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lúc nào cũng cau có và mệt mỏi. Nhưng trong suốt quá trình tranh 
luận, họ bày tỏ tình yêu thương và cười đùa cùng nhau. Không hề có 
một dấu hiệu nào trong nhịp tim hay huyết áp chứng tỏ họ đang buồn 
bực. Cái chính mà Belle muốn nói ở đây là cô yêu Charlie biết bao, cô 
ước mình được ở bên chồng nhiều hơn nữa. Rõ ràng, có một điều gì 
đó hết sức tích cực đằng sau kiểu cãi nhau này của hai vợ chồng. Và 
cho dù “điều đó” là gì chăng nữa, thì các nhà tư vấn hôn nhân gia đình 
– những người đề cao kiểu tranh luận ôn hòa – cũng không thể giúp 
các cặp đôi khác tận dụng yếu tố tích cực đó.

Phá Vỡ Những Quan Niệm Sai Lầm
Trong Hôn Nhân

Ý nghĩ rằng bạn có thể cứu vãn hôn nhân bằng cách giao tiếp khéo 
léo hơn có lẽ là quan niệm sai lầm phổ biến nhất về hôn nhân hạnh 
phúc – nhưng rõ ràng đó chưa phải là sai lầm duy nhất. Qua ngần ấy 
năm, tôi đã khám phá ra nhiều chuyện hoang đường khác không chỉ 
sai lầm mà còn có thể hủy hoại hôn nhân vì nó khiến nhiều đôi lứa đi 
vào con đường lầm lạc, hoặc tệ hơn là nó làm cho người ta tin rằng 
hoàn cảnh của họ không còn hy vọng cứu chữa. Trong số đó phải kể 
đến các quan niệm sau:

Các vấn đề về tâm lý hoặc tính cách phá hủy hôn nhân. Có thể bạn 
cho rằng những ai bất thường về tâm lý không nên kết hôn. Nhưng 
các nghiên cứu chỉ phát hiện ra sợi dây liên kết yếu ớt giữa các vấn 
đề về tâm lý thường gặp và thất bại trong tình yêu. Lý do: Ai trong 
chúng ta cũng có những điểm dễ bị kích động – những hành động 
ta không ý thức được. Nhưng không hẳn yếu tố đó gây cản trở hôn 
nhân. Chìa khóa mở cánh cửa hôn nhân hạnh phúc không nằm ở 
chỗ sở hữu một tính cách “bình thường”, mà là tìm được một người 
bạn có thể chung sống hòa hợp. Lấy ví dụ, Sam không thích làm 
theo mệnh lệnh – anh ghét bị người khác sai khiến. Nếu anh cưới 
nhằm một cô vợ độc tài, thích lớn tiếng sai bảo và yêu cầu anh 
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phải làm việc này việc nọ, đó chắc hẳn là cuộc hôn nhân thảm họa. 
Nhưng thay vào đó, anh cưới Megan, người luôn đối xử với anh như 
một người bạn và không bao giờ nắm quyền chỉ huy anh. Họ đã sống 
hạnh phúc bên nhau được mười năm.

Hãy so sánh họ với một cặp đôi khác gặp trắc trở trong hôn nhân. 
Jill luôn mang trong lòng nỗi sợ bị bỏ rơi sau khi cha mẹ cô ly hôn từ 
lúc cô còn rất nhỏ. Chồng cô – Wayne – vốn thật sự yêu thương vợ, 
nhưng lại là người đàn ông dẻo mồm dẻo miệng, dám công khai tán 
tỉnh rất nhiều phụ nữ khác. Khi cô lên tiếng than phiền, anh liền bào 
chữa rằng anh vẫn một lòng chung thủy với cô và rằng cô nên vui 
lên, bởi chuyện anh làm cũng chẳng hại đến ai. Tuy nhiên, nỗi sợ hãi 
vốn dĩ trong Jill cộng thêm việc chồng cô không có ý định từ bỏ thói 
đào hoa ấy đã khiến họ ly thân một thời gian, và cuối cùng là ly dị. 

Điểm đáng nói ở đây là những vấn đề về tâm lý không nhất thiết làm 
hôn nhân đổ vỡ. Chủ yếu là bạn đối phó với nó như thế nào. Nếu 
bạn chấp nhận những điểm khác thường nơi người bạn đời với lòng 
yêu thương, sự quan tâm và tôn trọng, thì cuộc hôn nhân của bạn 
vẫn thành công tốt đẹp.

Những mối quan tâm chung sẽ gắn kết hai vợ chồng. Điều đó 
còn tùy thuộc vào việc bạn tương tác với nhau ra sao về mối quan 
tâm chung đó. Hai vợ chồng có cùng sở thích chèo thuyền kayak có 
thể xuôi theo dòng nước, cười đùa và trò chuyện với nhau. Đam mê 
dành cho môn thể thao chèo thuyền kayak giúp tô điểm và làm đậm 
đà thêm tình cảm họ dành cho nhau. 

