theo nhitng vong tron tiép
xtc tai mot diém voi ba gide mo duoc dé tén dén budi hen
ho. Hay viét ra nhitng wéc mo thu hit ban va chuan bi k€ cau
chuyén déng sau mdi wéc mo, chia sé cam giac cua ban khi

thuc hién duoc mot wéc mo nao dé.
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PIA IEM

Tim mot noi truyén cam hing va khoi diy wéc mo ctia ban.
Hen ho vao ltc binh minh hodc hoang hdn, noi ban ¢ thé
nhin thdy duong chan troi. B4t ctt noi nao ¢é tdm nhin dep.
Tim mot noi mang lai cdm hing hodc khat vong.

GOl {_

Néu c6 mot dia diém quan trong déi véi wéc mo ma ban
chuan bi chia sé (mua nha trong mot khu phé hodc mé mot
tiém banh ¢ khu thwong mai nao d¢), hay hen ho tai noi la
mot phan trong gidc mo &y ctia ban.

HEN HO TAI NHA: Tréi chdn nam tro chuyén dudi nhitng vi
sao trén san thuong hodc san sau nha ban. N6éi thanh 10i diéu
wée dudi mdi ngdi sao khi ban thao luén vé tling wéc mo.

MANG THEO

Ban nén mang theo bai thuc hanh da hoan thanh va ba udc
mo duoc viét trong cac vong tron ti€p xtc tai mot diém. Néu
mudn, ban c6 thé mang theo gidy but, vé nhitng vong tron va
dién wéc mo cta minh vao. Hay chuén bi d€ thao luan vé ca
hai bai thiwc hanh. Mang theo mot tdm hon va trai tim rong mo.

XU LY SU cO

~ Kiém ch€ viéc phan d6i wéc mo cua ban doi; ding néi
rang né sé khong bao gid xay ra, nghi ngd hoac coi throng né.
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~ Pitng nhay ngay ra néi vé hoan canh thuc t& trede khi
hoan toan hiéu dugc wéc mo ctia ban doi. P4 1a cach nhanh
nhét d€ dap tit wéc mo cta ho, khién ho hét hy vong. Usc mo
d6 c6 thé khong thuc t€, nhung ban dimg néi ra.

~ Hay nhé rang ban khong thé biét trudc twong lai va
nhiing gi c6 thé xay ra.

~ D4t nhitng cdu hoi quan trong d€ hiéu wéc mo ctia ban
doi, bao gom nhiing diéu trong thoi tho &u da hinh thanh nén
wdc mo nay cua ho.

~ Tim hiéu y nghia 4n sau nhiing wéc mo do.

CAU HOI MG CHO CUOC TRO CHUYEN KHI HEN HO
Sau khi thao luan vé bai tap, hay hdi nhau nhiing cau sau:
~ Khi con nho, ban ¢ wéc mo nao danh cho minh khong?
~ Ban c6 nghi rffmg cha me da hoan thanh wdc mo cia ho?

~ Cha me ¢6 hd trg ban thuc hién wdc mo thoi tho du ctia
minh khong?
~ Tai sao wdc mo trong vong tron trung tam lai quan trong

v6i ban nhw vay?

~ N6 ¢6 lién quan dén thoi tho du hodc qua khit cia ban
khong? Lién quan nhu thé nao?

~Cb muc tiéu tiém &n nao thtic day ban hoan thanh wéc mo
trung tam ctia minh khong?
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~ Ban s& cam thay thé nao néu wdc mo nay duoc thiee hién?
Néu n6 khong duoc thyee hién thi sao?

~ Hay k& cho t6i nghe thém vé hai gidc mo khac ctia ban.

cUNG NHAU KHANG DINH TUONG LAI CUA CHUNG TA

Thay phién doc to diéu nay cho nhau. Duy tri giao tiép
béng mét trong khi doc.

>><<
Toi cam két sé kham phd va thiu hiéu nhitng wéc mo cia
ban, lam moi vigc d4é'hé tro mot trong nhiing wéc mo cia
ban trong sdu thdng t6i.



