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LỜI GIỚI THIỆU 
"Thời trẻ tôi là một người mơ mộng. Tôi luôn tin rằng sau này mình sẽ gặp được một người đàn ông tuyệt vời. Chúng tôi sẽ yêu nhau say đắm, kết hôn, có ba đứa con kháu khỉnh và "sống hạnh phúc mãi mãi". Còn bây giờ, sau mười bốn năm chung sống, thực tế chỉ có mình tôi với bốn đứa trẻ, đương nhiên một trong số đó chính là ông chồng của tôi."
Đó là điều mà một phụ nữ đã bộc bạch với những chị em khác khi họ cùng ngồi tâm sự về các ông chồng của mình. Rất nhiều người trong nhóm cũng chia sẻ những kinh nghiệm tương tự như vậy.
Qua nhiều năm làm công tác tư vấn, tôi nhận thấy có một điều cơ bản thường gặp là trong số những chị em dám nói thẳng nói thật về mối quan hệ vợ chồng thì hầu như họ đều bộc lộ sự hụt hẫng và thất vọng nặng nề, trong đó nguyên nhân chính là vì sự thiếu chín chắn ở người đàn ông.
"Chồng tôi rất trẻ con, gặp điều gì không vừa ý là anh ấy lại cáu kỉnh."
"Nếu tôi nói "không" khi chồng muốn "yêu", anh sẽ hờn dỗi nhiều ngày. Việc gì phải như thế cơ chứ!"
"Suốt ngày chồng tôi chỉ chăm chăm làm việc riêng của anh ấy… chẳng ngó ngàng gì đến gia đình… Hình như anh ấy thích bù khú với bạn bè hơn thì phải. Mỗi lần có việc phải dẫn vợ con đi cùng, tôi và các con lúc nào cũng phải giả vờ như rất quan tâm và hứng thú, nếu không anh ấy lại khó chịu và bắt đầu lên giọng."
Sự thiếu chín chắn của đàn ông trong quan hệ vợ chồng là điều phụ nữ thường xuyên đưa ra thảo luận với nhau. Có một điều thú vị là hầu hết đàn ông đều rất hài lòng với cuộc sống của họ còn phụ nữ thì không. Phụ nữ luôn kỳ vọng nhiều vào mối quan hệ và sự quan tâm chia sẻ mà người đàn ông dành cho họ. Vì vậy, một câu hỏi được đặt ra ở đây là, làm thế nào để giải quyết sự mất cân bằng trong mối quan hệ gia đình?
Nếu bạn phải sống với một ông chồng "trẻ con", tôi tin chắc bạn sẽ cố gắng thử nhiều cách để có thể thay đổi anh ấy, chẳng hạn mỉa mai, chiều chuộng, âu yếm, tức giận, thậm chí là dọa sẽ chia tay… nhưng hầu như không mấy hiệu quả. Vậy bạn nên làm gì? Theo tôi, điều nên làm nhất chính là dừng lại nhìn nhận rõ ràng chuyện gì đang thực sự diễn ra giữa hai người, anh ấy muốn gì và bạn muốn gì. Đó chính là vấn đề mà quyển sách này muốn đề cập đến. Đây cũng là nỗ lực của tôi nhằm giúp chị em phụ nữ tạo dựng hạnh phúc gia đình. Phải thừa nhận đây hoàn toàn không phải là một điều dễ dàng, nhưng nó sẽ giúp giải quyết nhiều vấn đề. Có thể nó sẽ giúp mối quan hệ tiến triển tốt đẹp hơn và mang lại một cuộc sống hạnh phúc cho vợ chồng bạn.
Mục tiêu của quyển sách
Mục tiêu của tôi khi viết quyển sách này hết sức đơn giản và rõ ràng, đó là cố gắng đưa ra một cái nhìn chân thực trong suy nghĩ của mọi người về mối quan hệ giữa các ông chồng chưa chín chắn và những phụ nữ đang cố gắng để có thể hòa hợp được với chồng. Thực tế này được thể hiện qua hai mặt: Thứ nhất, những tình huống không hay xảy ra do sự thiếu chín chắn của phái nam mà tôi chọn để thảo luận trong quyển sách này đều được mô tả rất chân thực và thẳng thắn. Một cuộc điều tra nhỏ cho thấy, đàn ông quan tâm đến việc bảo vệ quyền tự do cá nhân của mình hơn là hoàn thiện ý thức trách nhiệm đối với mọi người. Đây chính là nguyên nhân giải thích vì sao hầu hết nam giới thường phải chịu trách nhiệm về những biểu hiện không tốt của họ đối với người khác, đặc biệt là với phụ nữ. Tuy nhiên đó cũng là cái cớ để ta có thể châm chước và bỏ qua cho họ. Do đó, một trong những mục tiêu của quyển sách này là tập trung nghiên cứu những kiểu biểu hiện thiếu chín chắn mà một người đàn ông thường mắc phải.
Vấn đề thứ hai tôi muốn gửi đến các bạn là những ảnh hưởng mà người đàn ông đã gây ra cho vợ mình. Đa số phụ nữ trong những tình huống này thường không mấy để ý đến mức độ căng thẳng mà họ đang đối mặt, tính cách họ đang dần bị ảnh hưởng, hoặc những hụt hẫng và trống trải mà họ phải chịu mỗi ngày. Khi tập trung vào vấn đề này, tôi hy vọng chị em sẽ biết cân nhắc về sự hy sinh cho đời sống gia đình, đừng hy vọng hão huyền rằng bạn đời của mình ngày nào đó sẽ thay đổi (vì rằng thật sự các ông chồng không muốn và cũng chẳng hề có ý định sẽ thay đổi). Tôi hy vọng các bạn sẽ nhận ra rằng cuộc sống riêng của mình cũng rất quan trọng, và có nhiều điều thú vị khác đang chờ đón bạn hơn là mãi vướng vào vòng luẩn quẩn cố tìm cách để làm vừa lòng người chồng vô tâm.
Sự chân thành trong cuộc sống gia đình
Sự phát triển về mặt tâm lý xã hội của một cộng đồng phụ thuộc vào việc những công dân trong cộng đồng đó có chịu đóng góp tích cực cho các mối quan hệ xung quanh hay không. Đó có thể là mối quan hệ giữa nam giới và nữ giới, người giàu và người nghèo, giữa dân bản xứ và người nhập cư, giữa chính trị gia và công dân mà họ đại diện. Xét về quan hệ tình cảm giữa hai giới, trạng thái tâm lý của cả nam lẫn nữ phụ thuộc vào tinh thần sẵn sàng nhìn nhận mối quan hệ giữa đôi bên và sự tự giác thay đổi khi cần thiết.
Nếu chúng ta nhắm mắt làm ngơ trước sự vô tâm vô tính của người đàn ông, hoặc viện lý do nào đó để bênh vực họ, thì quả thật là tai hại không chỉ đối với bản thân người đàn ông đó mà còn đối với cả vợ con họ - những người chịu ảnh hưởng trực tiếp từ hành vi của họ. Điều này sẽ tạo điều kiện cho nam giới không chịu nhìn nhận thực tế về bản thân cũng như thái độ của họ đối với phụ nữ, và cứ thế mối quan hệ sẽ dần bị rạn nứt. Một người đàn ông khi không bị góp ý về thái độ và cách cư xử của mình thì xem như đã bị lấy đi cơ hội để sửa đổi. Và như vậy, cơ hội để một người phụ nữ có được cuộc sống thoải mái và hạnh phúc cũng sẽ bị giảm đi đáng kể.
Không khí gia đình đòi hỏi phải có sự bày tỏ chân thành giữa hai bên, sao cho tất cả các thành viên đều có nghĩa vụ và quyền lợi ngang nhau. Nếu một người đàn ông bị cả gia đình góp ý thẳng thắn rằng họ không thể chấp nhận được những hành động thiếu chín chắn như vậy, anh ấy sẽ phải suy nghĩ và quyết định xem có nên tiếp tục hành xử như thế nữa không. Sự lựa chọn của anh ấy lúc này rất rõ ràng. Nhưng nếu như không được góp ý, nếu như người ta tiếp tục làm ngơ hoặc bênh vực thái độ không tốt của anh, chắc chắn anh chàng sẽ nghĩ rằng hành động của mình chẳng có gì quá đáng cả. Những ý kiến góp ý chân thành của các thành viên trong gia đình sẽ tạo điều kiện để thành viên còn lại sửa đổi.
Tương tự như vậy, khi người phụ nữ sống chung với một ông chồng có những hành vi không chín chắn, cô ấy cần ý thức rõ ràng về hoàn cảnh của mình và đưa ra những quyết định sáng suốt cho tương lai của bản thân.
Đôi điều về nam giới
Thưa các đấng mày râu, tôi cảm thấy hơi tiếc cho phái mày râu ở một vài phương diện. Từ trước đến nay phái mạnh luôn chiếm ưu thế. Đàn ông tin rằng họ luôn ở vị trí thượng phong, do đó ngang nhiên áp đặt quyền hành của mình lên phụ nữ cũng như tất cả các tạo vật khác. Nhưng thực chất đó chỉ là ảo tưởng mà thôi. Tuy vậy, chúng ta cũng chẳng nên lấy làm buồn cho họ bởi đây là một lầm tưởng mà nam giới vui vẻ chấp nhận. Nó giống như một thứ chất gây nghiện khó cưỡng lại, và họ thích tận hưởng quyền lực đó. Nó khiến họ nghĩ mình là kẻ chiến thắng, và đương nhiên không hề muốn từ bỏ đặc quyền này.
Trong khi đó, phụ nữ và những nhóm người thấp cổ bé họng lại phải chịu đựng sự áp bức "đầy uy quyền" này, chính điều đó đã khiến nhận thức cũng như khả năng chịu đựng của nữ giới ngày một cao hơn. Những người bị dồn nén thường phải tập điều chỉnh để thích nghi với hoàn cảnh, và đó chính là lý do vì sao phụ nữ luôn cố gắng hiểu và thông cảm với đàn ông, trong khi hầu hết đàn ông lại không đếm xỉa gì đến vấn đề đó. Thái độ bàng quan và vô tâm của phái mạnh cứ tiếp diễn, sự cố gắng chịu đựng của phái yếu cũng theo đó mà tồn tại. Cứ như thế, dần dần cả hai bên đều không cảm thấy hạnh phúc.
Vì thế tôi mong đợi có một phép hoán đổi nào đó khiến nam giới có thể nhận thấy sự trẻ con trong cách hành xử của mình, từ đó điều chỉnh bản thân cho chín chắn hơn.
Có phải chỉ đàn ông mới cư xử thiếu chín chắn?
Câu trả lời là không. Rất nhiều phụ nữ cũng cư xử thiếu suy nghĩ và thường khiến người bạn đời phải khó chịu.
Sẽ có nhiều người phê bình rằng quyển sách này có một cái nhìn phiến diện, và yêu cầu tác giả phải nhìn nhận cả hai mặt của vấn đề để có được sự công bằng. Họ sẽ phản đối việc chăm chăm nhắm thẳng vào sự thiếu chín chắn của người đàn ông trong khi phụ nữ cũng có những lúc như vậy. Tôi đồng ý là quyển sách này thiên về một phía, nhưng tôi hoàn toàn phản đối ý kiến cho rằng phải phân tích cả hai mặt thì mới gọi là công bằng. Những nhận xét kiểu nước đôi như thế sẽ làm mờ nhạt điểm mấu chốt mà chúng ta đang cần phải phân tích.
Xét về mặt tâm lý cũng như đạo đức, mọi sự việc đều phải được phân tích một cách riêng lẻ, có như vậy chúng mới không lẫn lộn vào nhau. Khi mọi người đều bị kết luận là có lỗi như nhau thì cũng đồng nghĩa với việc không ai thật sự có lỗi, và cũng chẳng giải quyết được điều gì. Sự thiếu chín chắn của phái nam và phái nữ là hai vấn đề tách biệt, do đó cần phân tích riêng để từ đó đưa ra những giải pháp nhằm tiến đến một mối quan hệ bền chặt khăng khít.
Phụ nữ làm được những gì?
Nếu những gì quyển sách này đang chỉ ra là đúng, tức sự thiếu chín chắn là điều thường thấy ở đại đa số các ông chồng, thì người phụ nữ sẽ phải làm gì? Khi mối quan hệ vợ chồng trở thành một gánh nặng và biến người phụ nữ thành một hình ảnh không ai muốn: chán nản, dễ cáu bẳn, chanh chua hoặc suốt ngày ảo não… thì liệu có sự lựa chọn nào khác cho họ không? Suốt một thời gian dài chúng ta chỉ nghĩ đến hai khả năng, cắn răng chịu đựng hoặc từ bỏ. Tuy nhiên, trải nghiệm của phụ nữ ngày nay cho thấy có ít nhất hai sự lựa chọn nữa cũng rất khả quan. Đó là tiếp tục thích nghi với hoàn cảnh, và cách thứ hai là cùng sống chung nhưng tìm cách chế ngự cảm xúc.
Cắn răng chịu đựng
Trong bốn lựa chọn trên đây, cách đầu tiên là kém hiệu quả nhất bởi đây chính là lựa chọn mang lại rất nhiều tổn thương về mặt thể xác cũng như tinh thần. Kiểu cam chịu này nghe giống như chỉ có ở thời xã hội xa xưa, nhưng điều đáng buồn là nó vẫn còn tồn tại cho đến tận ngày nay trong quan niệm của nhiều phụ nữ, những người luôn nghĩ rằng ngoài việc chịu đựng ra thì họ chẳng có lựa chọn nào khác cả. Những phụ nữ này phải chịu áp lực rất lớn từ phía các ông chồng vũ phu, hung hãn hoặc trăng hoa. Khi phải sống chung với người chồng như vậy, những ý kiến từ phía cha mẹ, con cái, bạn bè... các chuẩn mực đạo đức, dư luận xã hội, chuyện cơm áo gạo tiền, rồi việc lo lắng mình bị cô lập, những nỗi sợ hãi không tên, sợ ngã quỵ… tất cả gộp thành một áp lực vô cùng khủng khiếp.
Đối với những người phụ nữ này, quyết định cắn răng chịu đựng cũng đồng nghĩa với việc họ cam phận sống như một cái bóng. Họ từ bỏ tất cả, không dám đưa ra ý kiến, không có bạn bè, lúc nào cũng phải chôn chặt cảm xúc, không dám làm những điều mình thích, không dám mơ những ước mơ của riêng mình, cũng không dám lên kế hoạch cho tương lai. Cái bóng thì mãi mãi là một thứ gì đó không hiện hữu. Tất cả những gì mới chỉ nhen nhóm xuất hiện đều bị những yêu sách từ phía người bạn đời vô tâm bóp nghẹt. Thực chất không phải những phụ nữ này muốn thất bại, tự đánh mất bản thân hoặc chối bỏ con người tự do năng động trước đây. Tất cả bởi vì họ nghĩ rằng chỉ có cam phận mới mong giữ gìn được hạnh phúc vợ chồng. Họ nhận ra nửa kia của mình lúc nào cũng muốn o ép, muốn hạ thấp họ xuống để nâng bản thân lên. Nhưng họ không có cách nào tự thoát khỏi hoàn cảnh này. Và điều duy nhất họ có thể làm là tập yên phận với những niềm vui nhỏ nhoi trong giới hạn mà người chồng cho phép.
Chấm dứt mối quan hệ
Cách thứ hai trong số bốn lựa chọn trên chính là chấm dứt mối quan hệ. Đây là giải pháp hàng đầu cho những phụ nữ đang phải sống chung với một người chồng không hề coi mình ra gì và cũng không có ý định sửa đổi. Nếu bạn là một trong số những người phụ nữ đó, lời khuyên duy nhất tôi dành cho bạn lúc này là chấm-dứt-ngay-lập-tức. Ra đi thật không dễ dàng chút nào, nhưng đôi khi điều đó là rất cần thiết. Khi người chồng thường xuyên gây ra những tổn thương về mặt thể xác lẫn tinh thần và tình hình có vẻ không có gì thay đổi, tốt hơn hết bạn hãy suy xét kỹ lưỡng việc ra đi và thực hiện nó càng sớm càng tốt. Hãy làm điều đó vì chính bạn, và cho cả con cái bạn nữa.
Tuy nhiên, bạn phải đề phòng cơn thịnh nộ của chồng khi nhận ra "vật sở hữu" bấy lâu đang có nguy cơ rời bỏ mình. Sự ra đi của bạn khiến anh ta mất đi một thứ mà trước nay anh ta tưởng thuộc quyền sở hữu của riêng mình. Hơn nữa, việc bạn ra đi khiến anh ta không còn ai để hạ thấp hoặc coi thường nữa, cuộc sống của anh ta cũng vì vậy mà mất đi phần nào ý nghĩa. Đừng quên suy xét khả năng chồng bạn sẽ có những phản ứng hết sức gay gắt. Vì vậy, một khi đã nghĩ đến việc đường ai nấy đi, bạn cần tỉnh táo lường trước những hậu quả có thể xảy ra.
Ở một khía cạnh nào đó, gặp phải một ông chồng vô tâm cũng không hẳn là hoàn toàn bi đát. Cũng có những lúc buồn chán và những khi vui vẻ. Dĩ nhiên không thể đem những vui vẻ nhất thời ra để xóa bỏ sự bức bối thường ngày, nhưng chúng sẽ phần nào khiến suy nghĩ từ bỏ mối quan hệ của bạn bớt phức tạp. Khi phải đối mặt với những tình huống thế này, người phụ nữ thường mất nhiều thời gian suy nghĩ xem làm thế nào để có thể duy trì mối quan hệ mà không cần phải nhún nhường cam chịu.
Phép thắng lợi tinh thần
Đây chính là một trong những cách để có thể duy trì mối quan hệ nhưng không phải bằng việc nhún nhường cam chịu. Học cách thích nghi với hoàn cảnh là lời khuyên mà đa số các chuyên gia viết sách tâm lý đưa ra, và vì vậy đó cũng là lựa chọn của hầu hết những người phụ nữ đặt niềm tin vào loại sách này. Nếu một người có thể tự động viên mình rằng "chồng tôi là người ngoài hành tinh nên không cần phải bận tâm", nếu cô ấy xem cách hành xử của anh ta là nhảm nhí và không có gì đáng để nói, nếu cô ấy có thể thông cảm và tha thứ… điều đó có nghĩa là cô ấy đã vận dụng cách này rất thành công.
Mặc dù lựa chọn này khả quan hơn nhiều so với lựa chọn thứ nhất nhưng nên nhớ rằng nó vẫn có gì đó thiệt thòi cho người phụ nữ. Họ đã tự đối xử không công bằng với chính mình khi an ủi bản thân rằng lối cư xử không hay của chồng thật sự vẫn chưa đến nỗi tệ lắm.
Đóng băng cảm xúc
Một cách tốt hơn cho những người không thể từ bỏ mối quan hệ gây nhiều đau khổ và mệt mỏi này, đó là học cách chế ngự cảm xúc. Cái hay của lựa chọn này là nó giúp người phụ nữ có những cách tránh được sự tổn thương.
Rất nhiều phụ nữ đã nỗ lực bền bỉ trong mối quan hệ của họ để mong muốn có được sự bình đẳng, họ tin rằng rồi sẽ đến lúc họ được đối xử tử tế. Cuộc đấu tranh mà họ nghĩ rồi cũng đến hồi thắng thế thực chất khiến họ tiêu tốn rất nhiều năng lượng. Sự dai dẳng của nữ giới và sự cố chấp ở nam giới dần dần sẽ khiến cho mối quan hệ hai bên ngày càng bế tắc.
Lấy ví dụ về cái vòi hoa sen trong phòng tắm. Nhiều ông chồng có thói quen quẳng cái vòi dưới sàn, người vợ phải nhặt nó lên, mắc vào giá. Rõ ràng không công bằng khi một người luôn phải dọn dẹp những thứ người khác bày ra chỉ vì muốn giữ cho cuộc sống của cả hai dễ chịu. Vậy giá trị của người phụ nữ ở đâu, khi mà lúc nào họ cũng phải nhún nhường trong cuộc sống hàng ngày?
Khi muốn chế ngự cảm xúc của mình, việc đầu tiên người phụ nữ cần hiểu rõ đó là có những điều chồng mình không bao giờ thay đổi được. Khi ý thức được điều này rồi, bạn sẽ nhanh chóng đẩy lùi được những vấn đề hiện tại. Bạn sẽ không còn phải cố gắng đến kiệt sức để bắt chồng phải sửa đổi những thứ anh ấy không hề có ý định sửa đổi. Và đó chính là điểm mấu chốt của vấn đề.
Mặc dù vậy, thật không dễ gì khi nhắm mắt làm ngơ mọi chuyện, bởi bỏ qua, không đấu tranh cho sự bình đẳng chẳng khác nào chúng ta đang góp phần cổ vũ cho điều bất công, để rồi những bất công khác sẽ ngày càng lấn lướt. Khi tiếp tục nhặt chiếc vòi sen (hoặc bất cứ đồ vật gì khác) do chồng quăng bừa bãi, bạn tin rằng vẫn còn hy vọng. Một khi chấp nhận bỏ cuộc, có nghĩa là bạn chấp nhận từ bỏ hy vọng ấy. Khi niềm hy vọng là tất cả những gì bạn có để trông cậy, níu kéo và là lý do để bạn mãi ngụp lặn trong tình cảnh đáng thất vọng, thì việc từ bỏ hy vọng đó sẽ là cả một vấn đề. Nếu người phụ nữ có thể bỏ qua những hy vọng mong manh này để đối diện với hoàn cảnh thực tế của bản thân thì những cảm giác tuyệt vọng, chán chường hoặc đau khổ sẽ nhường chỗ cho một niềm hy vọng mới, niềm hy vọng dựa trên những gì có thật chứ không phải là mơ ước hão huyền. Chấp nhận mọi thứ như lẽ vốn có của nó, rồi bạn sẽ không còn bị rối rắm và không đi theo con đường mòn ấy nữa. Bạn sẽ bắt đầu thẳng thắn nhìn nhận lại mối quan hệ hiện tại của mình và có những quyết định đúng đắn cho tương lai.
Trước khi quyết định tạo nên một khoảng cách nhất định trong cảm xúc của mình, bạn nên dành cho chồng mình một cơ hội cuối cùng để anh ấy thay đổi theo những gì bạn mong đợi. Hãy nỗ lực một lần nữa, bày tỏ một cách nhã nhặn rằng bạn mong muốn chồng mình phải thay đổi một số thứ. Nếu nửa kia đáp lại bằng một thái độ quan tâm và hợp tác, thì vẫn còn hy vọng về một mối quan hệ gần gũi và tích cực trong tương lai. Trong trường hợp anh ấy làm ngơ, giễu cợt, thậm chí nổi giận, thì đã đến lúc bạn cần lên kế hoạch kết thúc mối quan hệ này hoặc chế ngự cảm xúc của mình. Cái hay trong việc tạo khoảng cách cảm xúc (hay đóng băng cảm xúc) là bạn vẫn được tận hưởng những thời khắc vui vẻ và tự tránh những bực bội hoặc tổn thương không cần thiết. Bạn sẽ vẫn tiếp tục nhặt vòi hoa sen lên để đúng chỗ của nó. Và thay vì cảm thấy khó chịu khi phải dọn dẹp những bừa bộn của chồng, bạn có thể nghĩ rằng mình đang làm điều đó cho chính bản thân mình, để phòng tắm sạch sẽ ngăn nắp hơn. Nói cách khác, nếu như mục đích của bạn là chiến thắng bằng được trong vụ nhặt vòi sen thì cách giải quyết vấn đề này nghe sẽ giống như bạn đang cố tránh né không muốn làm việc đó. Nhưng nếu mục đích của bạn là tăng khả năng kiềm chế cảm xúc thì tính bừa bãi hay những hành động vô tâm của chồng sẽ không còn làm bạn khó chịu nhiều nữa. Lúc đó bạn sẽ cảm thấy thoải mái hơn.
Vậy thực chất đóng băng cảm xúc là gì? Thực tế, đóng băng cảm xúc không có nghĩa rằng bạn phải lạnh lùng hoặc cứng nhắc như mọi người vẫn quy kết. Khi người phụ nữ chọn cho mình thái độ hoàn toàn lãnh đạm trước những hành động vô tâm của chồng và không còn đau khổ vì chúng nữa, đó là lúc sức mạnh của họ tăng lên và làm người chồng phật ý. Anh ta sẽ cảm thấy mình giảm bớt uy thế và quyền hành vốn có. Lẽ dĩ nhiên, người chồng sẽ có những lời nói hoặc hành động với mọi nỗ lực để khôi phục lại vị trí trước đây.
Mặt khác, độc lập cảm xúc không có nghĩa là hoàn toàn cô lập cảm xúc của bản thân. Nó không có nghĩa là bạn không thèm đoái hoài đến trách nhiệm, cảm giác hoặc những mong muốn của người thân trong gia đình; cũng không hẳn là bạn chỉ biết có mình và bất hợp tác với những người xung quanh. Tôi muốn nhấn mạnh lại một lần nữa rằng độc lập về mặt cảm xúc không phải là cách ly hoàn toàn với bạn đời về mặt tâm lý cũng như sinh lý. Khi bạn muốn thể hiện cảm xúc hoặc "gần gũi" với anh ấy, chẳng có lý do gì mà ngại ngần cả. Mối quan hệ vợ chồng vẫn tiếp diễn, và còn có vẻ đầy hứng thú hơn một khi bạn biết tạo ra một khoảng cách nhất định để không phải chịu những tổn thương giống như trước nữa.
Vậy tóm lại, sự độc lập trong cảm xúc là gì? Đó chính là khả năng tách biệt rõ rệt giữa bản thân với cảm xúc. Kết quả của sự độc lập này là tạo ra một khoảng cách an toàn giữa bản thân bạn và những lời nói hay hành động gây tổn thương của người kia. Tuy nhiên cần hiểu rõ rằng con đường để đạt đến sự độc lập này không phải bằng cách tạo ra khoảng cách giữa bạn và chồng mà là giữa bạn với cảm xúc của bạn. Trên thực tế chúng ta có thể đạt được điều đó bằng cách nào? Trước tiên hãy bắt đầu bằng những tình huống trước nay vẫn khiến bạn khó chịu. Nhìn nhận lại chúng một cách khách quan, gạt chúng sang một bên và quan sát. Dần dần bạn sẽ tập cho mình cách phản ứng bằng lý trí chứ không phải bằng cảm xúc nữa. Bằng cách này bạn sẽ tạo ra một khoảng cách cần thiết để bảo vệ mình khỏi những tổn thương. (Mục tiêu của giải pháp này là nhằm khuyến khích các chị em học cách tạo ra một khoảng cách vừa đủ trong cảm xúc, và chỉ sử dụng nó để hạn chế những trường hợp đang tiếp diễn có thể gây tổn thương cho họ).
Trong số bốn lựa chọn khả thi được đề cập trên đây, lựa chọn thứ hai và thứ tư có vẻ được đánh giá cao hơn cả. Nếu người đàn ông của bạn cố tình không thay đổi thì việc rời bỏ anh ấy là lựa chọn đúng đắn và có thể thông cảm được. Đối với những người phụ nữ không muốn chia tay, chế ngự cảm xúc là lựa chọn thay thế tốt nhất vì nó giúp cho cuộc sống tinh thần của họ phần nào đó khả quan hơn.
Bố cục của quyển sách
Cách sắp xếp nội dung của quyển sách này cho phép bạn có thể chọn đọc những phần bạn thích. Tuy nghiền ngẫm từng phần một từ đầu đến cuối vẫn hiệu quả hơn, nhưng bạn cũng có thể chỉ đọc những phần nào bạn cảm thấy có liên quan đến mình. Bốn mươi tình huống trong sách nêu lên những ảnh hưởng nghiêm trọng từ thái độ và cách hành xử thiếu chín chắn của chồng mà người phụ nữ phải chịu đựng. Mỗi tình huống sẽ bao gồm phần phân tích và đề xuất những giải pháp khả thi.
Có những trường hợp vấn đề được giải quyết rất ngắn gọn, lại có những trường hợp được diễn giải chi tiết hơn. Nhiều tình huống có cách giải quyết rất ôn hòa, lại có những tình huống có cách giải quyết vô cùng dứt khoát. Một phần là do tính chất đa dạng của những tình huống nêu ra, một phần vì tôi muốn những phụ nữ đang phải chịu đựng mối quan hệ không thoải mái ấy tìm ra cách giải quyết vấn đề theo hai hướng: hoặc quan tâm một cách nghiêm túc đến vấn đề mình gặp phải; hoặc phải biết lạc quan cười đùa trong những tình huống đó.
Trong hàng trăm trường hợp khác nhau, tại sao tôi chỉ chọn bốn mươi trường hợp? Bởi vì, đó là những trường hợp thường gặp nhất ở hầu hết những phụ nữ tôi có dịp tiếp xúc. Một số độc giả sẽ thấy các tình huống dưới đây rất quen thuộc với mình, trong khi một số khác lại thấy trường hợp của mình là sự cộng gộp của nhiều tình huống. Bất kể bạn đang phải đối mặt với vấn đề gì đi nữa, tôi hy vọng những phân tích dưới đây sẽ trở nên thú vị và giúp ích cho bạn phần nào.
Như đã đề cập ở trên, tôi không cố đưa ra câu trả lời cho mọi vấn đề mình nêu ra, bởi như thế khác nào tôi mạo muội cho rằng mình thông tường hết mọi giải pháp cho chị em phụ nữ đang sống cùng những ông chồng vô tâm. Tuy nhiên hy vọng thông qua những lời khuyên tôi đưa ra, các bạn có thể tìm ra được câu trả lời riêng cho mình và thử áp dụng câu trả lời ấy vào thực tế.
Nếu bạn đang muốn tìm cho mình câu trả lời, nếu bạn muốn nâng cao sự tự tôn, nếu bạn đang cần mạnh mẽ và kiên định hơn, nếu bạn mong đợi mối quan hệ hiện tại của mình tốt đẹp và như ý thì hãy tiếp tục đọc hết những trang sách này…
Đối với người chồng: Quyển sách này sẽ được xem là thành công nếu như nó có thể giúp những người chồng hời hợt nhìn nhận lại thái độ của mình đối với vợ, hiểu ra rằng họ cần phải quan tâm đến cảm xúc của bạn đời nhiều hơn, thừa nhận sự lạnh nhạt và bất công bấy lâu nay đối với nửa kia của mình, từ đó quyết tâm thay đổi.
Đối với người vợ: Sẽ là thành công nếu như quyển sách góp phần mở mang tầm nhìn về những gì đang thực sự diễn ra trong mối quan hệ của họ, quyết định không cố đánh thức sự chín chắn ở một người đàn ông không hề muốn hợp tác, ngừng tự nhận lỗi về mình và ý thức được mình đang cảm thấy thất vọng, trống trải và cô đơn, từ đó bắt đầu kiếm tìm những cơ hội cho một tương lai tốt đẹp hơn. Nói cách khác, mục đích cao nhất của tôi khi viết cuốn sách này là nhằm động viên chị em vững vàng hơn để họ có thể san sẻ một cuộc sống đúng nghĩa với người đàn ông đích thực.
BETTY McLELLAN
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KHI CHỒNG BẠN CHẲNG KHÁC NÀO MỘT ĐỨA TRẺ
Bạn có còn nhớ mình từng mong đợi người trong mộng của mình thế nào không? Khuôn mẫu chung từ trước tới nay thường là: người ấy phải lớn tuổi hơn, cao lớn và mạnh mẽ hơn bạn. Người ấy phải kiếm nhiều tiền hơn bạn, lúc nào cũng yêu thương và đem lại hạnh phúc cho bạn. Người ấy sẽ sẵn sàng quên đi cuộc sống riêng của mình để che chở cho bạn cũng như những đứa con của hai người.
Hầu hết mọi phụ nữ khi bước vào đời sống hôn nhân hoặc bắt đầu sống chung với một người khác phái đều chủ ý hoặc vô thức tin rằng mình đang bước những bước đầu tiên hoàn thiện giấc mơ bấy lâu ấp ủ. Họ mong muốn chia sẻ cuộc đời của mình với người mà họ đặt nhiều kỳ vọng, sẽ cùng tâm sự, cùng cười đùa, cùng kết thân với bạn bè riêng của hai người. Cả hai sẽ yêu nhau thắm thiết, luôn bàn bạc và cùng nhau chia sẻ công việc để bảo đảm công bằng và bình đẳng cho cả hai bên cũng như cho con cái của họ. Đối với một số phụ nữ, mọi thứ diễn ra đúng như những gì họ mong đợi, nhưng một số khác thì họ sớm cảm thấy thất vọng não nề, bởi thực tế người đàn ông trong mộng của họ cứ như là một đứa trẻ vậy.
Điều đó có nghĩa là gì? Một người đàn ông thiếu chín chắn là như thế nào? Để hiểu rõ về hội chứng "đàn ông-trẻ con" này, trước tiên ta hãy tìm hiểu thái độ và cách cư xử thường thấy của một đứa trẻ, sau đó đưa đứa trẻ ấy đối sánh với người đàn ông trưởng thành. Kết quả thật đáng sợ.
Thường thì trẻ con chỉ biết nghĩ đến bản thân mình. Nói cách khác, thế giới của trẻ con chỉ quanh quẩn trong chính bản thân và những nhu cầu của chúng mà thôi. Khi một đứa trẻ đói bụng, nó bắt đầu khóc cho đến khi được cho ăn mới chịu nín. Một đứa trẻ khi muốn tạo sự chú ý, nó sẽ gây ồn ào nhặng xị để mọi người để mắt đến nó. Nếu tức giận, nó sẽ trút bực dọc lên mọi thứ, đến lúc chán lại nổi "cơn tam bành", và khi không làm được việc gì sẽ hờn dỗi bực bội (Bạn có thấy những biểu hiện này quen thuộc không?). Những phản ứng này hoàn toàn tự nhiên và dễ hiểu đối với một đứa trẻ, bởi vì chúng cần có thời gian để trưởng thành. Tuy nhiên, đối với người lớn thì những hành vi này không thể nào chấp nhận được.
