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“Gottman cho ra ddi tdc phdm nay véi nhing tS chit tuyét vdi nhat: 6ng
¢6 tinh thdn cda mét nha khoa hoc va tdm hén cla mét con ngudi lang

- NEWSWEEK
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“Két qua cla cdng trinh nghién cdu sudt hai muoi lam nam vé hén nhan.”
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“Mét nghién cdu méi mé ddy kinh ngac!”
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“Phéa v& nhiing quan niém sai ldm vé ly hon... tiét 1§ nhiing thyc té ding

kinh ngac... m& mang tri 6¢!”
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John Gottman d& cich mang héa cdng cudc nghién ciu vé hdn nhin
bing céch &p dung nhing phuong phép khoa hoc dung dé quan sit dén
ting chi tiét nhd céc théi quen cla nhiéu cap v chdng trong nhiéu nam.
Day chinh 1a tac phdm dinh cao trong cudc ddi nghién cdu cla 6ng: bay
bi quyét dan dit cic cap vo chdng di dén mot mSi quan hé hanh phuic va
bén ving. Cing véi nhimg bai tdp va bing ciu hdi dinh gid ddy thiét
thuc, Bdy Bi Quyét GiGp Hon Nhan Hanh Phic chic chin 1 quyén cdm
nang cho bat ky ai mudn m&i quan hé cia minh dat dugc nhiing gi tét
dep nhat.
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MANG CHAT LUONG VAO KIEN THU'C

“Dé c6 vin héa @m thuc, khéng chi c6n ngudi sanh dn, ma con cén déu bép
giéi. D€ c6 vidn héa doc, khéng chi cdn ngudi yéu sdch, ma con cén nhirng
quyén sdch chdt lwgng.” - Dich gid Udng Xuan Vy.

TGM Books dugc thanh 1ap vao thang 9 nam 2007 bdi ba thanh vién: tac
gia - dich gia Tran Pang Khoa, dich gia Udng Xuan Vy, va chuyén gia dao tao
Tran Pang Triéu.

T&r nhitng ngay dau thanh 1ap, khat vong cda ching t6i la xuat ban ra nhitng
quyén sach cé gia tri, dwoc dau tw cong phu ca vé ndi dung Ian hinh thire,
nham mang lai cho doc gia khong chi kién thirc ma con 1a mot trai nghiém
moi khi cam tirng quyén sach clla TGM Books trén tay.

V&i phuong chdm khdng xuat ban 6 at ma chi xuat ban nhirng quyén sach
chat lwong cao tir ndi dung dén hinh thire, nhiéu tya sach cia TGM Books
(ké ca nhirng twa sach khong phai cla tac gia Adam Khoo) d3 nhanh chéng
lot vao danh sach ban chay nhat, nhan duoc tinh cdm cda hang triéu doc
gia trong va ngoai nudc.

TGM Books cé duoc nhirng thanh qua trén |a nhd si quan tdm va ang hd
cla nhitng doc gia tdm huyét nhu ban. Ching téi xin chan thanh cdm on
ban vi nhitng tinh cdm t6t dep d6.
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Tién si John M. Gottman va Nan Silver

lGc ndo clng cau ¢é va mét mdi. Nhung trong sudt qué trinh tranh
luan, ho bay té tinh yéu thuong va cudi diia cting nhau. Khéng hé cé
mot d4u hiéu nao trong nhip tim hay huyét ép ching té ho dang budn
buc. Céi chinh ma Belle mudn néi & day 1a ¢ yéu Charlie biét bao, cb
uéc minh duoc & bén chdng nhiéu hon nita. RS rang, ¢cé mét diéu gi
dé hét stc tich cuc dang sau kiéu cai nhau nay ctia hai vo chdng. Va
cho du “dieu dé” 1a gi chang nia, thi cac nha tu vAn hdon nhan gia dinh
— nhiing ngudi dé cao kiéu tranh luan én hoa — ciing khéng thé gitp
cac cap déi khéc tan dung yéu tb tich cuc dé.

Pha V& Nhiing Quan Niém Sai Lam
Trong HON Nhan

¥ nghi ring ban cé thé ctu van hén nhan bang céch giao tiép khéo
léo hon ¢é 1é 13 quan niém sai ldm phd bién nhét vé& hon nhan hanh
phtic — nhung ré rang dé chua phai 1 sai 1dm duy nhat. Qua ngan ay
nam, toi da khdm phé ra nhiéu chuyén hoang dudng khac khong chi
sai |am ma con ¢ thé hiy hoai hén nhan vi né khién nhiéu déi lta di
vao con dudng 1am lac, hodc té hon 1a né 1am cho ngudi ta tin rang
hoan canh ctia ho khéng con hy vong ctiu chita. Trong sb dé phai ké
dén cac quan niém sau:

Cac van dé vé tam Iy hoac tinh cach pha hdy hén nhan. C6 thé ban
cho rdng nhiing ai bat thudng vé tam Iy khéng nén két hon. Nhung
cac nghién ctu chi phét hién ra soi day lién két yéu 6t gitta cac van
dé vé tam ly thudng gap va that bai trong tinh yéu. Ly do: Ai trong
chiing ta cing ¢6 nhing diém dé bi kich déng — nhiing hanh déng
ta khéng ¥ thiic duoc. Nhung khéng hdn yéu td dé gay can trd hon
nhan. Chia khéa m& cédnh ctra hdn nhan hanh phic khéng ndm &
chd s& hitu mdt tinh cach “binh thudng”, ma 13 tim ducc mét ngudi
ban cé thé chung sbng hda hop. Lay vi du, Sam khéng thich lam
theo ménh lénh — anh ghét bi ngudi khéc sai khién. Néu anh cudi
nhdm modt ¢d vo doc tai, thich 16n tiéng sai bdo va yéu ciu anh
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Dich gid: Tran Dang Khoa - Bui H. Thanh Dung

phai lam viéc nay viéc no, dé chic hin 13 cudc hén nhan tham hoa.
Nhung thay vao dé, anh cuéi Megan, ngudi ludn dbi xir véi anh nhu
mot ngudi ban va khéng bao gid ndm quyén chi huy anh. Ho da séng
hanh phtc bén nhau dugc mudi nam.

Hay so sanh ho véi mot cap déi khac gap tric trd trong hdn nhan.
Jill ludbn mang trong 1dng ndi so bi bd roi sau khi cha me ¢b ly hon ti
ltc ¢b con rAt nhd. Chdng ¢ — Wayne — vdn that su yéu thuong vo,
nhung lai 14 ngudi dan 6ng déo mdm déo miéng, dam cong khai tan
tinh rat nhiéu phu n khac. Khi ¢6 1én tiéng than phién, anh lién bao
chtta rang anh van mét 1dng chung thiy véi ¢d va rang ¢d nén vui
Ién, b&i chuyén anh lam cling chang hai dén ai. Tuy nhién, néi so hai
vén di trong Jill cdng thém viéc chdng cd khéng ¢ ¥ dinh tir bd théi
dao hoa &y da khién ho ly than mot thai gian, va cudi cling 1a ly di.

Piém dang ndi & day 1a nhitng van dé vé tam ly khong nhat thiét [am
hén nhan dé vé. Chia yéu 1a ban dbi phé véi né nhu thé nao. Néu
ban ch&p nhan nhimng diém khéc thudng noi ngudi ban dsi véi long
yéu thuong, su quan tdm va tén trong, thi cudc hén nhéan cda ban
van thanh céng tbt dep.

Nhitng mbi quan tdm chung sé gan két hai vo chong. bidu dé
codn tly thude vao viée ban tuong tac véi nhau ra sao vé mbi quan
tam chung dé. Hai vo chdng cé ciing s& thich chéo thuyén kayak cé
thé xudi theo dong nudc, cudi dtia va trd chuyén véi nhau. Pam mé
danh cho mén thé thao chéo thuyén kayak gidp t6 diém va lam dam
da thém tinh cdm ho danh cho nhau.

Trong khi d6, mdt cdp vo chdng khac ciing yéu thich mén chéo
thuyén kayak nhung lai khéng ton trong nhau nhu trudng hop maét.
Nhiing l1an chéo thuyén ctia ho thudng bi ngat quang bdi nhiing cau
nhu, “Ai ma chéo nhu vay ch, cb diang [a ngu!” hoac tran ngap su
im lang khé chiu. Khé ma tin dugc sé thich chung nay déng vai tro
tich cuc trong hdn nhén cta ho.
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Tién si John M. Gottman va Nan Silver

Em lam viéc nay cho anh di, réi... M6t s6 nha nghién ctu tin rang
diém khac biét rd rét nhat gitta mdt cude hdn nhan hanh phic véi
mot cude hén nhan thét bai 1a trong cudc hdn nhan hanh phic, hai
vo chdng dbi xtt véi nhau theo kiéu cé qua cé lai. Khi ngudi nay gitp
ngudi kia moét viée gl d6, ngudi kia sé dap lai mot cadch cong bang, va
ct thé. V& ban chét, gitta hai vo chdng cé mét thda thudn ngdm rang
ho sé duoc dén dap xting déng khi danh cho ngudi kia nhimng ¢t chi
ngot ngao hodc 15i néi tét dep. Trong nhitng cudc hédn nhan that bai,
thda thuan nay bi pha v3, chi cé ndi gian gitt bao trim bau khéng khi
nang né. Bing viéc gilp cac doi lta dang 1am vao bé tic nhan ra su
can thiét ctia “théa thuan” nay, mdi quan hé clia ho sé duoc han gan.

Nhung dé that su la mét cudc hdn nhan khdédng hanh phic khi quan
niém sai lam nay ton tai, khi c& hai vo chdng déu can thdy minh phai
tinh todn xem ai da lam duoc gi cho ai. Gitta cac cap vo chdng hanh
phtc khéng cé chuyén phan chia anh ria chén vi em da ndu bia tbi
cho anh. Ho lam don gian vi ho thuong yéu ngudi ban ddi va tran
trong mbi quan hé. Néu ban nhan ra minh dang mai ti nanh chuyén
nay chuyén kia, thi tdi cho rang hén nhan ctia hai ban dang cé van dé.