>> K&t luén <<




Tamly hoc hen ho - 264

am cugc tro chuyén nay chi la khoi dau. Day la nhiing chu

dé quan trong nhat d6i v6i méi quan hé cua cac ban, bat ké
hai nguoi dang cung nhau tinh chuyén twong lai hay da ¢ bén
nhau lau dai. Chang c6 giéi han cho nhitng cht dé cac ban sé
thao luén, sy thau hiéu cac ban sé dat duoc, hodc méi quan hé
ma cac ban sé phat trién thanh tinh yéu tron doi. Ban muén
moi quan hé ctia minh ludn phat trién va tién budc, nhung
chéng bao gior c6 thé hidu hét nhitng gi cAn biét vé mot ngudi,
va day chinh la diéu dem dén sy thu vi cho tinh yéu.

M@i tinh ctia cac ban 1a mét cude phiéu luu tuyét voi. Hay
thuce sy tan hudng né theo cach d6. To mo 1én. D& minh dé bi
ton thwong. S&n sang mao hiém ngoai viing an toan ctia minh.
Hoc cach lang nghe. Hay can dam dé c6 thé& néi chuyén. Hay
chia sé hy vong, ndi s¢ hai va wéc mo ctia minh.

Chting t6i da bat dau cudn sach nay bang su tin tuong va
cling sé két thiic n6 véi su tin twong. Déy la yéu t6 quyét dinh
thanh cong va that bai ciia moi m&i quan hé. Céc cdp doi ¢6
m&i quan hé thanh c6ng déu cam thiy an toan khi & bén nhau.
Niém tin la tht khién ban dé bj tén thwong. Viéc lam tang
mtc do tin cay (b:?mg cach lam ban, luén c6 mat khi can, biét
gitt 101 hita) sé cai thién mdi quan hé cta cac ban. Hai nguoi
khong can phai giong nhau vé moi mat dé tinh yéu duwoc kéo
dai; hau hét cac cap ddi c6 nhiéu diém khacnhau hon 1a teeong
ti. Nhung ban phai dt can dam dé khong che gidu bat cit
phén nao ctia ban than. Tinh yéu tron doi duoc tao nén tir
nhitng khoanh khic va tirong tac nhé giita hai nguoi.
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Hay khién tirng gidy phut ay trd nén dang gia.

Hay dem lai mot diéu tha vi cho nhau truedce khi tam biét
mdi sang. Nu hon tam biét. Nu hon chao dén. Choi cung
nhau. Hay danh thoi gian d€ ké cho nhau nghe vé mot ngay
cia minh. Biét diéu gi dang khién ban doi cing thang. Biét
nhiing gi ho dang mong de¢i. Ton vinh wéc mo ctia nhau.

Nhu da néi, nhitng cdp doi hanh phiic nhdt véi tinh yéu
ctia minh déu thé& hién su tich cuc. Nhitng cdp d06i cd tinh yéu
bén 1au khi cai nhau hodc ¢6 mau thuin thuong thé hién ra 5
phan tich cuc, 1 phan tiéu cyc. Khi mai chi hen ho, ho thé hién
20 phan tich cye, 1 phén tiéu cwee. Ttee 1a khi ndi mot diéu tiéu
cuc voi d6i phuong, ban nén ndi 20 diéu tich cuc d€bu lai.

Quan trong nhat la hay yéu thuong va bao vé nhau.

Cach t6t nhat dé€ yéu thuong nhau 1a vu tién méi quan hé
cta hai nguoi. Hay danh thoi gian, sy cht y va cht ddng tao
ra cudc s6ng nay cung nhau. Hay thuc hién tdm budi hen ho
nay, sau do6 thyc hién thém 800 bubi nita.

D6i véi Ben va Leah, hai nguoi
chiing ta da gap trong chwong hen
ho dau tién, nhitng cudc tro chuyén
{ gitta ho trong sudt qua trinh hen ho
nay da thay d6i moi quan hé ctia ca
hai mot cach sau sic.