Trong khi đó, một cặp vợ chồng khác cũng yêu thích môn chèo 
thuyền kayak nhưng lại không tôn trọng nhau như trường hợp một. 
Những lần chèo thuyền của họ thường bị ngắt quãng bởi những câu 
như, “Ai mà chèo như vậy chứ, cô đúng là ngu!” hoặc tràn ngập sự 
im lặng khó chịu. Khó mà tin được sở thích chung này đóng vai trò 
tích cực trong hôn nhân của họ.
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Em làm việc này cho anh đi, rồi… Một số nhà nghiên cứu tin rằng 
điểm khác biệt rõ rệt nhất giữa một cuộc hôn nhân hạnh phúc với 
một cuộc hôn nhân thất bại là trong cuộc hôn nhân hạnh phúc, hai 
vợ chồng đối xử với nhau theo kiểu có qua có lại. Khi người này giúp 
người kia một việc gì đó, người kia sẽ đáp lại một cách công bằng, và 
cứ thế. Về bản chất, giữa hai vợ chồng có một thỏa thuận ngầm rằng 
họ sẽ được đền đáp xứng đáng khi dành cho người kia những cử chỉ 
ngọt ngào hoặc lời nói tốt đẹp. Trong những cuộc hôn nhân thất bại, 
thỏa thuận này bị phá vỡ, chỉ có nỗi giận giữ bao trùm bầu không khí 
nặng nề. Bằng việc giúp các đôi lứa đang lâm vào bế tắc nhận ra sự 
cần thiết của “thỏa thuận” này, mối quan hệ của họ sẽ được hàn gắn.

Nhưng đó thật sự là một cuộc hôn nhân không hạnh phúc khi quan 
niệm sai lầm này tồn tại, khi cả hai vợ chồng đều cần thấy mình phải 
tính toán xem ai đã làm được gì cho ai. Giữa các cặp vợ chồng hạnh 
phúc không có chuyện phân chia anh rửa chén vì em đã nấu bữa tối 
cho anh. Họ làm đơn giản vì họ thương yêu người bạn đời và trân 
trọng mối quan hệ. Nếu bạn nhận ra mình đang mải tị nạnh chuyện 
này chuyện kia, thì tôi cho rằng hôn nhân của hai bạn đang có vấn đề.

Né tránh mâu thuẫn hủy hoại hôn nhân. “Có gì nói nấy” đã trở 
thành cách hành xử phổ biến ngày nay. Nhưng thành thật không hẳn 
là điều tốt cho mọi cuộc hôn nhân. Có vô vàn mối quan hệ hạnh 
phúc đến trọn đời nhờ người trong cuộc biết giấu đi một số thứ. Ví 
dụ như trường hợp của Allan và Betty. Mỗi lần Allan giận Betty, anh 
mở đài ESPN lên xem thể thao. Khi Betty giận chồng, cô đi mua sắm. 
Sau đó họ quay lại với nhau và xử sự như không có gì xảy ra. Chưa 
bao giờ trong suốt 40 năm chung sống, họ thật sự ngồi xuống và 
“nói chuyện” về mối quan hệ giữa hai người. Không ai trong số họ có 
thể nói cho bạn biết cách nói “công nhận cảm xúc của nhau” là như 
thế nào, nhưng họ có thể bày tỏ thành thật rằng họ cảm thấy hoàn 
toàn viên mãn với đời sống vợ chồng, họ yêu người bạn đời của mình 
sâu sắc, họ có cùng quan điểm sống, họ thích đi câu cá và du lịch 
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cùng nhau, họ ước mong các con mình mai này cũng có được cuộc 
hôn nhân hạnh phúc như những gì họ đang có với nhau.

Các cặp đôi đơn giản là có quá nhiều loại mâu thuẫn khác nhau. Vài 
cặp cố tránh phải đối đầu bằng mọi giá, số khác tranh cãi kịch liệt, 
số khác nữa lại có khả năng “dàn xếp” những điểm khác biệt và tìm 
ra một thỏa hiệp tốt cho cả đôi bên mà không cần lớn tiếng. Không 
có phương pháp nào tốt hơn phương pháp nào – miễn là nó phù 
hợp cho cả hai. 

Các cặp vợ chồng có thể gặp rắc rối khi một người cứ muốn làm cho 
ra lẽ, trong khi người kia chỉ muốn xem bóng đá.