Né tranh mau thuan hay hoai hén nhan. "Cé gi néi ndy” da trd
thanh cach hanh x phd bién ngay nay. Nhung thanh that khéng han
14 diéu t&t cho moi cudc hdn nhan. C6 vé van mbi quan hé hanh
phtc dén tron d&i nhd ngudi trong cudc biét gidu di mot sb tha. Vi
du nhu trudng hop cla Allan va Betty. Mbi 1an Allan gian Betty, anh
ma dai ESPN 1én xem thé thao. Khi Betty gian chdng, c6 di mua sam.
Sau dé ho quay lai véi nhau va xtr su nhu khéng ¢é gi xay ra. Chua
bao gi trong subt 40 nam chung séng, ho that su ngdi xubng va
“néi chuyén” v& mbi quan hé gitta hai ngudi. Khdng ai trong sé ho ¢é
thé néi cho ban biét cédch néi “cdng nhan cadm xdc ctia nhau” 1a nhu
thé nao, nhung ho cé thé bay té thanh that rdng ho cam thay hoan
toan vién man véi doi sbng vo chdng, ho yéu ngudi ban ddi ctia minh
sau sac, ho ¢é cling quan diém sbéng, ho thich di cau cé va du lich
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Dich gid: Tran Dang Khoa - Bui H. Thanh Dung

cuing nhau, ho uéc mong cac con minh mai nay clng cé dugc cudc
hén nhan hanh phtic nhu nhitng gl ho dang cé véi nhau.

Céc cap ddi don gian 1a ¢6 qué nhiéu loai mau thudn khac nhau. Vai
cap cb tranh phai dbi dau bang moi gia, sb khéc tranh cai kich liét,
sb khéc nira lai cé kha nang “dan xép” nhitng diém khéc biét va tim
ra mot thda hiép tdt cho ca déi bén ma khéng can 16n tiéng. Khong
c6 phuong phap nao tét hon phuong phdp nao — mién 1a né phi
hop cho ¢ hai.

Céc cap vo chdng cé thé gap ric rbi khi mot ngudi ctt mudn lam cho
ra 18, trong khi ngudi kia chi mudn xem béng da.

Quan hé ngoai ludng 1a ngudn gbc caa ly hén. Trong da sb trudng
hop, diéu xay ra thudng nguagc lai. Van dé trong hén nhan dan dén
quyét dinh ly hén ciing chinh 13 Iy do khién mét (hoac ca hai) ngudi
vudng vao cac mbi quan hé tinh cdm ngoai chdng ngoai vo. Phan 16n
cac nha tam ly liéu phap hon nhan gia dinh viét vé chuyén ngoai tinh
nhan thay céc cudc hen ho ngoai ludng dang nay thudng khéng xuat
phét tir nhu cau tinh duc, ma ho tim kiém tinh ban, su ing hd, cdm
thong, tén trong, cam gidc duoc quan tdm, yéu thuong va lo lang —
nhing gi |é ra ho phai cé trong hdn nhén. Dua theo khéo sat dang
tin cay nhét tir truéc dén nay vé ly hén do Tién st Lynn Gigy va Tién
siJoan Kelly thuc hién, thuéc Du 4n Nghién ctu vé Ly hon tai Corte
Madera, California thi 80% nam ntt da ly hén cho biét hén nhan cta
ho tan v& vi dan dan gita ho va ngudi ban doi mat di cam gidc gan
gli, than mat hoac bdi ho khéng con cdm thay yéu nhau va duoc
trdn trong na. Trong sb dé, chi cé 20% - 27% cho biét quan hé
ngoai ludng 13 mét phan nguyén nhan dan dén viéc chia tay.

Vé& mat sinh hoc, nam giéi khéng duoc “sinh ra” dé két hén.
Tuong tu nhu quan niém ngoai tinh dan dén ly hon, v kién nay cho
rang gibng duc duoc tao hda ban cho chic nang truyén gibng, vi thé
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khéng phtt hop véi hén nhan moét vo mét chdng. Cing gibng nhu
quy luat tu nhién — con duc ludn tim cach giao phdi va sinh cang
nhiéu con cang tét, vi thé 1ong chung thay cta né dbi véi mot con
céi duy nhét ndo d6 chi 1 gia tao. Trong khi d6, gibng céi véi trach
nhiém cham séc con nhd, ¢é xu hudng tim kiém mot ngudi ban tinh
c6 khd nang bao boc cho né va nhiing da con.

Nhung dit quy luat tu nhién cé quy dinh ra sao di nta thi déi véi
con ngudi, tan suat ngoai tinh khéng phu thudc vao gidi tinh ma
cht yéu vi cé co hoi. Ngay nay, phu ni va dan 6ng cling ra ngoai
di 1am, ty 1& phu n ngoai tinh bdng tang dét bién. Theo Tién si
Annette Lawson thudc Pai hoc California, Vién Nghién ctu Phat
trién Con ngudi Berkeley, ké tir khi s luong ni gidi budc vao cong
s& gia tang, sb luong phu n{ tré ngoai tinh da nhinh hon so véi
nam gidi.