Với những đứa trẻ phát triển khỏe mạnh bình thường, dần dần chúng sẽ nhận thức được rằng nhiều người khác trên thế giới này cũng có những nhu cầu riêng của họ, và những nhu cầu đó hoàn toàn chính đáng như của chúng vậy. Đối với hầu hết trẻ em, sự trưởng thành này không phải một sớm một chiều, mà cần trải qua một quá trình giúp đỡ, hướng dẫn và làm gương thường xuyên của người lớn.
Việc một đứa trẻ không chịu trưởng thành theo lẽ tự nhiên có thể xuất phát từ những lý do sau đây: Trước tiên, một số bậc cha mẹ không trang bị cho con cái mình những giúp đỡ cần thiết để chúng có thể trưởng thành, bởi họ không sở hữu khả năng đó. Thứ hai, một số phụ huynh có đủ khả năng hướng dẫn con cái nhưng lại không làm, vì họ quan niệm rằng trẻ nhỏ có quyền trở thành người chúng mong muốn. Do đó, họ không muốn cướp mất sự tự do phát triển của đứa trẻ bằng cách áp đặt những chuẩn mực riêng của họ. Nhiều phụ huynh khi thấy con cái cư xử vô lễ hoặc thiếu tôn trọng người xung quanh đã chọn cách im lặng, bởi họ nghĩ rằng việc khiển trách hoặc trừng phạt chúng không phải là nhiệm vụ của họ.
Nhân cách con người không phải bẩm sinh mà có, nó là do sự quan sát và thụ nhận. Nếu một đứa trẻ không nhận được nền tảng đạo đức từ cha mẹ để phát triển nhân cách, chúng sẽ chọn cách tiếp thu từ truyền hình, trò chơi điện tử, bạn bè hoặc từ những người lớn khác. Trẻ em cần một chuẩn mực có sẵn để so sánh tương tác, từ đó tự tạo cho mình một chuẩn mực riêng. Một số chỉ đơn giản bắt chước cách cư xử của cha mẹ, trong khi số khác điều chỉnh những cách cư xử này cho phù hợp với mình, hoặc một số khác thì chống lại và tự hình thành tính cách riêng cho bản thân. Một khi cha mẹ không để ý hướng dẫn con cái, không tạo ra cái khung cơ bản cho chúng, chúng sẽ rất dễ phát triển một cách khập khiễng.
Lý do thứ ba, cha mẹ và những người lớn cảm thấy quá khó khăn khi dạy dỗ một đứa trẻ bướng bỉnh nên đành bỏ cuộc, không đủ kiên nhẫn hướng dẫn để chúng có những hành vi đúng đắn. Những đứa trẻ ngỗ nghịch thường bị bỏ mặc, bởi việc gò ép chúng vào khuôn khổ hoặc khuyến khích chúng tôn trọng mọi người xung quanh là một viễn cảnh vô cùng khó khăn và căng thẳng cho gia đình chúng. Tôi không có ý chê trách các bậc phụ huynh đó, bởi thực chất họ đã thử mọi cách trước khi bỏ cuộc. Tôi chỉ đưa ra một cái nhìn khách quan rằng việc nỗ lực để những đứa con ngỗ nghịch này phát triển hành vi và thái độ tích cực dường như đã vượt ngoài khả năng của những bậc cha mẹ đó.
Một lý do phổ biến nhất cho nguyên nhân vì sao nhiều bé trai/bé gái khi trở thành người lớn vẫn không chín chắn là do ảnh hưởng từ người cha/người mẹ. Ví dụ: rất nhiều cô gái bị ảnh hưởng từ mẹ, lúc nào cũng nghĩ mình yếu kém, trở nên thụ động, phụ thuộc rồi suốt ngày bất mãn và hay than phiền. Họ dần dần tự hạn chế bản thân cũng như hạn chế những mong muốn chính đáng của mình, tập cam chịu mọi thứ trong khi rõ ràng họ có quyền hưởng nhiều hơn thế. Họ học cách bằng lòng với mối quan hệ vợ chồng không tốt đẹp và tự nhận lỗi về mình bất cứ khi nào mọi việc không diễn ra như mong muốn.
Trong khi đó, nhiều chàng trai lại bắt chước cha, kiểm soát cuộc sống bằng sự ngạo mạn và lúc nào cũng coi mình là trung tâm. Họ được dạy rằng luôn luôn phải chiến thắng và con đường để chiến thắng không gì khác ngoài đánh bại tất cả. Họ cũng được dạy rằng việc bày tỏ cảm xúc của mình và quan tâm đến cảm xúc của người khác dành cho mình là yếu đuối. Chỉ có những người mạnh mẽ hơn, giàu có hơn và địa vị xã hội cao hơn mới là những người đáng được tôn trọng. Nhiều chàng trai bị ảnh hưởng từ cha mình lối suy nghĩ coi thường phụ nữ. Họ đùa cợt, chọc ghẹo phụ nữ, chế giễu và bạc đãi phụ nữ, không bao giờ nói chuyện nghiêm túc với phụ nữ. Một số lại phớt lờ, nhạo báng châm chích, thậm chí bạo hành với phụ nữ vì cho rằng những suy nghĩ của phụ nữ không đáng để họ phải bận tâm. Một chàng trai có biểu hiện của một người không chín chắn thường là do bắt chước từ chính người cha hành xử không chín chắn của họ.
Khi một người đàn ông trưởng thành có đầy đủ sức khỏe, có ham muốn tình dục, nhưng suy nghĩ bồng bột, thiếu chín chắn, cộng thêm việc họ được xã hội trọng nam khinh nữ ưu ái thì đúng là sẽ gây ra nhiều phiền toái cho những người xung quanh. Chẳng có gì ngạc nhiên khi người phải gánh chịu hậu quả từ hội chứng "đàn ông-trẻ con" này hầu hết là vợ và con cái họ.
Vậy, có cách nào hạn chế được hiện tượng này không? Nhiều phụ nữ nói rằng, cách tốt nhất để thay đổi kiểu đàn ông này là phải bắt đầu điều chỉnh họ từ khi họ còn nhỏ. Với những bé trai, cần dạy cho chúng một cách sống hoàn toàn khác, bắt đầu từ khi chúng mới được sinh ra. Chị em hào hứng cắt nghĩa về giải pháp này như thể chưa từng có ai nghĩ đến và nó chắc chắn sẽ mang lại sự thay đổi to lớn ở nam giới trong những thế hệ sau. Trên thực tế, giải pháp này đã được nêu ra từ lâu. Nhiều chuyên gia trong ngành giáo dục đã nghiên cứu vấn đề này trong một khoảng thời gian dài, nhưng kết quả thu được không mấy khả quan. Lý do chính là vì trong khi những nhà giáo dục nỗ lực hướng dẫn trẻ em thay đổi thái độ của chúng thì những ảnh hưởng tiêu cực từ phía người lớn xung quanh vẫn không thay đổi. Hàng ngày, những cậu bé ấy tiếp tục chứng kiến hình ảnh người đàn ông lấn lướt uy quyền; những cảnh bạo lực trên truyền hình, thời sự, bản tin thể thao hoặc trên phim ảnh. Trong gia đình cũng vậy, chuyện người đàn ông vắng mặt, vùi đầu vào những sở thích riêng của bản thân, từ đó xa cách với gia đình cũng là hết sức bình thường.
Việc các nhà giáo dục và các bậc phụ huynh định hướng cho trẻ có một cách nhìn khác về những chuẩn mực giữa hai giới là rất quan trọng, bên cạnh đó cũng cần phải chú ý đến thái độ và cách hành xử của những người đàn ông đã trưởng thành. Chúng ta cần tạo ra những áp lực nhất định để thay đổi sự thiên vị vẫn dành cho phái nam bấy lâu, từ đó các bé trai được sống trong một xã hội khuyến khích chúng phát triển thành một người đàn ông chín chắn, lịch thiệp và nhã nhặn.
LỜI KHUYÊN
Người phụ nữ nên làm gì khi phải sống chung với một người chồng không khác gì một đứa trẻ?
Những lời khuyên sau đây có thể rất có ích cho bạn.
Đừng cố tìm cách bỏ qua cho họ
Khi một người phụ nữ cảm thấy mệt mỏi vì thái độ và cách cư xử của bạn đời, theo lẽ tự nhiên cô ấy sẽ suy nghĩ để tìm ra nguyên nhân vì sao chồng mình lại cư xử như vậy. Tuy nhiên, không nên để bản thân lấn quá sâu vào những suy nghĩ này. Hầu hết những người phụ nữ có chồng khó tính đều dành khá nhiều thời gian để suy nghĩ, phân tích, tìm lời giải thích cho hành vi của bạn đời. Một số người còn thừa nhận rằng họ chẳng thể nghĩ được gì khác ngoài điều ấy.
Ảnh hưởng của học thuyết Freud và những phân tích tâm lý của xã hội phương Tây cho thấy người ta thường ngay lập tức hoặc tự động tìm kiếm những nguyên nhân sâu xa khi phải đối mặt với cách hành xử bất thường hoặc hành vi không thể chấp nhận. Điều đó không có gì sai. Đúng là cần phải nhìn nhận toàn cảnh vấn đề, cố gắng đặt những biểu hiện của một người vào bối cảnh chung, nhưng đi sâu phân tích quá khứ có khi sẽ bóp méo bản chất sự việc hiện tại. Cuối cùng, chúng ta thường vin vào những điều tốt đẹp trước đó mà bỏ qua cho hành động không thể chấp nhận được ở hiện tại.
Khi tìm hiểu về thời thơ ấu của một người, chúng ta sẽ dễ dàng "khám phá" ra những sự kiện và những mối liên hệ khó hiểu và những điều đó có thể ảnh hưởng đến sự hình thành nhân cách sau này của họ. Người phụ nữ khi đi tìm lời giải thích cho sự thiếu chín chắn của bạn đời thường chỉ tập trung vào những manh mối, những lời lý giải hoặc những nhân tố có khả năng tác động. Ví dụ để biện hộ cho hành vi của chồng, cô ấy sẽ tìm cách lập luận như: có thể lúc bé anh ấy không được mẹ quan tâm. Có thể do cha anh đã bỏ đi từ khi anh ấy mới lọt lòng. Anh ấy từng bị đám thanh niên đường phố bạo hành, khi còn trẻ anh ấy từng tham gia quân ngũ ở những vùng chiến đấu khốc liệt, hoặc bị người vợ trước phản bội, hoặc do công việc không được thuận lợi, v.v. Họ có thể tìm ra rất nhiều lý do tương tự như vậy, nhưng tất cả chỉ là suy đoán mà thôi. Đừng đem chúng ra để biện hộ. Bất kể điều gì đã xảy ra từ thời thơ ấu, thậm chí ở tuổi vị thành niên đi nữa thì cũng không thể lấy đó là lý do để bỏ qua cho hành vi tiêu cực của anh ấy. Người đàn ông cần phân biệt được hành vi của anh ta ở hiện tại với những gì đã xảy ra trước đây, phải tự tìm cách vượt qua những tổn thương đó bằng chính khả năng của mình, hoặc nhờ các chuyên gia tâm lý giúp đỡ. Nếu anh ta từ chối tức là anh ta thực sự không muốn sửa đổi. Và không ai có thể bỏ qua cho sự thờ ơ này.
Cũng đừng cảm thấy tội nghiệp cho họ
Một số phụ nữ sau khi cố gắng tìm hiểu lai lịch của người bạn đời để giải thích cho những hành vi của anh ta, thường sẽ cảm thấy tội nghiệp cho anh ấy. Ngay cả khi anh ta đang là thủ phạm gây ra những tổn thương và nạn nhân chính là họ đi nữa, họ vẫn cảm thấy anh ấy thật đáng thương. Họ nghĩ chồng mình là người kém may mắn, phải trải qua một tuổi thơ bất hạnh nên bây giờ mới như vậy. Nhưng bạn phải hiểu rằng trong trường hợp này, cảm thấy tội nghiệp và bỏ qua sẽ càng khiến người chồng tiếp tục gây ra những hành vi khiến bạn khó chịu mà thôi.
Đối diện với bản thân
Khi phải sống chung với một người đàn ông thiếu chín chắn, người phụ nữ thường cảm thấy rất bức bối. Đôi khi họ không còn ý thức rõ được mình là ai, không dám tin vào chính kiến và suy nghĩ của bản thân, bởi họ bị ám ảnh rằng mình chẳng bao giờ có một ý kiến nào hay ho cả.
Đúng là bạn sẽ khó mà tỉnh táo và sáng suốt nếu như lúc nào cũng có người nói rằng bạn không được bình thường, và bạn lại càng không dám thể hiện cảm xúc ra ngoài bởi biết chắc mình sẽ bị giễu cợt. Thật không dễ gì giữ được sự tự tin khi bản thân luôn bị soi mói, từ dáng điệu bên ngoài đến lời nói và hành động.
Nếu bạn đang là một trong số những người phụ nữ muốn duy trì mối quan hệ vợ chồng, tốt nhất hãy suy xét xem mình thực sự cần gì. Hãy tìm ra những ưu điểm để tự tin vào bản thân. Nếu những hành động tiêu cực gây tổn thương thì những việc làm tích cực sẽ có tác dụng xoa dịu, động viên bạn. Hãy tìm đến bạn bè thân thiết để chia sẻ. Những lời động viên chia sẻ của họ sẽ giúp bạn cân bằng những gì không hay mà người bạn đời mang lại.
Tự tạo ra những khoảng cách nhất định trong cảm xúc 
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KHI CHỒNG HAY ỨC HIẾP BẠN
Sống chung với người chồng ưa hà hiếp mình quả là một sự chịu đựng. Dĩ nhiên cách người đàn ông hiếp đáp vợ khác hẳn cách họ hiếp đáp phái nữ ở thời loai choai trung học. Cũng có những "đại ca" là nữ giới, nhưng thường thì nam giới chiếm nhiều hơn. Nghiên cứu cho thấy những "đàn chị giang hồ" thường chỉ gây hấn với những người con gái hiền lành khác, trong khi các "đàn anh" thì lại giương vuốt đối với cả nam lẫn nữ và những nạn nhân này thường yếu đuối hơn họ về mặt thể chất. Con gái thường bắt đầu "chiến dịch hà hiếp" bằng việc cô lập người đó, tẩy chay và nhiếc móc không tiếc lời. Con trai lại khác: trêu chọc, hăm dọa hoặc thượng cẳng chân hạ cẳng tay. Đàn ông thích khiêu chiến và luôn mong muốn chiến thắng để làm bẽ mặt người khác. 
Những người ưa gây chuyện không bao giờ định sẵn một kế hoạch cụ thể trong đầu, dù đó là con nít hay người lớn đi nữa. Họ chỉ cần có cơ hội là sẽ lập tức "ra uy" trước người khác. Hiếp đáp người khác là một hành động hết sức bất công, nhưng dường như có một số người ngoài việc đó ra thì họ chẳng còn biết cách cư xử nào khác cả.
Nhiều người chồng bắt đầu bộc lộ bản chất thô lỗ ngay sau khi kết hôn hoặc bắt đầu thời gian chung sống. Họ nghiễm nhiên nghĩ rằng vì vợ con yếu đuối hơn mình nên dễ bề hiếp đáp. Một số khác lại vô thức tái diễn những hành vi bạo lực nông nổi thời mới lớn. Dĩ nhiên khi bạn lớn lên thì những hành vi thô lỗ phải được chấm dứt. Đối với con gái thì đúng là như vậy, còn con trai thì lại khác. Một số bậc phụ huynh mới đầu cũng để tâm giáo dục con trai, nhưng rồi khi những nỗ lực đó không mang lại kết quả, họ đâm ra nản chí và bỏ cuộc với lời bào chữa rằng "con trai là như vậy đấy". Nói cách khác, người ta chấp nhận rằng thô lỗ là bản chất tự nhiên của nam giới, và khi đã là bản chất thì không cần phải phản đối làm gì.
Nhưng nếu đặt giả thuyết rằng bản chất tự nhiên của nam giới không phải là thô lỗ cộc cằn, vậy thì họ đã tiếp thu chúng từ đâu, và làm sao trẻ con lại học được thói cư xử cộc cằn như vậy?
Có hai khả năng chính dẫn đến việc một đứa trẻ trở nên hung hăng lỗ mãng. Khả năng thứ nhất là do cha mẹ cũng đối xử với chúng cộc cằn như thế. Một số phụ huynh sai lầm khi nghĩ rằng cách tốt nhất là để bọn trẻ ý thức được "ai là người có quyền trong gia đình", và muốn chúng ngoan ngoãn vâng lời thì cần phải hà khắc với chúng. Nếu thường xuyên bị cha mẹ đánh đập, dọa nạt, nhiếc móc… thì chắc chắn khi lớn lên bọn trẻ sẽ phát triển một cách không bình thường. Một số trở nên trầm cảm nhút nhát sợ sệt, số khác lại rất hung hăng. Nói cách khác, nếu những ký ức sơ khai của một đứa trẻ chỉ toàn là sự cay nghiệt như thế thì hoặc nó sẽ co mình lại, hoặc nó sẽ có những phản ứng cay nghiệt hệt như vậy.
Khả năng thứ hai là do đứa trẻ bị ảnh hưởng xấu từ cha mẹ, thầy cô và những người lớn xung quanh. Có khi đứa trẻ ấy không bị cha mẹ đối xử tàn tệ nhưng lại phải sống trong một môi trường đầy sự không công bằng. Khi đối mặt với những cảnh hiếp đáp này thường xuyên (ở nhà hoặc trường học), đến một ngày chúng sẽ cảm thấy điều đó vô cùng quen thuộc, rồi dễ dàng bắt chước. Phụ nữ bị chồng hà hiếp là một điều đáng buồn, và càng đáng buồn hơn nữa nếu người phụ nữ đó phát hiện ra con trai mình cũng đối xử với chị em nó như vậy. Và quả là không còn gì tồi tệ hơn nếu như đứa con trai đó tiếp tục nối gót bố mình, thô lỗ và thiếu tôn trọng người mẹ giống như ông ấy đã làm.
Do đó, chúng ta có thể hạn chế sự lỗ mãng trong cách cư xử của trẻ em từ sớm bằng việc tránh cư xử thô lỗ với chúng và với những người lớn khác. Điều này hoàn toàn không có nghĩa là để mặc bọn trẻ muốn làm gì thì làm mà là chúng ta cần làm gương tốt cho chúng, khuyên nhủ chúng và chỉ phạt chúng bằng những hình thức hợp lý để chúng có thể tiến bộ.
Tuy vậy, dù hành vi thô lỗ này xuất phát từ nguyên nhân nào đi nữa, ta vẫn phải thừa nhận rằng chúng không thể chấp nhận được. Biết được nguyên nhân chồng bạn cư xử như vậy không có nghĩa là bạn phải thông cảm với anh ấy. Một con người cộc cằn sẽ không bao giờ biến chuyển nếu như những hành động sai trái của họ cứ tiếp tục được du di. Bạn cần nhớ rằng: Bất kỳ một người trưởng thành nào cũng có thể thay đổi cách cư xử vốn có từ thời thơ ấu nếu họ thực
sự có quyết tâm. Một người chuyên bắt nạt người khác vẫn có thể thay đổi được nếu như anh ta thực sự muốn và anh ta sẽ chỉ thay đổi khi sức ảnh hưởng của anh ta đối với người khác tỏ ra không hiệu quả nữa. Vì vậy, hãy thẳng thắn yêu cầu anh ấy dừng ngay việc hăm dọa người khác. Đừng để anh ấy biết rằng những hành động cộc cằn của anh ấy làm bạn khiếp sợ.
LỜI KHUYÊN
Hai lời khuyên đầu tiên đã được tôi đề cập đến ở trên:
Đừng bỏ qua cho anh ấy
Thông cảm và bỏ qua sẽ không bao giờ khiến anh ấy thay đổi. Thay vào đó, hãy cho anh ấy biết rằng sẽ không ai chấp nhận lối cư xử ấy, vì vậy chúng phải được chấm dứt ngay.
Đừng tỏ ra khiếp sợ trước những hành động của anh ấy
Điều này nói thì dễ nhưng không phải ai cũng làm được. Nếu những lời lẽ thô lỗ của anh ấy có nguy cơ chuyển thành hành vi bạo lực, bạn cần suy nghĩ trước xem mình phải phản ứng như thế nào. Tuy nhiên bạn nên quan sát thật kỹ xem trong trường hợp này chồng bạn có thật sự đáng sợ hay không, vì cũng có khi anh ấy chỉ đang cố tạo cho mình một cái vỏ bọc để chứng tỏ mình là người mạnh mẽ mà thôi.
Phản ứng kiên quyết
Nếu bạn có thể mạnh dạn đối diện với người bạn đời và không sợ những hành vi bạo lực thì đây là hai lời khuyên tôi dành cho bạn:
1. Nói thẳng với anh ấy bạn cảm thấy khó chịu vì thói cư xử cộc cằn, và yêu cầu anh ấy chấm dứt.
2. Nếu anh ấy vẫn tiếp tục, hãy thể hiện cho anh ấy biết rằng bạn hoàn toàn không sợ những hành động thô lỗ của anh ấy. Hãy nhìn thẳng vào mắt anh ấy khi anh ấy đang cố hăm dọa bạn, ngẩng cao đầu và đáp lại một cách kiên quyết. Hãy tập dửng dưng với anh ấy, xây dựng một rào chắn vô hình xung quanh bạn để gián tiếp cho anh ấy hiểu rằng "đừng có mà động vào tôi!".
Hầu hết những người thích hăm dọa người khác sẽ càng được thể lấn tới nếu họ thấy đối phương sợ hãi. Nếu bạn đáp lại với một thái độ hiên ngang và không thèm bận tâm những hành động đe dọa đó tức là bạn đã không cho họ cơ hội thỏa mãn với ý nghĩ đã đe dọa được bạn. Khi trò tiêu khiển không còn tác dụng hoặc cảm giác mình mạnh hơn người không tồn tại nữa, dĩ nhiên họ sẽ thay đổi. Tôi không dám chắc rằng cách cư xử của những người này sẽ khác hoàn toàn, nhưng ít nhất nó cũng sẽ tiến triển ở một mức độ nào đó.
[image: ]
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KHI BẠN BỊ BẠO HÀNH
Hầu như ngày nào tôi cũng được nghe những câu chuyện về phụ nữ bị bạo hành, và người ta vẫn vô tư chấp nhận nó như thể đó là một phần tất yếu của cuộc sống. Mới hôm qua đây tôi vừa lái xe vừa nghe một chương trình trên sóng radio. Phát thanh viên là một người tôi rất mến mộ. Để giới thiệu một số bản nhạc của chương trình hôm đó, phát thanh viên này bắt đầu kể một câu chuyện mà theo anh ta là "một truyền thuyết thú vị" lý giải về sự tích những vì sao trên bầu trời: Có một chàng trai đem lòng thầm yêu trộm nhớ và muốn chung sống với một nàng tiên cá, nhưng bất cứ khi nào chàng trai đến gần thì người con gái ấy đều vội vàng nhảy xuống nước và bơi xa khỏi chàng. Một ngày nọ chàng trai "bắt" được nàng tiên cá ("bắt" là từ mà chương trình truyền thanh ấy sử dụng). Khi "bắt" được nàng rồi, nàng vùng vẫy mạnh đến mức hàng ngàn giọt nước bắn tung tóe lên bầu trời và biến thành những vì sao. Còn chàng trai cũng kéo theo nàng tiên cá lên trời sống chung với những vì sao đó. Thật là một câu chuyện lãng mạn.
Trước đây tôi cũng từng nghĩ rằng những câu chuyện cổ tích kiểu này vô cùng thú vị, nhưng bạn hãy thử một lần đứng ở vị trí của nàng tiên cá trong truyện mà xem. Rõ ràng nàng tìm mọi cách trốn chạy và không muốn chung sống cùng chàng trai. Mối quan hệ của họ ở đây là một người săn đuổi còn một người lẩn trốn. Cuối cùng thì chàng đã "bắt cóc" nàng dù nàng không thật sự muốn như vậy. Đó là một hành động vô cùng thô bạo. Nhưng chúng ta thường không để ý đến nó mà chỉ quan tâm đến sự tích những vì sao, do đó thường dễ dãi khen rằng đó "thật là một câu chuyện lãng mạn".
Dùng bạo lực với phụ nữ không bao giờ có thể coi là "một câu chuyện lãng mạn", cho dù người ta có tô vẽ nó dưới hình thức nào đi nữa. Hãy hỏi người phụ nữ sống chung với một ông chồng vũ phu, cô ấy sẽ kể cho bạn nghe về những cảm giác tổn thương, tự ti, sợ hãi, chán nản… Tất cả những cảm giác ấy đều tồn tại trong mối quan hệ của cô, trừ sự "lãng mạn".
Nếu bạn gặp một ông chồng ưa bạo lực, đôi lúc bạn sẽ tự hỏi tại sao trước đây mình lại chấp nhận lấy anh ta. Giả sử thời thơ ấu bạn từng phải chứng kiến cảnh bố bạo hành mẹ thì sau này khi gặp một người chồng vũ phu bạn sẽ không đến mức suy sụp, nhưng chắc chắn sẽ vô cùng thất vọng. Điều này là vì bạn từng hy vọng người chồng của mình sẽ không giống như bố, nhưng oái oăm thay mọi chuyện lại tiếp diễn hệt như vậy. Ngược lại, nếu tuổi thơ của bạn trôi qua một cách yên bình và chưa hề chứng kiến một cảnh bạo hành gia đình nào thì tôi cam đoan bạn sẽ "sốc" khi lần đầu tiên bị chồng đánh chẳng hạn. Làm sao có thể tin được người đàn ông mình yêu thương, người mình đã nguyện chung sống trọn đời, người từng nói yêu thương mình… giờ đây lại đối xử với mình như vậy?
Hành vi cộc cằn của người đàn ông thường diễn ra theo một chu trình mà các chuyên gia gọi là "vòng tròn bạo hành", bao gồm các giai đoạn cơ bản sau:
1. Chồng hành hung vợ.
2. Người vợ cảm thấy suy sụp và hoang mang. Rồi cô ấy cố gắng tìm hiểu nguyên nhân tại sao mình bị đối xử như vậy.
3. Người chồng tỏ ra ăn năn, hối lỗi. Anh ta nói rằng mình không thể kiểm soát được bản thân. Anh ấy cam đoan sẽ không tái diễn hành động này nữa.
4. Người vợ bị thuyết phục và muốn tin rằng những cử chỉ bạo lực của chồng chẳng qua chỉ là phút nhất thời và anh ta sẽ không bao giờ tái phạm nữa.
5. Họ trò chuyện nghiêm túc với nhau. Người chồng sẽ nói rằng những sai lầm của anh ta ít nhiều cũng do người vợ tác động. Giá như cô ấy không thốt ra những điều như vậy, giá như cô ấy ý tứ hơn một chút, giá như cô ấy đừng dọn bữa tối trễ hơn ngày thường những hai mươi phút, giá như cô ấy đừng sơ sẩy để phải mang thai, và giá như cô ấy không bắt chồng vặn nhỏ ti-vi xuống… Lúc này hai bên sẽ đổ lỗi vòng quanh. Thay vì thủ phạm của sự bạo hành phải hối lỗi thì giờ đây chính nạn nhân lại cảm thấy mình mới là người sai. Cuối cùng cô vợ xin lỗi anh chồng và hứa sẽ cố gắng sửa đổi!
6. Thế là sóng yên biển lặng. Người vợ cố gắng không chọc tức chồng mình và anh ấy tiếp tục sống thoải mái như chưa có gì xảy ra.
7. Nhưng rồi chẳng bao lâu sau, người chồng lại bắt đầu thấy chán nản khó chịu. Khi sự khó chịu tăng lên thì tính nóng nảy cũng tăng lên theo, và thế là anh ấy lại "thượng cẳng chân hạ cẳng tay" với vợ.
Tôi muốn nhấn mạnh một lần nữa rằng không việc gì bạn phải nhận trách nhiệm về những hành động vũ phu của chồng, rồi làm gì cũng dè dặt vì sợ anh ấy nổi giận. Bởi vì sự khó chịu thực chất xuất phát từ bên trong con người anh ấy. Cho dù bạn có hoàn hảo đến thế nào đi nữa, thì một lúc nào đó anh ấy cũng vẫn cảm thấy chán bạn và tìm cách chỉ trích bạn. Và thế là vòng luẩn quẩn bắt đầu, anh ấy giở trò bạo lực, anh ấy xin lỗi, bạn nhận rằng lỗi cũng do mình một phần, bạn tha thứ cho anh ấy, rồi cả hai cùng nhau hứa hẹn sẽ cố gắng thêm nữa để chuyện này không bao giờ tái diễn. Nhưng rồi mọi chuyện tái diễn, và anh ấy lại xin lỗi… cứ quay tròn trong cái vòng luẩn quẩn như thế.
Một thực trạng đáng buồn là việc giải quyết vấn đề một cách dễ dãi như thế của hai vợ chồng sẽ khiến cho bạo hành có nguy cơ tiếp diễn. Người chồng rất dễ lặp lại hành vi bạo lực với vợ, và rồi bạo lực sẽ biến thành một cái gì đó hết sức quen thuộc trong cuộc sống gia đình. Đến một lúc chồng bạn sẽ không còn lo lắng về hậu quả của nó nữa. Anh ta thấy mình càng ngày càng mạnh mẽ và tự cao tự đại, còn người vợ thì mỗi ngày một lép vế hơn. Chỉ cần nhượng bộ thói bạo lực của chồng một lần, những lần sau anh ấy sẽ lại càng lấn tới khiến cho lòng tự tin và tự trọng trong bạn ngày một cạn kiệt, và thật khó để mà có thể phản kháng lại anh ấy.
Nếu chẳng may lấy phải một anh chồng vũ phu thì bạn biết đấy, chẳng bao lâu sau lần "thượng cẳng chân hạ cẳng tay" đầu tiên, cuộc sống của bạn sẽ quay tròn trong những màn bạo lực. Mỗi câu nói bạn thốt ra, mỗi việc bạn làm, mỗi một điều gì đó trong cuộc sống của bạn đều phải thật thận trọng để anh ấy không nổi cơn thịnh nộ. Cuộc sống như thế còn gì là hạnh phúc và ý nghĩa nữa. Đó là ác mộng, là sống dở chết dở. Vì thế, bạn phải chấm dứt ngay cái vòng tròn luẩn quẩn này để sắp xếp lại cuộc sống cho mình.
LỜI KHUYÊN
Chấm dứt với anh ấy
Hãy cho anh ấy thêm một cơ hội nếu bạn là người đủ rộng lượng, nhưng nếu anh ta giở trò bạo lực với bạn lần nữa thì hãy chấm dứt ngay lập tức, không nhân nhượng thêm một lần nào nữa. Nghiên cứu cho thấy khi người đàn ông bắt đầu có dấu hiệu bạo hành thì chẳng bao lâu sau những hành vi của anh ấy càng lúc càng leo thang. Anh ta sẽ ngày càng hung hăng hơn chứ hiếm khi nào hiền lành lại. Do đó, đừng vội tin vào sự ăn năn hối lỗi và những hứa hẹn của anh ấy, trừ khi anh ấy chịu nhờ đến những người có chuyên môn giúp đỡ, ví dụ như nếu anh ấy tìm tới một chuyên gia tâm lý thì có thể xem như đây là dấu hiệu anh ấy thực sự muốn thay đổi. Tuy nhiên, nhiều người đàn ông nói rằng họ sẽ đến gặp chuyên gia tâm lý để người vợ cảm thấy yên tâm và không có ý định chấm dứt với anh ta, nhưng thực chất họ chẳng bao giờ chịu lên lịch cho một cuộc hẹn này cả. Một số người vợ tận tình gọi điện và sắp xếp cuộc hẹn giúp ông chồng vừa mới thề thốt sẽ làm tất cả mọi việc để vừa lòng cô ấy; nhưng bạn biết không, "mọi việc" ở đây ngoại trừ cuộc hẹn với bác sĩ tâm lý! Sự thật là người thường xuyên gây ra cảnh bạo hành trong gia đình sẽ không bao giờ muốn nhờ ai đó giúp họ giảm thiểu tình trạng này, trừ khi họ bị chính quyền cưỡng ép sửa đổi.
Trước đây tôi cũng từng nghĩ không phải ông chồng vũ phu nào cũng muốn hành hạ vợ mình như thế. Có thể vì một vài chuyện khiến họ cảm thấy khó chịu, rồi bùng nổ và không kiểm soát được bản thân. Nhưng qua nhiều năm tư vấn tâm lý và nghiên cứu về vấn đề này, tôi nhận ra rằng đàn ông đánh đập vợ mình là vì họ thực sự muốn như vậy. Chính họ đã chọn cách cư xử bạo lực. Nếu họ thực sự cảm thấy hối lỗi, họ đã tìm đến các khóa tâm lý để chữa trị, còn khi họ không thật lòng muốn sửa đổi thì khả năng bạo hành tái diễn là rất cao. Khi đó, cách tốt nhất dành cho bạn là chấm dứt với người ấy.
Sự an toàn của bạn và các con là trên hết
Sau lần bạo hành đầu tiên của chồng, nếu bạn vẫn tiếp tục ở lại thì mối nguy hiểm của bạn cũng như của con cái bắt đầu treo lơ lửng. Đừng giả vờ không thấy, cũng đừng giả vờ không biết rằng mình đang ở trong vùng "báo động đỏ", khi mà anh ta có thể tấn công bạn bất cứ lúc nào. Nếu được, bạn nên vạch ra một kế hoạch rời bỏ anh ấy để một ngày nào đó sự việc có tiếp diễn thì bạn cũng không cảm thấy quá bàng hoàng. Thêm nữa, kế hoạch ấy phải ở trong tình trạng sẵn sàng để đến lúc đó bạn có thể thực hiện ngay lập tức.