Quan hệ ngoài luồng là nguồn gốc của ly hôn. Trong đa số trường 
hợp, điều xảy ra thường ngược lại. Vấn đề trong hôn nhân dẫn đến 
quyết định ly hôn cũng chính là lý do khiến một (hoặc cả hai) người 
vướng vào các mối quan hệ tình cảm ngoài chồng ngoài vợ. Phần lớn 
các nhà tâm lý liệu pháp hôn nhân gia đình viết về chuyện ngoại tình 
nhận thấy các cuộc hẹn hò ngoài luồng dạng này thường không xuất 
phát từ nhu cầu tình dục, mà họ tìm kiếm tình bạn, sự ủng hộ, cảm 
thông, tôn trọng, cảm giác được quan tâm, yêu thương và lo lắng – 
những gì lẽ ra họ phải có trong hôn nhân. Dựa theo khảo sát đáng 
tin cậy nhất từ trước đến nay về ly hôn do Tiến sĩ Lynn Gigy và Tiến 
sĩ Joan Kelly thực hiện, thuộc Dự án Nghiên cứu về Ly hôn tại Corte 
Madera, California thì 80% nam nữ đã ly hôn cho biết hôn nhân của 
họ tan vỡ vì dần dần giữa họ và người bạn đời mất đi cảm giác gần 
gũi, thân mật hoặc bởi họ không còn cảm thấy yêu nhau và được 
trân trọng nữa. Trong số đó, chỉ có 20% - 27% cho biết quan hệ 
ngoài luồng là một phần nguyên nhân dẫn đến việc chia tay.

Về mặt sinh học, nam giới không được “sinh ra” để kết hôn. 
Tương tự như quan niệm ngoại tình dẫn đến ly hôn, ý kiến này cho 
rằng giống đực được tạo hóa ban cho chức năng truyền giống, vì thế 
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không phù hợp với hôn nhân một vợ một chồng. Cũng giống như 
quy luật tự nhiên – con đực luôn tìm cách giao phối và sinh càng 
nhiều con càng tốt, vì thế lòng chung thủy của nó đối với một con 
cái duy nhất nào đó chỉ là giả tạo. Trong khi đó, giống cái với trách 
nhiệm chăm sóc con nhỏ, có xu hướng tìm kiếm một người bạn tình 
có khả năng bảo bọc cho nó và những đứa con.

Nhưng dù quy luật tự nhiên có quy định ra sao đi nữa thì đối với 
con người, tần suất ngoại tình không phụ thuộc vào giới tính mà 
chủ yếu vì có cơ hội. Ngày nay, phụ nữ và đàn ông cùng ra ngoài 
đi làm, tỷ lệ phụ nữ ngoại tình bỗng tăng đột biến. Theo Tiến sĩ 
Annette Lawson thuộc Đại học California, Viện Nghiên cứu Phát 
triển Con người Berkeley, kể từ khi số lượng nữ giới bước vào công 
sở gia tăng, số lượng phụ nữ trẻ ngoại tình đã nhỉnh hơn so với 
nam giới.

Đàn ông sao Hỏa, đàn bà sao Kim. Theo nhiều quyển sách bán 
chạy thì nam giới và phụ nữ không hòa hợp được vì đàn ông đến 
từ “sao Hỏa”, đàn bà đến từ “sao Kim”. Tuy nhiên, những cuộc 
hôn nhân hạnh phúc đều có sự góp mặt của những “người ngoài 
hành tinh” này. Khác biệt về giới tính có thể góp phần gây ra 
những rắc rối trong hôn nhân nhưng chúng không phải là nguyên 
nhân gây ra điều đó. 

70% ý kiến cho rằng yếu tố quyết định khiến người vợ
có cảm thấy thỏa mãn về tình dục, tình cảm và lửa đam mê trong 
hôn nhân hay không phụ thuộc vào chất lượng mối quan hệ giữa 

hai vợ chồng. Với nam giới cũng vậy, 70% cho biết yếu tố quyết 
định cũng là chất lượng mối quan hệ của cả hai. Vậy thì đàn ông và 

phụ nữ, suy cho cùng, cũng đến từ một nơi mà thôi.
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Tôi còn có thể kể ra nhiều, nhiều nữa. Cái chính là không chỉ còn 
quá nhiều quan niệm sai lầm về hôn nhân, mà những thông tin sai 
lệch người ta truyền tai nhau khiến các cặp vợ chồng vốn đang loay 
hoay tháo gỡ khó khăn cảm thấy nản lòng. Nếu những chuyện hoang 
đường này ám chỉ một điều, thì điều đó chính là hôn nhân cực kỳ 
phức tạp, là lĩnh vực quá rộng lớn mà đa số chúng ta chưa đủ khả 
năng hiểu hết. Tôi không cho rằng hôn nhân là chuyện dễ dàng. Tất 
cả chúng ta đều biết nó đòi hỏi lòng dũng cảm, quyết tâm và sự kiên 
trì để duy trì một mối quan hệ lâu dài. Nhưng một khi bạn hiểu được 
những yếu tố nào thúc đẩy hôn nhân, thì việc nuôi dưỡng hoặc bảo 
vệ hôn nhân của bạn sẽ trở nên đơn giản hơn.