Pan 6ng sao Héa, dan ba sao Kim. Theo nhiéu quyén séch ban
chay thi nam giéi va phu nt khéng hda hop duoc vi dan 6ng dén
tr “sao Hoa”, dan ba dén tr “sao Kim”. Tuy nhién, nhiing cudc
hén nhan hanh phiic déu cé su gép mat ctia nhing "ngudi ngoai
hanh tinh” nay. Khac biét vé giéi tinh cé thé gép phan gay ra
nhing ric réi trong hén nhan nhung ching khéng phai 13 nguyén
nhan gay ra diéu dé.

70% y kién cho rang yéu t6 quyét dinh khién ngudi vg
c6 cam thay thdéa man vé tinh duc, tinh cdm va I&ra dam mé trong
hon nhan hay khéng phu thudc vao chat lugng méi quan hé gitra
hai vg chéng. V&i nam gidi ciing vay, 70% cho biét yéu t6 quyét
dinh cling la chat lugng méi quan hé clia ca hai. Vay thi dan 6ng va
phu ni, suy cho cung, cling dén tir mét noi ma thoi.
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Dich gid: Tran Dang Khoa - Bui H. Thanh Dung

Téi con ¢ thé ké ra nhiéu, nhiéu nira. Cai chinh 13 khong chi con
qué nhiéu quan niém sai 1dm vé hén nhan, ma nhing théng tin sai
léch ngudi ta truyén tai nhau khién cac cap vo chdng vén dang loay
hoay thdo g& khé khan cdm thiy nan ldong. Néu nhing chuyén hoang
dudng nay am chi mot diéu, thi diéu dé chinh 13 hén nhan cuc ky
phtc tap, 1a linh vuc qué réng 16n ma da sb ching ta chua da kha
nang hiéu hét. Téi khéng cho rang hén nhan 1a chuyén dé dang. Tat
ca ching ta déu biét né doi héi 1dng ding cdm, quyét tam va su kién
tri &€ duy tri mot mbi quan hé 1au dai. Nhung mot khi ban hiéu duoc
nhing yéu t& nao thic ddy hon nhan, thi viéc nudi dudng hodc bao
vé hén nhan clia ban sé trd nén don gidn hon.

biéu Gi Gitp HOn Nhan
Hanh Phuc?

Lai khuyén téi tiing danh cho cac cap vo chdng & thai diém toi vira
khai nghiép khéng khac may véi nhiing gi ban nghe duoc tir hau hét
céc nha tu van tam Iy hén nhan — nhing 18i chi dan khéng méi vé
cach giai quyét mau thuln va kj nang giao tiép. Nhung sau khi xem
xét lai nhitng di kién thu thap duoc, téi phai dbi mat véi thuc trang
khé nudt: Khuyén khich cac doi tranh luan véi nhau mot cach “diém
dam” hon chi gitip ho bét cang thing trong qué trinh bt déng ¥
kién, nhung vé 1au vé dai, diéu nay chua dd dé thdi stc séng trd lai
vao cudc hoén nhén cda ho.

Téi tim ra phuong thudc phtt hop cho céc cidp vo chdng dang nay
sau khi phan tich su tuong téc gita cédc cap vo chdng da chéo
chdng con thuyén hén nhan vuot qua ving nudc di. Tai sao ho lai
thanh céng dén thé&? Phai chang nhing cap vo chdng nay théng
minh hon, 8n dinh hon hay don gidn chi vi ho may mén hon nhing
cap khac? Cé bf quyét nao cta ho cé thé mang dp dung cho céc
cap khac dugc khéng?
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Tién si John M. Gottman va Nan Silver

7

NGl OGNG MGU Thudn
Tong hon Nhén

@%hén 1a su két hop cta hai ca thé doc 1ap véi nhing

chinh kién riéng biét, gia tri t&t dep 1&n tat x4u c& nhan. Vi thé chang
c6 gl ngac nhién khi ngay cé trong nhiing cudéc hén nhan hanh phic,
ngudi chdng 1&n ngudi vo van phai duong dau véi vo van thir thach
vé& hén nhan gia dinh. Mot sé mau thun chi khién ban buc minh mét
chit, nhung nhiéu van dé khéc lai ¢ vé rac rbi phic tap va gay cang
thidng nang né. Thudng thi céc cdp vo chdng sa lay vao mau thuin
hoéc xa lanh ngudi ban dai nhu mot cach tu vé.

Mac dit ban ¢é thé cho rdng “mdi cay mbi hoa, mbi nha méi canh”,
ching t6i kham pha ra tit cd nhiing mau thuan trong hén nhan, tir
nhing chuyén nhd nhat tdm thudng cho dén muc chién tranh bing
nd déu roi vao mét trong hai dang: hoac 1a ¢é thé giai quyét, hodc
14 ton tai mai mai, nghia 1a mau thudn dé tréd thanh mot phan cudce
séng clia hai ban, mai mai, dudi hinh thtc nay hoac hinh thtc khac.
Mot khi cé thé xéc dinh va chi ra nhing diém bét ddng gitta hai vo
chéng, ban sé cé kha nang vach ra ké hoach déi phd, tily theo mau
thudn d6 roi vao dang nao.
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Nhiing Van bé Khong Bao Gio
Bién Mat