“Pung vay, chung téi da du
dinh két hon, nhung nhiing cudc
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trd chuyén nay van c6 thé dwa chiing t6i dén gan nhau hon ca
twdng twong,” Leah chia sé. “Thuc t€1a anh ay sén sang, mong
mudn danh thoi gian d€ chia sé moi cau chuyén vé niém tin,
tién bac, wéc mo va gia dinh, chia sé ca thé gidi voi toi. Toi
cam thay chiing t6i chi mat vai thang dé tao ra thit ma mot s§
ngwoi phai mat nhiéu ndm méi ¢ duoc. DS la mot nén mong.
Cam giac thuc su 6 bén nhau va hd tro nhau vuot qua moi
diéu bat ngo ma ca hai khong biét truede. That tha vi. Toi yéu
anh 4y hon bao gio hét. Nhitng budi hen ho nay giéng nhu
mot cudc phiéu lrru, con chiing t6i dang ¢ trén hanh trinh 16n
nay d& hiéu nhau hon, hiéu nhau sau sic nhat cé thé. Tinh yéu
ching t6i danh cho nhau bay gio c6 sw khac biét. Thuc t€ hon.
Vitng chai hon. T6i hy vong ca hai mai ludn c6 nhiing budi
hen ho nhw th€. Toi thue sy hy vong nhu vay.”

Nhiéu cap déi tham gia nhitng budi hen ho nay da chia sé
su ngac nhién vé muitc d6 gan giii ho cdm nhan gitra d6i bén
sau mdi cudc trd chuyén. Tinh yéu ctia ho ngay cang sau dam.
Pbéng thoi, ho tim thdy mo6t niém htng khoi mdi khi cung
nhau tham gia cudc hanh trinh nay.

Yéu nhau 1a mét trong nhitng cudc phiéu luu tuyét voi nhat
ma chung ta ting biét.

Chung t6i khong thé€ cho ban biét chinh xac diéu gi sé xay
ra trong m&i quan hé ctia ban. Nhung chiing t6i biét rang néu
cam két kham phd tam chu dé nay, ciing nhu cam két hiéu va
chdp nhén moi sy khac biét, ban sé ngac nhién vé nhiing gi
minh ¢ thé tao ra. Cac ban dang viét nén cau chuyén tinh yéu
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ctia chinh minh mdi khi huéng v& nhau. Mbi khi tao s thoai
mai cho nhau. Mdi khi thuc su lfmg nghe. M&i khi ban dat loi
ich cua ban doi lén trén loi ich ban than.

Hay nhé rang tinh yéu ma cac ban cting nhau tao ra sé
khong chi mang lai loi ich cho ban va méi quan hé cua ban,
ma nd con la mot diéu t6t dep danh cho nhiing nguoi khéc.
Néu c6 con, mdi quan hé gitra hai nguoi sé la mot di san trao
cho ching. Tinh yéu 4y sé anh hudng t6i cach ching yéu ban
doi va cach cac chau cta ban yéu nita kia. Tinh yéu ma ban tao
ra bay gio sé con duy tri qua nhiéu thé hé.

Tinh yéu ctia ban ciing s& 1a hinh mau cho céc cip d6i khéc.
Cudc hon nhan va gia dinh ctia ching ta la nhitng vién gach
xay dung nén xa hoi ctia chiing ta. Khi mdi quan hé ctia ching
ta hanh phic valanh manh, xa hdi ctia chiing ta cling vay. Ban
6 thé thuc hanh cac ky nang duoc hoc trong cudn sach nay,
nhuw cach d4t nhitng cau héi cé ¥ nghia, cach lang nghe, cach
hi€u va chdp nhéan sy khac biét, trong cac m8i quan hé véi ban
be, v6i dai gia dinh, v6i dong nghiép, tham chi véi ngwoi la.
Al cling can tim hi€u vé nhau nhiéu hon.

Chung t6i viét cudn sach nay d€ gitp ban, nhung cling viét
d€ ban cé th€ giup d6 nguoi khac. Rat it nguoi duge luyén
tap hodc huéng dan cach thuc hién diéu quan trong nhdt ma
ching ta lam trong doi: yéu nhitng nguoi than thiét nhat véi
ta. Chung t6i mong ban sé vui long chia sé cudn sach nay véi
bat ky ai dang c6 ging tao dung hoc tai tao mdi quan hé cta
ho. Viéc ho tré thanh chuyén gia hay mot tham hoa khong chi
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anh hudng téi con ngureoi ho, ma con anh hwong dén con ci
ho, téi cong dong, tham chi téi thé gidi ctia chiing ta. Cam on
ban da doc cudn sach nay, cdm on vi da tu nguyén lam cong
viéc khé khan nhung t6t dep nay d€ dong gop vao mét tuong
lai tran ngdp yéu thuong cho tat ca moi ngueoi.