Điều Gì Giúp Hôn Nhân
Hạnh Phúc?

Lời khuyên tôi từng dành cho các cặp vợ chồng ở thời điểm tôi vừa 
khởi nghiệp không khác mấy với những gì bạn nghe được từ hầu hết 
các nhà tư vấn tâm lý hôn nhân – những lời chỉ dẫn không mới về 
cách giải quyết mâu thuẫn và kỹ năng giao tiếp. Nhưng sau khi xem 
xét lại những dữ kiện thu thập được, tôi phải đối mặt với thực trạng 
khó nuốt: Khuyến khích các đôi tranh luận với nhau một cách “điềm 
đạm” hơn chỉ giúp họ bớt căng thẳng trong quá trình bất đồng ý 
kiến, nhưng về lâu về dài, điều này chưa đủ để thổi sức sống trở lại 
vào cuộc hôn nhân của họ.

Tôi tìm ra phương thuốc phù hợp cho các cặp vợ chồng dạng này 
sau khi phân tích sự tương tác giữa các cặp vợ chồng đã chèo 
chống con thuyền hôn nhân vượt qua vùng nước dữ. Tại sao họ lại 
thành công đến thế? Phải chăng những cặp vợ chồng này thông 
minh hơn, ổn định hơn hay đơn giản chỉ vì họ may mắn hơn những 
cặp khác? Có bí quyết nào của họ có thể mang áp dụng cho các 
cặp khác được không?
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Hôn nhân là sự kết hợp của hai cá thể độc lập với những 
chính kiến riêng biệt, giá trị tốt đẹp lẫn tật xấu cá nhân. Vì thế chẳng 
có gì ngạc nhiên khi ngay cả trong những cuộc hôn nhân hạnh phúc, 
người chồng lẫn người vợ vẫn phải đương đầu với vô vàn thử thách 
về hôn nhân gia đình. Một số mâu thuẫn chỉ khiến bạn bực mình một 
chút, nhưng nhiều vấn đề khác lại có vẻ rắc rối phức tạp và gây căng 
thẳng nặng nề. Thường thì các cặp vợ chồng sa lầy vào mâu thuẫn 
hoặc xa lánh người bạn đời như một cách tự vệ.

Mặc dù bạn có thể cho rằng “mỗi cây mỗi hoa, mỗi nhà mỗi cảnh”, 
chúng tôi khám phá ra tất cả những mâu thuẫn trong hôn nhân, từ 
những chuyện nhỏ nhặt tầm thường cho đến mức chiến tranh bùng 
nổ đều rơi vào một trong hai dạng: hoặc là có thể giải quyết, hoặc 
là tồn tại mãi mãi, nghĩa là mâu thuẫn đó trở thành một phần cuộc 
sống của hai bạn, mãi mãi, dưới hình thức này hoặc hình thức khác. 
Một khi có thể xác định và chỉ ra những điểm bất đồng giữa hai vợ 
chồng, bạn sẽ có khả năng vạch ra kế hoạch đối phó, tùy theo mâu 
thuẫn đó rơi vào dạng nào.
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Những Vấn Đề Không Bao Giờ
Biến Mất

Oái oăm thay, phần lớn mâu thuẫn trong hôn nhân lại rơi vào trường 
hợp này, chính xác là 69%. Trong suốt bốn năm nghiên cứu các cặp 
vợ chồng, chúng tôi phát hiện thấy sau ngần ấy thời gian, họ vẫn 
tranh cãi về cùng một vấn đề. Cứ như thể mới bốn phút trôi qua chứ 
không phải bốn năm. Họ tuy khoác lên người những bộ quần áo 
khác, đổi những kiểu tóc khác, tăng thêm (hoặc giảm đi) vài ký và có 
thêm nhiều nếp nhăn trên gương mặt, nhưng mâu thuẫn mà họ đối 
mặt vẫn không hề thay đổi. Sau đây là một số mâu thuẫn thâm căn 
cố đế tiêu biểu nhất mà các cặp vợ chồng hạnh phúc mà chúng tôi 
nghiên cứu:

1. Meg muốn có con, nhưng Donald nói rằng anh chưa sẵn sàng 
 – và cũng không biết khi nào mới sẵn sàng.

2. Walter có nhu cầu tình dục thường xuyên hơn Dana.

3. Chris thường thờ ơ trong chuyện nhà cửa và hiếm khi chịu 
 động tay vào làm cho đến khi Susan lên tiếng cằn nhằn, và 
 thế là anh nổi giận.