Đừng dằn vặt rằng anh ấy như vậy là do một phần lỗi ở bạn
Tại sao lại có rất nhiều phụ nữ luôn tự nhận lỗi về mình trong khi họ thực sự chẳng có lỗi gì cả? Theo tôi, lý do có thể là vì việc nhận lỗi như thế khiến vấn đề dễ được giải quyết hơn. Nếu sự chỉ trích phê bình chỉ chăm chăm nhắm vào người không hề có ý định hối lỗi hay biểu hiện nhận lãnh trách nhiệm mà họ gây ra thì mọi việc khó mà thay đổi được. Lúc đó, người vợ sẽ lâm vào tình cảnh khó xử. Ngược lại, nếu trong sự việc này có lỗi cô ấy một phần thì mọi chuyện sẽ dễ dàng hơn. Nhiều phụ nữ vẫn nghĩ như vậy, họ cho rằng lỗi một phần ở mình nên mình chỉ cần cố gắng thay đổi là mọi chuyện sẽ không bao giờ tái diễn nữa. Nhưng thực tế đó lại là một suy nghĩ sai lầm. Tại sao phải nhận trách nhiệm về những chuyện mà bạn không hề liên quan? Như thế sẽ chỉ đẩy mọi chuyện đi sai hướng và càng tồi tệ thêm. Hãy nhớ rằng những người đàn ông thiếu chín chắn sẽ chống đối giống những thanh niên mới lớn. Nếu anh ta đổ tội cho bạn thành công, anh ta sẽ vô tư lặp lại hành động đó hết lần này đến lần khác. Và rồi bạo lực lại tiếp diễn. Vì vậy, hy vọng duy nhất của bạn chỉ có được khi nào bạn thẳng thắn thừa nhận tất cả là trách nhiệm của anh ấy và bạn không có liên quan gì ở đây cả.
Nói tóm lại, không cần biết trước đó bạn đã làm gì khiến anh ấy phải giở thói vũ phu. Có thể bạn đã trêu chọc anh ấy, chỉ trích hoặc quát vào mặt anh ấy. Chắc chắn rằng bạn cũng cảm thấy hối hận vì mình đã cư xử như vậy, nhưng điều đó hoàn toàn không có nghĩa bạn phải là người chịu trách nhiệm vì những hành động bạo lực anh ấy gây ra. Chính anh ấy chứ không ai khác phải chịu trách nhiệm với chính bản thân mình.
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Đừng bỏ qua cho anh ấy
Khách quan mà nói, không thể nào tha thứ cho một người đàn ông nếu như anh ta có những hành động bạo lực với vợ mình. Tuy nhiên đối với phụ nữ, khi bị người đàn ông mình yêu thương đánh đập thì trước tiên cô ấy sẽ cố tìm cho ra một nguyên nhân nào đó lý giải hành động của chồng chứ không bao giờ chịu đối diện với một sự thật đơn giản rằng anh ta làm như vậy là do anh ta muốn thế. Bởi vì sự thật không phải lúc nào cũng mang lại cho ta cảm giác dễ chịu. Những lời biện hộ thường thấy nhất ở nữ giới là:
• Anh ấy phải trải qua một tuổi thơ không mấy yên bình.
• Người mẹ đã đối xử với anh ấy thật tàn nhẫn.
• Anh ấy bị bố, ông nội, các chú hoặc họ hàng… lạm dụng tình dục.
• Công ty có quá nhiều khó khăn khiến anh ấy phải lo nghĩ.
• Bọn trẻ quá ồn ào khiến anh ấy nhức hết cả đầu.
• Anh ấy ghét phải nghe tiếng trẻ con khóc.
• Nhu cầu chăn gối của anh ấy chưa được thỏa mãn.
Không một lý do nào có thể biện minh cho bạo lực, và càng không có một lý do nào có thể chống chế cho sự bạo hành trong gia đình. Người ta vẫn thường ví mỗi ngôi nhà là một bến đỗ bởi chỉ có ở đó ta mới cảm nhận được sự yên bình. Thế nhưng vẫn còn đó nhiều phụ nữ và trẻ em mà đối với họ ngôi nhà chính là nơi nguy hiểm nhất trên hành tinh này.
Đừng tìm lời biện minh cho những hành vi bạo lực mà chồng bạn gây ra, bởi một khi được bỏ qua anh ấy sẽ tiếp tục hành hạ bạn. Nếu anh ấy là người bạn yêu thương hơn nhiều thứ khác trên đời và không thể rời bỏ, hãy yêu cầu anh ấy phải có trách nhiệm với những hành động sai trái kia. Không ai có thể giải quyết được những ám ảnh trong quá khứ hoặc hiện tại ngoại trừ chính anh ấy, và vì vậy, anh ấy rõ ràng không có quyền trút những chán nản bực dọc lên đầu bạn.
Hãy ngừng bênh vực anh ấy. Chỉ có như thế bạn mới còn chút hy vọng tình hình sẽ khả quan hơn.
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KHI CON BẠN BIỂU HIỆN NHỮNG HÀNH VI GIỐNG CHA
Một trong những viễn cảnh u tối nhất mà tôi có thể tưởng tượng ra là một người mẹ bị ngược đãi cả về mặt thể chất lẫn tinh thần từ chính đứa con của mình. Thực tế thì sự ngược đãi ấy vẫn diễn ra hàng ngày và đã đến lúc chúng ta cần lên tiếng về điều đó. Để loại trừ tận gốc một điều gì đó, trước tiên chúng ta cần ý thức được bản chất của sự việc đó, nắm được nguyên nhân sâu xa của chúng.
Giả sử bạn đang bị con trai (hoặc con gái) mình ngược đãi. Bạn nâng niu đứa con trong bụng chín tháng mười ngày, bạn chịu đựng đau đớn để đứa bé cất tiếng khóc chào đời, bạn yêu thương chăm chút nó từng ly từng tí, bạn cố gắng hết sức che chở nó mỗi khi bố nó nổi giận, bạn hy sinh bản thân mình hết lần này đến lần khác… và bây giờ thì…
Người ta đã nghiên cứu bản năng hoang dã của động vật và đi đến kết luận rằng xu hướng bạo lực của con người cũng có những điểm tương đồng. Đó là một phần của thuyết di truyền, và những gì chúng ta có thể làm là học cách sống chung với nó. Tôi không đồng ý với giả thuyết này, bởi những động vật thuộc giống đực có bao giờ thô bạo với bạn tình và con cái chúng đâu? Nếu hành vi bạo lực ở con người có nguồn gốc sâu xa từ động vật thì nghĩa là đàn ông sẽ chỉ sử dụng vũ lực với đàn ông và phụ nữ sẽ chỉ xù lông lên để che chở cho con mình mà thôi. Do đó, hành vi bạo lực của đàn ông đối với phụ nữ và trẻ em có thể coi là một hội chứng "nhân tạo". Ta không thể kết luận những hành vi này mang tính "tự nhiên" mà rõ ràng chúng đang được "điều khiển".
Những hành động ngỗ ngược của con trai đối với mẹ cũng không thuộc về bản tính tự nhiên, vì vậy không thể nào chấp nhận hành vi đó và nghĩ rằng đấy là một sự việc không thể tránh khỏi được. Những hành vi này được hình thành bởi các nhân tố chủ quan như ta đã phân tích ở tình huống thứ 13. Đứa trẻ cư xử thô lỗ bởi vì những người đàn ông trưởng thành khác xung quanh nó cũng cư xử thô lỗ như vậy.
Khi một đứa trẻ sống trong một gia đình mà người mẹ luôn bị ngược đãi về mặt thể chất cũng như tinh thần, đến một lúc nào đó nó sẽ nghĩ rằng không cần phải tôn trọng mẹ mình làm gì. Bà ấy chẳng khác nào một cái bao cát để trút bực dọc, và trong nhà cũng phải có một người như thế để xả giận. Nghiêm trọng hơn nữa, nhiều thanh niên còn cho rằng không phải chỉ có mẹ mà bất cứ một phụ nữ nào cũng không đáng được tôn trọng như thế. Phụ nữ sinh ra là để đàn ông hà hiếp và ngược đãi. Trong khi đó, nếu ngay từ nhỏ các bé gái đã bị nhồi nhét vào đầu tư tưởng rằng phụ nữ lúc nào cũng lép vế hơn đàn ông thì một ngày kia nếu có bị bạo hành, chúng sẽ chỉ biết im lặng chấp nhận và sống chung với nó. Bạo lực và tính ngạo mạn di truyền từ bố sang con trai, trong khi sự nhút nhát cam chịu lại từ mẹ sang con gái.
Mức độ ngỗ ngược của con trai đối với mẹ ngày càng tăng lên, và sự ngổ ngáo của "người đàn ông tương lai" này đối với chị em trong nhà hoặc những bạn gái khác cũng ngày một tăng theo. Bị ảnh hưởng một thông điệp rõ ràng từ người bố rằng phụ nữ chỉ là giống loài cho ta "sử dụng" và ngược đãi, một số bé trai đã bắt đầu biểu hiện những hành vi bạo lực ngay từ khi còn rất nhỏ, số khác sẽ tiếp thu dần dần.
LỜI KHUYÊN
Bạn sẽ làm gì khi thấy sự bạo lực của chồng đang tái diễn trong ứng xử của con trai bạn?
Hãy mang con ra đi
Đến lúc bạn nhận ra con mình ngày càng cư xử giống bố nó thì đã quá trễ để ngăn mọi việc dừng lại, nhưng bằng mọi giá bạn phải cách ly đứa trẻ khỏi những ảnh hưởng tồi tệ từ người bố vũ phu này.
Một khi không khí gia đình xuất hiện sự bạo hành ở bất kỳ hình thức nào, chỉ có một cách duy nhất là bạn phải triệt bỏ tận gốc chứ không thể nào dừng lại ở mức giảm thiểu chúng được. Thật lòng, tôi khuyên bạn nên rời bỏ người đàn ông hung bạo ấy ngay lần đầu tiên anh ta tấn công bạn. Nếu bạn muốn cho anh ấy một cơ hội cũng được, nhưng hãy nhớ là chỉ một cơ hội thôi. Ngay khi mọi chuyện tái diễn lần hai, hãy lập tức đưa con ra khỏi nhà. Có thể bạn không đủ tự tin và can đảm để thay đổi cuộc sống của bản thân, nhưng hãy vì con cái mà can đảm và tự tin lên.
Một điều khác khiến người phụ nữ phải đắn đo khi muốn kết thúc cuộc hôn nhân là vấn đề tài chính. Nhiều ông chồng khi biết vợ mình có ý định ly hôn thường cắt luôn mọi khoản chu cấp cho gia đình và con cái. Lúc này vấn đề tài chính thực sự là một thách thức lớn đối với bạn. Tuy nhiên bạn có thể tìm đến những tổ chức xã hội hoặc từ thiện để có thêm sự giúp đỡ. Đừng để những lo lắng cơm áo gạo tiền kiềm chân bạn trong một bầu không khí gia đình luôn luôn bất an. Rồi bạn sẽ xoay xở được thôi, và cuộc sống của bạn chắc chắn sẽ dễ chịu hơn rất nhiều.
Cho con cái tiếp xúc với những hình mẫu đàn ông lý tưởng
Là một người mẹ, bạn cần hết sức thận trọng, tránh để con cái tiếp xúc với những người có thể gây ảnh hưởng xấu đến sự phát triển của chúng sau này. Tuy nhiên nếu bạn chịu khó để ý xung quanh, thật ra cũng còn rất nhiều người đàn ông đàng hoàng khác. Cho dù vì lý do gì đi nữa bạn cũng không nên để con cái bị ảnh hưởng quá nhiều bởi một người nào đó, trừ khi bạn hoàn toàn tin tưởng vào anh ta. Hãy cho trẻ tiếp cận những người đàn ông lịch thiệp, biết đối đãi với chúng một cách phù hợp với sự phát triển của chúng sau này.
Nâng cao lòng tự trọng
Chỉ cần một lần bị ngược đãi cũng đủ khiến lòng tự trọng của bạn bị tổn thương nghiêm trọng. Càng vướng mắc trong mối quan hệ ấy lâu ngày, lòng tự trọng của bạn sẽ càng bị bào mòn đi. Ngược lại, sớm thoát khỏi tình trạng này sẽ giúp bạn có điều kiện bảo vệ cái tôi của mình. Khi ý thức được rõ mình là ai, bạn sẽ dễ dàng hơn trong việc đối diện với thế giới xung quanh và làm gương cho con cái. (Tham khảo tình huống 37 để biết thêm làm thế nào để nâng cao lòng tự trọng).
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KHI BẠN BỊ LẠM DỤNG TÌNH DỤC
Có nhiều hình thức lạm dụng tình dục, trong đó tôi sẽ đề cập đến một vài hình thức ở những mục tiếp theo của cuốn sách này.
Đã bao giờ bạn cảm thấy mình chẳng khác nào vật mua vui cho người bạn đời chưa? Khi mới bước vào cuộc sống hôn nhân, đa phần chúng ta đều cảm nhận được sự cân bằng của cả hai bên về nhu cầu và mức độ khoái cảm. Tuy nhiên càng về sau, có khả năng người này sẽ có cảm giác như mình chỉ là một công cụ của người kia. Tình dục là thứ bắt buộc phải có sự tương tác của hai bên, nó là sự chia sẻ và là một hoạt động mà người này mong muốn mang lại sự khoái cảm cho người kia để cả hai cùng thăng hoa. Tuy nhiên, không phải lúc nào khoái cảm hai bên đạt được cũng như nhau, bởi có lúc bạn sẽ không có cảm giác bằng anh ấy. Lý do có thể vì bạn mệt mỏi sau giờ làm việc… Nhưng chắc chắn tình dục phải luôn xuất phát từ sự tự nguyện của cả hai bên.
Ở đây, tôi muốn phân tích những mối quan hệ mà trong đó tình dục không phải là sự thỏa mãn từ hai bên. Nói cách khác, tôi muốn đi sâu vào những vấn đề như cưỡng dâm, bạo lực tình dục, cuồng dâm và loạn dâm.
Như ta đã biết, cưỡng dâm là "ép một người phải quan hệ tình dục dù họ không muốn". Và theo cách hiểu này thì rất nhiều đàn ông đã phạm tội khi họ cưỡng ép người phụ nữ của mình trong đời sống vợ chồng, tuy nhiên người phụ nữ ít nhiều cũng có lỗi vì đã đồng lõa với hành động này.
Đối với những cặp vợ chồng hoặc các đôi yêu nhau, cưỡng dâm thật sự là một hành vi nghiêm trọng. Dù dưới bất kỳ hình thức nào đi nữa thì đó vẫn là cưỡng dâm, và người đàn ông hoàn toàn có nguy cơ bị truy tố trước pháp luật.
Thực tế, những người đàn ông này không phải đang "yêu", họ chỉ đơn giản là đang quan hệ xác thịt mà thôi. Cái họ quan tâm là khoái cảm riêng của bản thân. Không chỉ cưỡng dâm, họ còn có thể bạo dâm (bạo lực tình dục) và loạn dâm. Nếu thấy chồng mình có biểu hiện bạo lực tình dục, hãy nói thẳng với anh ấy rằng tốt nhất anh ấy nên tự thực hiện những hành động đó bằng cách thủ dâm thì hơn! Anh ta mạnh bạo với bản thân mình cách mấy cũng được. Nhưng khi anh ta ở bên bạn, dĩ nhiên điều bạn muốn là sự đam mê, và những mơn trớn âu yếm nhẹ nhàng.
Một số người lại thích thử nghiệm những trò oái oăm, nghĩa là họ nghĩ ra đủ cách mới lạ và đem vợ mình ra làm vật thí nghiệm. Tìm tòi không có gì là xấu nếu như cả hai đều muốn có những thay đổi và những thay đổi đó không gây tổn thương cho thân thể. Tuy nhiên trên thực tế, lúc nào đàn ông cũng là người thích thử nghiệm và phụ nữ chính là vật thử của họ, không cần biết người phụ nữ có đang miễn cưỡng hoặc phản đối hay không.
Rất nhiều phụ nữ cảm thấy chán ngán và sợ hãi chuyện chăn gối bởi họ luôn phải chịu đựng những đau đớn và tổn thương do chồng mình gây ra. Nếu bạn có cảm giác như mình đang bị bạn đời cưỡng bức, nếu như anh ta có vẻ thô bạo với bạn hơn mức bình thường, và nếu bạn có cảm giác mình chỉ là đồ chơi để anh ta thí nghiệm… thì có thể bạn đang bị lạm dụng tình dục ở một mức độ nào đó. Khi bạn ý thức được điều này và dám thẳng thắn nói "không" khi bạn thật sự không muốn, cũng có nghĩa là bạn đang tiến gần hơn đến một đời sống tình dục thỏa mãn và thực sự lành mạnh.
LỜI KHUYÊN
Dứt khoát không để bị lạm dụng
Bạn phải nhớ điều này, những người đàn ông ích kỷ sẽ chỉ biết nghĩ đến bản thân và tiếp tục lạm dụng bạn cho đến khi nào anh ta còn khả năng. Vì vậy điều quan trọng là bạn cần dành thời gian nhìn nhận những vấn đề vướng mắc trong chuyện chăn gối vợ chồng. Hãy xem bạn thực sự đang mong đợi điều gì thay vì cứ miễn cưỡng chiều theo ý anh ấy. Bạn thật sự muốn gì? Ý tôi là nếu như có thể quyết định chuyện vợ chồng theo ý mình thì bạn muốn nó diễn ra như thế nào?
Tôi từng hỏi những phụ nữ đến tư vấn tâm lý câu hỏi này và đa số đều trả lời: "Tôi sẽ yêu cầu anh ta không có ân ái gì hết!". Cũng dễ hiểu thôi, một khi tình dục trở thành nỗi sợ hãi và chán ngán đối với người phụ nữ thì dĩ nhiên cô ấy sẽ cầu mong sao chồng mình đừng bao giờ đòi hỏi "chuyện ấy". Một số chị em khác thì nói rằng họ muốn những cuộc yêu đương vợ chồng phải là sự biểu hiện của tình yêu, phải có đam mê và hưng phấn. Số còn lại cho tôi biết rằng họ chưa bao giờ nghĩ đến câu hỏi này, vì đối với họ tình dục là một thứ mặc nhiên phải chịu đựng nếu muốn gia đình yên ấm.
Tôi hy vọng bạn sẽ nhận ra mình thật sự cần gì, vì cách duy nhất để bảo vệ bản thân không bị lạm dụng tình dục chính là từ chối những ý muốn lệch lạc của người đàn ông và yêu cầu anh ấy phải chọn một cách thể hiện tình yêu hoàn toàn khác. Muốn như vậy, bạn cũng cần dành thời gian để xác định rõ ràng bạn muốn anh ta "yêu" như thế nào trước khi bắt đầu lên tiếng.
Không có gì bảo đảm rằng một người đàn ông ích kỷ như vậy sẽ nghe lời bạn, tuy nhiên ít ra bạn cũng nên thử một lần. Nếu anh ta vẫn tiếp tục lạm dụng bạn nghĩa là anh ta thích những thứ lệch lạc đó, vậy thì tốt nhất bạn nên cân nhắc việc chấm dứt với anh ta.
"Không" là "không"
Giấy chứng nhận kết hôn không phải là giấy chứng nhận cho người chồng có quyền bắt ép vợ phải chiều anh ta. Nó không phải là một tấm vé cho phép người đàn ông đòi hỏi tình dục khi họ có nhu cầu, mặc kệ người vợ muốn hay không. Nói cách khác, đó không phải là một khế ước quy định bạn phải phục tùng chồng mình mọi lúc mọi nơi. Đàn ông thường vin vào câu nói "phụ nữ nói "không" là "có"". Đó chỉ
là một câu nói đùa, thế nhưng đáng buồn là nhiều người lại cố tình tin vào nó và ép người phụ nữ phải quan hệ tình dục với họ mặc cho người vợ từ chối.
Một lời khuyên cho bạn là: nếu không muốn "chuyện ấy", tốt nhất hãy nói "không" một cách rõ ràng và quả quyết. Không phải như thế bạn sẽ hoàn toàn không bị cưỡng ép nữa, nhưng ít ra anh ta sẽ không có cơ hội biện hộ cho hành động của mình rằng anh ấy hiểu lầm bởi vì bạn cứ ậm ừ. "Không" nghĩa là "Không".
Tình dục cần có sự gắn kết bình đẳng giữa hai bên
Một lần nữa tôi lại phải nhắc trước với bạn rằng không phải bạn lên tiếng yêu cầu anh ấy tôn trọng bạn trong chuyện chăn gối là anh ấy sẽ lập tức tôn trọng. Tuy nhiên, nếu anh ấy là một trong số những người thật sự vụng về trong chuyện phòng the thì việc bạn thổ lộ suy nghĩ và mong muốn của bản thân sẽ giúp anh ấy rất nhiều, khiến anh ấy tự tin thể hiện bản lĩnh đàn ông hơn. Dĩ nhiên không ai thích thú nhận rằng mình không có kinh nghiệm và sự lão luyện trong lĩnh vực này, nhưng bạn hãy thổ lộ rồi chờ xem, thế nào cũng có sự thay đổi đấy.
Cự tuyệt mọi biểu hiện lệch lạc trong chuyện gối chăn
Một số phụ nữ muốn chiều lòng chồng mình bằng cách đồng ý thử nghiệm những kỹ thuật làm tình kỳ quái trong khi họ thực sự không muốn. Đừng bao giờ làm như vậy! Bởi khi bị vướng vào những lần yêu đương mà sau đó lúc nào bạn cũng cảm thấy thật tệ, đau đớn và ghê tởm… thì đến lúc nào đó, tự động một rào chắn tâm lý sẽ xuất hiện khiến bạn trở nên lãnh cảm và bắt đầu tìm cớ thoái thác việc gần gũi chồng. Mỗi lần chồng bạn tỏ vẻ âu yếm thì trong đầu bạn tự nhiên tấm rào chắn vô hình ấy lại xuất hiện. Về lâu dài, sẽ có lúc bạn không muốn anh ấy ôm hôn hoặc bất kỳ một cử chỉ yêu thương nào vì bạn sợ những mơn trớn ấy sẽ đi xa hơn. Do đó, việc thẳng thắn cự tuyệt những lệch lạc tình dục ngay từ đầu sẽ giúp bạn loại trừ chứng lãnh cảm về sau.
Hãy nhớ rằng cho dù vì bất cứ lý do gì đi nữa cũng đừng bao giờ đồng lõa với những hành vi lạm dụng tình dục của anh ấy.
[image: ]
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KHI BẠN PHẢI "CHIỀU" ANH ẤY ĐỂ ĐƯỢC YÊN THÂN
Tình dục là biểu hiện của sự thăng hoa trong tình yêu, nó gắn kết hai con người lại gần nhau hơn, đem lại cho họ sự khoái cảm, hưng phấn và cảm giác lâng lâng. Tuy nhiên, điều đó chỉ có được khi cả hai cùng muốn. Nếu một người có hứng ân ái còn người kia không thì chắc chắn không thể hòa hợp được.
Với những người đàn ông vô tâm và ích kỷ, bất cứ một sự từ chối nào từ phía vợ cũng sẽ vấp phải phản ứng khó chịu từ phía anh ta. Đầu tiên sẽ là sự hờn dỗi kéo dài vài ngày hoặc cả tuần lễ. Anh ấy không nói chuyện, không thèm đụng tay vào việc nhà, không gì cả. Khi chồng bạn dùng chiêu "chiến tranh lạnh" thế này nghĩa là anh ấy đang ngầm gửi đến bạn một thông điệp "em phải có nhiệm vụ làm anh hạnh phúc", và dĩ nhiên khi nào cả hai gần gũi trở lại thì anh ấy sẽ "hạnh phúc" ngay cho mà xem. Thời gian đầu chung sống, phải mất khá nhiều thời gian người phụ nữ mới vỡ lẽ ra rằng nguyên nhân anh ấy hờn dỗi chỉ đơn giản là vì mình không chịu chiều chuộng anh ấy mà thôi. Dần dần, người vợ cảm thấy rằng chấp nhận đáp ứng nhu cầu của chồng có khi còn dễ chịu hơn so với việc suốt ngày thấy anh ấy mặt nặng mày nhẹ. Nhưng bạn thử nghĩ mà xem, miễn cưỡng ân ái để đổi lấy sự yên ổn có khác nào một cuộc mua bán, giống như một số người chấp nhận quan hệ tình dục để đổi lấy tiền, người vợ mang chuyện chăn gối ra để đổi lấy không khí yên ổn.
Tiếp theo, có nhiều ông chồng lại bực bội và đay nghiến vợ. Khi bị vợ từ chối, anh ta đùng đùng nổi giận và bắt đầu nói những lời lẽ khó nghe. Anh ta chì chiết người vợ đủ cách, nói cô ấy bị lãnh cảm hoặc nghi ngờ cô ấy dan díu với một tên hàng xóm nào đó. Anh ta cho rằng vợ mình quá ích kỷ, chỉ biết đến bản thân mà không chịu quan tâm tới nhu cầu sinh lý của chồng… Lại một lần nữa, người phụ nữ sẽ tính toán thiệt hơn giữa việc "có" và "không", rồi cuối cùng đa số quyết định thà nhắm mắt chịu đựng cho xong còn hơn phải đối mặt với sự dằn vặt vì lỡ từ chối chồng như thế.
Nhóm đàn ông thứ ba là những người khi bị vợ từ chối sẽ đáp lại bằng cách "thượng cẳng chân hạ cẳng tay". Không phải lúc nào họ cũng giở những hành vi bạo lực ra với vợ, nhưng chỉ cần hai, ba lần như thế thôi cũng đủ khiến vợ sợ hãi không dám phản đối nữa. Lúc này, chẳng tốn quá nhiều thời gian để cô ấy nhận ra rằng thỏa mãn nhu cầu của anh ta thì sẽ an toàn và dễ dàng hơn nhiều.
Đối với tất cả những người đàn ông trên, tình dục là một thứ gì đó hoàn toàn trần trụi và họ không bao giờ để tâm xem người bạn đời cảm thấy thế nào mỗi khi bị ép buộc như vậy. Nếu chồng bạn hờn dỗi, chì chiết hoặc đánh đập bạn mỗi khi bạn từ chối quan hệ với anh ta, hãy chuẩn bị tinh thần để đứng vững trong những tình huống thế này. Không hẳn bạn sẽ phải ly dị ngay lập tức, nhưng hãy chuẩn bị tinh thần và tự nhủ rằng đến một ngày nào đấy bạn sẽ có những cách giải quyết tốt hơn để cuộc sống của bạn được thoải mái hơn.
LỜI KHUYÊN
Đừng bạc đãi bản thân mình vì bất kỳ ai
Tôi thừa nhận với bạn rằng đôi khi vì quá sợ chồng sẽ đối xử bạo lực với mình mà bạn phải đồng ý chiều anh ấy trong khi bạn không hề muốn một chút nào. Tuy nhiên, nếu anh ấy không đánh đập bạn mà chỉ hờn dỗi, nổi giận hoặc đay nghiến thì tốt nhất bạn đừng bao giờ nhắm mắt chịu đựng để đổi lấy sự yên ổn. Hãy tìm những cách giải quyết khác. Bạn biết rồi đấy, chỉ cần những đòi hỏi vô lý của anh ấy được đáp ứng một vài lần, chúng sẽ tạo tiền lệ cho anh ấy tiếp tục cư xử như vậy. Giống như một đứa trẻ hư hỏng vì được nuông chiều quá mức, anh ấy sẽ tiếp tục đòi hỏi trừ khi nào bạn cương quyết từ chối mà thôi.
Nhờ Hội phụ nữ hoặc các chuyên gia tư vấn giúp đỡ
Khi phải đối mặt với những tình huống khó khăn này, chắc chắn bạn sẽ rất dễ bị hoang mang, hổ thẹn và cảm thấy vô cùng cô độc. Lúc này nếu có ai đó bên cạnh nâng đỡ bạn thì thật tốt biết mấy. Không dễ gì có thể tâm sự với bạn bè hoặc anh em họ hàng về những vấn đề trong chuyện sinh hoạt vợ chồng, ví dụ như nói rằng phần lớn bạn phải miễn cưỡng chiều anh ấy để
được yên thân. Vì vậy, tôi tha thiết mong bạn hãy tìm đến một chuyên gia tâm lý - người có thể cảm thông và động viên bạn. Hãy tìm đến Hội phụ nữ, các trung tâm tư vấn, hoặc các chuyên gia tâm lý. Sở dĩ như vậy là vì đối với những vấn đề liên quan đến tình dục, đàn ông thường không bao giờ thật sự hiểu được phụ nữ cảm thấy thế nào, cũng như phụ nữ không bao giờ biết chính xác đàn ông cần gì. Vì vậy giữa phụ nữ với nhau sẽ dễ có sự thấu hiểu, cảm thông và chia sẻ hơn. Nếu chuyên gia tâm lý đầu tiên không bắt trúng cảm xúc của bạn, hãy thử tìm đến người thứ hai, thứ ba… cho đến khi nào bạn tìm được một người thực sự thoải mái để chia sẻ.
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BỊ BỎ RƠI SAU CUỘC ÁI ÂN
Không phải trong chuyện ấy người đàn ông nào cũng chỉ biết đến mỗi mình mà thôi. Trên thực tế, nhiều phụ nữ đã thổ lộ với tôi rằng chuyện chăn gối là một phần quan trọng nhất của cuộc sống vợ chồng và là một trong những lý do để họ tiếp tục cuộc hôn nhân. Tình dục rất quan trọng, và không phải lúc nào cũng dễ dàng tìm được một bạn tình hoàn hảo. Tuy vậy, trong số những phụ nữ đạt khoái cảm trong đời sống vợ chồng này, vẫn có một số cảm thấy không hài lòng vì bị bỏ rơi sau cuộc ân ái. Đó là cảm giác mà tôi muốn đề cập đến trong mục này.
Đầu tiên tôi muốn nói đến trạng thái của cả hai sau khi đã "lên đỉnh", lúc này họ đều mệt mỏi. Hai người đã dâng hiến hết mình, đạt đến sự khoái cảm, nhưng trước khi mọi thứ kết thúc chắc chắn họ vẫn còn mong đợi thêm một cử chỉ âu yếm nữa. Tôi không có ý nói chúng ta cần nửa kia phải thốt ra những lời khen ngợi bằng môi bằng miệng. Tôi đang muốn nói đến giây phút gần gũi của hai người sau cuộc ân ái. Khoảnh khắc chia sẻ cùng nhau sau khi cả hai đều đạt cực khoái sẽ gắn kết hai người gần nhau hơn nữa.
Mặc dầu vậy, có rất nhiều người (kể cả nam và nữ) đã trải qua cảm giác bị bỏ mặc sau cuộc yêu đương. Nhiều chị em có thói quen vừa kết thúc là bước xuống giường đi thẳng vào nhà tắm, mặc kệ người đàn ông cảm thấy thế nào. Tương tự, nhiều ông chồng thường quay lưng chìm vào giấc ngủ ngay sau khi giao hợp mà không thèm quan tâm đến cảm xúc của vợ. Tất nhiên, điều này không có nghĩa là mọi người đều cảm thấy hụt hẫng khi nửa kia lập tức thờ ơ sau khi ân ái, bởi đối với nhiều cặp vợ chồng đó chẳng khác nào một lịch trình. Nó trở thành một thói quen, không ai muốn thay đổi. Tuy nhiên, nếu một trong hai cảm thấy bị bỏ rơi sau khi "yêu" thì cần phải xem lại.
Những nhà nghiên cứu về lĩnh vực này đã chỉ ra rằng một cuộc ân ái vợ chồng được chia làm ba giai đoạn chính. Giai đoạn thứ nhất được gọi bằng một cái tên hết sức mỹ miều là "khúc dạo đầu". Nhiều người cho rằng những nụ hôn, mơn trớn và vuốt ve khi mới bắt đầu chưa thể gọi là "sex" được. Chúng chỉ là bước mở màn, là những hành động trước khi giao hợp. Có lẽ chính nam giới là "tác giả" của quan điểm này. Họ luôn cho rằng chỉ có giao hợp mới là điều cốt lõi, còn những hành động âu yếm trước và sau quá trình giao hợp chẳng qua chỉ là những thành phần phụ mà thôi. Ngược lại, đối với phụ nữ, "sex" được tính từ giây phút những cử chỉ yêu thương bắt đầu được cho đi và nhận lại. Khi một người phụ nữ bước vào chuyện ân ái, tất cả những va chạm và vuốt ve của "khúc dạo đầu" cũng mang lại cho họ cảm giác hưng phấn gần như khi giao hợp vậy. Trên thực tế, nhiều phụ nữ đã khẳng định rằng khúc dạo đầu là phần mang lại nhiều khoái cảm nhất, còn thật ra việc giao hợp chỉ là để mang lại cảm giác thích thú và thỏa mãn cho người chồng mà thôi.
Giai đoạn thứ hai của việc ân ái là "lên đỉnh" hoặc "cực khoái". Và giai đoạn thứ ba được gọi là "đoạn kết". Đây là lúc cả hai cùng điều chế lại về mặt tâm sinh lý sau khi đã lên đến đỉnh. Theo các chuyên gia, đây là quãng thời gian cả hai cảm nhận được sự gắn bó và củng cố thêm cho tình yêu bền vững, để từ đó quan hệ của hai người ngày càng khăng khít hơn.
LỜI KHUYÊN
Có những cử chỉ âu yếm của riêng bạn
Nếu bạn có thói quen bỏ qua "đoạn kết" trong những cuộc ân ái bằng cách chấm dứt ngay sau khi giao hợp, và nếu bạn cảm thấy điều đó khiến người bạn đời hụt hẫng thì bạn nên trao đổi với anh ấy. Nếu anh ấy nói rằng mọi thứ cứ như thế không sao cả thì bạn có thể tiếp tục giữ thói quen này. Tuy nhiên, nếu anh ấy tỏ thái độ muốn có thêm một vài phút vuốt ve trước khi chìm vào giấc ngủ, tôi nghĩ bạn nên thay đổi thói quen một chút.
Cũng có những trường hợp người phụ nữ có những lý do chính đáng để bỏ rơi bạn tình ngay sau khi quan hệ xong. Họ làm như vậy để cho chồng mình ngầm hiểu một thông điệp rằng hôm nay thế là đủ rồi và đến giờ đi ngủ thôi. Sau nhiều năm chung sống, những người phụ nữ này hiểu rằng bạn đời của họ luôn muốn nhiều hơn thế. Trong trường hợp này, bạn hoàn toàn có thể bỏ qua đoạn kết. Đừng để anh ấy làm hỏng những cảm giác tuyệt vời bằng cách kéo dài thời gian cho đến khi bạn cảm thấy nghẹt thở.