Ai cling déu xttng dang cé duoc tinh yéu tron doi.



>> Phu luc <<
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y vong rang ban sé& bién cudc hen hang tuan trs thanh

mot nghi thike trong sudt vong doi ctia moi quan hé. Sau
day la nhitng cau hoi phu ma ban cé th€ dua ra trong nhiing
budi hen twong lai. Day chi la mdt vai vi du lam mau, quan
trong la ban dting bao gid ngling t0 mo vé nira kia ctia minh,
dimg bao gio ngling yéu va ding bao gio nging dat nhiing
cau héi quan trong. Vui long truy cap www.8datesbook.com
d€ ¢6 thém thong tin cho dém hen ho.

- Ban mudn cudc séng ctia minh sé nhw thé nao trong ba
ndm toi?

- Ban thay cong viéc ctia minh sé thay d6i nhu thé nao trong
thoi gian t6i?

- Ban thdy cdn nha cta ching ta nhw thé nao? Ban ¢6 mudn
thuc hién thay d6i kién trtic nao khong?

- Ban nghi cudc song ctia minh s€ nhu thé nao néu sdng
duoc thém 100 ndm nita?

- So sanh v6i cha me minh, ban nghi minh sé la mét nguwoi
me/nguoi cha nhu thé nao?

- Ban nghi (cac) con ctia chung ta sé tro thanh nguwoi nhu
thé nao? Co so hai diéu gi khong? C6 hy vong gi khong?

- Ban cam thay cong viéc hién gio thé nao?
- Ban mudn lam lai khoang thoi gian nao trong doi? Tai sao?

- By gio ban cam thay thé nao vé viéc tro thanh cha me?
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- Néu ban c6 th€ quay tro lai cudc song ciia minh va thay
doi mot viée, d6 sé 1a gj, tai sao?
- Ban cam thay diéu gi thu vi trong cudc s6ng hién nay?

- Néu ban c6 thé thic day vao ngay mai voi ba kj nang
moi, d6 sé 1a ky nang g, tai sao?

- Nhitng lo 1ang 1én nhét ctia ban vé twong lai 1 gi?

- Ai la d6ng minh t6t nhat, ban than nhét ctia ban ltc nay?
Ho hodc ban da thay ddi nhu thé nao?

- Nhiing thing tram trong thoi nién thiéu cua ban la gi?
Thoi diém tuoi sang nhat? Thoi diém den t6i nhat?

- Néu c6 thé sdng trong bat ky thoi ky nao khac trong lich
stt, ban sé chon sdng vao thoi gian nao, tai sao?

- Néu ban c6 thé€ chon bat ky nghé nghiép hodc cong viéc
nao khac, dé sé la g1, tai sao?

- Néu ban c6 thé thay d6i mot ddc diém nao d6 vé ban thén,
do sé la gi, tai sao?

- Ban da thay d6i nhu thé nao trong nam qua?

- Néu c6 thé song cudc doi cia nguroi khac, ban sé chon
cudc séng cla ai, tai sao?

- M6t s6 wéc mo trong cudc s6ng ctia ban bay gio la gi?

- Ban c¢é muc tiéu gi cho gia dinh ching ta?
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- Néu c6 thé€ trong gidng bat ky ai trén thé gidi, ban sé chon
ai, tai sao?
- Nam nay la ndm th€ nao d6i véi ban? N6t thang? N&t tram?

- Hay ké t0i nghe cau chuyén vé khoanh khac dang tu hao
nhét cua ban.

- Néu c6 thé'la mot siéu sao trong bat ky mon thé thao nao,
ban sé chon mdn thé thao nao va tai sao?

- Ban da thay ddi nhu thé nao trong nhitng ndm qua vdi tuw
cach la mot ngureoi me hodc nguoi cha?

- Ban da thay d6i nhu thé nao trong nhitng nam qua voi tu
cach la mot nguodi con?

- Ban da thay ddi nhu thé nao trong nhitng ndm qua véi tw
cach la mot ngwedi chi hay nguoi anh?