4. Tony muốn các con theo đạo Thiên Chúa. Jessica là người 
 theo đạo Do Thái và muốn các con theo đạo của mẹ.

5. Angie cho rằng Ron quá khắt khe với thằng con trai. Nhưng 
 Ron lại nghĩ phương pháp giáo dục của mình là đúng đắn: 
 Con của họ phải được dạy cách cư xử sao cho hợp lý.

Dù những mâu thuẫn này tồn tại, các đôi vợ chồng trên vẫn rất mãn 
nguyện trong hôn nhân bởi họ đã tìm được cách sống chung với 
những mâu thuẫn bất di bất dịch mà không để cho chúng khiến họ 
cảm thấy quá tải. Họ biết cách giữ cho mọi thứ chừng mực và nhìn 
nó dưới con mắt hài hước. Ví dụ, một cặp mà chúng tôi nghiên cứu, 
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Melinda và Andy, có một mâu thuẫn lâu dài là Andy không thích đi 
chơi với gia đình vợ. Nhưng khi kể cho tôi nghe điều này, họ không 
tỏ vẻ giận dữ mà chỉ tường thuật lại những gì diễn ra một cách bình 
thản. Andy bắt đầu kể những gì anh thường nói mỗi khi hai vợ chồng 
đề cập đến chuyện này. Melinda vốn hiểu mọi chuyện quá rõ nên cô 
xen ngang bằng cách nhại lại lời chồng mình: “Được rồi, anh sẽ đi.” 
Rồi Andy thêm vào là anh cũng hay nói: “Được rồi, em nói gì anh 
cũng nghe, cưng à.”

“Chúng tôi vẫn cứ như thế cho đến bây giờ,” Melinda giải thích với 
tôi. Andy cười khúc khích và bổ sung thêm, “Chúng ta bất đồng cũng 
chẳng ra làm sao nữa, em ha?” Melinda và Andy chẳng bao giờ giải 
quyết được vấn đề đó, nhưng họ học cách sống chung với nó, và nói 
về nó một cách hài hước. 

Dù những chuyên gia tâm lý hôn nhân gia đình
có nói gì với bạn đi nữa,

thì để hôn nhân bền vững mãi mãi, không nhất thiết
bạn phải giải quyết được

mọi mâu thuẫn lớn trong hôn nhân của mình.

Một đôi vợ chồng hạnh phúc khác, Carmen và Bill, xảy ra mâu thuẫn 
vĩnh viễn về mức độ ngăn nắp. Carmen mang thiết quân luật của một 
trung sĩ huấn luyện tân binh vào gia đình, trong khi chồng cô lại là 
một giáo sư đãng trí đích thực. Bill luôn suy nghĩ xem mình nên đặt 
thứ này thứ kia ở đâu cho vừa lòng vợ. Và để chồng vui, Carmen luôn 
kiềm chế không cằn nhằn mỗi khi anh làm thất lạc món này món nọ. 
Chẳng hạn như có lần cô phát hiện hóa đơn tiền điện thoại tháng 
trước bị vùi dưới chồng báo cũ trong thùng để đồ tái chế, cô sẽ vừa 
nói vừa trêu anh một cách nhẹ nhàng – trừ bữa nào cô cảm thấy quá 
căng thẳng, cô sẽ nổi cơn tam bành, còn anh sẽ ngay lập tức chuộc 
lỗi bằng cách pha cho cô một tách sô-cô-la nóng, rồi họ lại vui vẻ với 
nhau. Nói cách khác, họ luôn tìm cách giải quyết vấn đề sao cho êm 
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đẹp nhất. Có lúc mọi thứ khá lên, nhưng cũng có lúc tệ hơn. Nhưng 
bởi cả hai luôn nhận thức rõ vấn đề và trao đổi với nhau, tình yêu 
của họ không bị sự khác biệt trong tính cách làm cho phai nhạt.

Những cặp vợ chồng này hiểu những vấn đề ấy là một phần tất yếu 
của mối quan hệ, giống như “sinh lão bệnh tử”. Tương tự cái đầu gối 
hay dở chứng, cái lưng đau, đường ruột rối loạn hoặc khớp tay sưng. 
Dù không ưa những triệu chứng đó, chúng ta vẫn có thể đương đầu 
với chúng, tránh những thứ khiến chúng tồi tệ hơn, đồng thời tìm 
hiểu xem có phương pháp nào giúp ta đối phó với chúng tốt hơn 
không. Nhà tâm lý học Dan Wile có cách nói rất hay về vấn đề này 
trong quyển sách của ông After The Honeymoon (Sau Tuần Trăng 
Mật): “Khi lựa chọn người bạn đời, xem như bạn đã chọn một loạt 
vấn đề không thể giải quyết mà bạn sẽ phải vật lộn với nó trong suốt 
mười, hai mươi thậm chí năm mươi năm.”