Oéi oam thay, phan I6n mau thudn trong hén nhan lai roi vao trudng
hop nay, chinh xéc 13 69%. Trong subt bédn ndm nghién ctu cac cap
vo chdng, ching tdi phét hién thiy sau ngan ay thdi gian, ho van
tranh cai vé cling mot van dé. Ct nhu thé méi bén phit trdi qua chi
khong phai bén nam. Ho tuy khoéc 1én ngudi nhiing bd quén 4o
khac, d8i nhitng kiéu téc khéc, ting thém (hodc gidm di) vai ky va cé
thém nhiéu nép nhan trén guong mat, nhung mau thuidn ma ho dbi
mat van khong hé thay déi. Sau day 1a mét s& mau thudn tham can
cb dé tiéu biéu nh&t ma céc cap vo chdng hanh phic ma ching toi
nghién ctu:

1. Meg mudn cé con, nhung Donald ndi rang anh chua sén sang
— va cling khéng biét khi ndo méi sin sang.

2. Walter cé nhu cau tinh duc thudng xuyén hon Dana.

3. Chris thudng thd o trong chuyén nha ctra va hiém khi chiu
déng tay vao 1am cho dén khi Susan 1én tiéng cin nhan, va
thé 13 anh ndi gian.

4, Tony mudn céac con theo dao Thién Chda. Jessica la ngudi
theo dao Do Thai va mudn cac con theo dao clia me.

5. Angie cho rang Ron qué khat khe véi thang con trai. Nhung
Ron lai nght phuong phéap gido duc ctia minh 1a ddng dan:
Con ctia ho phai ducc day cach cu x sao cho hop ly.

Dt nhimg mau thuan nay ton tai, cadc déi vo chdng trén van rat man
nguyén trong hon nhan bdi ho da tim duoc cach sbng chung vdi
nhitng mau thudn bat di bat dich ma khong dé cho chiing khién ho
cam thay qué tai. Ho biét cach gitt cho moi th chiing muc va nhin
né dudi con mét hai hudce. Vi du, mdt cap ma ching tdi nghién cidu,
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Melinda va Andy, cé mdt mau thudn 1au dai 1d Andy khéng thich di
choi véi gia dinh vo. Nhung khi k€ cho t6i nghe diéu nay, ho khong
td vé gian d ma chi tudng thuat lai nhiing gi dién ra mdt cach binh
than. Andy bt dau ké nhiing gi anh thudng néi méi khi hai vo chdng
dé cap dén chuyén nay. Melinda vén hiéu moi chuyén qué ré nén cd
xen ngang bang cach nhai lai 15i chdng minh: “Puoc rdi, anh sé di.”
R&i Andy thém vao 1a anh cing hay néi: "Pucc rdi, em ndi gi anh
cling nghe, cung a.”

“Chiing toi van ¢ nhu thé cho dén bay gid,” Melinda giai thich véi
téi. Andy cudi khic khich va bé sung thém, “Chtng ta bat déng ciing
chéng ra lam sao nta, em ha?” Melinda v& Andy ching bao gi& gidi
quyét duoc van dé dé, nhung ho hoc cach sbng chung véi né, va ndi
vé né mdt cach hai hudc.

Du nhirng chuyén gia tam ly hon nhan gia dinh
c6 ndi gi véi ban di nlia,
thi d€ hén nhan bén viing mai mai, khong nhat thiét
ban phai giai quyét dugc
moi mau thuan I&n trong hén nhan cda minh.

M&t déi vo chdng hanh phic khac, Carmen va Bill, xay ra mau thuin
vinh vién vé& mutc dé ngan ndp. Carmen mang thiét quan luat ctia mot
trung st huén luyén tan binh vao gia dinh, trong khi chéng ¢6 lai 1a
mot gido su dang tri dich thuc. Bill luén suy nghi xem minh nén dat
tht nay thi kia & dau cho vira long vo. Va dé chdng vui, Carmen ludn
kiém ché khéng can nhan méi khi anh 1am that lac mén nay mén no.
Chéng han nhu cé 1an ¢6 phat hién héa don tién dién thoai thang
trudce bi vii dudi chdng bédo cii trong thiing dé dd tai ché, co sé vira
néi vira tréu anh moét cach nhe nhang — trix bita ndo ¢6 cdm thay qué
cang thing, ¢6 sé ndi con tam banh, con anh sé ngay lap tic chudc
18i bang céch pha cho ¢ mot tach sé-cd-la néng, rdi ho lai vui vé véi
nhau. N6i cach khac, ho ludn tim céch giai quyét van dé sao cho ém
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dep nhé4t. C6 ldc moi tht kha 1én, nhung clng cé ldc té hon. Nhung
bai ca hai ludn nhan thic rd van dé va trao déi véi nhau, tinh yéu
ctia ho khéng bi su khac biét trong tinh cach lam cho phai nhat.

Nhiing cap vo chdng nay hiéu nhiing van dé 4y 1a mot phan tat yéu
ctia mbi quan hé, gibng nhu “sinh 140 bénh ti”. Tuong tu cai dau gbi
hay d& ching, céi lung dau, dudng rudt rdi loan hoac khép tay sung.
Dt khéng ua nhing triéu ching dé, chiing ta van cé thé duong dau
v6i chiing, trdnh nhiing th khién ching tdi té hon, ddng thdi tim
hiéu xem cé phuong phép nao gilp ta déi phé véi ching tét hon
khéng. Nha tdm Iy hoc Dan Wile ¢é céch néi rat hay vé van dé nay
trong quyén sach clia édng After The Honeymoon (Sau Tuan Trang
Mat): "Khi lua chon ngudi ban doi, xem nhu ban da chon mét loat
van dé khéng thé gidi quyét ma ban sé phai vat 16n véi né trong subt
mudi, hai muci thAm chi nam muoi nam.”