Nếu bạn là người bị bỏ rơi sau cuộc ái ân, hãy nói cho anh ấy biết
Nếu anh ấy là người đứng dậy ngay sau cuộc ân ái hoặc xoay mình qua bên kia và chìm vào giấc ngủ, bỏ mặc bạn với cảm giác hụt hẫng thì đã đến lúc cần nói cho anh ấy biết cảm nhận của bạn. Có những người đàn ông không thích trò chuyện nghiêm túc, đặc biệt đối với những gì có liên quan đến phụ nữ. Anh ta thường phớt lờ, nổi quạu, thậm chí còn xảy ra "chiến tranh lạnh" với vợ mình. Nếu đó là những điều thật sự có khả năng xảy ra nơi chồng bạn, tốt nhất hãy chuẩn bị tinh thần trước.
Ngược lại, nếu anh ấy là một người bạn đời lý tưởng thì chắc chắn anh ấy sẽ quan tâm tới điều bạn nói (mặc dù có thể anh ấy sẽ không tỏ ra dễ chịu cho lắm khi bạn nói ra chuyện này), và bạn sẽ dần dần nhận ra những thay đổi. Trong khi đàn ông luôn cố gắng kéo dài cuộc giao hoan thì phụ nữ lại thích níu giữ những giây phút vợ chồng gần gũi vuốt ve. Tuy nhiên bạn cũng đừng bao giờ đòi hỏi quá nhiều thời gian cho "đoạn kết". Hãy nhớ, chỉ cần đôi ba phút âu yếm trong đoạn kết là đủ, nếu không kết quả sẽ đi ngược lại với những gì bạn muốn.
Khi bạn cố gắng chia sẻ với anh ấy cảm giác trống trải sau cuộc ái ân của hai vợ chồng, rất có thể anh ấy sẽ phản ứng theo bốn cách sau:
• Anh ấy lắng nghe, suy nghĩ một cách nghiêm túc và cố gắng thay đổi dần dần thói quen của anh ấy trong "đoạn kết".
• Anh ấy có thể ra vẻ ta đây không muốn nói đến chuyện này, nhưng thực sự sau đó lại sửa đổi dần dần.
• Anh ấy thay đổi, nhưng bởi bản chất vẫn là một người đàn ông vô tâm thiếu chín chắn nên sự thay đổi này chỉ kéo dài khoảng một vài tuần. Rồi mọi chuyện sẽ lại đâu vào đấy.
• Anh ấy không thèm lắng nghe và không chịu thay đổi.
Hy vọng những cố gắng của bạn sẽ đem lại kết quả tốt đẹp. Nhưng nếu chẳng có gì đổi thay, nếu bạn vẫn tiếp tục bị bỏ rơi ngay sau cuộc ân ái thì nên nghĩ đến việc tự thay đổi mình bằng cách điều chỉnh cảm xúc. Lấy một ví dụ thế này, thay vì nằm trên giường buồn bã, tủi thân và bực bội, sao bạn không thử đứng dậy, sang phòng bên cạnh một lúc để đọc sách và suy ngẫm, sau đó trở về giường khi tinh thần đã được thư giãn và sẵn sàng ngủ một giấc thật ngon.
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KHI BẠN BỊ QUẤY RỐI TÌNH DỤC NGAY TRONG GIA ĐÌNH
Quấy rối tình dục trong gia đình vẫn đang là một thực trạng đáng quan tâm. Những người vợ bị chồng quấy rối thường cảm thấy rất xấu hổ và hiếm khi chịu nói ra với ai, vì vậy khó có thể xác định xem sự quấy rối này chiếm mức độ bao nhiêu. Các nhà tâm lý và chuyên gia tư vấn chỉ biết được rằng những hành động ấy ảnh hưởng nghiêm trọng hơn nhiều so với những gì chúng ta tưởng, và những phụ nữ bị quấy rối tình dục thực sự cảm thấy khốn khổ. Không thể thống kê được cụ thể số lượng phụ nữ trong xã hội đang sống chung với nỗi sợ hãi thường trực rằng một lúc nào đó chồng mình lại dở trò sàm sỡ, khả ố với mình.
Hầu hết những người phụ nữ bị chồng quấy rối tình dục khi tìm đến chuyên gia tư vấn đều thừa nhận rằng họ cảm thấy rất khó chịu. Khi người phụ nữ tỏ vẻ không đồng ý, chồng cô ấy thường nói rằng những cử chỉ của anh là chuyện bình thường của các cặp vợ chồng, nếu không thích nghĩa là cô ấy đang có vấn đề. Nhiều phụ nữ thổ lộ với tôi rằng họ cảm thấy rất hoang mang vì thực sự không gặp vấn đề gì trong chuyện sinh hoạt vợ chồng, tuy nhiên những lúc bình thường lại rất ghét nửa kia đối xử thô bạo khả ố với mình như vậy.
Khi người đàn ông luôn quấy rối theo kiểu này thì chắc chắn người vợ sẽ tự bảo vệ mình bằng cách tránh xa anh ta hết mức có thể. Dần dà cô ấy dễ bị lãnh cảm vì mỗi lần gần gũi sẽ làm cô ấy có cảm giác ghê sợ khi nhớ đến những lúc anh ấy đụng chạm thô bạo vào cơ thể mình.
Kết hôn không có nghĩa là chồng bạn có quyền sở hữu cả thân thể của bạn và làm bất cứ điều gì anh ấy thích.
Cơ thể của bạn là của bạn. Bạn có thể chia sẻ cơ thể ấy với người bạn đời khi cả hai bước vào cuộc ân ái, nhưng ngoài ra anh ấy không có quyền đụng chạm vào những phần riêng tư của bạn. Anh ấy không có quyền va chạm giới tính nếu bạn không đồng ý. Hầu hết phụ nữ đều thích được ôm ấp, vuốt ve, nhưng nếu như cái ôm trở thành sự vồ vập thì họ sẽ cảm thấy rất khó chịu. Quấy rối tình dục nghĩa là lạm dụng tình dục, và lạm dụng tình dục là một điều sai trái.
Hầu hết những người đàn ông này đều biện minh rằng họ chỉ muốn đùa một chút. Họ không có ý gì cả, chỉ vì phụ nữ không biết đùa mà thôi. Thật "thú vị" khi phụ nữ lúc nào cũng bị đem ra làm trò đùa! Vấn đề ở chỗ ngay cả khi những người vợ tỏ vẻ khó chịu và nói rằng họ không cảm thấy có gì vui vẻ ở đây cả thì các ông chồng vẫn không dừng lại. Điều này chứng tỏ đây không chỉ đơn giản là một trò đùa. Nó cho thấy người đàn ông muốn thể hiện uy quyền của mình. Nếu người phụ nữ luôn phải sống trong lo ngại không biết khi nào chồng lại giở những trò ấy ra thì lâu dần cô ấy sẽ cảm thấy khó chịu và tự thấy phẩm giá của mình đang bị xem thường, rồi dễ cảm thấy bất lực. Khi người vợ luôn phải tìm cách trốn tránh những hành động quấy rối của chồng cũng có nghĩa là cô ấy đang bị yếu thế và bị chồng o ép.
LỜI KHUYÊN
Cho anh ấy biết rõ những hành động ấy chính là quấy rối tình dục
Quấy rối tình dục là vi phạm pháp luật. Nếu thừa nhận những hành động của chồng đúng là quấy rối tình dục thì bạn sẽ dễ dàng ý thức được rằng anh ấy đang có những hành vi trái luật. Những lúc anh ấy xâm phạm cơ thể của bạn, không thể nào nói rằng đó chỉ là những trò đùa vô hại như cách anh ấy biện minh được. Trên thực tế, anh ấy đang là thủ phạm của những trò lạm dụng tình dục.
Nói cho anh ấy biết cảm giác của bạn
Đôi khi chồng bạn không nhận ra những hành động quấy rối của anh ấy lại ảnh hưởng đến bạn như vậy. Do đó, bước đầu tiên bạn nên cho anh ấy biết cảm xúc của bạn. Nếu anh ấy thật sự không nhận thức được hậu quả của những hành động bấy lâu, và nếu như anh ấy không hề muốn làm những điều khiến bạn cảm thấy khó chịu, chắc chắn anh ấy sẽ dừng lại. Còn nếu anh ấy không dừng lại thì đúng là bạn sẽ cảm thấy bị tổn thương vì anh ấy thuộc kiểu người coi trọng "niềm vui" của bản thân hơn cảm xúc của người mình yêu.
Dựng lên những rào chắn vô hình để tự bảo vệ
Nếu bạn không muốn chấm dứt với anh ấy và muốn mối quan hệ của mình được yên ổn, tốt nhất hãy tự xây rào chắn bảo vệ những lúc anh ấy cố tình đụng chạm vào cơ thể bạn. Một mối quan hệ mà trong đó một người phải tạo ra những hàng rào bảo vệ trước người kia thì không thể gọi đó là một mối quan hệ tốt đẹp, tuy nhiên về lâu dài nó còn dễ chịu hơn việc bạn cứ phải cắn răng chịu đựng chồng mình quấy rối mãi như thế.
Ý thức rõ quyền cá nhân của bạn
Hãy nhớ rằng thân thể bạn là của bạn và không ai có quyền xâm phạm cả. Vì vậy, bạn hoàn toàn có quyền yêu cầu mọi người – ngay cả chồng mình – tôn trọng sự riêng tư này. Thường thì những người phụ nữ biết bảo vệ cơ thể mình trước sự xâm phạm và quấy rối sẽ cảm thấy mạnh mẽ hơn bởi họ chủ động hơn trong việc điều khiển cuộc sống riêng của mình.
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KHI BẠN PHÁT HIỆN ANH TA QUẤY RỐI CON CÁI BẠN
Nhiều phụ nữ thổ lộ với tôi rằng, việc chồng họ có những hành vi lạm dụng tình dục đối với con cái là ký ức tồi tệ nhất của họ. Khi phát hiện ra (có thể tình cờ, hoặc do đứa trẻ kể lại, hoặc thông qua bạn bè của chúng…), mọi cảm xúc trong họ dường như bị đảo lộn, từ kinh ngạc không thể tin nổi đến mất tự chủ, đau đớn và tức giận.
Về phần đứa con, người phụ nữ cảm thấy xót xa trước sự hoảng loạn của chúng, và dằn vặt đau đớn vì đã không đủ khả năng bảo vệ con cái mình.
Đối với chồng, người phụ nữ sẽ cảm thấy rất sốc và khó mà chấp nhận sự thật là anh ấy có thể làm những trò đồi bại như thế. Rằng anh ta xem tương lai tươi sáng của một đứa trẻ ngây thơ không bằng những dục vọng thấp hèn của anh ta. Cô ấy cũng sẽ cảm thấy vô cùng tức giận và đau đớn vì bị phản bội – một sự phản bội hèn hạ nhất.
Trẻ em rất dễ bị tổn thương. Sự tồn tại của chúng và tuổi thơ của chúng như thế nào là nhờ bàn tay chăm sóc của người lớn. Những đứa trẻ may mắn sẽ nhận được tình yêu thương từ người cha, người mẹ đầy trách nhiệm, cuộc sống của chúng nhờ đó sẽ thật êm đềm. Hoặc giả như chúng có kém may mắn hơn một chút, chỉ được lớn lên trong vòng tay chăm sóc của mẹ thì chúng vẫn có đầy đủ mọi cơ hội để có một cuộc sống tốt đẹp. Nhưng nếu một trong hai, hoặc cả bố và mẹ chúng đều ích kỷ và vô trách nhiệm thì những đứa trẻ này có nguy cơ bị bố mẹ lợi dụng và ngược đãi.
Những cuộc khảo sát gần đây cho thấy 99% thủ phạm lạm dụng tình dục trẻ em là đàn ông, trong đó có thể là những người ông, người cha ruột, bố dượng, anh trai, họ hàng hoặc những người được xem là "bạn bè" trong gia đình.
Nạn nhân của nạn lạm dụng tình dục đa phần là các bé gái, tuy nhiên các bé trai cũng không tránh khỏi. Kết quả thống kê có thể khác nhau nhưng hầu hết các cuộc khảo sát đều cho thấy cứ bốn bé gái thì có một em bị lạm dụng tình dục, và tỉ lệ này là một trên bảy đối với bé trai.
Nếu bạn là một trong những phụ nữ đang phải trải qua cơn chấn động tâm lý dữ dội khi phát hiện con mình bị lạm dụng tình dục, hãy tự hỏi bản thân rằng: Tại sao? Tại sao nửa kia của bạn lại có thể làm một việc đồi bại như vậy? Nhiều người cho đó là vì nhu cầu bản năng người chồng quá lớn khiến họ phải tìm cách thỏa mãn bản năng đó. Nếu giải thích như thế thì sẽ đưa đến hai nguyên nhân khác: Một là anh ta không thể kiềm chế nổi và chúng ta phải thông cảm điều đó. Hai là người phụ nữ cũng phải chịu trách nhiệm vì đã không "đáp ứng" đủ nhu cầu tình dục cho chồng mình. Nếu anh ta được thỏa mãn đầy đủ thì đã không cần phải tìm đến những đứa trẻ. Thật quá sai lầm! Vô cùng sai lầm!
Lạm dụng tình dục thật ra không liên quan nhiều đến việc một người muốn thỏa mãn nhu cầu tình dục hoặc bị nhu cầu tình dục chi phối. Người đàn ông muốn lạm dụng đứa trẻ, đụng chạm, quấy rối và xâm phạm nó để cảm nhận quyền lực của mình đối với những nạn nhân bé nhỏ và dễ tổn thương. Thật vậy, quyền lực khiến cho anh ta phấn khích. Anh ta có quyền điều khiển, và anh ta thích được như vậy.
Tôi không thể nào chấp nhận khi nghe người ta biện hộ cho những tên lạm dụng tình dục rằng: "Anh ta rất thương con gái mình, chẳng qua vì anh ấy không thể kiềm chế được bản thân". Lạm dụng tình dục không hề liên quan gì đến giới tính hoặc tình yêu. Những hành động gây ra vết thương tâm lý suốt đời đối với trẻ em không thể nào núp dưới bóng tình yêu được.
Một người phụ nữ khi phát hiện ra bạn đời đang lạm dụng tình dục con cái thường phải đứng trước những quyết định khó khăn sau:
1. Có nên tố giác những hành động của anh ta trước pháp luật hay không?
2. Có nên rời bỏ anh ta không?
3. Có nên nói với gia đình anh ta không?
4. Có nên nói với gia đình mình không?
Một câu trả lời chung cho tất cả những băn khoăn trên là: Có. Bất cứ một nỗ lực nào che giấu cho hành vi của anh ta cũng đồng nghĩa với việc bạn đang "đồng lõa", và như thế chắc chắn anh ta sẽ tiếp tục tái phạm. Chúng ta chỉ nên hy vọng khi nào anh ta thừa nhận hành vi phạm pháp của mình, cảm thấy thực sự hối lỗi (thực sự hối lỗi chứ không phải là giả vờ hối lỗi), mong muốn sửa đổi, tự nguyện dọn ra ngoài khoảng một vài tháng (để cách ly với đứa trẻ) và trải qua cuộc điều trị tâm lý trong thời gian đó.
LỜI KHUYÊN
Đừng bao giờ biện minh cho hành động của chồng
Lạm dụng tình dục trẻ em là tội ác không thể dung thứ. Nếu anh ta có những hành vi như vậy, bất kể thế nào bạn cũng không được yếu lòng bỏ qua cho anh ta. Dĩ nhiên, nếu bạn từ chối tha thứ cho anh ấy sẽ có nhiều người bảo rằng bạn quá cứng nhắc và cố chấp. Chính anh ta – người vừa phạm tội – cũng sẽ nói với bạn thế này: "Anh đã nói anh xin lỗi rồi. Em còn muốn anh làm gì nữa đây?". Anh ta có thể sẽ thử đủ mọi cách để lấp liếm tội lỗi của mình, quan trọng là bạn đừng bao giờ yếu đuối mà bỏ qua cho anh ta.
Người trưởng thành là người luôn biết nhìn xa, cân nhắc hậu quả trước khi hành động. Anh ta cũng là người lớn, và anh ta hoàn toàn có khả năng này nhưng anh ta lại không thèm cân nhắc mà vẫn cố tình hành động. Giống như một đứa bé vô cùng ích kỷ, tính bốc đồng muốn thỏa mãn nhu cầu cá nhân ở anh ta đã vượt khỏi ranh giới đạo đức. Và hành động như thế không bao giờ đáng để cho bạn tha thứ cả.
Không để anh ta đổ lỗi cho bạn
Sẽ có những người đàn ông đổ lỗi cho vợ trong chuyện này. Thậm chí những người ngoài không hiểu rõ sự tình cũng lên tiếng chỉ trích rằng: "Mẹ đứa bé lẽ ra phải ý thức được mọi chuyện chứ!", "Chắc bà ấy không chịu thỏa mãn nhu cầu của chồng nên hắn mới phải tìm đến đứa con gái" hoặc "Nếu chị ta chiều chồng đàng hoàng thì đời nào có chuyện gì xảy ra được".
Cách nhìn này thật thiển cận và chỉ có những con người không biết suy nghĩ mới chỉ trích sai lầm như thế. Nếu bạn đang rơi vào tình huống này, tốt nhất hãy trả mọi thứ về đúng chỗ của nó. Tất cả những gì bạn cần làm là không bao giờ chấp nhận để người khác buộc tội mình dễ dàng như vậy. Hãy để chồng bạn chịu trách nhiệm với những gì anh ấy gây ra. Anh ấy là người có lỗi chứ không phải bạn, vì vậy nếu bạn không "nhận tội" giùm thì anh ấy chỉ còn cách phải tự đối mặt với mọi chuyện mà thôi.
Báo với chính quyền
Bởi vì vấn đề này có liên quan đến luật pháp nên bạn phải báo cáo cho các cơ quan có thẩm quyền. Tôi biết điều này thật sự khó khăn, nhưng nếu như bạn đã chần chừ cả mấy tuần lễ nay thì tôi khuyên bạn nên lập tức báo với cảnh sát. Đó là thông điệp cho anh ấy thấy rằng anh ấy đã phạm một tội lỗi nghiêm trọng và bạn không hề có ý định làm ngơ cho lỗi lầm đó.
Chấm dứt ngay lập tức
Nếu bạn có thể thấy trước mắt con đường cần phải đi, hãy can đảm lên. Anh ta đã đối xử tệ bạc với con cái bạn. Và điều đó có nghĩa là anh ấy cũng đã bội phản với chính bạn rồi. Và chắc chắn lúc này bạn sẽ không bao giờ có thể đặt niềm tin vào con người đó nữa. Bạn từng cho rằng mình hiểu anh ấy, nhưng mọi thứ bỗng chốc tan thành mây khói, giống như bất ngờ bạn phát hiện ra rằng mình đang chung sống với một người lạ mặt, một người lạ mặt nguy hiểm. Hãy chấm dứt ngay nếu bạn có đủ nghị lực, còn nếu không thì phải vô cùng thận trọng khi tiếp tục sống chung với anh ta.
Không để con cái tiếp xúc với anh ta lần nữa
Nhiều phụ nữ gặp tình huống này muốn tha thứ cho chồng mình, và cách mà họ biểu lộ sự tha thứ chính là tự ép bản thân phải tin tưởng chồng như chưa hề có chuyện gì xảy ra. Khi trong đầu họ nảy sinh nghi ngờ không biết để đứa trẻ sống chung với anh ta như vậy có an toàn không, không biết anh ta có đáng tin hay không… thì ngay lập tức họ cảm thấy áy náy và vội vã nhiếc móc bản thân vì đã không tin tưởng chồng. Tôi muốn nhắc bạn rằng: Đừng tin anh ta! Không phải vô lý khi bạn lo lắng như vậy. Nếu anh ta là một người đáng tin cậy thì đã chẳng đời nào anh ta làm những chuyện đồi bại với một đứa trẻ. Ngay cả khi anh ấy tìm đến bác sĩ tâm lý vài lần và khẳng định với bạn đã được "chữa" khỏi thì cũng đừng vội tin tưởng. Lạm dụng tình dục trẻ em không phải là một chứng bệnh có thể "chữa" khỏi hay không. Nó là tội ác. Nó không thể được chữa trị mà đòi hỏi phải có những biện pháp thật cứng rắn mới mong thay đổi được.
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KHI KHÔNG AI TIN TƯỞNG BẠN
Những kẻ lạm dụng tình dục trẻ em thường che đậy rất khéo khiến người ngoài khó mà biết được chuyện gì đang xảy ra. Thậm chí, nhiều kẻ còn luôn tỏ ra mình là một người cha mẫu mực, biết hy sinh vì con cái khiến người thân, bạn bè nhìn vào không khỏi ngưỡng mộ. Nhưng sự thật thì không ai có thể ngờ được.
Cũng giống như bạn khó mà tin điều đó là sự thật, người thân và bạn bè của bạn cũng thế. Nhiều người phụ nữ từng tâm sự rằng đó là lúc họ cần những lời động viên từ người thân nhất, nhưng những gì nhận được chỉ toàn là lời chỉ trích. Không ai tin tưởng họ. Tất cả mọi người đều nghĩ họ đang lo lắng thái quá. Trong khi đó, chính người bạn đời của họ lại nhận được lời động viên và an ủi bởi anh ta được cho là đang bị một người phụ nữ khắt khe trách oan.
LỜI KHUYÊN
Tin vào bản thân
Nếu bạn có đủ bằng chứng rằng anh ta đang lạm dụng con cái bạn thì chẳng có lý do gì để nao núng cả. Hãy tin tưởng vào chính mình. Nếu bạn còn đang e dè nghi ngại không biết điều đó có thật hay không thì nhất thiết phải cố gắng tìm ra được những bằng chứng xác thực.
HELP! I'M LIVING WITH A MAN BOY
Cũng có thể sự nghi ngờ của bạn chỉ là ngộ nhận, nhưng thay vì bỏ chúng sang một bên vì sợ mình phạm sai lầm, hãy để ý mọi chuyện cẩn thận hơn và hành động theo sự mách bảo của bản thân. Tốt nhất hãy nói chuyện thẳng thắn với anh ta, và giả dụ anh ta có phủ nhận mà bạn vẫn không thể hết nghi ngờ, hãy bắt tay vào điều tra.
Tin tưởng con cái
Có đôi khi "chứng cứ" duy nhất mà bạn có là những lời kể của đứa con về những việc đã xảy ra. Và tôi nghĩ bấy nhiêu đó thôi cũng là đủ rồi.
Tâm sự với những người tin tưởng bạn
Đây thật sự là quãng thời gian khó khăn nhất trong cuộc sống của bạn. Bạn sẽ cảm thấy tủi thân và lạc lõng khi gia đình và bạn bè không ai chịu tin mình. Lúc này bạn nên đến Hội Phụ nữ hoặc Trung tâm tư vấn sức khỏe – giới tính để gặp các chuyên gia tâm lý. Họ đều đã được đào tạo bài bản về cách ứng xử khi gặp tình huống này, vì vậy họ chính là những người biết rõ bạn đang cần gì nhất. Nhiệm vụ của tư vấn viên là lắng nghe và bảo vệ bạn. Nếu bạn có ý định tố giác với cảnh sát, tư vấn viên sẽ động viên bạn và ở bên cạnh bạn. Còn nếu bạn muốn có một buổi trò chuyện riêng tư thì cũng có thể sắp xếp xin được gặp riêng tư vấn viên. Bạn cần có người để trò chuyện. Và tôi biết chắc chắn bạn đang cần một người biết lắng nghe, và tin tưởng vào những điều bạn giãi bày.
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KHI BẠN PHÁT HIỆN ANH ẤY CẤT GIẤU VĂN HÓA PHẨM ĐỒI TRỤY
Mỗi khi đem vấn đề này ra thảo luận xem là đúng hay sai, thường thì có ba quan điểm chính sau: Thứ nhất, văn hóa phẩm này chẳng có gì độc hại và việc đàn ông thích dán mắt vào những hình ảnh trần truồng hoặc hở hang của phụ nữ trên các tờ tạp chí, phim ảnh, internet và điện thoại cũng chẳng ảnh hưởng đến ai cả. Luồng ý kiến thứ hai cho rằng văn hóa phẩm đồi trụy có loại chấp nhận được và loại không chấp nhận được. Những người có quan điểm này thường dùng từ "khiêu dâm" thay cho từ "đồi trụy", và phân biệt sự khiêu dâm thành hai loại là khiêu dâm chứa đựng bạo lực và khiêu dâm thông thường. Sách ảnh khiêu dâm mang tính chất bạo lực thường được sản xuất để thỏa mãn những người đàn ông vũ phu với vợ con, do đó cần phải lên án, còn sự khiêu dâm thông thường thì có thể chấp nhận được. Quan điểm thứ ba cũng là quan điểm tôi hoàn toàn đồng tình là văn hóa phẩm khiêu dâm rất độc hại và do đó, phải hoàn toàn bị cấm.
Nhiều người phụ nữ nói với tôi họ cực ghét sách báo phim ảnh khiêu dâm mặc dù thật ra cũng không hiểu tại sao lại như vậy. Theo ý kiến cá nhân tôi, đó có thể là vì những nguyên nhân sau:
Văn hóa phẩm đồi trụy hạ thấp nhân phẩm phụ nữ trẻ em. Mọi người đều công nhận đem trẻ em vào sách báo khiêu dâm là điều không thể chấp nhận được, nhưng việc tham gia của phụ nữ thì vẫn còn là một vấn đề gây nhiều tranh cãi. Nhiều người dựa vào lý thuyết "tự do cá nhân" để đưa ra lập luận rằng nếu những người mẫu chụp ảnh hoàn toàn tự nguyện với một mức thù lao xứng đáng thì không có gì gọi là khai thác bóc lột ở đây cả, và do đó nếu nghiêm cấm những sản phẩm khiêu dâm này tức là đã gây khó dễ cho công việc của họ. Đúng là có nhiều người tự nguyện làm công việc này, họ xem nó như một "nghề" có thể hái ra tiền, và ít nhiều nghề này cũng có điểm tương đồng với mại dâm. Nhiều cô gái bước vào con đường buôn phấn bán hương vì nghĩ rằng đó là cách kiếm tiền vô cùng dễ dàng. Nhưng điều đó không thể phủ nhận rằng họ đang bị bóc lột để thỏa mãn nhu cầu của những người đàn ông, những người hạ thấp nhân phẩm của người khác nhằm đáp ứng khoái lạc của mình.
Văn hóa phẩm đồi trụy khiến xã hội đi xuống. Khi thân thể người phụ nữ bị phơi bày và bị xem như một loại "chất kích thích" để đàn ông thủ dâm và thỏa mãn ham muốn giới tính thì đúng là không thể chấp nhận được. Giá trị của phụ nữ cần được thừa nhận và bảo vệ, họ cần được đối xử đàng hoàng và tôn trọng như nam giới.
Sự khiêu dâm sẽ dẫn đến một thế giới trong đó một nửa dân số bị biến thành trò tiêu khiển cho nửa còn lại. Nếu tiếp tục dung túng cho những văn hóa phẩm độc hại này, đàn ông sẽ tự do mua vui và chính điều này sẽ khiến người phụ nữ không được tôn trọng một cách chính đáng.
Sự khiêu dâm khiến người vợ bị biến thành đối tượng để người đàn ông "thỏa mãn" sau khi tìm đến các loại sách báo phim ảnh không lành mạnh. Điều này chắc chắn sẽ làm tổn thương người phụ nữ và nguy hại đến mối quan hệ giữa hai bên. Chẳng người phụ nữ nào muốn đời sống tình dục của mình diễn ra theo chiều hướng đó cả. Điều họ mong muốn là sự nồng nhiệt, yêu thương và chia sẻ sự khoái cảm giữa hai bên. Nếu người chồng suốt ngày chúi mũi vào đám sách báo khiêu dâm, họ sẽ cảm thấy anh ta chẳng khác nào đã thỏa mãn với bức ảnh hoặc đoạn băng của một người hoàn toàn xa lạ trước khi đụng chạm đến họ. Những cử chỉ âu yếm của anh ta thật ra chỉ là để giải tỏa, hoặc nói một cách thô thiển nhưng chân thực hơn, là để "giải phóng đám dung dịch ứ đọng" của anh ấy mà thôi.
Sách báo khiêu dâm cổ xúy người đàn ông đem bạn đời của mình ra làm thử nghiệm tình dục. Tình dục vốn là một biểu hiện tình yêu và sự hòa hợp giữa nam nữ thì nay bị biến thành một cuộc thí nghiệm. Vậy bạn sẽ phản ứng thế nào khi phát hiện anh ấy thường xuyên hoặc thỉnh thoảng tìm đến những thứ khiêu dâm như vậy? Như tôi đã nói ở trên, hầu hết phụ nữ đều có những phản ứng tiêu cực trước tình huống này.
Khi phát hiện ra chuyện này, thường thì người phụ nữ sẽ nhận được những câu nói đại loại như: "đừng trẻ con như thế", "thôi đi nào", hoặc "đàn ông ai chẳng thế" và "có chuyện gì to tát đâu chứ". Điều đó khiến họ hoang mang, không biết người đàn ông của mình có thực sự đang làm điều sai trái hay không. Rằng những thứ khiêu dâm ấy có hoàn toàn vô hại với anh ta, và nó không hề có nghĩa rằng anh ta là một người dâm dật hay không? Có thể những người phụ nữ này sẽ cố gắng thay đổi cách nhìn. Họ cố tìm cách suy nghĩ thoáng hơn. Nhưng thực chất họ không bao giờ cảm thấy thoải mái hơn được. Sự khiêu dâm mang lại những tổn thương cho phụ nữ và trẻ em. Chúng phá hủy cả những mối quan hệ vốn dĩ đang tốt đẹp. Chúng sẽ tạo ra một thế giới với những người "sử dụng" và người bị mang ra "sử dụng". Và như thế chúng ta đã vô tình nhân nhượng và cổ vũ cho sự suy đồi văn hóa.
LỜI KHUYÊN
Đừng cố ép mình phải chấp nhận chúng
Khi bạn phát hiện ra anh ấy đang cất giữ những thứ không lành mạnh, đầu tiên phải ý thức được cảm giác của bạn lúc ấy thế nào. Nếu bạn thực sự ghét và muốn anh ấy chấm dứt ngay lập tức thì điều đó không có nghĩa bạn là một người khắt khe và cổ hủ. Ngược lại, bạn nên tự hào vì mình biết vun đắp cho một tương lai tươi sáng hơn trong mối quan hệ của bạn và cho toàn xã hội. Hãy nhớ, khi bạn phản đối sự suy đồi và hạ thấp nhân phẩm phụ nữ cũng như trẻ em như thế tức là bạn đang góp phần kiến tạo một xã hội lành mạnh, tốt đẹp và bình đẳng hơn.
Bạn cũng đừng bao giờ giả vờ bỏ qua cho những hành động của anh ấy. Đừng cố ép mình phải chấp nhận, hãy thẳng thắn nói với anh ấy những cảm giác và suy nghĩ của bạn.
Nói cho anh ấy biết cảm giác của bạn
Thảo luận luôn là chìa khóa hữu hiệu để giải quyết mọi vấn đề trong tất cả các mối quan hệ. Ngay khi bạn phát hiện ra anh ấy đang đắm chìm trong mớ sách báo vô bổ đó, phải lập tức cho anh ấy biết bạn cảm thấy thế nào. Tuy nhiên bạn cũng nên nhớ rằng có thể anh ta sẽ trẻ con và vô lý đến mức tự bao biện cho mình bằng cách phản đối bạn. Khi anh ta tự biện minh bào chữa cho mình, hãy chuẩn bị tinh thần rằng cuộc trò chuyện có thể sẽ không diễn ra suôn sẻ như bạn mong đợi. Mặc dù vậy, bạn cũng nên thử một lần xem sao.
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KHI ANH ẤY KHÔNG CHỊU THẢO LUẬN
Khi những văn hóa phẩm độc hại bắt đầu len lỏi vào cuộc sống của hai người, đúng là khó mà đi đến một sự thỏa hiệp chính đáng được. Không phải dễ dàng để có thể thương thuyết và thỏa thuận suôn sẻ nếu một bên cho rằng hành động của mình chẳng có gì sai, còn một bên lại cảm thấy nhân phẩm bị hạ thấp và tổn thương. "Anh sẽ hạn chế sử dụng chúng nếu như em bớt khe khắt đi một tí". Đây hoàn toàn là một lời đề nghị vô bổ, bởi "hạn chế" cũng có nghĩa là anh ấy vẫn còn tìm đến chúng, và người bạn đời của anh ấy sẽ vẫn tiếp tục bị tổn thương.
Vì vậy, quan trọng nhất là bạn phải đối diện thẳng thắn với anh ấy ngay khi phát hiện ra mọi chuyện. Nhiều phụ nữ cho biết khi họ bày tỏ cảm xúc và suy nghĩ của mình một cách thành thật với chồng, anh ấy cũng thú nhận rằng thật ra những thứ ấy chẳng có gì quá quan trọng. Anh ấy chỉ tìm đến chúng vì tò mò mà thôi, nếu vợ mình cảm thấy khó chịu, anh ấy sẽ chấm dứt ngay. Tôi hy vọng bạn sẽ gặp được một tình huống dễ dàng như thế, nhưng sự thật mọi chuyện hiếm khi đơn giản như vậy. Đàn ông tiếp xúc với sách báo, phim ảnh khiêu dâm nhiều sẽ bị nghiện. Những khoái cảm anh ta đạt được bằng cách vừa tưởng tượng vừa "tự sướng" nhờ vào đám phim ảnh khiêu dâm kia trở nên thú vị hơn bất kỳ một hành động tình dục nào khác.
Nếu người đàn ông của bạn là người thiếu chín chắn và ích kỷ, anh ấy sẽ xem những nỗ lực thảo luận của bạn chẳng khác nào một hành động lăng mạ. Anh ấy sẽ "xù lông nhím" lên tự bảo vệ mình bằng cách nhiếc móc hoặc châm chọc bạn. Anh ấy chẳng mảy may muốn nói chuyện, cũng không hề để tâm lắng nghe xem bạn cảm thấy thế nào. Rõ ràng trong đầu anh ấy đã đưa ra một kết luận rằng anh đúng còn bạn sai, anh là người cởi mở còn bạn quá bảo thủ, anh là một người trưởng thành còn bạn thì cần phải chín chắn hơn.