Hôn nhân đạt đến mức độ thành công khi những vấn đề bạn chọn 
chính là những điều bạn có thể đương đầu. Wile viết: “Paul cưới Alice 
và Alice thường hay ăn to nói lớn khi có dịp tiệc tùng, trong khi Paul, 
với bản chất rụt rè, ghét điều đó. Nhưng nếu Paul cưới Susan, anh 
và Susan có thể sinh chuyện cãi nhau ngay cả trước khi đến được 
buổi tiệc. Bởi Paul luôn trễ nải, còn Susan thì không ưa chờ đợi. Cô 
sẽ cảm thấy không được tôn trọng, điều mà cô rất nhạy cảm. Paul sẽ 
phải nghe cô càm ràm suốt khi cô tìm cách dạy dỗ chồng, mà anh thì 
hết sức nhạy cảm với chuyện đó. Nếu Paul cưới Gail, họ thậm chí sẽ 
không đi đến bữa tiệc bởi cả hai vẫn còn giận nhau về chuyện ngày 
hôm qua Paul không giúp vợ giải quyết đống việc nhà. Đối với Gail, 
khi Paul không giúp vợ, cô thấy mình bị bỏ rơi, điều mà cô rất nhạy 
cảm. Và đối với Paul, chuyện Gail hay phàn nàn chính là muốn răn 
dạy chồng, mà anh thì lại quá nhạy cảm với chuyện này.” Mọi chuyện 
là vậy đó.

Bạn có thể mua sách tại: www.sachchonloc.vn/tua-sach/7-bi-quyet-giup-hon-nhan-hanh-phuc



Tiến sĩ John M. Gottman và Nan Silver

7 Bí Quyết Giúp Hôn Nhân Hạnh Phúc180

Trong những cuộc hôn nhân bấp bênh, những mâu thuẫn vĩnh viễn 
dạng này cuối cùng sẽ giết chết mối quan hệ. Thay vì tìm cách đối 
phó với mâu thuẫn một cách hiệu quả, các cặp vợ chồng sa lầy vào 
chúng. Có mỗi một chuyện mà họ cứ nói với nhau không biết bao 
nhiêu lần, lần nào cũng như lần nấy. Họ chỉ nhai đi nhai lại mà chẳng 
giải quyết được gì. Bởi họ không tiến lên được bước nào, càng ngày 
họ càng cảm thấy tổn thương, thất vọng và bị chối bỏ. Sự hiện diện 
của bốn căn bệnh trở nên rõ ràng hơn khi hai vợ chồng cãi nhau, còn 
sự hài hước và tình yêu thương thì ngày một nhạt nhòa. Họ càng ra 
sức bảo vệ chính kiến của mình hơn. Dần dần họ thấy mình bị quá 
tải. Họ từ từ bắt đầu quá trình cách ly hoặc phong tỏa những bất 
đồng đó. Nhưng thật ra, họ đang bắt đầu xa cách nhau hơn. Dần dần 
họ sống như hai đường thẳng song song và không tránh khỏi cảm 
giác cô đơn trong chính ngôi nhà của mình – hồi chuông báo tử cho 
mọi cuộc hôn nhân.

Dấu Hiệu Bế Tắc

Nếu bạn không chắc liệu mình có đang bế tắc trước một mâu thuẫn 
vĩnh viễn hay đang đương đầu hiệu quả với nó, danh sách sau có thể 
giúp bạn. Những biểu hiện cụ thể của tình trạng bế tắc gồm có:

• Mâu thuẫn khiến bạn cảm thấy bị người bạn đời hắt hủi.

• Hai bạn cứ nói về chuyện đó suốt nhưng chẳng đi được đến đâu.

• Hai bạn cố thủ ở nguyên vị trí của mình và không buồn nhúc nhích.

• Sau khi thảo luận về vấn đề này, bạn còn cảm thấy tổn thương 
 và thất vọng nhiều hơn.

• Cuộc đối thoại của hai bạn về vấn đề này thiếu đi sự hài 
 hước, không hề thú vị cũng chẳng có cảm xúc yêu thương gì cả.
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• Hai bạn càng lúc càng trở nên cứng nhắc, dẫn đến tình trạng 
 lăng mạ nhau trong quá trình thảo luận.

• Chính hành động phỉ báng lẫn nhau này càng khiến hai bạn 
 giữ nguyên vị trí hiện tại và trở nên cực đoan trong cách nhìn, 
 đồng thời càng khó thỏa hiệp hơn nữa.