Hon nhan dat dén mic d6 thanh céng khi nhitng van dé ban chon
chinh 1& nhing diéu ban cé thé duong dau. Wile viét: “Paul cudi Alice
va Alice thudng hay an to néi 16n khi ¢6 dip tiéc tung, trong khi Paul,
véi ban chat rut ré, ghét didu dé. Nhung néu Paul cudi Susan, anh
va Susan ¢6 thé sinh chuyén cai nhau ngay ca truéc khi dén duoc
budi tiéc. B&i Paul ludn tré nai, con Susan thi khéng ua chd doi. Co6
sé cam thay khéng duoc tén trong, diéu ma ¢ rat nhay cdm. Paul sé
phai nghe c& cam ram subt khi cé tim céch day d& chdng, ma anh thi
hét stic nhay cadm véi chuyén dé. Néu Paul cudi Gail, ho tham chi sé
khéng di dén bia tiéc bdi ca hai van con gidn nhau vé chuyén ngay
hém qua Paul khéng gitp vo gidi quyét déng viéc nha. Bbi véi Gail,
khi Paul khéong gitp vo, cd thdy minh bi bd roi, diéu ma cé rat nhay
cam. Va dbi véi Paul, chuyén Gail hay phan nan chinh 13 mudn ran
day chdng, ma anh thi lai qua nhay cdm véi chuyén nay.” Moi chuyén
la vay dé.
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Trong nhitng cudc hén nhan bip bénh, nhitng mau thuin vinh vién
dang nay cudi cling sé giét chét mbi quan hé. Thay vi tim céch dbi
phé véi mau thudn modt céch hiéu qua, cac cap vo chdng sa lay vao
chiing. C6 m&i mdt chuyén ma ho ¢ ndi véi nhau khong biét bao
nhiéu 1an, 14n nao ciing nhu lan ny. Ho chi nhai di nhai lai ma chang
giai quyét duoc gi. B&i ho khong tién 1én duoc budc ndo, cang ngay
ho cang cdm théy tén thuong, that vong va bi chéi bd. Su hién dién
ctia bén can bénh trd nén ré rang hon khi hai vo chdng cai nhau, con
su hai huéc va tinh yéu thuong thi ngay modt nhat nhoa. Ho cang ra
stic bao vé chinh kién ctia minh hon. Dan dan ho th&y minh bi qué
tai. Ho tir tir bat dau qué trinh cach ly hoac phong tda nhiing bt
ddng d6. Nhung that ra, ho dang bat dau xa cach nhau hon. Dan dan
ho sbng nhu hai dudng thang song song va khéng trdnh khodi cam
gi4c cd don trong chinh ngdi nha ctia minh — hdi chudng bao tir cho
moi cudc hén nhan.

Dau Hiéu B€é Tac
Néu ban khéng chic liéu minh cé dang bé tic truéc mét mau thuln

vinh vién hay dang duong dau hiéu qua véi nd, danh sach sau cé thé
gitip ban. Nhitng biéu hién cu thé cda tinh trang bé tic gdm cé:

Mau thuan khién ban cam théy bi ngudi ban d&i hit hai.

J Hai ban ct néi vé chuyén dé subt nhung chang di duoc dén dau.
. Hai ban ¢ thti & nguyén vi trf cia minh va khéng budn nhc nhich.
. Sau khi thdo luan vé van dé nay, ban con cdm théy tén thuong

va that vong nhiéu hon.

. Cudc dbi thoai ctia hai ban vé van dé nay thiéu di su hai
hudc, khdng hé thi vi cling chdng ¢b cam xdc yéu thuong gi ca.
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. Hai ban cang ldc cang trd nén cing nhic, dan dén tinh trang
lang ma nhau trong qué trinh thao luan.

. Chinh hanh déng phi bang 14n nhau nay cang khién hai ban
gir nguyén vi trf hién tai va trd nén cuc doan trong cach nhin,
ddng thai cang khé théa hiép hon nia.

J Cudi cuing, hai ban khéng con két ndi vé mat cdm xdc.

Néu nhing diéu dau 1dong néi trén cé vé quen thudc dbi véi ban, hay
clr yén tam rang van con cé céch gitp ban thoat khoi tinh trang sa
14y nay, di ban cé ltn sdu dén muic ndo ching nia. Ban sé thiy khi
chiing ta dén bf quyét 6, tit ca nhing gi ban can 1a ngudn dong luc
va théi d6 san sang kham phé nhing van dé tiém 4n vén 1a nguyén
nhan gay ra tinh trang bé tic. Bf quyét & day 1a tiét 16 va chia sé vdi
nhau nhiing uéc mo ban &p @ by lau nay. Ching téi phét hién ra
rang nhimng khat khao khéng duoc dép tra chinh 14 cbt 16i ctia nhing
mau thuln bé tic. Néi cach khac, cai va khéng dat cho thiy nhiing
khéc biét sau sic gita hai ban, va ban can giai quyét diéu dé trudc
khi mubn moi tht dau vao day.