Lúc này, người đàn ông của bạn sẽ không có hứng thú thảo luận một cách nghiêm túc. Có khi anh ấy còn lên lớp rằng bạn cần phải đồng ý với anh ấy về việc sách báo khiêu dâm hoàn toàn vô hại. Anh ấy sẽ bảo bạn vừa ngốc nghếch lại vừa có máu ghen, rồi sẽ trấn an bạn rằng bạn rất quan trọng đối với anh ấy, và chính bạn mới là người gây hưng phấn cho anh ấy chứ đâu phải đám sách báo kia. Nhưng chỉ cần bạn đề nghị anh ấy đoạn tuyệt với chúng, anh ấy sẽ từ chối. Anh ấy sẽ viện lý do rằng bạn chẳng có quyền gì để cấm đoán anh, bởi đó là ý thích cá nhân của anh và nó chẳng liên can gì tới bạn.
Bạn càng cố giải thích thì anh ấy lại càng khăng khăng, bạn càng cố nhấn mạnh đây không phải chuyện ghen tuông thông thường mà là vấn đề đạo đức và sự tôn trọng đối với toàn thể phụ nữ thì anh ấy lại càng cố chấp. Anh ấy không nghe những gì bạn nói.
Mặt khác, nếu anh ấy im lặng thì kết quả cũng chẳng có gì khả quan hơn. Người đàn ông tấn công người khác bằng cách chỉ trích sẽ luôn luôn nói và không bao giờ lắng nghe, còn người đàn ông chọn cách im lặng sẽ không nghe mà cũng chẳng nói. Trong cả hai trường hợp đó, rõ ràng không có trường hợp nào khả quan cả.
LỜI KHUYÊN
Khi người đàn ông không chịu nói chuyện nghiêm túc về việc sử dụng sách báo khiêu dâm của anh ta, tốt nhất người phụ nữ nên bình tĩnh đối mặt với những suy nghĩ và cảm giác của mình. Cũng giống như những tình huống trên, bạn sẽ có hai lựa chọn: Mặc kệ anh ấy, bỏ qua những quan điểm riêng của mình và đồng ý rằng chuyện xem những thứ không lành mạnh đó là quyền của anh ấy. Hoặc bạn có thể chọn cách thứ hai: đóng băng cảm xúc tinh thần của mình và duy trì mối quan hệ cả hai bên dựa trên những mặt tốt đẹp khác.
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KHI BẠN NGHI ANH ẤY ĐANG NGOẠI TÌNH
Đàn ông hoặc phụ nữ đã có gia đình mà vẫn còn quan hệ bất chính với người nào đó thì nghĩa là đang ngoại tình và phản bội lại nửa kia của mình. Vậy đâu là nguyên nhân của sự phản bội này? Liệu đó là vì quan hệ thể xác với người khác mang lại cho họ cảm giác thích thú hơn, hay vì họ đã phát sinh tình cảm với người khác? Câu trả lời là tất cả đều không phải. Vậy thì lý do là gì? Đơn giản là họ đã không còn giữ lòng chung thủy nữa. Hai người đến với nhau một cách công khai, dù có làm đám cưới hay không thì vẫn hứa sẽ sống chung thủy với nhau trọn đời. Và một khi lời hứa không còn được gìn giữ thì sự phản bội sẽ hình thành. Họ sẽ tìm mọi cách để biện minh che giấu sự phản bội của mình.
Những người ngoại tình thường biện minh rằng chẳng có gì sai trái khi quan hệ xác thịt với một người không phải bạn đời của mình; và rằng ai mà chẳng như thế. Nhưng sự thật thì không phải ai cũng làm điều đó. Nhiều người quan niệm đã hứa thì phải giữ lời, vì vậy bất kỳ một hành vi thất tín nào cũng xem như họ đang phản bội lại chính mình.
Nếu không có gì sai khi quan hệ tình dục hoặc nảy sinh tình cảm với một ai đó không phải vợ hoặc chồng mình thì tại sao người ta lại cố giấu giếm mối quan hệ đó càng lâu càng tốt? Nếu bạn nghi ngờ chồng mình có quan hệ bất chính nhưng lại không có bằng chứng xác thực, có thể bạn không hề suy diễn lung tung. Thường thì các ông chồng ngoại tình sẽ viện đủ lý do để che giấu đường đi nước bước của mình khiến nửa kia không bao giờ phát hiện ra sự thật. Thậm chí một số người còn tranh thủ sự giúp đỡ của người tình những lúc cần thiết hòng giấu nhẹm hành động phản bội ấy.
Một trong những điều khó khăn nhất mà phụ nữ phải gánh chịu khi biết chắc chồng mình đang ngoại tình đó là cảm giác nhục nhã vì mình bị "cắm sừng" trong suốt một thời gian dài. Cho nên, nếu bạn nghi ngờ anh ta đang lừa dối mình và không muốn bị bẽ mặt thì hãy đi tìm những dấu hiệu khả nghi trước đã. Dưới đây là một số dấu hiệu cần lưu ý:
• Chồng giảm bớt hoặc không còn hứng thú với chuyện chăn gối. Một số phụ nữ thấy thoải mái hơn khi chồng ít đòi hỏi về thể xác, tuy nhiên một số lại lo lắng và khổ sở tìm cho ra nguyên nhân khiến chồng "không còn ham muốn".
• Giờ giấc sinh hoạt thay đổi. Người chồng về nhà sau giờ tan ca mỗi ngày một trễ hơn, hoặc viện lý do chơi thể thao để ra ngoài sớm hơn. Anh ta nằng nặc đòi đưa con cái đi học múa hay chơi đá banh vào cuối tuần, trong khi suốt mười năm nay người vợ là người duy nhất chở các con đi những nơi chúng muốn.
• Trau chuốt về ngoại hình. Khi người đàn ông ngoại tình, anh ta luôn cố gắng làm cho mình trông trẻ hơn, quyến rũ hơn và thời trang hơn. Anh ta bắt đầu chăm chút quần áo, nhiều người còn đeo trang sức như vòng vàng hay nhẫn… trong khi trước đây họ chưa làm vậy bao giờ.
• Tính tình thay đổi. Khi mới bắt đầu ngoại tình, nhiều ông chồng tỏ ra đầy sức sống và rất vui vẻ. Họ thay đổi từ nhàm chán ù lì thành một con người hóm hỉnh và năng động, cười nói vui vẻ như thời thanh niên vậy. Tuy nhiên cũng có những người lại trở nên sầu muộn, hay tránh né khiến người vợ lo lắng không biết chuyện gì đang xảy ra. Phụ nữ thường cho rằng khi chồng họ đột nhiên có những biểu hiện bất thường thì phải đưa anh ấy đến gặp bác sĩ tâm lý để có biện pháp chữa trị, song phải hết sức tinh tế. Tất nhiên không bao giờ có thể thuyết phục một người đang ngoại tình đi tìm sự giúp đỡ từ bác sĩ tâm lý vì bản thân họ biết chính xác mình đang gặp vấn đề gì. Chỉ có vợ con họ là lo lắng và không biết chuyện gì đang xảy ra.
Nhiều phụ nữ còn cảm thấy ngạc nhiên khi phát hiện mình đang nghi ngờ chồng ngoại tình. Trước tiên họ sẽ gạt bỏ những nghi ngờ đó và cho rằng chúng thật buồn cười. Song một khi ý nghĩ đó cứ luẩn quẩn mãi trong đầu thì tốt nhất hãy bắt đầu nhìn nhận sự việc một cách nghiêm túc.
Nếu bạn từng nghi ngờ chồng mình ngoại tình, ắt hẳn bạn sẽ hiểu rằng nghi ngờ lắm lúc cũng làm bạn khó chịu như khi phát hiện ra sự thật vậy. Nỗi nghi ngại triền miên không cách nào xác định được đúng hay sai sẽ khiến bạn vô cùng bất an.
Có hai kiểu lo lắng khác nhau: Lo lắng bình thường và lo lắng bất thường. Lo lắng bình thường thì ai cũng từng trải qua khi phải làm một việc căng thẳng nào đó. Lo lắng bất thường thì lại khác, đó là nỗi lo ngại mơ hồ về một điều gì đó không thực sự tồn tại. Mối lo xuất hiện bên trong con người bạn nhưng lại không có nguyên nhân cụ thể nào.
Nói thêm về nỗi lo lắng và sợ hãi, cũng có lúc chúng khiến bạn cảm thấy mình thật tội lỗi. Trong đầu hoang mang ý nghĩ rằng người đàn ông mình yêu có đáng tin cậy hay không nhiều lúc làm bạn thấy như mình đang có lỗi với anh ấy. Bạn không có bằng chứng là chồng đang lừa dối mình. Bạn chỉ biết lo âu triền miên. Bạn thấy như chính mình không chung thủy và áy náy vô cùng, đôi khi bạn còn nghĩ mình đang hoang tưởng nữa: "Có lẽ mình đang tự thêu dệt mọi chuyện. Trí tưởng tượng của mình đã đi quá xa, hoặc có lẽ mình đang bị khủng hoảng tinh thần thì phải".
Khi liên tục cảm thấy nghi ngờ chồng đang có quan hệ bất chính, tốt nhất bạn nên suy nghĩ thật nghiêm túc về điều đó. Ban đầu bạn sẽ nghe theo lời khuyên của bạn bè và người thân cố gắng quên đi buồn phiền lo lắng, nhưng điều đó hoàn toàn vô dụng. Bởi vì dù chúng ta có cố quên những buồn phiền đi thì chúng vẫn mặc nhiên tồn tại. Không thể bảo rằng cố quên một việc nào đó là có thể quên ngay được. Hãy nhìn nhận suy nghĩ của mình một cách nghiêm túc để từ đó tìm cách giải quyết.
LỜI KHUYÊN
Hỏi thẳng chồng
Khi lo lắng không dứt thì tốt nhất là hãy đương đầu với nó. Tuy nhiên, dù thế nào đi nữa bạn cũng không nên đưa ra những lời buộc tội. Đó không phải là cách hay khi muốn tìm hiểu rõ một vấn đề nào đó.
Tốt nhất, hãy nói với chồng rằng bạn đang cảm thấy thế nào. Ướm hỏi xem không biết anh ấy có đang "tơ tưởng" tới ai khác không. Hãy nói rằng bạn nhận ra những thay đổi bất thường ở anh ấy, ví dụ như anh ấy có vẻ không được tập trung, suốt ngày nghĩ về điều gì đó; hoặc anh ấy thường viện cớ để ra khỏi nhà. Nói với anh ấy tốt nhất nên thành thật với bạn vì nếu anh ấy ngoại tình thì sớm muộn gì bạn cũng sẽ biết.
Một người đàn ông chín chắn sẽ hiểu rằng vợ mình có quyền thắc mắc và nên hỏi thẳng để có được lời giải thích thỏa đáng và dẹp tan mối nghi ngại. Hai người cùng nhau thảo luận về những thay đổi đang diễn ra (ví dụ như phong thái giao tiếp của anh ấy có phần khác biệt). Đây là cách tốt nhất giúp mối quan hệ vợ chồng thêm bền vững.
Tuy nhiên, hầu hết các trường hợp khi người phụ nữ đề cập đến vấn đề ngoại tình của chồng thì cuộc trò chuyện ấy khó có thể tiếp tục một cách suôn sẻ. Nghĩa là dù bạn có hỏi thế nào cũng chưa chắc đã có được điều mình cần biết. Nhưng đừng lảng tránh nó. Hãy trực tiếp hỏi chồng và cho anh ấy cơ hội giải thích. Có thể anh ấy sẽ phản ứng theo một số cách dưới đây:
Khuyên bạn bình tĩnh và suy nghĩ lại. Nếu chồng bạn là một người giàu lý lẽ, anh ấy sẽ bình tĩnh và đưa ra những lời giải thích hoàn toàn phù hợp, những lời mà bạn mong được nghe. Một lời giải thích hợp lý chưa chắc là sự thật nhưng bạn sẽ dễ dàng chấp nhận nó hơn, kiểu như được lúc nào hay lúc đó vậy.
Nói rằng bạn đang làm anh ấy bực bội và tổn thương. Nếu chồng bạn không ngoại tình, anh ấy sẽ cảm thấy tổn thương, thất vọng và rất giận. Rất khó để xử sự với kiểu phản ứng này vì mục đích của bạn không phải làm tổn thương anh ấy mà chỉ muốn nguôi ngoai mối lo của mình. Khó khăn ở đây là sẽ không cách gì làm bạn thôi lo lắng ngoài việc trực tiếp đối đầu với nó, cho nên nhất định phải hỏi rõ và hy vọng anh ấy sẽ chóng quên đi chuyện không hay này. Tuy nhiên, cũng có khi chồng bạn thực sự ngoại tình nhưng vẫn làm ra vẻ bị tổn thương và bực bội. Những người như vậy đóng kịch rất giỏi. Họ thậm chí có thể nói mình bị "tổn thương nặng nề" và đôi khi còn dùng nước mắt để khiến tình hình thêm tồi tệ. Họ đóng kịch đạt đến mức chính bạn phải xin lỗi ngược lại vì đã nghi ngờ lòng chung thủy cũng như gây thương tổn cho họ.
Buồn rầu và tránh né. Nếu người bạn đời của bạn có tính khí thất thường thì việc hỏi anh ấy như vậy sẽ khiến anh ấy càng khó chịu hơn! Đối với những người luôn chọn cách im lặng để né tránh xung đột, bạn sẽ chẳng bao giờ biết anh ấy thực sự đang lo ngại điều gì. Bạn không thể xác định được anh ấy im lặng như thế vì thực sự anh ấy không ngoại tình, hay vì anh ấy biết mình có lỗi với vợ nhưng lại không dám thừa nhận điều đó.
Tức giận và la mắng. Nếu chồng bạn là người dễ nổi nóng, những câu hỏi liên quan đến lòng chung thủy của anh ta sẽ khiến anh ta nổi cáu, vì vậy bạn nên chuẩn bị tinh thần sẵn. Dù đúng hay sai thì anh ta vẫn cố bảo vệ bản thân bằng cách tấn công ngược lại bạn. Dễ nhận thấy nhất là anh ta sẽ nói bạn đang "mơ ngủ đấy à?". Anh ta cố gắng lái vấn đề sang lòng tin của bạn để làm chủ tình huống. Điều quan trọng là bạn không được để sự khôn khéo của anh ta lèo lái mình. Hãy nhớ rằng đây là câu hỏi về sự trung thực của anh ta chứ không phải về lòng tin của bạn.
Chồng bạn có thể sẽ có nhiều cách phản ứng khác nhau, và mối nghi ngờ của bạn dường như vẫn chưa được giải tỏa. Bạn vẫn thắc mắc không biết chồng mình có ngoại tình hay không? Nhưng việc bày tỏ sự nghi ngại là một điều hết sức quan trọng. Có thể sau khi hỏi trực tiếp anh ấy bạn sẽ thấy an tâm hơn và không còn quá lo lắng nữa. Nếu được vậy, hãy tạm thời quên mọi chuyện và tận hưởng cuộc sống vợ chồng.
Có thể bạn đang nghi ngờ vô lý
Nếu như bạn vẫn lo sợ và bất an, hãy tỉnh táo suy xét xem, biết đâu bạn đang sai. Khi nghi ngờ một điều gì đó, đương nhiên chúng ta phải để tâm làm sáng tỏ nó, nhưng nhất thiết phải lưu ý rằng đôi khi sự nghi ngờ ấy hoàn toàn vô lý.
Đi tìm bằng chứng
Sau khi đã hỏi chồng và nhận được câu trả lời, nếu bạn vẫn không hết lo lắng, hãy đi tìm bằng chứng xác thực. Nếu anh ấy không còn chung thủy nữa thì thà biết ngay bây giờ còn hơn suốt đời phải sống trong băn khoăn lo lắng như vậy. Hãy suy nghĩ thế này: bạn quyết định đi tìm bằng chứng nghĩa là bạn đang tự mình kiểm soát những lo âu của mình. Nếu không có gì đáng ngại, hãy thư giãn và tận hưởng cuộc sống lứa đôi. Nhưng nếu thật sự có điều gì đó thì bạn cần phải biết. Mọi phụ nữ đều có quyền được biết người đàn ông của mình có chung thủy hay không. Một khi nhận ra sự lừa dối và phản bội thì người ta có quyền chọn cho mình một lối đi khác. Tôi không cổ vũ các bạn cũng ra ngoài ngoại tình, nhưng ít ra các bạn sẽ tự do thực hiện những kế hoạch cuộc đời sắp tới mà không cần đến sự hiện diện của người chồng hiện tại nữa.
Tìm kiếm những dấu hiệu đáng nghi
Cách tìm bằng chứng dễ nhất là để ý quan sát xem chồng bạn có dấu hiệu đáng nghi nào như đã nêu ở phần đầu của tình huống không. Thật dễ để nhận ra những thay đổi trong thói quen hằng ngày của chồng như dáng điệu, cử chỉ, thậm chí là cách anh ấy nhìn vào mắt bạn. Sự xuất hiện hoặc biến mất đột ngột của những dấu hiệu này đều có thể là bằng chứng cho sự nghi ngờ của bạn, vì vậy hãy bắt đầu bằng việc để tâm đến chúng.
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Nhiều phụ nữ khi nghi ngờ chồng mình ngoại tình chia sẻ với tôi rằng họ cảm thấy việc đi tìm bằng chứng là không được đúng đắn cho lắm. Rằng họ thấy nó "không đàng hoàng làm sao ấy". Thế nào gọi là "không đàng hoàng"? Nếu sự nghi ngờ làm bạn căng thẳng và thậm chí suy sụp tinh thần thì chắc chắn phải làm điều gì đó để ngăn chặn nó chứ. Một khi bạn phải đặt câu hỏi không biết anh ấy có đang lừa dối bạn không thì điều đó nghĩa là chính anh ấy đã không đàng hoàng với bạn trước cơ mà.
Khi sự nghi ngờ trở thành sự thật, nghĩa là bạn phát hiện ra chồng mình có quan hệ bất chính với ai đó, chắc chắn bạn sẽ cảm thấy vô cùng đau khổ. Một mớ cảm xúc hỗn độn bất giác xuất hiện trong bạn cùng lúc: sốc, đau đớn, bẽ bàng, tức giận và hụt hẫng. Cảm giác bị mất chồng là cảm giác vô cùng tồi tệ, nếu không muốn nói là còn hơn khi anh ấy qua đời hay hai người kết thúc. Một số người đàn ông quyết định ly dị khi sự thật bị phơi bày, trong khi đa số nghĩ "quay đầu là bờ". Anh ta có thể nói hôn nhân là điều quan trọng nhất đời anh ta, dù có khi đối với anh ta nó không có vai trò gì quan trọng. Trong những trường hợp như vậy, mặc dù người chồng vẫn đang bên cạnh bạn, nhưng cảm giác mất mát là điều có thật và khó tránh khỏi.
Bạn cảm thấy mất đi người đàn ông mình yêu thương. Người đàn ông bây giờ hoàn toàn khác với người bạn từng thề hẹn. Bạn đau đớn vì sự chân thành, lòng chung thủy và niềm tin bị đánh mất. Tương lai ra sao không còn quan trọng nữa, dù hai người quay về với nhau hay đường ai nấy đi thì những cảm xúc sẽ không bao giờ còn nguyên vẹn như xưa. Bạn sẽ nghĩ đến sự kiên nhẫn chịu đựng của mình suốt thời gian bị chồng lừa dối, nhớ lại những lần không dám buộc tội chồng vì vẫn cố tin rằng anh ấy không phải là người như vậy. Rồi khi anh ấy không còn ham muốn chuyện chăn gối cũng như không thân mật với bạn như trước, bạn đã đinh ninh anh ấy quá mệt mỏi vì công việc, nhưng sự thực thì anh ấy đã được thỏa mãn khi ở bên người đàn bà kia.
Ở đây, tôi đang bàn về trường hợp bạn phát hiện chồng mình ngoại tình với một phụ nữ khác. Nhưng chuyện sẽ thế nào khi người tình của chồng bạn là đàn ông? Vài năm trở lại đây, những tình huống thế này trở nên phổ biến hơn. Sự thật là lúc trẻ những người đàn ông đồng tính luyến ái sẽ cố gắng làm việc chăm chỉ và không chịu thừa nhận sự ham muốn đồng giới của mình. Họ hiểu rõ cảm xúc của mình nhưng vì xã hội còn phân biệt đối xử với người đồng tính nên họ đành phải từ chối (một cách có chủ đích hay vô thức) cuộc sống tình ái đồng giới mà theo họ là hoàn toàn bình thường. Họ làm những điều mà một người bình thường vẫn làm: gặp gỡ một cô gái, ngỏ lời yêu rồi kết hôn và sinh con. Những người này về sau thừa nhận rằng khát khao về một người đàn ông cùng với khát khao quan hệ đồng tính trong họ chưa khi nào tan biến. Một số người chọn cách tiếp tục sống chung thủy với vợ. Nhưng cũng có người đi tìm người đàn ông khác để thỏa mãn dục vọng tự nhiên trong họ. Có thể đó chỉ là những mối quan hệ qua đường nhưng cũng có thể đó là sự gắn kết lâu dài.
Một số chị em phụ nữ khi phát hiện chồng mình có tình cảm với người đàn ông khác vẫn tự an ủi rằng trên đời có những người thích cả hai giới, và sau khi đặt ra một số quy tắc về tình dục an toàn thì họ chấp nhận việc chồng mình thỉnh thoảng sẽ có quan hệ với một người đàn ông nào đó. Tuy nhiên hầu hết phụ nữ đều không chấp nhận chuyện này. Khi người chồng có quan hệ bất chính (dù chỉ là những lần vui chơi qua đường) với đàn ông hay đàn bà thì nó vẫn bị xem là hành động phản bội.
Bạn phải làm gì khi phát hiện chồng mình ngoại tình, vướng vào những cuộc tình một đêm, hay chỉ đơn giản là bỏ tiền cho gái bán hoa để được phục vụ? Câu trả lời là: sẽ chẳng có một giải pháp chung, cụ thể nào cho tình huống này, nhưng một quy tắc được áp dụng nhiều nhất là bạn buộc phải đối mặt với khó khăn. Đừng phát hiện ra rồi sau đó lại cất giấu chúng như một bí mật. Một số phụ nữ cho rằng cứ giả vờ không để ý và không quan tâm đến nó rồi thì cũng đến lúc nó tự mất đi. Nhưng vấn đề ở đây là đời sống tinh thần và sức khỏe của những người phụ nữ ấy sẽ bị ảnh hưởng một cách nghiêm trọng. Nếu đã có bằng chứng về hành vi ngoại tình của chồng, hãy nói cho anh ta biết. Che đậy chúng cũng có nghĩa là bạn đang thông đồng để chồng tiếp tục phản bội mình. Nói cho anh ta rõ bạn đã biết hết sự thật rồi. Dĩ nhiên anh ta có thể sẽ phủ nhận, chối bay hoặc thậm chí nổi nóng với bạn, nhưng tất cả những phản ứng ấy làm sao có thể quan trọng hơn việc xây dựng một cuộc sống chân thật thay vì giả dối cho chính bạn.
Đối mặt với chồng về vấn đề này thực chất không dễ dàng chút nào. Rất nhiều phụ nữ cho rằng nếu phát hiện chồng mình ngoại tình, họ sẽ tống khứ anh ta ra khỏi nhà để anh ta tự do đi theo con đường của mình. Nói thì dễ nhưng khi bước vào hoàn cảnh thực tế thì mọi thứ không đơn giản như vậy. Một số chị em thổ lộ với tôi rằng họ rất sợ phải đối mặt với chồng khi biết anh ta ngoại tình. Họ không muốn giả vờ coi như không có chuyện gì xảy ra, song suy nghĩ phải giải quyết vấn đề khiến họ cực kỳ căng thẳng. Cũng có người cho rằng họ không thấy lo sợ, chỉ thấy vô cùng tức giận, chính điều đó cho họ sức mạnh và can đảm đối diện sự thật.
Nếu bạn sợ phải đối diện sự thật hay sợ phải bắt đầu cuộc tranh luận với chồng, bạn cần lý giải được nỗi sợ của mình trước đã. Điều gì khiến bạn lo ngại như vậy?
• Có thể bạn sợ phải diễn giải những nghi ngờ thành lời. Vì dù gì chưa nói ra thì sự nghi ngờ vẫn chỉ là nghi ngờ, nói ra rồi thì lại khác. Lời nói là một cách để xác thực sự việc, và chính điều đó khiến bạn sợ hãi.
• Cũng có thể bạn sợ chồng sẽ chối dù đã đưa ra bằng chứng rõ ràng. Nếu anh ta phủ nhận, hy vọng cuối cùng để giải quyết vấn đề của bạn coi như vụt khỏi tầm tay. Đưa vấn đề ra tranh luận nghĩa là bạn tạo cơ hội cho anh ta bàn luận về những cam kết trong quá khứ với một thiện chí thay đổi nếu như anh ta muốn. Nhưng khi anh ta bắt đầu phủ nhận mọi thứ thì khó có thể có một cuộc trò chuyện thành thật được.
• Có thể bạn sợ chồng mình xem đó là cơ hội để nói lời chia tay mãi mãi với bạn.
• Đó còn là sự sợ hãi rằng mình sẽ không còn được hạnh phúc nữa. Bạn không biết được mọi chuyện sẽ diễn ra thế nào khi sự việc được phơi bày: hai người tranh cãi, to tiếng hoặc là bạn phải khổ sở vì nó… Bạn chỉ biết chắc một điều rằng đây là nỗi đau mà bạn chưa từng trải qua và không thể chịu đựng nổi ý nghĩ nỗi đau đó sẽ ngày một cắt cứa sâu hơn. Nhìn vào những ngày tháng sắp tới, bạn chỉ thấy nỗi bất hạnh và sự cô độc, chính điều đó khiến bạn suy sụp.
Nhưng bạn buộc phải tiếp tục nói với anh ta về sự việc. Hãy mạnh mẽ hơn, vượt qua sự sợ hãi để thẳng thắn nói chuyện và phải biết rằng ngay lúc này đây, đó là cách giải quyết tốt nhất cho bạn (và cho tất cả những ai có liên quan) về lâu về dài.
Có thể bạn quyết định ly dị chồng, hoặc tiếp tục chung sống với anh ta với điều kiện phải cắt đứt mọi liên lạc với người phụ nữ kia. Cũng có thể bạn chẳng làm gì khác ngoài việc quan tâm đến con cái. Hãy tự mình quyết định mọi chuyện. Tìm đến người thân, bạn bè, hoặc chuyên gia tư vấn để có sự động viên chia sẻ, song tốt nhất hãy tự mình đưa ra quyết định.
LỜI KHUYÊN
Đối mặt với anh ấy
Cách này đã được bàn luận nhiều phía trên. Sở dĩ tôi nhắc lại ở đây là một lần nữa muốn khẳng định với bạn tầm quan trọng của nó.
Đừng tự nhận lỗi về mình
Điều đầu tiên đa số phụ nữ hay làm là tự kết tội mình (xem tình huống 36). Khi bạn làm gì đó sai trái, gây tổn thương cho người khác hoặc khi bạn thật sự đáng khiển trách thì hãy tự nhìn nhận sai lầm về mình. Còn khi chồng bạn mới là người phá vỡ lời thề hứa chung thủy giữa hai người thì anh ta mới là người có lỗi, và chẳng ích gì khi bạn đổ lỗi cho mình như thế. Làm vậy chỉ khiến chồng bạn cảm thấy mình vô tội, và điều đó thì thật phi lý.
Câu nói thường thấy nhất của người phụ nữ là: "Đó là lỗi của mình. Chắc mình đã làm gì sai. Nếu không thì anh ấy đã không đi tìm tình yêu và ham muốn ở người phụ nữ khác". Lối suy nghĩ đó thật vô lý. Một người đàn ông ngoại tình với một phụ nữ hay người đàn ông khác không liên quan gì tới sự tốt xấu của vợ cả.
Đừng đổ lỗi cho người phụ nữ khác
Tất nhiên người phụ nữ kia cũng có lỗi một phần nhưng trách nhiệm chính hoàn toàn không thuộc về cô ta. Biết một người đàn ông đã có gia đình mà vẫn xen vào thì rõ ràng là sai. Và chỉ có thế mà thôi. Một số chị em phụ nữ khi phát hiện chồng mình phản bội đã tự huyễn hoặc bản thân bằng suy nghĩ rằng chồng mình thật đáng thương và khờ khạo khi để người đàn bà ghê gớm kia dụ dỗ. Lỗi duy nhất của anh ấy chỉ là quá ngây thơ không nhận thấy chuyện gì đang xảy ra cho đến khi mọi việc đi quá xa. Lối suy diễn này chẳng khác nào một kịch bản phim và thật sự chẳng có ý nghĩa gì.
Nếu chồng bạn có tình cảm hay quan hệ thể xác với người phụ nữ khác thì chính anh ta (chứ không phải người đàn bà kia) đã phản bội bạn. Chính anh ta là người đã phá vỡ những thề ước năm xưa. Chính anh ta chứ không phải người phụ nữ kia có lỗi và anh ta phải có trách nhiệm về những hành động của mình. Hãy chắc chắn rằng bạn đang nhìn nhận mọi việc một cách đúng người đúng tội, như vậy bạn sẽ vượt qua tổn thương, sự cô độc và tức giận trong lòng một cách tốt nhất.
Cũng đừng đổ lỗi cho người đàn ông khác
Nói đến người đàn ông mà chồng bạn đang dính dáng tới, một lần nữa phải công nhận anh ta có một phần sai vì đã đi lại với người có gia đình, nhưng tất cả cũng chỉ có vậy mà thôi. Chính chồng bạn mới là người phản bội bạn và phải chịu trách nhiệm cho hành động đó.
Khi một người đàn ông bí mật quan hệ với người đồng giới nhưng vẫn cẩn thận giữ gìn hình ảnh về một người chồng, người cha tốt, người vợ cần thấy rằng chồng mình không chỉ kìm nén nhục dục dành cho người tình mà còn đang cố hết sức tự lừa dối bản thân. Cẩn trọng tạo ra một bề ngoài đứng đắn nghĩa là anh ta đang lừa dối bản thân về khuynh hướng tình dục của mình và dùng vợ con như một vỏ bọc hoàn hảo.
Nói như vậy không có nghĩa là anh ta đã nói dối về tình yêu dành cho vợ hay sự thăng hoa khi hai người gần gũi; nhưng nói dối vợ cũng có nghĩa là anh ta đã tự ép mình lừa dối bản thân khi anh ta thật sự say mê những người đàn ông khác. Người phụ nữ sẽ cảm thấy bị lừa dối và phản bội, không chỉ vì sự không trung thực của chồng mà còn vì anh ta đã dùng vợ như một tấm bình phong che đậy bản chất của anh ấy.
Nếu bạn rơi vào trường hợp như vậy, điều quan trọng là phải hiểu nguyên nhân sâu xa của sự việc để biết được chính xác lỗi là của ai. Nếu ngay từ đầu anh ấy đã thành thật thổ lộ với bạn về cảm giác và khát khao của mình thì bạn đã có thể quyết định nên hay không nên nhận lời cầu hôn rồi.
Đừng tha thứ cho chồng quá sớm
Đa số đàn ông đều muốn vợ nói lời tha thứ khi cô ấy phát hiện ra chồng ngoại tình. Nhưng đừng nói tha thứ nếu bạn chưa thực sự sẵn sàng. Đừng nói tha thứ đơn giản chỉ vì bạn biết anh ấy muốn nghe điều đó hay bạn tin rằng đó là việc nên làm. Cảm giác tha thứ nằm trong tâm trí và trái tim bạn và chỉ bạn mới biết khi nào mình mới thật sự tha thứ cho một ai đó. Có thể bạn không bao giờ bỏ qua cho anh ấy và điều đó hoàn toàn chấp nhận được. Ở mức độ nào đó, bạn nên gạt bỏ những cảm xúc tiêu cực để tiếp tục cuộc sống nhưng không có nghĩa là bạn phải tha thứ cho anh ấy.
Quan tâm chăm sóc cuộc sống bản thân
Khi chịu một cú sốc hay trải qua những cảm giác mất mát kinh khủng, việc duy nhất người ta cần làm là tiếp tục cuộc sống và chẳng có gì khác ngoài việc phải tiếp tục sống. Đừng bắt mình phải làm điều gì cả. Bạn biết chính sự phản bội của chồng đã gây ra nỗi đau, sự tổn thương và cô độc trong tâm hồn mình. Trong vài tuần đầu sau khi vụ việc vỡ lở, tất cả những gì bạn cần quan tâm là cuộc sống của bản thân. "Cuộc sống" ở đây bao gồm phải ăn uống đầy đủ và sinh hoạt lành mạnh. Phải chắc chắn rằng bạn và các con vẫn ăn uống đầy đủ dinh dưỡng. Tránh xa rượu và thuốc an thần (loại không được bác sĩ kê toa). Chăm sóc sức khỏe bản thân. Tập thể dục như chạy bộ, đi bơi hay đến phòng tập… Bất cứ thứ gì có thể giữ cho bạn khỏe mạnh đều được.
Điều quan trọng là ở bất kỳ thời điểm nào của cuộc sống, khi bạn đang bị tổn thương thì quan tâm đến sức khỏe và thể trạng của mình sẽ giúp bạn vượt qua mọi chuyện tốt hơn. Khi bạn cảm thấy mình đủ sức khỏe và tinh thần để vượt qua nỗi đau và sẵn sàng nhìn về tương lai, khi đó bạn hoàn toàn có khả năng làm được nhiều điều tốt hơn nữa.
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KHI BẠN NHẬN RA BẤY LÂU NAY MÌNH SỐNG TRONG LỪA DỐI VÀ PHẢN BỘI
Một trong những điều đau đớn nhất khi phát hiện chồng ngoại tình là việc nhận ra mình sống trong sự lừa dối quá lâu mà không hề biết. Nhiều phụ nữ tự hỏi không biết anh ta đã lừa dối mình bao lâu rồi? Mấy tuần, mấy tháng, hay mấy năm? Và quả thực, họ không biết được đâu là thật, đâu là giả trong chuỗi những điều hết sức mơ hồ ấy?