• Cuối cùng, hai bạn không còn kết nối về mặt cảm xúc.

Nếu những điều đau lòng nói trên có vẻ quen thuộc đối với bạn, hãy 
cứ yên tâm rằng vẫn còn có cách giúp bạn thoát khỏi tình trạng sa 
lầy này, dù bạn có lún sâu đến mức nào chăng nữa. Bạn sẽ thấy khi 
chúng ta đến bí quyết 6, tất cả những gì bạn cần là nguồn động lực 
và thái độ sẵn sàng khám phá những vấn đề tiềm ẩn vốn là nguyên 
nhân gây ra tình trạng bế tắc. Bí quyết ở đây là tiết lộ và chia sẻ với 
nhau những ước mơ bạn ấp ủ bấy lâu nay. Chúng tôi phát hiện ra 
rằng những khát khao không được đáp trả chính là cốt lõi của những 
mâu thuẫn bế tắc. Nói cách khác, cãi vã không dứt cho thấy những 
khác biệt sâu sắc giữa hai bạn, và bạn cần giải quyết điều đó trước 
khi muốn mọi thứ đâu vào đấy.

Những Vấn Đề Có Thể Giải Quyết

Những vấn đề này nghe có vẻ tương đối đơn giản so với những mâu 
thuẫn không thể hòa giải, nhưng nó vẫn có thể gây ra cho hai vợ 
chồng nhiều chuyện đau lòng. Một vấn đề có thể giải quyết không 
có nghĩa là nó sẽ được giải quyết. Khi một vấn đề có thể giải quyết 
lại gây ra căng thẳng cực độ, thì nguyên do là vì hai vợ chồng không 
biết các phương pháp hiệu nghiệm để chinh phục nó. Ta không thể 
trách họ - bởi phần lớn những ý tưởng giải quyết mâu thuẫn do các 
nhà trị liệu đề xuất hoặc trong các tài liệu về hôn nhân không dễ gì 
có thể áp dụng được. Hầu hết các phương pháp này tập trung vào 
việc nhìn nhận quan điểm của người bạn đời và học cách lắng nghe 
tốt hơn. Cách làm này không có gì sai – trừ một điều, nó quá khó 
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thực hiện mọi lúc mọi nơi đối với các cặp đôi, đặc biệt là khi họ đang 
trong cơn tức giận.

Bí quyết 5 giúp hôn nhân hạnh phúc của tôi nhắm vào những vấn 
đề có thể giải quyết. Dựa trên những nghiên cứu của tôi về cách các 
cặp vợ chồng thông minh cảm xúc xử lý bất đồng, phương pháp 
này mang đến một cách tiếp cận khác để giải quyết mâu thuẫn. Tôi 
sẽ hướng dẫn bạn: (1) Mở lời một cách dễ nghe thay vì cay nghiệt, 
(2) Học cách chữa cháy một cách hiệu nghiệm, (3) Theo dõi những 
dấu hiệu cơ thể cảnh báo tình trạng quá tải trong quá trình thảo 
luận căng thẳng, (4) Học cách thỏa hiệp, và (5) Chấp nhận những 
điểm chưa hoàn hảo của nhau. Làm theo lời khuyên này, bạn sẽ thấy 
những vấn đề có thể giải quyết ấy không còn cản trở hôn nhân của 
hai bạn nữa.

Nhận Ra Điểm Khác Biệt

Nếu bạn và người bạn đời đang gặp mâu thuẫn, sẽ không dễ gì nhận 
ra đó là dạng mâu thuẫn bế tắc hay có thể giải quyết. Một cách để 
xác định những vấn đề có thể giải quyết đó là chúng có vẻ ít đau 
đớn, ít phiền muộn hoặc ít căng thẳng hơn so với những mâu thuẫn 
thường trực, trầm kha. Đó là vì khi tranh cãi về một vấn đề có lối 
thoát, bạn chỉ tập trung vào tình huống khó khăn, nan giải trước 
mắt. Không có bất kỳ mâu thuẫn ngấm ngầm nào trong quá trình 
tranh luận giữa hai người.