Nh{ng van bé C6 Thé Giai Quyét

Nhiing van dé nay nghe cé vé tuong dbi don gian so véi nhimg mau
thuin khong thé hoa gidi, nhung né van cé thé gay ra cho hai vo
chdéng nhiéu chuyén dau 1dng. Mot van dé cé thé gidi quyét khong
c6 nghia 1a né sé duoc gidi quyét. Khi mot van dé cé thé giai quyét
lai gay ra cang thing cuc do, thi nguyén do 1a vi hai vo chdng khong
biét cac phuong phép hiéu nghiém dé chinh phuc né. Ta khéng thé
trach ho - b&i phan 16n nhing v tudng gidi quyét mau thuin do céc
nha tri liéu dé xuét hodc trong céc tai liéu vé hén nhan khong dé gi
c6 thé &p dung duoc. Hau hét cac phuong phap nay tap trung vao
viéc nhin nhan quan diém ctia ngudi ban ddi va hoc céch ling nghe
t&6t hon. Cach 1am nay khoéng cé gi sai — trit mot diéu, né qua khé

7 - Hai Dang Mau Thuan Trong Hon Nhan 181

Ban c6 thé mua séach tai: www.sachchonloc.vn/tua-sach/7-bi-quyet-giup-hon-nhan-hanh-phuc




Tién si John M. Gottman va Nan Silver

thuc hién moi ltc moi noi dbi véi cac cap déi, dic biét 1a khi ho dang
trong con tGc gian.

Bf quyét 5 gitip hén nhan hanh phic cla téi nhdm vao nhing van
dé c6 thé giai quyét. Dua trén nhitng nghién ctu cta toi vé céch céc
cap vo chdng théng minh cam xtc x Iy bat déng, phuong phéap
nay mang dén mot céch tiép can khéac dé gidi quyét mau thun. Toi
sé huéng dan ban: (1) M& 16i mdt cach dé nghe thay vi cay nghiét,
(2) Hoc cach chta chdy mét cach hiéu nghiém, (3) Theo dbi nhiing
diu hiéu co thé canh bao tinh trang qua tai trong qué trinh thao
ludn cang thing, (4) Hoc céch thda hiép, va (5) Chdp nhan nhing
diém chua hoan hao ctia nhau. Lam theo 1&i khuyén nay, ban sé thay
nhing van dé cé thé gidi quyét dy khdng con can trd hdn nhan cta
hai ban nGa.

Nhan Ra biém Khac Biét

Néu ban va ngudi ban ddi dang gap mau thuln, sé khong dé gi nhan
ra dé 1a dang mau thudn bé tic hay cé thé giai quyét. Mot cach dé
xac dinh nhing van dé cé thé gidi quyét dé 1a ching cé vé it dau
dén, it phién mudn hodc it cing thdng hon so véi nhitng mau thuin
thuong truc, tram kha. D6 1a vi khi tranh cai vé mot van dé cé 16i
thoét, ban chi tap trung vao tinh hubng khé khan, nan giai trudc
mét. Khong cé bt ki mau thudn ngdm ngdm nao trong qué trinh
tranh luan gitta hai ngudi.

Vi du, c& Rachel va Eleanor déu than phién rdng chdng ho léi xe qua
nhanh. Bao nhiéu nam nay Eleanor ct cai nhau véi Clan — chéng
c6 - vé chuyén dé. Clan thi khang khang cho ridng ¢6 dang lam qué
l&n. Anh nhic ¢6 nhé rang anh chua hé gay tai nan. Anh néi minh
khoéng liéu mang, ma 13 tay l&i lua. C6 thi ban khoan chuyén tai sao
anh khong thé thay ddi théi quen lai xe dé ¢d bét cang thiang hon
khi ngdi chung xe vi chdng. Cudi cting c¢d hét 1én rang anh ich ky,
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A . o
Ve TGC QI

JOHN GOTTMAN, nha nghién ctru khoa hoc hang dau vé hén nhan gia dinh,
hién 1& Gido su Tam Iy hoc tai Pai hoc Washington, va 1a ngudi ddng quan
Iy Vién Nghién ctu H6n nhan Gia dinh dat tai Seattle. Ong timg tbt nghiép
loai gidi tai Pai hoc Fairleigh Dickinson véi bang Cr nhan Khoa hoc nganh
toédn—vat ly. Ong 14y bang Thac si nganh todn hoc—tam Iy hoc ctia Vién Khoa
hoc Ky thuat Massachusetts va bang Tién si Tam ly hoc 1am sang cla Pai
hoc Wisconsin. Tién st Gottman 13 tac gia ctia hon mot tram bai bdo nghién
ctu chuyén nganh va nhiéu quyén sach, va da nhan duoc nhiéu giai thudng
danh gia cho nhiing déng gbp tich cuc ctia 6ng trong linh vuc hén nhén—gia
dinh. V&i vai trd déng quan 1y Vién Nghién ctru Hon nhan Gia dinh tai Seat-
tle m&i nam Tién st Gottman da t& chitc nhiéu khéa huén luyén cao d6 vao
dip cudi tudn cho cac bac silam sang va céc cip vo chdng, dua trén nhiing
nghién ctu khoa hoc ctia 6ng vé nhing yéu té 1dm nén mét cudc hén nhan
lau dai, bén virng. Ban cé thé goi dén Vién clia ng qua sb dién thoai (1-888)

523-9042, hoac ghé tham trang web www.Gottman.com.