Một phụ nữ khi phát hiện chồng mình ngoại tình với người đàn bà khác đã cố lục lọi ký ức xem đâu là hư đâu là thực.
Không biết giao thừa cách đây mười lăm năm chồng tôi đã thực sự đi đâu khi anh ấy nói một người bạn đang gặp tai nạn và rất cần anh ấy.
Anh ấy đã ở đâu những lần tôi gọi đến cơ quan mà chẳng ai biết anh đi đâu?
Lớp nâng cao anh ấy từng học có thật sự kéo dài đến một năm hay không?
Người vợ nghĩ về những sự trùng hợp đến kỳ lạ cũng như toàn bộ những cái cớ không thuyết phục đó. Cô ấy cũng nhớ mình đã hơn một lần tự hỏi tại sao chồng lại có vẻ lảng tránh và giấu giếm điều gì đó. Rồi hết lần này đến lần khác, cô ấy đã bỏ qua và tự nhủ rằng nên tiếp tục cuộc sống thay vì triền miên trong những suy nghĩ lung tung như vậy.
Còn giờ đây, khi sự thật về sự phản bội của chồng đã rõ ràng, khi những câu hỏi dai dẳng về sự lảng tránh của anh ta đã có lời đáp thì người vợ lại phải đương đầu với một mớ bòng bong mới. Thay vì câu hỏi trước đây: "Tại sao anh ấy hay tránh né như thế?", giờ sẽ là: "Sao anh ấy lại làm như vậy?". Tại sao anh ấy lại hành xử như thế mà chẳng một chút quan tâm đến cảm giác của vợ? Liệu anh ấy có hiểu rằng mình đang làm những việc khiến vợ vô cùng suy sụp? Khi mọi chuyện vỡ lở, không đến mức người vợ hoàn toàn "sụp đổ", nhưng dù sao cũng gần như vậy.
Người vợ bắt đầu nghĩ về những lời dối trá và mánh lới của chồng; nghĩ đến những lần người đàn ông họ vốn yêu thương, tin tưởng tìm mọi cách để lừa dối họ… Sự dối trá, phản bội của chồng khiến họ cảm thấy ê chề. Chỉ cần nghĩ đến chuyện chồng mình tìm đến chia sẻ những điều thầm kín với người phụ nữ khác trong khi vợ con vẫn ở bên cũng đủ khiến họ cảm thấy hụt hẫng vì bị lợi dụng. Chính hành động cố tình biến vợ mình thành "con ngốc", lừa dối và không tôn trọng vợ trong suốt một thời gian dài như vậy đã cướp đi giá trị và phẩm giá của người vợ. Cảm giác của cô ấy lúc này thật kinh khủng. Những câu hỏi triền miên không lời đáp bắt đầu xuất hiện: Sao anh ấy lại làm thế? Anh ấy muốn gì? Điều đó nghĩa là gì? Giờ mình có nên tin vào những điều anh ấy nói nữa hay không? Làm sao để biết được sau này anh ấy có nói dối hay không?
LỜI KHUYÊN
Tin vào bản thân
Có những lúc trong cuộc đời khi mọi thứ tưởng chừng sụp đổ, khi chúng ta không biết phải tin vào ai, hãy nhớ rằng nơi vững chãi nhất để chúng ta dựa vào chính là bản thân mình. Hãy tin vào bản thân. Khi mọi người đều quay lưng với bạn thì tốt nhất hãy thành thật với bản thân mình. Tự nhủ trong đầu rằng mình là người đáng tin cậy, mình chẳng làm gì để phải chịu tổn thương tinh thần như thế. Chỉ cần tin vào bản thân thì mọi cảm xúc tồi tệ kia rồi cũng sẽ qua. Sự tự tin giúp bạn vượt qua tất cả. Dĩ nhiên nó không làm nỗi đau mất đi nhưng nó mang lại cho bạn sức mạnh vượt qua nỗi đau đó.
Đừng để mình bị ám ảnh đến mức lúc nào cũng lục lại quá khứ
Thường thì bạn sẽ lục lọi quá khứ xem sự thật nằm ở đâu. Những cái cớ không thuyết phục ngày xưa của chồng giờ có dịp được khơi lại. Bạn sẽ hỏi anh ấy, tra vấn anh ấy cho đến khi nào tìm ra sự thật thì thôi. Thật sự không có gì sai trong hành động đó cả, vì đó là điều bạn cần biết nên bạn mới hỏi.
Một số ông chồng phần vì nhận ra lỗi lầm của mình, phần vì muốn giúp vợ vượt qua nỗi đau nên đã để vợ tra hỏi bất cứ khi nào cô ấy muốn. Thấy thế, người vợ càng được đà lấn tới. Ngày này qua ngày khác cô ấy tiếp tục tra khảo chồng. Cô ấy lặp đi lặp lại cùng một câu hỏi, vì sự thật là chẳng có câu trả lời nào bù đắp được nỗi đau và sự cô độc trong tim cô ấy.
Điều tôi muốn nói ở đây là coi chừng mối quan tâm của bạn đến một lúc nào đó sẽ trở thành nỗi ám ảnh. Nếu sau vài tháng, bạn thấy mình không thể nghĩ tới điều gì khác, nếu bạn vẫn thấy buộc phải tranh luận với chồng về vấn đề này mỗi khi hai người ở bên nhau thì hành động của bạn có thể bị xem như sự ám ảnh. Lúc này bạn nên nhắc nhở bản thân rằng nói đi nói lại mãi một chuyện như thế có khi sẽ trở thành một vấn đề mới cho vợ chồng bạn.
Khi không có sự kiểm soát, những ám ảnh và dằn vặt sẽ ảnh hưởng trực tiếp tới cuộc sống của bạn. Bạn sẽ thấy là mình đay đi nghiến lại cùng một chuyện không phải vì bạn muốn vậy mà vì bạn không làm sao có thể thôi nói về chuyện đó. Nói cách khác, bạn hoàn toàn mất kiểm soát bản thân.
Nếu bạn biết mình bị ám ảnh bởi sự phản bội của anh ấy, hãy cố gắng lấy lại sự tự chủ trong suy nghĩ và hành vi. Mỗi lần nói chuyện với chồng, nếu thấy mình chuẩn bị chuyển sang chủ đề cũ thì hãy cố gắng dừng lại! Có thể sẽ có vài lần chuyện này lặp lại, nhưng hãy cố gắng giảm bớt. Hãy tự nhủ với bản thân rằng đã đến lúc để mọi chuyện qua đi. Sẽ tốt hơn nếu bạn tìm đến sự giúp đỡ của chuyên gia tư vấn trong vài tuần. Như vậy, bạn sẽ vừa thỏa mãn nhu cầu được giãi bày, vừa nhận được những lời khuyên vượt qua chuyện đó từ chuyên gia tư vấn. Điều quan trọng là bạn sẽ tìm ra cách để thôi bị ám ảnh bởi chuyện đó. Bằng bất cứ cách nào, hãy cố gắng kiểm soát nỗi ám ảnh của bản thân. Một khi có thể kiểm soát cuộc sống trở lại thì mọi chuyện sẽ tốt hơn nhiều.
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KHI BẠN TRẰN TRỌC SUỐT ĐÊM SUY NGHĨ ĐỦ ĐIỀU
Đây cũng là một phần của sự ám ảnh. Bạn không thể thôi suy nghĩ về sai lầm của chồng. Hằng đêm bạn lại trằn trọc không sao ngủ được, trong đầu miên man suy nghĩ. Bạn ước mình có thể thôi không suy nghĩ nữa nhưng không thể được.
Thực tế, bạn có thể, và bạn cần phải như vậy!
Theo tôi, bàn về vấn đề này sẽ thực sự mang tới nhiều lợi ích vì nó liên quan tới cảm xúc và tình trạng sức khỏe của người phụ nữ khi phát hiện chồng mình ngoại tình. Đánh giá xem phản ứng nào của người phụ nữ được coi là bình thường là điều vô cùng quan trọng. Như tôi đã nói phía trên, những phản ứng tức thời của hầu hết phụ nữ thường là sốc, mất niềm tin, sợ hãi, đau khổ, ê chề nhục nhã, giận dữ và tuyệt vọng. Sau đó vài tuần, những triệu chứng của khổ đau triền miên sẽ trở thành chứng suy nhược và lo âu.
Suy nhược tinh thần
Một kiểu suy nhược mà phụ nữ mắc phải khi rơi vào những tình huống như vậy được y học gọi là "chứng trầm cảm tạm thời". Nó không phải chứng suy nhược nghiêm trọng hay kéo dài do thể chất mà bắt nguồn từ sự phản bội của chồng. Nói cách khác, nó liên quan trực tiếp tới những rắc rối gần đây người vợ gặp phải. Một khi những rắc rối đó được giải quyết thì chứng suy nhược cũng sẽ hết.
Thường thì những người phụ nữ này sẽ cảm thấy mất mát ghê gớm, cảm thấy bị bỏ rơi, trống rỗng, bất lực và đau khổ. Tâm trạng ấy có thể biểu hiện qua nhiều cách khác nhau như sống thu mình, khóc lóc, thổn thức, ăn không ngon hay ăn nhiều quá mức, có những suy nghĩ không lành mạnh như định tự tử, giấc ngủ chập chờn hay mất ngủ, không tập trung, cảm thấy mình vô dụng hoặc tội lỗi. Tất cả những điều này là dấu hiệu của suy nhược cơ thể, có thể bạn không mắc phải tất cả những triệu chứng trên nhưng chắc chắn sẽ trải qua một vài trong số đó.
Khi bị suy sụp tinh thần, điều quan trọng là ý thức được rằng bạn cần tìm cách giải tỏa những cảm xúc dồn nén trong lòng. Sau một thời gian, bạn bè và người thân được bạn thổ lộ tâm tình sẽ khéo léo gửi đến bạn thông điệp rằng họ không muốn lúc nào cũng phải nghe bạn nói về vấn đề này. Hoặc nếu như có ai đó chịu ngồi yên nghe bạn kể lể thì bạn cũng vẫn không thấy thỏa mãn. Từ đó, bạn chọn cách giữ cảm xúc cho riêng mình; giấu nó sâu trong lòng với hy vọng thời gian sẽ hàn gắn vết thương. Nhưng giờ đây cơ thể bạn hoàn toàn suy sụp. Bạn không nhận ra chính những cảm xúc bị đè nén là nguyên nhân dẫn đến tình trạng này. Để giảm suy nhược, cần phải loại bỏ những cảm xúc chất chứa trong lòng bằng cách bày tỏ chúng.
Một cách để giải tỏa cảm xúc là la lớn hoặc làm bất cứ điều gì bạn cho là cần thiết. Tuy nhiên, việc tìm một ai đó để chia sẻ vẫn được xem là hiệu quả hơn cả trong việc thoát khỏi sự suy nhược tinh thần. Ở đây, tôi thành thật khuyên bạn nên tìm đến một chuyên viên tư vấn hay bác sĩ tâm lý (nên chọn phụ nữ) và trò chuyện với họ bao nhiêu lần tùy theo nhu cầu của bạn. Hãy bày tỏ tâm trạng của bạn bằng lời nói và cảm xúc cho đến khi nào chứng suy nhược tinh thần biến mất khỏi con người bạn.
Tâm trạng lo lắng
Như đã nói ở tình huống 24, có hai loại tâm trạng lo lắng khác nhau nhưng cả hai đều liên quan đến tương lai. Lo lắng thông thường là sự lo lắng về điều gì đó thực tế, trong khi đó lo lắng bất thường thì không có lý do cụ thể. Bạn cảm thấy mình luôn bồn chồn hoặc sợ hãi điều gì đó, nhưng chính bạn cũng không biết nguyên nhân tại sao. Lo lắng bất thường đôi khi còn được gọi là sự hoảng loạn tạm thời. Nó khiến người ta hoang mang, tuy rằng thực ra nó có nguyên nhân sâu xa của nó. Rất nhiều phụ nữ khi phát hiện chồng ngoại tình đều trải qua tình trạng này trong một thời gian nhất định. Tâm trạng này có liên quan trực tiếp đến cảm giác mất mát và lực bất tòng tâm. Những cảm giác đó khiến họ tin rằng cuộc sống chẳng có gì là vĩnh cửu cả, và quả là đáng lo âu khi nhận ra điều này.
Cố gắng tìm ra lời giải thích thuyết phục nhất
Thường thì người phụ nữ cảm thấy khó chấp nhận sự việc đó xảy ra với mình, do vậy tâm trí họ luôn bị ám ảnh bởi câu hỏi "tại sao". Nếu chấp nhận rằng chồng mình ngoại tình đơn giản vì anh ta muốn như vậy thì lý do đó thật quá sức chịu đựng. Vì vậy họ tiếp tục hỏi tại sao và tìm kiếm trong tuyệt vọng một lời giải thích thuyết phục.
Sau khi tự nhủ rằng: "Ừ, mình biết anh ta ngoại tình chỉ vì anh ta muốn thế", chắc chắn câu hỏi tiếp theo sẽ là: "Nhưng tại sao? Sao anh ta lại muốn thế?". Và bạn sẽ tự trả lời rằng: "Có lẽ mình chưa quan tâm đến chồng đúng mức". Rồi bạn lại tự hỏi: "Nhưng sao anh ta không cho mình biết mình cần quan tâm anh ta nhiều hơn?"… Cứ thế bạn đưa ra một loạt câu hỏi rồi tự trả lời, nhưng không có lời giải thích nào có thể thuyết phục bạn cả.
Cố gắng nghĩ xem mình nên làm gì
Bạn biết không nên tra tấn bản thân bằng những câu hỏi kiểu như: Sao anh ta làm thế? Họ đã làm gì với nhau? Anh ta có thích thú khi quan hệ với cô ta không? Mình đáng chán lắm hay sao mà anh ta phải đi tìm người phụ nữ khác? Có phải chính mình đã buộc anh ta phải làm vậy? Có lẽ nếu mình… Bạn cũng biết mình nên chấm dứt lối suy nghĩ ấy, nhưng cũng có những thắc mắc ám ảnh bạn không kém, cụ thể như: Mình nên làm gì đây? Mình có nên ly dị anh ta không? Hay mình bỏ qua mọi chuyện? Mình tha thứ cho anh ta bằng cách nào đây? Rồi sẽ phải tin tưởng anh ta ra sao? Cuộc sống sẽ ra sao nếu không có anh ta? Mình sẽ phải tự làm những gì? Còn tụi nhỏ? Họ hàng sẽ nghĩ gì về chuyện này? Nếu cho qua, mình phải sống sao với anh ta?
Từng câu hỏi cứ lặp đi lặp lại trong đầu bạn mà không bao giờ có câu trả lời. Khi đã hết câu hỏi để hỏi, bạn tạm chấp nhận câu trả lời, rồi bạn lại quay lại hỏi những câu tương tự, cứ thế lặp đi lặp lại.
Lý do khiến bạn triền miên trong những băn khoăn trăn trở như vậy là vì bạn đang cố tìm ra lối thoát cho sự lo âu trong lòng và kiếm tìm sự giải tỏa. Tất nhiên, điều này không có gì sai. Nhưng nếu để những thắc mắc ấy trở thành nỗi ám ảnh thì đã đến lúc bạn cần dừng những suy nghĩ này lại và phải tìm cách khác để giải tỏa. Dưới đây là một số gợi ý dành cho bạn.
LỜI KHUYÊN
Đúng là việc tạm ngừng mọi ám ảnh để tập trung tìm cách giải quyết không dễ dàng chút nào. Rất khó để quên đi những suy nghĩ đã khiến mình ám ảnh như vậy. Nhưng bạn cần phải làm thế.
Phải nhận thức được bạn đang bị ám ảnh
Bạn muốn tin rằng những trằn trọc của mình sẽ mang lại kết quả nào đó. Nhưng thực tế không phải vậy! Bạn muốn tin rằng những thứ hiện ra trong đầu mình mỗi đêm đến một ngày nào đó sẽ đem lại lời giải thích thuyết phục nhất cho sự phản bội của chồng. Thực tế cũng không phải vậy! Khi đã thừa nhận điều này và nhận ra suy nghĩ của mình trở thành nỗi ám ảnh, nghĩa là bạn đã tìm thấy lối thoát cho những khổ sở bạn tự áp đặt lên bản thân. Điều đó giúp bạn hiểu ra không có bất cứ suy nghĩ và giải thích nào có thể thỏa mãn bạn cả. Hãy tự thừa nhận rằng đó là một việc làm vô nghĩa, và điều đó sẽ giúp bạn dừng lại dễ dàng hơn.
Đừng nằm mãi trên giường
Mỗi khi thấy mình trằn trọc trên giường với hàng loạt câu hỏi, hãy ngồi dậy bước ra khỏi giường. Đừng nằm lì trên đó mãi như thế. Bạn sẽ chỉ làm mình kích động và căng thẳng thêm mà thôi. Hãy ngồi dậy và làm một việc gì đó như đọc sách, xem ti-vi, hoặc chơi giải ô chữ chẳng hạn. (Nên áp dụng điều này bất cứ lúc nào trong ngày – mỗi khi bạn cảm thấy bị ám ảnh). Nếu nhà bạn có nối mạng, hãy lên mạng lướt web. Nhưng đừng gõ vào đó những từ khóa kiểu như "hôn nhân", "phản bội" hay "lừa dối". Bạn đang làm mọi cách để giúp mình thoát ra khỏi ám ảnh mà! Gõ vào những từ khóa như "du lịch", "quần vợt" hay "con tinh tinh". Bất cứ thứ gì cũng được, nhưng phải là điều bạn yêu thích và không được liên quan đến nỗi ám ảnh ấy. Khoảng một giờ sau hãy quay lại giường ngủ, bạn sẽ thấy dễ chịu hơn vì trong đầu đang có những suy nghĩ khác thay vì nỗi ám ảnh kia.
Khi trở lại giường, tâm trí bạn thường có xu hướng quay về những chủ đề cũ. Đó cũng là lẽ tự nhiên thôi. Đây chính là lúc tinh thần của bạn đang được thử thách xem có đủ vững vàng để loại bỏ những suy nghĩ tiêu cực ra khỏi đầu và thay thế bằng những suy nghĩ tích cực hơn hay không. Bạn hãy thường phải luyện tập điều này nhiều đêm liên tục, thậm chí vài lần trong một đêm. Đúng vậy, bạn sẽ khá mệt mỏi, nhưng điều đó vẫn không mệt mỏi bằng việc cứ để những ám ảnh luẩn quẩn mãi trong đầu. Mỗi lần thức dậy và tập trung đầu óc vào điều gì khác nghĩa là bạn đã nhận ra nỗi ám ảnh không còn làm chủ tâm trí bạn nữa. Rồi đến một lúc những cố gắng của bạn sẽ mang lại kết quả và bạn sẽ lấy lại sự kiểm soát trong tâm trí.
Học cách nạp vào đầu những suy nghĩ khác
Ép mình được và không được nghĩ về một điều gì đó là vô cùng sai lầm. Tuy nhiên, cũng không nên để tâm trí quá sa đà vào những suy nghĩ và hành vi tiêu cực. Mỗi người tự chịu trách nhiệm về cuộc đời mình và điều này có nghĩa là chúng ta có quyền quyết định mình phải nghĩ về điều gì và xử sự ra sao.
Tất nhiên nói điều này không có nghĩa rằng các bạn phải loại bỏ hoàn toàn những suy nghĩ tự phát bởi đó là một phần bẩm sinh của mỗi người, nó giúp chúng ta tận hưởng cuộc sống và đem lại một đời sống tinh thần phong phú. Điều tôi muốn nói là khi những suy nghĩ và hành động tự phát của chúng ta bắt đầu có vấn đề thì đó là lúc chúng ta phải suy nghĩ và hành động theo cách khác hợp lý hơn.
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KHI BẠN BỊ NỖI LO ÂU ĐÈ NÉN
Nỗi lo lắng, sợ hãi có thể ập đến chúng ta bất cứ lúc nào, bất kể ngày hay đêm. Thường thì nó xảy ra khi người ta ít ngờ tới nhất và luôn khiến người ta khổ sở vì nó. Chẳng hạn nếu bạn phát hiện ra việc người bạn đời không chung thủy với mình, thì đó chính là lúc bạn nếm trải mùi vị của những lo âu, và điều quan trọng là bạn có nhận ra được bạn đang chịu đựng những chấn động đó hay không. Thay vì khiến bản thân thêm hoang mang với những suy nghĩ như: "Trời ơi, chuyện gì đang xảy ra vậy? Mọi thứ làm sao thế?", bạn phải học cách tự nhủ rằng: "Mình biết chuyện gì đang xảy ra. Không sao cả. Mình chỉ đang lo lắng, rồi mọi thứ sẽ ổn thôi mà". Như thế nỗi lo sợ vốn có trong bạn mới không bị đẩy lên. Những chia sẻ sau đây về các triệu chứng lo âu sẽ giúp bạn dễ dàng hơn trong việc nhận diện và giải tỏa chúng.
Triệu chứng lo âu có thể thể hiện ở cả hai mặt trạng thái tâm lý và thể chất. Trong đó một vài triệu chứng tâm lý thường thấy là lo lắng, hoang mang, trầm cảm, hoặc kinh hãi vô cớ, cảm giác tai họa sắp giáng xuống đầu mình và lúc nào cũng như phát sốt. Những triệu chứng liên quan đến thể chất là: thắt ngực, thở gấp, đau dạ dày, khô miệng, hoặc mất khả năng tập trung suy nghĩ, ù tai, giảm thị lực, run rẩy, căng cứng bắp thịt, nhức đầu.
Khi rơi vào trạng thái lo âu, có thể bạn sẽ chỉ phải trải qua một vài trong số những triệu chứng nói trên. Điều quan trọng là bạn biết được những triệu chứng riêng của bản thân và xác định được chúng là do lo âu mà ra. Tuy nhiên chúng ta cần phải thận trọng đối với một vài triệu chứng. Chẳng hạn, chứng đau ngực rất đáng lo bởi vì đó có thể là triệu chứng của bệnh tim. Cách tốt nhất trong những trường hợp như vậy là thừa nhận nguy cơ trên và mau chóng đến gặp bác sĩ. Nếu bác sĩ chẩn đoán thể chất tim mạch bạn hoàn toàn bình thường, không có gì phải lo ngại thì có thể những cơn đau thắt ấy chính là triệu chứng của sự lo âu.
Việc đầu tiên bạn cần làm khi bị kiệt sức vì lo âu là nhận biết chuyện gì đang xảy ra và xác định được những triệu chứng của lo âu. Điều này có tác dụng làm giảm bớt sự lo lắng và giúp bạn tìm những cách thích hợp để giải quyết vấn đề tận gốc. Nó cũng chỉ ra việc tiếp theo bạn cần thực hiện là tập làm quen với những bước cần thiết để thoát khỏi nỗi lo âu, từ đó ứng dụng vào thực tế bất cứ lúc nào cần thiết. Những gợi ý sau đây chính là các bước để ứng dụng vào thực tế.
LỜI KHUYÊN
Có ba liệu pháp khác điều trị những áp lực do sự lo lắng gây nên. Một là liệu pháp Y học, xem lo âu là một trong những triệu chứng của suy nhược và vì vậy cần chữa trị bằng thuốc chống suy nhược. Liệu pháp thứ hai là liệu pháp Thư giãn. Theo đó thì lo âu là chứng căng thẳng thần kinh, vì vậy cần lấy thư giãn, hít thở sâu và tập luyện cơ thể để điều trị. Liệu pháp thứ ba, cũng là liệu pháp tôi cho là hiệu quả nhất, đó là liệu pháp Morita, được đặt theo tên của giáo sư tâm thần học người Nhật Shoma Morita, người đã phát triển kế hoạch điều trị dựa trên cơn chấn động tâm lý của chính bản thân ông.
Sau đây là 6 bước bắt buộc mà liệu pháp Morita đưa ra để đảm bảo rằng bạn chế ngự được nỗi lo âu. Tôi nhắc lại là"bắt buộc". Liệu pháp Morita cần có sự thực hiện nghiêm túc, việc tham gia nửa vời sẽ không đem lại kết quả. Morita là phương pháp trị liệu "hành vi có nhận thức". Để thay đổi hành vi của bạn (nỗi lo âu), bạn phải tin tưởng vào sức mạnh tinh thần để chế ngự cảm xúc bản thân. Nếu bạn toàn tâm tin tưởng và thực hành theo Morita, bạn sẽ tìm được sự giải thoát khỏi nỗi lo sợ.
Bước một: Chấp nhận nỗi lo sợ
Mặc dù bước này có vẻ rất đơn giản, nhưng những người đang chịu đựng nỗi lo sợ nói với tôi rằng đây là phần khó nhất. Làm sao bạn có thể chấp nhận được điều mà bạn ghét? Làm sao bạn có thể chào đón thứ mà bạn hoàn toàn không muốn hiện diện trong cuộc sống của mình? Sự thật là như vậy. Bản chất của con người là chống lại những điều khiến họ không hài lòng, vì vậy, thường thì người ta luôn cố xua đi cảm giác khó chịu. Nhưng phương pháp trị liệu Morita nói rằng bạn càng kịch liệt chống lại nó thì nó lại càng tồn tại dai dẳng. Nếu bạn tập trung vào nó, căm ghét nó, cố tìm hiểu nó từ đâu tới và tìm cách thoát khỏi nó thì nỗi lo
âu của bạn sẽ càng tệ hơn. Vì vậy, muốn phá vỡ sức ảnh hưởng của nó chỉ có cách là chấp nhận. Dù cho sự việc có tệ hơn hay khá hơn, hãy học cách chấp nhận nó. Hãy nói với bản thân rằng: "Thôi được, mình đang lo lắng và mình phải chấp nhận điều đó. Mình sẽ sống cùng với sự lo lắng cho đến khi nó tự tan biến, vì vậy tốt nhất là mình nên cố gắng làm cho mọi việc đỡ tệ hại hơn". Khi bạn thực sự chấp nhận thì nỗi lo lắng sẽ không còn quá nhiều ảnh hưởng đối với bạn nữa.
Bước hai: Hiểu nỗi lo lắng của bạn
Mục đích của phương pháp Morita là giúp bạn tăng thêm sức mạnh ý chí để vượt qua nỗi lo sợ, do đó càng hiểu nhiều về nỗi lo lắng càng tốt, càng quen thuộc với hoàn cảnh mà bạn phải đối mặt sẽ càng có lợi cho bạn hơn.
Hầu hết các bác sĩ, nhà tư vấn tâm lý hoặc các chuyên gia y học lâm sàng đều biết về phương pháp trị liệu Y học hoặc Thư giãn, nhưng nếu có thể, bạn nên tìm một chuyên gia thông hiểu phương pháp Morita, nói chuyện với họ để nâng cao sự hiểu biết của bạn. Hãy đọc tất cả mọi thông tin về phương pháp này mà bạn có thể tìm thấy.
Bước ba: Nhìn nhận lại sự lo âu của bạn
Liệu pháp Morita khuyến khích bạn nhìn nhận lại nỗi lo âu theo chiều hướng tích cực. Sự lo sợ giống như một mặt của đồng xu. Thay vì sợ hãi trước sự già nua, bệnh tật và cái chết, trước những thất bại cá nhân và ngoài xã hội, bạn hãy nhìn vào mặt kia của đồng
tiền. Nếu bạn sợ cái chết (xảy ra cho bạn hoặc những người bạn yêu thương) có nghĩa là bạn có tình yêu mãnh liệt dành cho cuộc sống. Nếu bạn sợ bản thân thất bại hoặc không thành công trong xã hội, bạn sẽ khát khao được sống một cuộc sống ý nghĩa và có ích. Nhìn nhận lại nỗi lo sợ theo hướng tích cực sẽ giúp bạn thay đổi thái độ rồi từ đó chấp nhận nó.
Bước bốn: Ngừng bận tâm về nỗi lo âu
Ngừng bận tâm về nỗi lo âu đơn giản bằng cách ngừng nghĩ về nó. Điều đầu tiên mọi người thường làm khi bắt đầu rơi vào trạng thái lo lắng bất thường, hoặc khi nhận thấy các triệu chứng tâm lý bất ổn xuất hiện là tập trung sự chú ý vào đó. "Chuyện gì thế này? Chuyện gì đang diễn ra với mình cơ chứ?". Trước khi có được lời đáp cho những câu hỏi thì mối lo lắng cũng đủ khiến họ cảm thấy tệ hại rồi.
Như tôi đã nói từ trước, ngay khi bạn nhận ra một triệu chứng nào đó là dấu hiệu của sự lo sợ, thay vì hỏi: "Tại sao nó lại xảy ra?", hãy nói với bản thân rằng: "Được rồi, mình biết chuyện gì rồi, mình đang lo âu đây mà". Câu hỏi "tại sao" chỉ khiến mọi việc thêm rắc rối. Hãy chấp nhận rằng lý do tại sao nó xảy đến với bạn không thật sự là vấn đề. Mọi chuyện đã xảy ra rồi và nhiệm vụ của bạn đơn giản là nhận biết nó, sau đó gạt nó qua một bên. Đừng chú ý nhiều đến những rắc rối. Đừng để nó chi phối tâm trí của bạn. Hãy hành động như thể việc ấy thật sự không quan trọng đến mức có thể quấy rầy bạn.
Bạn có để ý đến cụm từ "hành động như thể" không? Tôi đã chủ ý dùng chúng bởi vì trước tiên đó là một sự "diễn xuất". Vờ như nỗi lo âu không phải tự nhiên mà đến chắc chắn không phải là một việc dễ dàng. Bạn sẽ phải ép buộc mình rất nhiều khi phớt lờ sự lo lắng lần đầu, nhưng một khi bạn đã nhận thức được lợi ích của việc không để bản thân bị cuốn theo nỗi lo sợ, về sau này bạn sẽ phớt lờ được chúng một cách hết sức tự nhiên.
Bước năm: Tập trung vào hành động (hành vi) hơn là cảm xúc
Hầu hết phụ nữ chúng ta khó có thể làm một việc gì đó mà không mảy may bị tác động bởi cảm xúc. Ở xã hội Tây Âu, phụ nữ luôn được khuyến khích chú trọng đến cảm xúc của bản thân và mọi người. Họ bày tỏ cảm xúc của bản thân khá hơn cánh mày râu, đồng thời họ cũng nhạy cảm hơn trong việc nắm bắt cảm xúc của người khác. Tuy nhiên, liệu pháp Morita buộc những người mắc chứng lo âu phải học cách chế ngự cảm xúc của bản thân để chú trọng vào hành động và các mục tiêu khác. Họ đưa ra ví dụ rằng một cô gái muốn leo lên một cái thang để làm một việc gì đó ở trên cao. Cô gái này cũng có nhiều mối lo lắng về sự bất trắc khi leo lên chiếc thang. Theo như phương pháp trị liệu Morita thì cô ấy sẽ có hai lựa chọn: hoặc là ở lại mặt đất và tiếp tục đắm chìm trong lo sợ, hoặc là leo lên thang và toàn tâm chú ý vào công việc đang đợi cô ở trên ấy. Khi tập trung hết sức vào việc cần làm, mọi lo sợ sẽ tan biến lúc nào không hay.
Bước sáu: Tiến tới tận hưởng cuộc sống của bạn
Khi bạn không còn cảm thấy lúc nào cũng ám ảnh bởi nỗi lo sợ, khi bạn chắc chắn với chính mình rằng bạn có thể thực hành các bước trên mỗi khi xuất hiện những triệu chứng lo sợ, đó là lúc bạn đã thực sự thấy nhẹ gánh và tiếp tục cuộc sống.
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KHI BẠN LUÔN SỐNG TRONG TRẠNG THÁI GIÀY VÒ
Đây cũng là một kiểu triệu chứng của sự lo sợ hoặc trầm cảm đã được đề cập đến ở trên và là triệu chứng thường xuyên gặp ở những người từng phải chịu đựng mất mát. Do đó tôi sẽ muốn tập trung nói về nó một cách ngắn gọn.
Nếu bạn từng nếm trải cảm giác này - cảm giác của sự giày vò, rối rắm, cồn cào; trống rỗng… chắc chắn bạn sẽ hiểu chúng khốn khổ thế nào. Dĩ nhiên đó cũng là những biểu hiện của sự tổn thương tâm lý mà bạn đang chịu đựng. Cảm giác mất mát khi phát hiện ra người bạn đời không chung thủy với mình hay khi người ấy tuyên bố sẽ rời bỏ bạn chính là nguyên nhân dẫn đến sự trống trải và bất lực. Một số phụ nữ cố ăn thật nhiều với cảm giác nó sẽ lấp đầy sự trống rỗng của mình. Số khác lại nói rằng mặc dù họ cảm thấy rất đói, nhưng chỉ cần nghĩ đến việc phải ăn một cái gì đó thôi cũng khiến họ thấy ngán đến phát bệnh. Ăn quá nhiều, hoặc quá ít đều không giúp ích được gì ở đây cả.
Thực tế, cảm giác trống rỗng của dạ dày chính là biểu hiện của xúc cảm trong bạn, ngay khi bạn cảm thấy khá hơn thì cảm giác ấy cũng sẽ biến mất. Cách nhanh nhất để bạn cảm thấy dễ chịu hơn là nhượng bộ cảm giác đau đớn và mất mát ấy. Hãy chấp nhận nó. Thực hiện như bước đầu tiên trong việc đối phó với nỗi lo âu (xem tình huống số 28). Hãy can đảm nhìn nhận sự mất mát của bạn. Càng cố đấu tranh loại bỏ nó bao nhiêu bạn sẽ càng cảm thấy tồi tệ hơn bấy nhiêu. Khi sự việc xảy ra ngoài tầm kiểm soát của bạn thì chỉ có một con đường duy nhất là chấp nhận nó. Hãy chấp nhận nó một cách khiêm nhường và thanh thản. Thực hiện được điều này chính là bước đầu tiên trên con đường ổn định tâm lý.