Ví dụ, cả Rachel và Eleanor đều than phiền rằng chồng họ lái xe quá 
nhanh. Bao nhiêu năm nay Eleanor cứ cãi nhau với Clan – chồng 
cô - về chuyện đó. Clan thì khăng khăng cho rằng cô đang làm quá 
lên. Anh nhắc cô nhớ rằng anh chưa hề gây tai nạn. Anh nói mình 
không liều mạng, mà là tay lái lụa. Cô thì băn khoăn chuyện tại sao 
anh không thể thay đổi thói quen lái xe để cô bớt căng thẳng hơn 
khi ngồi chung xe với chồng. Cuối cùng cô hét lên rằng anh ích kỷ, 
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JOHN GOTTMAN, nhà nghiên cứu khoa học hàng đầu về hôn nhân gia đình, 
hiện là Giáo sư Tâm lý học tại Đại học Washington, và là người đồng quản 
lý Viện Nghiên cứu Hôn nhân Gia đình đặt tại Seattle. Ông từng tốt nghiệp 
loại giỏi tại Đại học Fairleigh Dickinson với bằng Cử nhân Khoa học ngành 
toán–vật lý. Ông lấy bằng Thạc sĩ ngành toán học–tâm lý học của Viện Khoa 
học Kỹ thuật Massachusetts và bằng Tiến sĩ Tâm lý học lâm sàng của Đại 
học Wisconsin. Tiến sĩ Gottman là tác giả của hơn một trăm bài báo nghiên 
cứu chuyên ngành và nhiều quyển sách, và đã nhận được nhiều giải thưởng 
danh giá cho những đóng góp tích cực của ông trong lĩnh vực hôn nhân–gia 
đình. Với vai trò đồng quản lý Viện Nghiên cứu Hôn nhân Gia đình tại Seat-
tle mỗi năm Tiến sĩ Gottman đã tổ chức nhiều khóa huấn luyện cao độ vào 
dịp cuối tuần cho các bác sĩ lâm sàng và các cặp vợ chồng, dựa trên những 
nghiên cứu khoa học của ông về những yếu tố làm nên một cuộc hôn nhân 
lâu dài, bền vững. Bạn có thể gọi đến Viện của ông qua số điện thoại (1-888) 
523-9042, hoặc ghé thăm trang web www.Gottman.com.

NAN SILVER là Cố vấn Biên tập của tạp chí Parents. Cô từng giữ chức Tổng 
biên tập tạp chí Health, và đồng tác giả với Tiến sĩ Gottman trong tác phẩm 
Why Marriages Succeed or Fail. Cô hiện sống tại Montclair, New Jersey cùng 
chồng và các con.

về tác giả
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Trần Đăng Khoa (sinh năm 1981) là một doanh 
nhân trẻ thành đạt, một diễn giả được công 
chúng ủng hộ và một dịch giả – tác giả sách được 
nhiều người yêu quý. Chỉ mới quay về Việt Nam từ 
năm 2009 sau gần 10 năm học tập và làm việc tại 
Singapore, nhưng những quyển sách, những buổi 
hội thảo và những khóa học của anh đã tạo nên 
nhiều ảnh hưởng tích cực mạnh mẽ đến hàng 
trăm ngàn người. Anh được yêu mến nhờ ý chí 
cũng như khát vọng vươn lên không ngừng từ sự 
kém cỏi, nghèo khó và hai bàn tay trắng. Chính vì 
thế, những đóng góp thiết thực của anh cho đất 
nước đã và đang ngày càng được xã hội công nhận.

Trong vai trò dịch giả, Trần Đăng Khoa đã có hơn 10 tựa sách lọt vào danh sách 
bán chạy nhất tại Việt Nam. Cho đến nay, những quyển sách của anh đã đến với 
hơn 1.000.000 độc giả trên khắp cả nước (bao gồm cả sách in và sách điện tử).

Trong vai trò tác giả, Trần Đăng Khoa đã tạo nên một hiện tượng cho dòng sách 
kỹ năng tư duy thành công khi quyển sách đầu tay của anh - Sống Và Khát Vọng - 
có hơn 10.000 bản được bán ra chỉ sau 2 tháng phát hành và lọt vào TOP 10 Sách 
Kỹ Năng Được Độc Giả Yêu Thích (2014).

Trong vai trò diễn giả, Trần Đăng Khoa được công nhận là Master Trainer 
(Chuyên Gia Đào Tạo Cao Cấp) bởi Tập đoàn Giáo dục và Đào tạo hàng đầu khu 
vực - Adam Khoo Learning Technologies Group. Cho đến nay, anh đã đào tạo 
cho hơn 120.000 người tại Singapore, Malaysia và Việt Nam.

Trong vai trò doanh nhân, Trần Đăng Khoa góp phần đưa TGM Corporation từ 
một công ty non trẻ chỉ có vài nhân viên khi mới được thành lập vào đầu năm 
2009 trở thành một công ty trị giá hàng triệu đô.

Thông tin về anh Trần Đăng Khoa và những đóng góp của anh đã nhiều lần xuất 
hiện trên các báo và các kênh truyền thanh truyền hình.

Bạn có thể giao lưu với anh Trần Đăng Khoa trên trang: 

https://www.facebook.com/diengia.trandangkhoa   
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