- Ban cam thdy than thiét nhat v6i nguoi than nao ciia minh
va tai sao?

- Aila nguoi kho wa, gay nhiéu tré ngai nhét cho ban trong
cudc doi nay?

- Néu c6 thé la nguoi dan 6ng hodc phu nit giau nhat thé
gioi, ban sé lam gi voi sO tién ctia minh?

- Néu ban c6 thé bién thanh bat ky con vat nao trong 24 gio,
do sé la con vat nao, tai sao?

- Ai la anh hting thoi tho du cia ban?



Nghé thudt giao tiep trong tinh yéu - 273

- Néu ban c6 thé s6ng phan doi con lai ciia minh & bat ky
qudc gia nao khac, d6 sé 1a qudc gia nao, tai sao?

- Néu c6 thé la mot thién tai trong bat ky loai hinh nghé
thuét nao, &m nhac, khiéu vii, bat cit diéu gi, ban sé chon tai
héng nao, tai sao?



B0 SUNG THUC HANH CHO DEM HEN HO

o opg wins bios

Day la mot bai thiee hanh ma ban c¢6 thé coi nhw mét phéan
bd sung cho bat ky budi hen ho nao, hogc mot khudn mau thi
vi cho mot dém hen ho dac biét chi d€ yéu thuwong nhau.

Stt dung danh sach bén dwdi, ki€ém tra tat ca cac phdm chét
ma ntta kia c¢6 va nghi vé mot vi du khi d6i phuong thé hién
ddc diém &dy. Sau d6, hay tw ndi véi chinh minh: “T6i thuce sw
may mén khi duoc & bén canh nguoi ban doi cta minh.” Vao
cudc hen tiép theo, hdy xem qua danh sach cua ban, dwa ra vi
du va cdm on ban doi vi ho da c6 pham chat tich cuc d6.

PIEU TOI THUC SU TRAN TRONG G BAN LA BAN RAT:

(Hay nhé dua ra moét vi du cho tiing muc trong danh sach.)
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~Nang dong ~ Can dam ~ Cé diing khi
~ Thich nghi ~Diém tinh ~ Sang tao
~ Phiéu luu ~ Cé nang lyc ~Tomo
~Tham vong ~ Biét quan tam ~Tao bao
/ hv 5 . ~
~ Biét on cham 8o ~ Cdng hién
. ~ ~ Vui tuoi ,
~ C6 tham my Hon ~Dang nuong tya
~ Chan thuc ~Khén ngoan ~ Kién dinh
~ Biét cam thd ,
~ Tinh tdo ICteamthong et 1ong
N ~ T t. ~
~ Can bing T ~ D& tinh
~Tan ta
~ Diing cam an tam ~DPodng cam
- Bén bi - Than trong ~ L& phép
~ 4 .- A? b 3 /\/t
~ Dao ditc 0 hicu bi€ ~ Chiu tréch nhiém
N ~ T th\ h
~ Cong bang ring than ~ T tin
~ Chin ch
~Gan da Chin chan ~ Nhay cam
~ C6 nang khié
~ Linh hoat ~-ONANE XY Chan thanh
am nhac
~Khoan dung L ~ Théng minh
~ Ngan nap
~ Than thién , ~ Hoa dong
~ Chu dao
~Vui vé ~Tam linh

~Tinh y
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~ Hao phéng ~ Coi mo ~On dinh

~ Diu dang ~Lac quan ~Manh mé

~ Hanh phuac ~ Cé t6 chirc ~ Biét ung ho
~ Cham chi ~ Kién nhan ~ Chu dao

~ Khée manh ~ Binh yén ~ Kién nhan,

~ Hitu ich ~Nhanhnhgy ~ Nhoandung

- Thit tha - Kién tri ™ Tin tuong

~ Khiém ton ~ Thuec t& ~Dang tin cay
~ Hai hudc ~ Cé nguyén tc - Trung thyc
~ Sau she ~ Nhanh trf ~ Thau hitu
~Théngminh  ~ Yén finh ) K,hé“g ich ky
~Tha vi ~Hop ly - Amap

y iA \ ~ Khon ngoan
~ Tree giac ~ Kién cuong 8
., ~Di dom
~ T6t bung ~ Thao vat
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