NAN SILVER 13 C5 van Bién tap cla tap chi Parents. Co tling gitt chic Téng
bién tap tap chi Health, va ddng téc gia véi Tién si Gottman trong tac pham
Why Marriages Succeed or Fail. Co hién sbéng tai Montclair, New Jersey cling

chong va cac con.
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Dich gia Tran Pang Khoa

Tran Dang Khoa (sinh nam 1981) la mét doanh
nhan tré thanh dat, mét dién gid dugc cong
chuing Ung hé va mét dich gid - tac gia sach duagc
nhiéu ngudi yéu quy. Chi méi quay vé Viét Nam tu
nam 2009 sau gan 10 nam hoc tap va lam viéc tai

Singapore, nhung nhiing quyén sach, nhiing budi
hoi thdo va nhiing khda hoc cla anh da tao nén
nhiéu anh hudng tich cuc manh mé dén hang
tram ngan ngudi. Anh dugc yéu mén nha y chi
cing nhu khat vong vuon 1én khéng ngung tu su £

kém coi, nghéo kho va hai ban tay trang. Chinh vi
thé, nhiing dong goép thiét thuc cla anh cho dat
nudc da va dang ngay cang dugc xa hoi cdng nhan.

Trong vai tro dich gia, Tran Bang Khoa da c6 hon 10 tua sach lot vao danh sach
ban chay nhat tai Viéet Nam. Cho dén nay, nhiing quyén sach ctia anh da dén vai
hon 1.000.000 doc gia trén khap ca nudc (bao gobm ca sach in va sach dién tu).

Trong vai tro tac gia, Tran Dang Khoa da tao nén mét hién tuong cho dong sach
ky nang tu duy thanh céng khi quyén sach dau tay ctia anh - S6ng Va Khdt Vong -
¢6 hon 10.000 ban dugc ban ra chi sau 2 thang phat hanh va lot vao TOP 10 Sach
Ky Nang Bugc Boc Gia Yéu Thich (2014).

Trong vai tro dién gia, Tran Dang Khoa dugc cong nhan la Master Trainer
(Chuyén Gia Dao Tao Cao Cap) bai Tap doan Gido duc va Dao tao hang dau khu
vuc - Adam Khoo Learning Technologies Group. Cho dén nay, anh da dao tao
cho hon 120.000 ngudi tai Singapore, Malaysia va Viét Nam.

Trong vai trdo doanh nhan, Tran Dang Khoa gép phan dua TGM Corporation tu
mot cong ty non tré chi cé vai nhan vién khi mai dugc thanh lap vao dau nam
2009 tr& thanh mot cong ty tri gid hang triéu do.

Thoéng tin vé anh Tran Bang Khoa va nhiing déng gép ctia anh da nhiéu lan xuat
hién trén cac bao va cac kénh truyén thanh truyén hinh.

Ban c6 thé giao luu vai anh Tran Dang Khoa trén trang:

https.//www.facebook.com/diengia.trandangkhoa
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Sdch hay va chi c6 sdch hay

Chung toi that sy yéu sach va mo udc xay dung mot nha sach trén
mang dung nghia - chi tdp trung vao sach, chi trung bay nhirng
quyén sach hay va mang sach dén cho ban nhanh nhat cé thé.

Khi tim mua sach & SachChonloc.vn:

e Ban s& khdng con phai mat thoi gian lang
thang khap cac nha sach, hay bdi réi khéng
biét nén doc nhitng quyén sach ndo, bai vi
ching téi d3 chon loc sdn nhitng quyén
sach hiru ich nhat cho ban.

e Ban s& c6 thé hoan toan yén tam 13 minh
mua dang sach gdc dé ddm bao mdén an tinh
than ca minh chat lwvong ca vé nodi dung lan
hinh thirc.

e Ban s& nhan dwoc nhitng quyén sdch minh yéu
thich trong th&i gian nhanh nhat ¢é thé (trung
binh chi trong vong 24 gid ddi véi khu vuc ndi
thanh TP.HCM).

Bén canh d6, SachChonloc.vn |a mdt td sach gid tri nhung van gan
glii v&i da s6 moi ngudi theo dung nghia "do ban, vi ban". Cho nén,
moi khi ban tim thdy mot quyén sach vira hay, vira thiét thuc, vira
duoc nhiéu ngudi yéu thich, nhung chura cé mat tai SachChonloc.vn,
hay 1ap tire chia sé vadi ching téi qua dia chi email sachchonloc@tgm.vn.
Déng gbp clia ban chic chdn s& gép phan vao s ménh chung "sdch
hay va chi cé sdch hay" cia chung ta.

SachChonLoc.vin xin chan thanh cam on su quan tdm va ang hé cda ban.

hotro@sachchonloc.vn - (08) 6674 7542