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Sẽ phải mất một khoảng thời gian để bạn trở lại trạng thái ban đầu cả về mặt thể chất cũng như tâm lý, vậy nên hãy kiên nhẫn chờ đợi. Đừng bao giờ vội vàng. Bản liệt kê những đề xuất đơn giản trong lời khuyên dưới đây sẽ giúp lắng dịu cảm giác trống rỗng và bất lực trong bạn, giúp bạn dần tìm về sự bình yên và lắng dịu nơi tâm hồn.
LỜI KHUYÊN
• Chấp nhận sự mất mát
• Hạn chế sự mất mát
• Giữ tâm hồn thư thái
• Ăn thức ăn bổ dưỡng
• Tích cực tập luyện thân thể
• Làm mới tình thân với những người bạn cũ
• Nhẹ nhàng tìm cơ hội phát triển tình bạn mới
• Đón nhận cảm giác mới mẻ tốt đẹp đang đến
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"BỎ THÌ THƯƠNG, VƯƠNG THÌ TỘI"
Nên hay không nên ly hôn? Ra đi hay ở lại? Do dự mãi như thế thật khổ sở. Nhiều phụ nữ nói rằng sau khi phát hiện chồng không chung thủy, họ đã tốn rất nhiều thời gian, công sức để quyết định xem mình phải làm gì. Họ cảm thấy bị tổn thương và giận điên lên trước sự bội phản của chồng. Họ không thể chịu được cái ý nghĩ phải chung sống cùng anh ta. Và rồi họ quyết định chấm dứt! Họ cảm thấy quyết định đó hoàn toàn đúng đắn.
Nhưng khoảng vài giờ đồng hồ sau đó, họ lại thay đổi suy nghĩ. Họ nghĩ về những năm tháng vun đắp cho mối quan hệ với bạn đời, bao nhiêu hạnh phúc và vui vẻ từng có trong khoảng thời gian đó, bao nhiêu tình cảm dành cho anh ấy vẫn còn nguyên vẹn. Không. Họ không thể chấm dứt dễ dàng như vậy. Và rồi họ quyết định ở lại với niềm tin rằng mình có thể tiếp tục sống với anh ấy và tìm thấy hạnh phúc lần nữa. Sau đó vài giờ, họ lại quyết định ra đi. Cứ thế, ở lại rồi ra đi; ra đi rồi ở lại.
Sự do dự trong quyết định khiến người phụ nữ có cảm giác như muốn điên lên. Nếu đó là một quyết định cắt đứt rõ ràng, nếu anh ta thực sự là một tên khốn nạn thì quyết định chia tay sẽ dễ dàng hơn rất nhiều. Nhưng hầu hết đàn ông chỉ "thỉnh thoảng" mới là những tên khốn nạn! Những lúc khác họ cũng tạm được và đôi khi họ còn rất tuyệt vời khi ở bên vợ con.
Để giúp bạn trong việc ra quyết định, tôi muốn dành chút thời gian xem xét một vài điều quan trọng dựa trên quan điểm lý trí. Hiện nay, xã hội chúng ta tồn tại một tranh luận dai dẳng về việc ra quyết định dựa theo cảm xúc và lý trí, cái nào là tốt hơn. Một vài người cố chấp nói rằng mọi quyết định cần phải xuất phát từ lý trí và không nên để cảm xúc chen chân vào. Tôi không đồng ý. Theo tôi, bất cứ quyết định nào cũng cần dựa trên cả trái tim lẫn khối óc. Dĩ nhiên mọi việc sẽ dễ hơn khi ra quyết định dựa trên thực tế những gì đang diễn ra, nhưng làm sao chúng ta có thể làm ngơ trước cảm xúc khi mà cảm xúc chi phối phần lớn quyết định của chúng ta? Đó là lý do tại sao những người đứng ngoài cuộc (bạn bè và người thân) có thể dễ dàng nói rằng: "Đương nhiên là cậu nên bỏ hắn rồi, chẳng có gì phải băn khoăn ở đây cả". Họ không trực tiếp trải qua quãng thời gian chung sống, vun đắp tình cảm trong mối quan hệ với anh ấy nên dĩ nhiên họ có thể đưa ra những quyết định đầy lạnh lùng và lý tính. Còn bạn thì khác…
Đúng là cả lý trí và tình cảm đều ảnh hưởng đến quyết định cuối cùng của bạn nhưng tôi vẫn muốn khuyên bạn nên xem xét những vấn đề sau đây một cách lý trí.
Quyết định ở lại hay rời bỏ người bạn đời thường nảy sinh khi nào?
Có ba khả năng chính sau đây thường gặp ở người phụ nữ:
1. Cô ấy phải lòng một người đàn ông khác.
2. Cô ấy phát hiện chồng mình ngoại tình. Nếu anh ta rời bỏ cô để đến với người đàn bà kia thì chẳng có gì để quyết định, nhưng nếu anh ta chọn chấm dứt với mối tình kia để trở về với vợ thì lúc đó cô ấy sẽ phải quyết định xem mình còn muốn tiếp tục mối quan hệ này nữa hay không.
3. Cô ấy kiệt sức bởi ngày nào cũng phải chịu những hành vi và thái độ thiếu chín chắn của chồng. Không thể kể hết những tình huống hàng ngày khiến cô ấy nghĩ đến việc đi hay ở - nào là sự từ chối giao tiếp của anh ta; thói nói dối; hay chế nhạo; cách hành xử bạo ngược; sự quấy rối tình dục hoặc lạm dụng tình dục trẻ em; nghiện thuốc nghiện rượu; đam mê cờ bạc quá độ; tùy tiện sử dụng tiền chung mà không bàn bạc; các hành động phạm pháp của anh ta… vân vân và vân vân.
Người phụ nữ phải chịu tác động gì từ sự do dự này?
Trong ba tình huống nêu trên, tôi muốn tập trung phân tích tình huống hai và ba. Nếu tình huống thứ nhất, người phụ nữ ở vào thế chủ động, chính hành vi của cô ấy dẫn đến việc cô phải ra quyết định, thì ở hai tình huống sau, sự ra đi của người phụ nữ lại rơi vào thế bị động, đó là khi họ bị đẩy vào tình trạng cần phải ra quyết định bởi sự tác động của bạn đời.
Khi người phụ nữ tạo áp lực cho bản thân để đưa ra quyết định về việc tiếp tục hay chấm dứt mối quan hệ, thì ảnh hưởng sẽ khác nhau tùy vào từng tình huống. Nếu bất ngờ phát hiện chồng ngoại tình, cô ấy sẽ rơi vào trạng thái rối loạn. Sau cảm giác rối loạn sẽ là sự vật lộn trong bức bối rằng mình nên làm gì. Sự suy sụp và lo sợ ập đến khiến cô ấy nghĩ cần làm một việc gì đó để nhanh chóng khôi phục lại phẩm giá và địa vị của mình. Cô ấy nên ra đi hay ở lại? Điều đó khiến cô ấy trăn trở suốt ngày đêm nhưng vẫn không thể đưa ra quyết định.
Tình huống ngược lại, nếu người phụ nữ đã chịu quá nhiều hành vi và thái độ tiêu cực của chồng, chắc chắn cô ấy sẽ có xu hướng dùng thời gian để vẽ ra những kế hoạch dự định. Sự thức tỉnh về bản chất của mối quan hệ với bạn đời đã hình thành vững chắc qua nhiều năm, vì vậy sẽ không có chuyện cảm thấy sốc như khi bất ngờ phát hiện ra sự phản bội. Rất nhiều phụ nữ đã nhận ra sự bất hạnh tăng dần theo năm tháng và từ đó vạch ra những kế hoạch rồi chờ đợi thời khắc thích hợp. Họ nhận ra rằng mình cần phải chọn lựa giữa rời bỏ hoặc tìm cách phớt lờ tính trẻ con của chồng để sống cuộc sống riêng mình mặc dù vẫn giữ mối quan hệ đó. Sự lựa chọn sau cùng này đòi hỏi thái độ bàng quan và quyết tâm gạt bỏ mọi hành vi "chướng tai, gai mắt" của chồng. Điều đó nghĩa là mối quan hệ giữa hai người trên thực tế đã chấm hết, dù cho cả hai vẫn sống chung trong một mái nhà đi nữa.
Khi do dự như vậy, cảm giác tù hãm sẽ đè nặng lên người phụ nữ. Cô ấy cảm thấy cuộc đời mình thật bế tắc, có thể cô ấy vẫn đang làm những công việc nội trợ hàng ngày nhưng cô nhận thấy rằng cô không phải thực sự "đang sống". Đây là lý do vì sao những tưởng tượng của bạn về việc bạn sẽ làm "một cái gì đó vào ngày nào đó" có thể hữu ích. Ít nhất thì khi bạn lập những kế hoạch trong đầu, bạn đã giúp bản thân thoát khỏi cảm giác hoàn toàn bất lực và bức bối. Tuy nhiên, mặt tiêu cực của những tưởng tượng và lập kế hoạch đó là nó chỉ đơn giản phụ thêm vào sự do dự trong quyết định, một cách để trì hoãn vô hạn định sự dứt khoát, hay nói cách khác là trốn chạy nó. Khi mà bạn cứ tiếp tục vẽ ra những kế hoạch thì có vẻ như sự việc không cần thiết phải đi đến quyết định hay hành động. Vì thế phần khó nhất là biến kế hoạch thành hiện thực.
Đàn ông phản ứng thế nào trước sự phản ứng của phụ nữ?
Khi đối diện với chồng, quyết định của người phụ nữ thường bị tác động bởi thái độ của anh ta. Một số ông chồng thể hiện thái độ không quan tâm, số khác lại tỏ ra hối lỗi. Nếu người bạn đời của bạn tỏ vẻ bàng quan, cười xòa trước những điều bạn nói hay giận dữ và nói rằng đó không phải là chuyện của bạn; nếu anh ta bảo rằng bạn có thể ra đi nếu không thích cách cư xử của anh ta thì quyết định của bạn sẽ trở nên dễ dàng hơn. Bạn thực sự phải ra đi. Dẫu vậy có thể bạn phải miễn cưỡng ở lại chịu đựng sự ngạo mạn và cách xử sự tiêu cực của anh ta vì nhiều lý do khác nhau. Nhưng ít nhất thì quyết định của bạn cũng đã rõ ràng.
Việc bạn quyết định ở lại chịu đựng anh ta không phải là giải pháp tốt nhất, nhưng về mặt tâm lý bạn đã xác định rằng: "Mình biết mình phải đi nhưng mình sẽ không đi", điều này vẫn tốt hơn là không biết phải làm gì: "Đi? Không đi?".
Một sự hối cải bắt đầu với câu: "Anh xin lỗi" không phải lúc nào cũng được dễ dàng nói ra. Khi đối diện với vợ, người chồng thường tỏ ra hối hận về sự phản bội hay cách cư xử tệ hại của mình theo ba kiểu. Kiểu thứ nhất: những người nói rằng mình hối hận, sau đó tỏ ra ăn năn. Có vẻ như anh ta thật lòng quan tâm tới vết thương lòng và nỗi đau khổ đã gây ra cho vợ. Anh ta nhận thấy cần phải thay đổi thái độ và cách cư xử của bản thân, từ chỗ luôn coi mình là trung tâm, chỉ quan tâm tới bản thân mình trước nhất, anh ấy cần nghĩ đến người khác nhiều hơn, quan tâm đến sức khỏe và hạnh phúc của vợ con mình. Để có được sự thay đổi hoàn toàn này, người chồng nên tìm đến một chuyên gia tư vấn hay nhà trị liệu, đồng thời cần phải kiên nhẫn thực hiện theo hướng dẫn cho đến khi đạt kết quả.
Khi thấy chồng mình thật lòng muốn thay đổi, người vợ sẽ dễ dàng quyết định tiếp tục duy trì mối quan hệ vợ chồng.
Kiểu thứ hai là những người luôn miệng xin lỗi và hứa hẹn đủ điều nhưng sự ăn năn ấy không kéo dài quá một tuần. Trong thời gian căng thẳng, họ tỏ vẻ rất quan tâm tới cảm giác của vợ nhưng thực chất họ mong rằng mọi chuyện sẽ bình thường trở lại sau khi nói tiếng xin lỗi. Và khi mọi chuyện không như thế thì họ trở nên mất kiên nhẫn và nổi cáu. Trong trường hợp này, người phụ nữ thật khó đưa ra quyết định. Nhận thấy cách xử sự của chồng không thay đổi, người vợ sẽ tự hỏi bản thân có nên tiếp tục duy trì mối quan hệ xoay vòng này nữa không: cư xử ngạo mạn hoặc phản bội – căng thẳng – hối hận – xử sự tốt; sau đó quay trở lại: cư xử ngạo mạn hoặc phản bội – căng thẳng – hối hận – xử sự tốt... và cứ tiếp diễn như thế.
Kiểu cuối cùng là những người luôn nói xin lỗi và làm mọi việc có thể để chứng tỏ họ thực sự hối hận, nhưng họ không hứa rằng họ sẽ thay đổi bởi điều đó nằm ngoài sự kiểm soát của họ. Những người đàn ông này tin và muốn vợ mình tin rằng họ chỉ xử sự như vậy bởi vì họ không thể nào làm khác được. Đó là "vấn đề" họ mắc phải và tất cả những gì họ có thể hứa với người bạn đời là họ sẽ cố gắng cải thiện nó. Để thuyết phục hơn, họ sẽ kể cho vợ nghe về thời thơ ấu họ từng bị hắt hủi và bị đối xử tệ bạc như thế nào. Họ sẽ nói rằng điều họ mong muốn ở vợ chính là sự thấu hiểu và kiên nhẫn. Và điều gì xảy ra sau đó? Các ông chồng tiếp tục "cải thiện" vấn đề của mình trong nhiều năm. Sự thật là họ chẳng bao giờ được "chữa khỏi bệnh", không bao giờ thay đổi cách cư xử của mình. Sẽ chẳng có gì ngạc nhiên nếu suốt nhiều năm trôi qua họ lại ngoại tình hoặc bạo hành vợ hoặc bất cứ điều gì khiến cả hai bên căng thẳng. Nhưng người vợ vẫn không thể nổi giận, cũng không thể rời xa. Họ buộc phải tin rằng chồng mình có vấn đề bất ổn và đó là cách tốt nhất để anh ấy vượt qua mọi chuyện.
Toàn bộ cố gắng biện minh cho sự phản bội của đàn ông đơn giản là sự chối bỏ nhiệm vụ sửa sai. Họ muốn có quyền tiếp tục đeo đuổi cái mà vợ cũng như tình nhân dâng tặng – sự vững chắc trong mối quan hệ chính thức và sự tự do làm những điều họ muốn.
Khi một người đàn ông nói với bạn rằng anh ấy thật sự muốn thay đổi nhưng có những "vấn đề" nằm ngoài tầm kiểm soát khiến anh ấy làm những điều mình không muốn, bạn ĐỪNG BAO GIỜ TIN. Hãy nói với anh ấy rằng điều đó thật vớ vẩn. Hầu hết đàn ông thường tin vào lý lẽ của mình, vậy nên quan trọng là bạn phải khiến anh ấy hiểu rằng bạn không đếm xỉa đến sự biện minh ấy. Đó chỉ là một cái cớ để anh ấy tiếp tục làm điều mình muốn. Những người có trí tuệ phải biết thay đổi cách cư xử của mình nếu họ thực sự muốn. Hãy để anh ấy hiểu được bạn mong muốn anh ấy nỗ lực để thay đổi.
LỜI KHUYÊN
Khi thấy mình luôn do dự, bạn cần sớm đưa ra quyết định. Vậy bạn sẽ làm điều này như thế nào?
Cân nhắc thiệt hơn
Một ý hay dành cho bạn đó là hãy dừng suy nghĩ và viết ra giấy tất cả những lý do khiến bạn ở lại cũng như những lý do khiến bạn ra đi. Viết mọi thứ ra giấy sẽ giúp bạn thấy khuây khỏa hơn là cố giữ chúng trong đầu. Nên chia làm hai cột cạnh nhau để bạn có thể xem xét thật khách quan và so sánh chúng.
Điều này không có nghĩa là bạn sẽ dễ dàng đưa ra quyết định hơn. Bạn vẫn phải quan tâm đến những xúc cảm của bản thân: nỗi sợ hãi cô đơn, những lo âu khi phải làm lại từ đầu, mong muốn ở lại và duy trì mối quan hệ, khao khát về một gia đình hạnh phúc và những mối bận tâm về con cái. Nhiều phụ nữ tâm sự rằng họ biết điều mình cần phải làm nhưng không đành lòng thấy những đứa trẻ phải như vậy. Mặt khác, những cảm xúc của họ làm phức tạp hóa vấn đề và khiến cho việc ra quyết định khó khăn hơn.
Dự cảm tương lai
Cân nhắc những lý do cho việc đi hay ở bao gồm cả việc đoán trước kết quả của mỗi sự chọn lựa. "Nếu ra đi, cuộc đời mình sẽ như thế nào đây?". Hãy suy nghĩ thật kỹ về việc bạn sẽ làm. Đoán trước những bước bạn sẽ thực hiện: bạn sẽ nói thế nào với người bạn đời; anh ta sẽ phản ứng ra sao; bạn cảm thấy thế nào; bạn sẽ nói với bọn trẻ những gì; sẽ đương đầu với những ý kiến và cảm xúc của chúng ra sao; ai sẽ giúp bạn chuyển nhà và bạn sẽ chuyển đi đâu; bạn sẽ quản lý tài chính ra sao và sẽ đối đầu với dư luận như thế nào… Hãy lường trước mọi chuyện. Chuẩn bị mọi thứ trước khi thực hiện là rất cần thiết. Nếu bạn không thể xoay xở được trong khi chỉ mới đang chuẩn bị thôi thì tốt nhất hãy dừng việc ra đi lại. Đừng ra đi trước khi bạn tin chắc rằng bạn có thể thực hiện thành công. Hãy nghĩ thật kỹ về điều đó thêm lần nữa. Hãy trò chuyện với một người tư vấn ở Hội Phụ nữ để có được lời khuyên hợp pháp. Hãy nói chuyện với một người bạn đáng tin cậy. Hãy lên kế hoạch những điều ấy trong đầu bạn cho đến khi bạn đủ tự tin để thực hiện.
Sau đó, hãy xem xét chọn lựa còn lại và đoán trước kết quả của việc lựa chọn đó. "Nếu ở lại, đời mình sẽ ra sao?". Hãy suy nghĩ kỹ điều bạn sẽ làm nếu bạn quyết định ở lại: bạn cảm thấy thế nào về bản thân mình; làm thế nào yêu cầu người bạn đời gặp tư vấn viên để thay đổi thái độ và cách cư xử của anh ta; nếu anh ta không đồng ý bạn sẽ làm gì; bạn sẽ làm thế nào để tạo ra không gian thư thái và hạnh phúc cho bản thân và con cái; bạn sẽ phải duy trì mối quan hệ này như thế nào nếu chẳng có gì biến chuyển cả; bạn sẽ thay đổi điều gì trong cuộc đời mình bất chấp thái độ của người bạn đời; và sẽ đối đầu với dư luận ra sao. Một lần nữa bạn phải lường trước mọi thứ vì đây là sự chuẩn bị cần thiết. Hãy trò chuyện với người tư vấn hoặc một người mà bạn tin tưởng. Theo cách nào đó thì việc ở lại khó khăn hơn nhiều so với việc ra đi. Dù thế nào đi nữa bạn sẽ cần tất cả những sự ủng hộ mà bạn có thể tìm thấy.
Nếu không thể quyết định thì đừng ra đi
Khi sự do dự (Đi hay ở?) trở thành nỗi ám ảnh khiến bạn không ngừng nghĩ về nó, hãy cố gắng chấm dứt nó. Nếu bạn thấy rằng mình không thể quyết định được, vậy hãy ở lại.
Lẽ dĩ nhiên sẽ có người chỉ trích bạn dễ dàng bỏ qua mọi chuyện anh ta đã làm, nhưng cũng có ngần ấy người sẽ phê phán bạn nếu bạn quyết định ra đi. Tôi luôn nói rằng nếu bạn không thể làm hài lòng tất cả mọi người, vậy hãy tự làm hài lòng bản thân mình. Bạn là trung tâm và là người quyết định sẽ làm gì, vì vậy đừng vội vàng. Nếu bạn thấy khó khăn khi phải quyết định thì trong lúc này hãy ở lại.
Một điều nữa là đừng chỉ trích bản thân mình vì quyết định ở lại. Đừng xem nó như một hành động vô trách nhiệm. Hãy coi đó là quyết định của bạn sau khi cân nhắc thiệt hơn vì thực chất nó là như vậy. Bạn không phải chỉ là người chấp nhận bất kỳ chuyện gì xảy ra với mình, bạn còn là người đưa ra những quyết định và hành động theo những quyết định ấy. Nếu sau đó bạn thấy cần đưa ra một quyết định khác thì lúc ấy mới nên xem xét lại quyết định hiện thời.
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KHI MỌI NGƯỜI ĐỀU NGHĨ BẠN RẤT MAY MẮN
Đôi khi bạn chỉ đơn giản cần một lời động viên từ gia đình và bạn bè, nhưng mỗi lần bạn chia sẻ, mọi người lại khăng khăng rằng bạn là người rất may mắn. Họ không hiểu rằng sống chung với một người đàn ông vô tâm, thiếu chín chắn, chỉ biết đến bản thân mình và gặp chuyện gì cũng dửng dưng thì chán nản như thế nào. Họ cũng không hiểu được cảm giác phải sống chung với một người chồng hung hăng nóng nảy, ưa bạo lực khủng khiếp ra sao. Đàn ông có thể có nhiều cách để thể hiện sự thiếu chín chắn, chẳng hạn: ích kỷ, dửng dưng hoặc nóng giận… Tất cả những thái độ đó đều dễ gây tổn thương cho người phụ nữ. Ban đầu bạn nghĩ mình có thể giải quyết được vấn đề, nhưng khi phải chịu đựng ngày này qua tháng khác mà không hề có một biến chuyển, không một dấu hiện nào cho thấy anh ấy sẽ chín chắn hơn, trở thành một người đàn ông có trách nhiệm hơn thì đúng là bạn sẽ cảm thấy vô cùng thất vọng.
Đôi khi chúng ta thèm được tâm sự với một ai đó, không hẳn là vì cần một lời khuyên, mà đơn giản chỉ cần một sự chia sẻ. Không phải bạn muốn người ấy phán xét chồng bạn hoặc con người bạn. Bạn chỉ muốn dựa vào vai ai đó, muốn tìm đến một ai đó để trò chuyện, một ai đó có thể cảm nhận được những tổn thương và thất vọng hiện tại trong con người bạn mà thôi.
Người ta vẫn thường nghĩ phải may mắn lắm mới có được một người chồng "tử tế" như vậy. Nếu bạn chung sống với một người vô cùng nho nhã lịch thiệp, hoặc nếu anh ấy rất có duyên ăn nói thì rất có thể nhiều phụ nữ khác đang ganh tị với bạn đấy. Người ta sẽ bảo rằng bạn thật "may mắn". Đúng là vẫn có nhiều người đàn ông nhạy cảm và biết quan tâm đến người khác, họ luôn cố gắng hết mình để vun đắp tình cảm vợ chồng. Tuy nhiên số còn lại chỉ là cố tình tỏ ra như vậy mà thôi. Họ muốn khoe khoang cho mọi người biết họ có thể trông con khi vợ đi vắng. Và thế là mọi người ai cũng khen rằng "cô vợ thật tốt số".
Điều này có vẻ hài hước phải không? Tại sao phụ nữ chúng ta ở nhà chăm con một tuần sáu ngày thì không ai nói rằng chồng ta rất may mắn vì có được một người vợ tốt? Trong khi chỉ cần anh ấy ở nhà một ngày thôi là người ta đã có thể kết luận người vợ rất may mắn, thậm chí còn ám chỉ rằng cô ấy phải ý thức được cô ấy đang rất hạnh phúc như thế nào nữa.
Thật ra cũng dễ hiểu thôi. Khi đàn ông chịu chăm con, làm việc nhà hoặc rửa chén… "cho vợ", người vợ sẽ được xem là người rất may mắn, bởi vì tất cả những công việc này mặc nhiên được cho là bổn phận của người phụ nữ trong gia đình.
Lẽ dĩ nhiên điều này khiến người phụ nữ cảm thấy khó chịu, và đôi khi bạn cần phải giãi bày tâm sự về sự bất bình đẳng; cần ai đó lắng nghe và quan tâm. Nhưng đáng buồn ở chỗ, nhiều người lại không hiểu điều đó. Họ không muốn nghe những điều bi quan.
Hoặc cũng có thể là do họ không giỏi nghe tâm sự của người khác, vì thế khi bạn nói đến nỗi thất vọng thì lập tức họ cố gắng chuyển nó sang xu hướng tích cực hơn. Tôi gọi đây là hội chứng "hạnh phúc vô lo". Thay vì thông cảm với bạn, lắng nghe những điều bạn chia sẻ thì họ lại cố làm cho chúng bớt nghiêm trọng đi theo kiểu: "Nhưng dù sao anh ấy cũng đối xử tốt với bọn trẻ mà phải không? Bạn may mắn lắm đấy, vì anh ấy thực sự là một người cha tốt".
Thực tế, trong cuộc sống không thiếu những người đàn ông thiếu chín chắn, vô tâm và ích kỷ. Nguyên nhân nằm ở chính bản thân họ chứ không phải ai khác, nhưng dường như người ta lại có xu hướng đổ lỗi vòng quanh.
Nhiều người đổ trách nhiệm lên đầu người phụ nữ, đặc biệt là người mẹ. Họ nói rằng vấn đề nằm ở cách nuôi dạy con cái và dĩ nhiên trách nhiệm này phải thuộc về người mẹ. Một người mẹ phải biết làm thế nào để giáo dục con trai mình biết quan tâm đến những người xung quanh. Người mẹ phải biết ngăn chặn những hành vi bạo lực và chỉ bảo cho con trai mình cách hành xử ôn hòa. Tôi cũng đánh giá cao ý kiến này, tuy nhiên khi trẻ em bị bao bọc bởi vô số những tấm gương xấu về sự độc đoán và bạo lực thì việc giáo dưỡng của người mẹ khó lòng đem lại điều gì khả quan. Khi đứa trẻ phải lựa chọn giữa việc tự do làm mọi điều mình muốn, mình là trung tâm và có quyền áp đặt người khác giống như bố… so với những lời răn dạy từ phía người mẹ rằng phải khiêm tốn, biết quan tâm đến mọi người và hành xử có trách nhiệm… thì dễ dàng đoán ra được bên nào sẽ thu hút cậu bé hơn.
Thay vì đổ hết mọi trách nhiệm lên đầu người mẹ, có những người cho rằng hãy để chính đàn ông làm gương cho đàn ông thì tốt hơn. Rõ ràng là như thế! Đã đến lúc những người quan tâm đến sự cân bằng của các chuẩn mực đạo đức cần phải lên tiếng. Tất cả chúng ta - những người phản đối một xã hội mà trong đó phụ nữ trẻ em được xem là "may mắn" khi không bị đàn ông đối xử bạc đãi phải tích cực lên tiếng. Nếu chúng ta tích cực phản đối sự suy đồi của xã hội và lên tiếng làm sao cho đàn ông dẹp bớt những mong muốn thỏa mãn nhu cầu cá nhân của mình để làm gương tốt cho con cái, thì tôi tin rằng cuộc sống sẽ ngày một tốt đẹp hơn.
LỜI KHUYÊN
Đừng chấp nhận danh hiệu "may mắn"
Không một ai bị bạc đãi, phớt lờ hoặc hạ thấp mà được coi là may mắn cả. Bạn phải hiểu điều đó. Người thân và bạn bè thường hay khoác những tấm áo tích cực lên sự chán nản và thất vọng của bạn bởi vì họ nghĩ tới chính bản thân họ hơn là bạn. Họ không thích nghe bạn nói về sự buồn bã chán chường nên mới cố tình bảo rằng hoàn cảnh của bạn không đến nỗi như vậy, tất cả chỉ là ngộ nhận mà thôi. Khi bạn nhận được một sự hồi đáp kiểu "hạnh phúc vô lo" như vậy, chỉ có một lý giải duy nhất rằng người đó chỉ quan tâm đến cảm giác của chính họ mà thôi.
Hãy tìm đến những người thật sự biết thấu cảm
Thấu cảm nghĩa là bạn có thể bỏ qua cảm giác của chính mình và đặt mình vào tình huống của người khác. Nhiều người lúc nào cũng cố bảo vệ ý kiến riêng trong mọi cuộc trò chuyện. Nếu muốn giúp đỡ và động viên ai đó, chúng ta cần học cách bỏ qua cảm nhận của riêng mình để thực sự quan tâm đến cảm giác của người đó.
Khi bạn hoàn toàn chán nản và chỉ muốn có ai đó để chia sẻ thì hãy tìm đến những người đủ chín chắn để nghe bạn nói, nghe bạn khóc mà không hề đưa ra bất kỳ một lời khuyên, không hề áp đặt ý kiến hay phán xét bất cứ một điều gì cả. Hãy tìm đến những người không bao giờ khăng khăng cho rằng bạn là người vô cùng "may mắn".
Cương quyết phản đối sự suy đồi nhân cách của người đàn ông
Nếu muốn đàn ông nêu gương tốt cho con cháu, hãy lên tiếng yêu cầu họ như vậy. Đã đến lúc ngừng đổ lỗi cho người phụ nữ. Chúng ta không nên cố gắng tự hỏi mình đã làm sai điều gì trong việc giáo dục con cái, bởi một phần trách nhiệm tương đương thuộc về người đàn ông – những người ảnh hưởng không nhỏ đến trẻ. Do đó, chúng ta cần lên tiếng phản đối mọi tình huống cho đến khi nào người đàn ông chịu thừa nhận trách nhiệm của mình.
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KHI BẠN BỊ ĐỔ TRÁCH NHIỆM VỀ HÀNH ĐỘNG CỦA ANH ẤY
Đôi khi người phụ nữ tìm đến bạn bè và người thân để tìm sự động viên, chia sẻ nhưng những gì cô ấy nhận được còn tệ hơn cả việc người ta nói rằng cô ấy thật may mắn. Người ta có thể bảo rằng anh chồng đối xử tệ như thế cũng một phần là do vợ mà ra, rằng vợ thì phải chịu trách nhiệm về những hành động của chồng. Để chồng uống say là lỗi của vợ. Để chồng cờ bạc hoặc suốt ngày cắm đầu vào công việc cũng một phần do lỗi của vợ. Chồng ngoại tình hoặc dửng dưng với gia đình, chồng thượng cẳng chân-hạ cẳng tay hoặc hằm hè đe đọa người khác… tất cả đều là do lỗi của vợ.
Khi trở thành nạn nhân, bị chồng bạc đãi, chắc chắn bạn sẽ nghĩ rằng người bị chỉ trích không phải là mình; rằng những người thân yêu sẽ luôn bên cạnh động viên, an ủi bạn, nhưng thực tế chưa chắc đã phải vậy. Đây gọi là kết quả của những lập luận một cách sai lệch. Ví dụ thế này, trên đời này còn ai yêu thương và mong muốn bạn hạnh phúc hơn chính bố mẹ bạn. Nhưng thay vì thông cảm với bạn thì họ lại cảm thấy cần phải làm một điều gì đó để giải quyết vấn đề. Họ biết rõ rằng chồng của bạn là một người vị kỷ và anh ta sẽ không bao giờ chịu thay đổi, vậy thì có nói chuyện hoặc chỉ trích anh ta cũng chẳng ích gì. Thế là họ quay sang đổ lỗi cho bạn. Đó là tất cả những gì họ có thể làm. Không quan tâm đến cảm giác tủi thân của bạn, họ chỉ nghĩ rằng ít ra họ đã làm được một điều gì đó.
Điều này quả là một bi kịch, bởi chỉ trích những người thiệt thòi chẳng khác nào gieo thêm tổn thương cho họ. Và thế là bất công lại chồng chất bất công.
LỜI KHUYÊN
Đừng nhận những trách nhiệm không phải của mình
Không ai phải chịu trách nhiệm về những hành động của người khác cả. Đàn ông thường biện minh cho những hành động bạo lực của mình, rằng đó là vì người phụ nữ khiêu khích. "Nếu cô ấy không nói như vậy thì tôi chẳng đời nào đánh cô ấy cả", hoặc "Cô ta không coi tôi ra gì. Nếu cô ấy đồng ý lên giường nhiều hơn thì việc gì tôi phải đi tìm người đàn bà khác chứ?". Mỗi người phải tự chịu trách nhiệm trước những gì mình làm. Ở ví dụ thứ nhất, người phụ nữ chỉ phải chịu trách nhiệm vì những gì cô ấy đã nói, còn chính anh chồng mới là người chịu trách nhiệm về hành động vũ phu của mình. Trong ví dụ thứ hai, có chăng người phụ nữ chỉ phải chịu trách nhiệm về sự thành thật của mình trước nhu cầu tình dục, dám thẳng thắn nói "không" khi cô ấy thật sự không muốn. Chính anh ta là người phải chịu trách nhiệm về việc ngoại tình của mình. Đừng bao giờ chấp nhận những lời chỉ trích, bởi nếu bạn chấp nhận nó dù chỉ một hoặc hai lần thôi thì sau này mọi người cứ thế đổ mọi tội lỗi lên đầu bạn. (Xem thêm chi tiết ở tình huống 35).
Hãy tâm sự với những người biết động viên, chứ không phải những người chuyên chỉ trích
Tâm trạng bạn đang rất tệ vì cách cư xử và thái độ của anh ấy đối với bạn nên dĩ nhiên bạn không cần mọi người đục khoét thêm vào vết thương ấy nữa khi nói rằng mọi chuyện là do bạn tự chuốc lấy. Như tôi đã bàn đến ở tình huống 31, hãy tìm đến những người thật sự biết cảm thông bởi điều bạn cần lúc này là sự động viên chia sẻ chứ không phải là những lời chỉ trích.
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KHI BẠN SỐNG CHUNG VỚI MỘT ÔNG CHỒNG "TỐT MÃ"
Bạn sẽ làm gì với một người đàn ông ở nhà thì không ai chịu nổi nhưng ra đường lúc nào cũng tỏ vẻ tốt đẹp trước mặt mọi người? Rằng anh ta là mẫu "đàn ông hoàn hảo" – một người chồng đảm đang, một người cha tuyệt vời. Và rồi mọi người xung quanh đều phải trầm trồ bảo bạn quá may mắn mới gặp được người chồng tuyệt vời đến thế. Vậy nên hãy quên ngay chuyện than vãn về việc mọi chuyện chẳng ra đâu vào đâu và bạn đang rất đau khổ đi. Vấn đề chắc chắn là do bạn mà ra, bởi họ thấy anh ấy là một người đàn ông quá tốt, v.v.
Thực tế, đây không phải là một tình huống hiếm hoi. Rất nhiều phụ nữ đã phải chịu đựng sự chán nản khi sống chung với một người biết cách tô vẽ bản thân trước mặt thiên hạ như thế. Có những người đàn ông rất nổi tiếng, những người được công chúng mến mộ vì việc họ làm và điều họ đấu tranh, nhưng rốt cuộc lại là những "hung thần" trong gia đình, cưỡng hiếp, quấy rối, suốt ngày say xỉn bét nhè, có những cử chỉ khả ố, buôn bán hàng quốc cấm hoặc ăn hối lộ… Những người đàn ông này có thể là chính trị gia, tổng thống, bộ trưởng, mục sư, vận động viên, luật sư, bác sĩ, diễn viên, chuyên viên tâm lý, người làm công tác xã hội… Họ có những bí mật khác nhau nhưng lúc nào cũng cố gắng tỏ ra mình là một người hoàn hảo, một nhà lãnh đạo đáng tin cậy trước cộng đồng. Đến khi bản chất và những vụ bê bối của họ bị lột trần thì chúng ta không thể không thất vọng. Điều này vô cùng đáng lo ngại cho thế hệ sau nếu chúng lấy những người này ra làm tấm gương phấn đấu. 
Tôi từng biết một người đàn ông kiểu này, anh ta khoác bộ mặt khác hẳn khi đóng vai trò quan trọng trong xã hội. Ngoài công việc chính ở một công ty luật, anh ta còn là thành viên của một câu lạc bộ tình nguyện và dành hầu hết thời gian rảnh của mình cho các công việc từ thiện. Ai nhìn vào cũng nghĩ anh ấy là một người chững chạc, nhân hậu và biết quan tâm đến người khác. Tuy nhiên sự thật là trong nhiều năm tôi từng nghe người vợ thứ nhất, thứ hai, rồi thứ ba của anh ta đến tư vấn về những hành động bạo lực của anh ấy cũng như kỷ luật thép mà anh ấy áp đặt lên vợ con trong suốt chừng ấy năm trời. Tôi lắng nghe và cách đây vài năm đã trao đổi với anh ta, anh ta thừa nhận điều đó. Nhưng theo cách biện minh của anh ta thì anh ta hoàn toàn không có lỗi. Là do vợ con hết lần này đến lần khác chọc giận anh ấy. Đó luôn luôn là một lý do, một lời biện minh mà đàn ông thường đưa ra để không cảm thấy tội lỗi và không phải tính đến chuyện thay đổi. Anh ta tự bào chữa cho mình. Và cứ như thế, anh ta duy trì sự gia trưởng của bản thân trong gia đình trong khi vẫn tiếp tục đóng một bộ mặt hy sinh quên mình và quan tâm đến người khác để nhận được những lời khen ngoài xã hội.
Cũng có những người là "thủ lĩnh" của một tổ chức đoàn hội nào đó. Họ được biết đến với khiếu hài hước, tinh thần thiện nguyện và sự nhiệt tình giúp đỡ người khác, điều này khiến nhiều người phụ nữ - nhất là những người đang chán ngấy "đức ông chồng cục mịch" của mình phải thầm ganh tị với vợ con của họ. Vì vậy khi nghe người vợ tâm sự về cách mà "thủ lĩnh" đối xử với cô ấy như thế, họ khó có thể tin và thông cảm được.
Thật tồi tệ khi chỉ có mình bạn biết bản chất thật sự của anh ấy. Bạn chỉ mong sao anh ta sẽ sống đúng với con người thật của mình, nhưng điều đó thật quá xa vời. Thật sai lầm khi chỉ cần có dịp là bạn lên tiếng chỉ trích chồng trước người khác với hy vọng người ta sẽ nhận ra bộ mặt thật của anh ấy. Vấn đề là trăm nghe không bằng một thấy, những người ấy sẽ khó có thể tin vào điều bạn nói. Họ sẽ cho rằng chính bạn đã làm mọi chuyện rắc rối hơn. Bạn là người ưa xuyên tạc và gây sự. Và người phải "chịu đựng" không phải bạn mà là anh ấy!
Khi không thể bắt anh ấy thay đổi cách cư xử trong gia đình thì dĩ nhiên cách duy nhất bạn có thể làm để giảm bớt sự chán nản của mình là hạn chế đi cùng với anh ấy đến những chỗ đông người. Khi không chứng kiến những cảnh giả tạo của anh ấy, bạn sẽ bớt cảm thấy ám ảnh bởi sự khác biệt hoàn toàn giữa những gì anh ấy thể hiện bên ngoài xã hội và trong gia đình. Một lý do nữa khiến bạn thấy chán chường thất vọng cũng là vì bạn biết rằng anh ấy có khả năng cư xử tử tế, hài hước và biết quan tâm đến người khác. Anh ấy hoàn toàn có thể, nhưng khi ở nhà anh ấy lại không cư xử như vậy.
LỜI KHUYÊN
Đừng để sự giả tạo của anh ấy ảnh hưởng nghiêm trọng đến bạn
Phải chứng kiến sự giả tạo của chồng trước đám đông quả thật khiến bạn rất khó chịu. Bạn cảm thấy giận dữ và thất vọng vì sự bất công đó. Anh ta hành xử đẹp lòng người, nhận được hàng trăm lời khen ngợi tán dương và được ca tụng như một người đàn ông tuyệt vời. Trong khi đó thì bạn cảm thấy thật nực cười và có phần tức giận, bởi vì chỉ có một mình bạn mới thật sự hiểu rõ con người thật của anh ta.
Điều quan trọng lúc này là bạn phải làm sao để giải tỏa sự bất bình chất chứa trong lòng. Có một cách tôi vừa đề cập đến ở trên là không nên xuất hiện cùng anh ta trước đám đông nữa. Nếu anh ấy muốn ra ngoài, anh ấy có thể đi một mình.
Một cách khác để hạn chế ảnh hưởng từ sự giả tạo của anh ấy là vẫn tiếp tục đi chung nhưng xác định rõ trong đầu rằng mình sẽ không bận tâm đến những hành vi của anh ấy. Cứ xem như anh ấy đang "diễn trò" vậy. Nếu anh ấy quyết định sống hai mặt, nếu anh ấy muốn dối trá thì đó là lựa chọn của anh ấy, không liên quan gì đến bạn. Bạn biết anh ta đang nói dối, ở một mức độ nào đó chắc chắn anh ta cũng biết mình đang dối trá. Và đối với bạn thế là đủ rồi. Hãy đứng lại quan sát sự giả tạo của anh ấy, chuẩn bị sẵn tinh thần để khỏi bị ngạc nhiên. Lúc đó bạn có thể cười thầm trong bụng. Hãy độc lập với anh ấy hết mức có thể và dành thời gian tận hưởng với bạn bè. Nếu có thể tập cho mình một thái độ phân định rõ rệt như vậy, bạn sẽ thấy những hành động của anh ấy chẳng có sức công phá gì đến bạn nữa cả.
Lựa chọn thứ ba là chấm dứt với anh ta. Nếu bạn đã thử hai cách trên mà vẫn không ăn thua; nếu bạn không còn chịu đựng nổi sự giả dối của anh ấy và lúc nào cũng cảm thấy giận dữ chán nản, thì đã đến lúc bạn nên rời bỏ anh ấy.
Đừng phí thời gian vạch mặt anh ấy
Như tôi đã nói đến ở trên, nhiều phụ nữ cố gắng thực hiện cả một chiến dịch nhằm phơi bày cuộc sống hai mặt của chồng trước mặt mọi người. Họ gần như bị ám ảnh rằng cần phải để mọi người nhìn rõ bộ mặt thật của anh ta.
Đừng bao giờ hành động như thế, sẽ chỉ tốn thời gian của bạn và cũng không đáng để phải cư xử như vậy. Chúng chỉ khiến hình ảnh của bạn trong mắt mọi người xấu đi mà thôi.
Đừng để sự giả dối của anh ta lây nhiễm sang bạn
Khi bạn mong muốn vạch mặt anh ấy và ngày đêm nghĩ cách làm sao để thực hiện điều đó, vô tình nhân cách của bạn cũng thay đổi theo. Thay vì vui vẻ phóng khoáng, biết quan tâm đến người khác như trước, giờ đây bạn lại trở thành một con người thâm hiểm, thù dai và cáu kỉnh. Đừng bao giờ để điều đó xảy ra bởi nó chỉ khiến bạn thêm suy sụp mà thôi, có khi còn khiến mọi người xung quanh không còn muốn tiếp xúc với bạn, lúc ấy bạn sẽ thật sự lẻ loi. Cuộc chiến nhằm làm mất mặt chồng dường như là một cuộc chiến ảo vậy. Điều đó hoàn toàn không đáng cho bạn phải bỏ thời giờ và công sức. Tìm cách phớt lờ sự giả tạo của anh ta vẫn tốt hơn nhiều.
Tâm sự với những người tin tưởng và biết động viên bạn
Như tôi đã nói đến ở tình huống 31 và 32, có một ai đó (bạn bè hoặc tư vấn viên) tin tưởng và động viên bạn mỗi khi bạn cần một chỗ dựa là điều hết sức quan trọng. Không cần biết chiếc mặt nạ mà anh ta tô vẽ trước đám đông hoàn hảo thế nào, chỉ cần bạn là người duy nhất hiểu rõ trong gia đình anh ta là con người ra sao. Với sự động viên của người biết tin tưởng bạn, tôi tin chắc bạn sẽ có đủ động lực để quyết định xem mình nên vượt qua nỗi chán chường ấy bằng cách nào.
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PHỤ NỮ, HÃY MẠNH MẼ LÊN! 
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KHI NHỮNG RẮC RỐI CỦA BẠN CỨ NGÀY MỘT TIẾP DIỄN
Thỉnh thoảng bạn cũng nên dành một ngày để gạt bỏ mọi phiền muộn sang một bên, đi mua sắm, xem phim, đi bơi, và thư giãn. Hãy cho phép mình tạm quên đi mọi rắc rối, chắc chắn bạn sẽ thấy tâm hồn tươi mới hơn.
Hãy nhớ rằng đến ngày mai thì những vấn đề ấy cũng vẫn còn nguyên ở đó. Vì vậy chỉ hôm nay thôi, hãy thư giãn và vui vẻ lên!
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KHI BẠN CẢM THẤY MÌNH CŨNG CÓ LỖI
Điều này nghe có vẻ ngược đời nhưng sự thật lại đúng như vậy. Sống với người đàn ông thiếu chín chắn, người phụ nữ sẽ thấy mặc cảm tội lỗi đè nặng lên vai mình. Khi không hạnh phúc và chán nản trong cuộc sống vợ chồng, bạn sẽ rất dễ cảm thấy mình có lỗi vì nhiều thứ.
Đầu tiên, bạn sẽ cảm thấy mặc cảm vì không có được một mối quan hệ tốt. Nhìn ra xung quanh, thấy bạn bè và người thân ai ai cũng có một gia đình ấm êm (mặc dù có thể là bề ngoài như vậy) bạn tự trách rằng chỉ có mình là không biết cách vun đắp mối quan hệ. Bạn bắt đầu cảm thấy có lỗi.
Tiếp theo, bạn sẽ cảm thấy dằn vặt vì đã không thay đổi được chồng. Nhiều người cho rằng đàn ông rất dễ uốn nắn, và rằng nếu bạn không thể khiến anh ta thay đổi thì có nghĩa là bạn chưa cố gắng đúng mức. Vì vậy người phụ nữ khi không thành công sẽ cảm thấy như mình đang phạm phải một lỗi lầm nghiêm trọng.
Điểm thứ ba, người phụ nữ cảm thấy có lỗi vì họ khó chịu và bất mãn với những gì mình đang có. Nhìn vào cuộc hôn nhân không mấy suôn sẻ, cô ấy đành miễn cưỡng xem như đó là số phận và tự nhủ mình nên chấp nhận như thế. Tại sao phải mơ mộng hão huyền trong khi biết mình sẽ chẳng bao giờ có được những mơ mộng đó? Bất mãn khi gặp những điều mình không vừa ý là một chuyện hết sức bình thường, tuy nhiên lại có một số người cảm thấy rất áy náy nếu thấy mình đòi hỏi nhiều hơn những gì mình đang có.
Cuối cùng, người phụ nữ cảm thấy có lỗi bởi dường như chính cô ấy đã khiêu khích chồng đối xử tệ với mình. Càng cố gắng lý giải vì sao chồng mình thô lỗ và thiếu sự quan tâm như vậy, cô ấy càng cảm thấy đầu óc rối rắm. Trong khi đó, việc chấp nhận một lời giải thích vô cùng đơn giản rằng anh ấy là một người đàn ông thiếu chín chắn, không biết quan tâm đến ai khác ngoài bản thân dường như lại quá khó khăn với cô ấy. Nếu tin vào lời giải thích này thì khác nào cô ấy tự thừa nhận rằng chồng mình sẽ không bao giờ thay đổi và mối quan hệ của họ chẳng khi nào có thể tốt đẹp lên được, vì vậy cô ấy đã chọn cách nhận lỗi về mình. Cô ấy muốn tin rằng chính mình đã có những hành động - chứ không phải bản chất của anh ấy - khiến anh ấy cư xử như vậy.
Tại sao phụ nữ lại dễ cảm thấy có lỗi, và sẵn sàng nhận những lời buộc tội như vậy? Để hiểu được điều này, chúng ta cần đi vào tìm hiểu khái niệm "tội lỗi", từ đó có những nỗ lực ngăn chặn mặc cảm tội lỗi khi chúng ta hoàn toàn không làm gì sai trái.
Trước hết, "tội lỗi" là những suy nghĩ hoặc hành động đi ngược lại với những giá trị đạo đức hoặc chuẩn mực xã hội.
Mặc cảm tội lỗi là một cảm giác, nói chính xác hơn là một thái độ thiên về cảm giác hơn là tri giác. Đôi khi nó hình thành từ thực tế sự việc, nhưng đôi khi đó là do sự tưởng tượng của con người. Khi ta thực sự làm điều gì sai trái thì mặc cảm tội lỗi là chuyện đương nhiên, nhưng nếu ta không làm gì sai thì không cần phải cảm thấy có lỗi bởi mặc cảm này sẽ gây khó chịu cho ta.
Phụ nữ với mặc cảm tội lỗi
Tại sao phụ nữ lúc nào cũng cảm thấy áy náy như mình đã làm sai điều gì đó? Theo tôi, có ba thái độ có thể ảnh hưởng không tốt đến tâm lý mỗi người. Thứ nhất, chúng ta cảm thấy có lỗi vì mình đã không chịu nhận lỗi. Thứ hai, chúng ta cảm thấy có lỗi vì mải đắm chìm trong chính tội lỗi của bản thân thay vì thú nhận và vượt qua nó. Và cuối cùng là khi chúng ta hoàn toàn không làm gì sai trái nhưng luôn mang cảm giác áy náy.
Khi đi vào tìm hiểu phản ứng của con người ở từng tình huống khác nhau, tôi nhận thấy hầu hết đàn ông thường có thái độ đầu tiên, còn phụ nữ thì có thái độ thứ ba. Và dường như có một sự liên hệ nào đó giữa hai giới. Bất kể khi nào người đàn ông chối bỏ trách nhiệm trước hành vi của mình cũng có một người phụ nữ xuất hiện và nhận lỗi thay cho anh ta. Sao họ phải làm như vậy? Điều này có thể là vì phụ nữ vốn được xem là người hy sinh chăm sóc và quan tâm chồng con. Tuy nhiên, chúng ta cần chấm dứt mặc cảm tội lỗi vô lý ấy vì lợi ích tinh thần và sức khỏe của bản thân. Những hành vi này sẽ dẫn đến ba hậu quả chính sau: mặc cảm tội lỗi khiến người ta cảm thấy mình thật xấu, từ đó mất đi động lực đối diện với những người thực sự sai trái; nó khiến chúng ta sống trong sự giả dối và cổ vũ cho sự bất công bằng cách dung túng cho người thực sự có trách nhiệm vờ như mình vô tội.
Thái độ tích cực chống lại mặc cảm tội lỗi
Làm thế nào để có được một thái độ đúng đắn trước mặc cảm tội lỗi?
Câu trả lời sẽ là:
Khi bạn thật sự có lỗi, bạn nên cảm thấy hối lỗi. Khi bạn có lỗi, hãy thừa nhận lỗi lầm với chính bản thân và những người xung quanh.
Khi bạn có lỗi, hãy xin lỗi và làm tất cả mọi việc có thể để mọi chuyện tốt đẹp hơn. Nếu bạn hối lỗi thật sự, hãy bỏ cảm giác mặc cảm lại phía sau và dùng hành động để chứng minh cho mọi người thấy bạn đang sửa chữa lỗi lầm. Đắm chìm mãi trong cảm giác tội lỗi sẽ chẳng giải quyết được gì. Hãy tha thứ cho chính mình, ngừng dằn vặt và tiếp tục cuộc sống của bản thân.
Và nếu như bạn không có lỗi, chẳng có lý do gì để áy náy hối hận cả. Khi những mặc cảm tội lỗi đến trong suy nghĩ của bạn, hãy tỉnh táo tự khẳng định rằng không có lý do gì để bạn cảm thấy như vậy. Đừng để mình bị suy sụp vì phải nhận lỗi giùm người khác. Hãy tự nhắc nhở bản thân rằng bạn đang làm mọi việc trong khả năng của mình để có một cuộc sống tốt đẹp, trở thành một con người chín chắn, xây dựng những mối quan hệ nghiêm túc và vì vậy, không có lý do gì để phí phạm thời gian và sức lực trong việc áy náy hối hận gì cả.
LỜI KHUYÊN
Cần phân biệt lỗi lầm thật sự và lỗi lầm tưởng tượng
Bạn cần nhận thức được rằng hai khái niệm này hoàn toàn khác biệt, cảm giác tội lỗi không có nghĩa là bạn thực sự có lỗi. Nếu bạn cứ tốn thời gian ăn năn hối lỗi thay cho chồng và tự dằn vặt bản thân về những điều anh ấy gây ra thì sẽ chẳng bao giờ khiến con người anh ấy thay đổi được.
Đừng phí thời gian mặc cảm khi bạn không hề có lỗi
Hãy tự cam đoan với mình rằng bạn không có lỗi gì cả. Bằng cách này, bạn sẽ có nhiều cơ hội để giữ sự ổn định về mặt cảm xúc và tâm lý.
Nếu bạn có lỗi, hãy thẳng thắn thừa nhận
Khi bạn làm điều gì sai trái hoặc nói những lời gây tổn thương đến người khác, hãy thừa nhận điều đó, xin lỗi và mong người ấy bỏ qua cho bạn.
Đúng người đúng tội
Sự khiển trách là một điều cần thiết giúp cân bằng tâm lý và hạnh phúc của bạn. Tuy nhiên, nếu khiển trách không hợp lý sẽ gây nên sự bất công và từ đó tâm lý cũng bị ảnh hưởng. Sống với người chồng thiếu chín chắn, người vợ thường hay bị trách oan, và lúc nào cũng tự hỏi rằng tại sao anh ta không bao giờ chịu thay đổi. Khi người đàn ông tiếp tục cư xử cộc cằn và ích kỷ, người phụ nữ thường cố tìm một ai đó để đổ lỗi. Và người thích hợp nhất dĩ nhiên sẽ là mẹ của anh ta. Nếu bà ấy biết cách chăm sóc, giáo dục con trai thành một người biết tôn trọng phụ nữ, nếu bà ấy không chiều chuộng hoặc quá nghiêm khắc thì con trai bà ấy đã chẳng thế này. Ngoài ra còn có nhiều người hoặc nhiều nguyên nhân khác để đổ lỗi như bố anh ấy, anh chị em, người vợ cũ, sự căng thẳng đầu óc, thất nghiệp, nghĩa vụ quân sự… và còn rất nhiều điều khác nữa. Nếu bạn đổ lỗi cho người khác về những gì chồng bạn làm thì quả thực đó là một sai lầm.
Phụ nữ còn phạm phải một sai lầm nữa là thường tự đổ lỗi cho mình, như tôi vừa phân tích ở tình huống trên. Một lần nữa, tôi xin khẳng định lại với bạn rằng người duy nhất phải chịu trách nhiệm về lối ứng xử của chồng bạn không ai khác ngoài chính anh ấy. Đổ lỗi lên người khác để kiếm cớ bỏ qua cho anh ấy nghĩa là bạn đã tự tước đi cơ hội thấy anh ấy thay đổi. Hãy thẳng thắn nhìn nhận sự việc và trách người thực sự đáng trách. Một khi chồng bạn tự chịu trách nhiệm về hành vi của mình cũng là lúc anh ấy đã có những bước biến chuyển đầy tiến bộ.
Hãy tận hưởng sự tự do của bạn
Nếu bạn nhận rằng mình có lỗi và mong muốn người khác tha thứ, và nếu bạn thẳng thắn nói rằng mình không có lỗi khi sự thật là vậy, tôi mừng là bạn đã không bị cảm giác tội lỗi chi phối. Hãy tận hưởng cảm giác thoải mái ấy. Một người trưởng thành sẽ biết nhìn nhận sự việc một cách đúng đắn, và vì thế hiếm khi nào gặp phải những sự áy náy không cần thiết. Hãy thử một lần tự hỏi tại sao mình phải bỏ ra biết bao thời gian và công sức quý giá để lo lắng vì những chuyện không đâu như thế. Hãy thử tưởng tượng xem nếu ngừng nghĩ ngợi bi quan thì mọi việc sẽ tốt đẹp hơn thế nào. Bạn sẽ hiểu rằng cuộc sống thật sự còn nhiều điều lạc quan và thú vị.
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KHI BẠN CỐ ÉP MÌNH PHẢI THA THỨ
Hầu hết những người phụ nữ tôi biết đều có nhu cầu tha thứ cho bạn đời của mình bất kể anh ta đã làm gì. Nhưng điều đó thực ra không dễ dàng chút nào. Tôi muốn đặt ra một câu hỏi rằng tại sao chúng ta lại phải đấu tranh với bản thân khi muốn tha thứ? Trong hơn ba mươi năm nay, xã hội chúng ta thường nhấn mạnh tầm quan trọng của sự tha thứ. Tôn giáo răn dạy người ta biết tha thứ, những nhà tâm lý cũng khuyến khích người ta phải tha thứ, những quyển sách tâm lý và cẩm nang sống cũng đề cập nhiều đến sự tha thứ. Và khi một người không tha thứ, hoặc không thể tha thứ cho ai đó thì ngay lập tức chính họ sẽ cảm thấy bị dằn vặt, khó chịu hoặc cho rằng mình là con người thù dai và hẹp hòi. Người ta coi lòng vị tha có khi còn quan trọng hơn cả sự công bằng. Sự bất công trên đời này sẽ không là vấn đề to tát nếu như bạn biết tha thứ. Đó là thông điệp mà những quan niệm của xã hội gửi tới chúng ta. Tuy nhiên, tôi không hoàn toàn nhất trí với những quan niệm đó.
Mặt trái của sự tha thứ càng hiện rõ hơn trong mối quan hệ của người phụ nữ với người chồng thiếu chín chắn. Trong quá khứ, bạn từng tha thứ cho anh ấy hết lần này đến lần khác và cay đắng nhận ra rằng mọi việc chẳng có gì thay đổi. Và bạn tự hỏi liệu mình còn phải tha thứ cho anh ấy bao nhiêu lần nữa? Bạn còn phải nhắm mắt làm ngơ những lời nói và hành động vô tâm của anh ấy đến khi nào?
Tôi e rằng điều mình sắp chia sẻ sẽ khiến bạn vô cùng bất ngờ, nhưng sau nhiều năm nghiên cứu về khái niệm tha thứ dựa trên quan điểm thần học và tâm lý, tôi buộc phải khẳng định với bạn rằng: Bạn không cần phải tha thứ khi trong lòng bạn không muốn. Nói cách khác, tha thứ là một việc sai lầm và nó sẽ gây ảnh hưởng không tốt lên tâm lý của bạn, một khi sự tha thứ ấy hoàn toàn không đúng đắn.
Sau khi nghiên cứu những nguyên nhân khiến người ta bảo nhau phải biết tha thứ, tôi nhận ra những điều sau:
Từ sự công bằng đến tự do
Một phong trào đấu tranh diễn ra mạnh mẽ trên thế giới (hoặc chí ít là ở các nước phương Tây) ban đầu đòi sự công bằng và lẽ phải, sau đó là hướng đến tình yêu và tự do cá nhân. Khi thế giới ngày càng trở nên mất cân bằng vào những năm 1980 bởi các học thuyết kinh tế, các phi vụ đầu tư, chủ nghĩa tôn thờ vật chất và chủ nghĩa tham vọng cá nhân thì các cá thể cũng bắt đầu ham muốn leo lên vị trí độc tôn. Ngày nay, người ta đặc biệt chú trọng vào sức mạnh cá nhân, tham vọng cá nhân, cạnh tranh cá nhân và chiến thắng cũng của cá nhân. Chính vì vậy, ý niệm về sự công bằng, về tinh thần thượng võ và hòa đồng sẽ không bao giờ chiếm được cảm tình từ những người mang trong mình tham vọng vươn lên tột đỉnh danh vọng.
Ở mức độ cá nhân và giữa các cá thể với nhau đòi hỏi phải có tình yêu và sự tự do. Từng có một kỷ nguyên mà tất cả mọi người dường như đều có quyền được tự do làm điều họ muốn. Điều đó nghe rất thú vị, tuy nhiên bây giờ khi nhìn lại thì tất cả những gì tôi có thể thấy đó là chỉ có đàn ông là tự do làm điều mình muốn mà thôi. Phụ nữ được khuyến khích phải biết yêu thương. Đàn ông được khuyến khích đấu tranh cho tự do của họ. Người ta mặc định rằng phụ nữ thì phải thụ động và phụ thuộc vào quyền lợi tự do của những người đàn ông. Họ muốn phụ nữ phải biết cảm thông và tha thứ bất kể người đàn ông của cô ấy đã làm những gì.
Phong trào đấu tranh ấy vẫn còn tiếp diễn đến tận hôm nay. Một số đấng mày râu (thường là những người thiếu chín chắn) cho rằng điều này không công bằng và dĩ nhiên không đời nào họ chịu thiệt thòi như vậy. Họ đòi quyền tự do làm những gì mình muốn bất kể điều đó ảnh hưởng đến người khác ra sao. Họ đàn áp phụ nữ bằng những hành động ích kỷ, và tiếp tục đàn áp như vậy cho đến khi người phụ nữ biết yêu thương, chấp nhận, thông cảm và tha thứ cho họ mới thôi! Thật thú vị!
Những định hướng sai lệch của tôn giáo
Bài thuyết giảng nào cũng nói đến tầm quan trọng của việc tha thứ. Một số bài giảng này dựa trên câu chuyện về Chúa Giê-su khi được hỏi rằng con người ta cần phải tha thứ bao nhiêu lần là đủ. Câu trả lời Người đưa ra là "bảy mươi lần bảy", nghĩa là thực chất không có một giới hạn nào khi ta tha thứ cho một ai đó. Tuy nhiên đây chỉ là một nửa của câu chuyện, và tôi muốn nói rằng sự khác biệt nằm trong chính những gì chưa được thuyết giảng.
Đi sâu vào tìm hiểu Kinh Thánh bạn sẽ có một cái nhìn khác về khái niệm tha thứ. Một trong số những điều Kinh Thánh nói đó là bạn không cần phải tha thứ cho người khác trừ khi người ấy thực sự ăn năn vì những điều đã gây ra. Nếu bạn tha thứ là không những không đúng đắn mà còn rất sai lầm (Luca 17:3 – "Hãy khiển trách nếu người anh em của ngươi phạm lỗi, và tha thứ khi họ biết ăn năn hối cải"). Phản ứng đúng đắn nhất khi có ai đó phạm lỗi với bạn là đối mặt với anh ta và bày tỏ thái độ của mình. Chỉ khi nào anh ta hối lỗi, khi ấy tha thứ mới là điều đúng đắn.
Chắc chắn bạn không thể nào nói tha thứ cho một người nếu như bạn không cảm thấy muốn như vậy. Cần phải trải qua một quá trình dài trước khi bạn có được sự tha thứ thật sự. Và quá trình đó là gì?
Đầu tiên, lỗi lầm phải được thừa nhận giữa hai bên. Khi lỗi lầm đã được nhìn nhận, người mắc lỗi phải biết nói lời xin lỗi: "Tôi thực sự hối hận về những điều đã làm". Lúc đó sự tha thứ mới có giá trị. Về phía bạn, không cần phải ép buộc mình tha thứ ngay lập tức. Ai cũng cần thời gian để vượt qua sự đau đớn, tổn thương. Bạn cần thời gian để vượt qua chính mình. Nếu bạn ép mình tha thứ trước khi bạn thực sự muốn thì đó là một sự gượng ép, không thật lòng. Bạn sẽ cảm thấy lỗi lầm vẫn còn nguyên ở đó và không thể chấp nhận được mặc cho người ta có hối hận thế nào đi nữa.
Chỉ có phụ nữ mới phải tha thứ
Đây là điều buồn cười nhất tôi nhận ra trong quá trình nghiên cứu của mình. Thường thì chỉ có phụ nữ mới chịu áp lực phải tha thứ. Điều này cũng tương tự như những gì ta nói về lỗi lầm (tình huống 35). Chỉ có phụ nữ lúc nào cũng có cảm giác mình đang mắc lỗi mặc dù họ chẳng có lỗi gì, và chỉ có phụ nữ lúc nào cũng phải xin lỗi về những việc không liên quan gì đến họ. Chính vì vậy, phụ nữ lúc nào cũng cảm thấy một áp lực khiến họ phải tha thứ trước cả khi người chồng kịp nói xong những lời lăng mạ buộc tội hoặc những hành vi bạo lực gì đó.
Tại sao hầu hết phụ nữ lại tự ép mình tha thứ cho chồng trong khi đàn ông chẳng bao giờ như thế? Có rất nhiều lý do. Ở đây tôi chỉ đề cập đến ba lý do chính:
1. Trên mọi phương diện (tôn giáo, tâm lý, sách nghệ thuật sống, tạp chí phụ nữ…) thông điệp của sự tha thứ luôn nhắm đến người phụ nữ.
2. Phụ nữ dễ bị thuyết phục hơn nam giới, dễ tiếp thu quan điểm của người khác và dễ thay đổi cũng như hoàn thiện cung cách của họ hơn nam giới.
3. Đàn ông thường háo thắng. Khi ai đó làm họ tổn thương, họ sẽ dễ nổi nóng hơn là tha thứ cho người đó.
Những nguyên nhân này dĩ nhiên đã gây ra một tương quan khập khiễng trong mối quan hệ vợ chồng. Phụ nữ luôn sẵn sàng tha thứ và đàn ông luôn sẵn sàng đón nhận sự tha thứ.
Muốn mối quan hệ tốt đẹp hơn thì trước tiên cần chấm dứt những thông điệp sai lệch về sự tha thứ này. Thúc ép người phụ nữ phải tha thứ vô điều kiện sẽ gây ra những tổn hại nghiêm trọng cho cả hai bên. Kế đến, cả hai giới cần phải nắm rõ ý niệm của sự tha thứ và cố gắng hiểu nó theo một nghĩa đúng đắn hơn. Cuối cùng, hai bên phải biết thú nhận lỗi lầm và mong đợi người khác tha thứ lỗi lầm cho mình.
LỜI KHUYÊN
Chỉ tha thứ khi thực sự thích hợp
Cụ thể là:
Bạn lên tiếng và anh ấy sẵn sàng trò chuyện nghiêm túc.
Anh ấy ý thức được bạn đang bị tổn thương. Anh ấy cảm thấy hối lỗi.
Anh ấy nói lời xin lỗi.
Anh ấy có những hành động nghiêm túc để bảo đảm sẽ không bao giờ tái phạm nữa.
Dĩ nhiên không có gì bảo đảm được rằng sự ăn năn và hối lỗi của anh ấy là thật tâm hay không, nhưng trước khi có bất kể điều gì nghi ngại thì tốt nhất hãy tin đó là sự thật. Một khi anh ấy đã trải qua đầy đủ những bước trên thì đã đến lúc bạn nên tha thứ. Nhưng nhớ là chỉ tha thứ khi nào bạn cảm nhận được mình thật sự muốn làm như vậy.
Đừng nói tha thứ nếu bạn thật tâm không muốn
Cần rất nhiều thời gian để có thể thật lòng bỏ qua cho một ai đó. Vì vậy bạn cần cho mình thời gian. Đừng vội vã tha thứ chỉ vì anh ấy mong muốn như vậy hoặc bởi những áp lực từ phía bạn bè, gia đình hay xã hội. Hãy tha thứ khi nào bạn sẵn sàng và đúng thời điểm.
Bỏ qua những giận dữ và thương tổn
Như chúng ta đã nói, không phải lúc nào bạn cũng bắt buộc phải tha thứ cho chồng. Có những hành động mà có thể bạn sẽ không bao giờ bỏ qua được như anh ta đã lạm dụng tình dục con cái, anh ta hành hung bạn, hoặc anh ta ngoại tình… Nếu tha thứ không phải là điều bạn muốn lúc này thì đừng cố ép mình. Nhưng hãy cố quên đi mọi thứ. Sẽ thật bất hạnh nếu bạn cứ giữ kín những nỗi đau cùng với sự giận dữ và thương tổn.
Đừng bao giờ để sự phản bội của anh ta chi phối và biến bạn trở thành con người mà bạn không mong muốn. Hãy nhớ rằng bạn không cần phải tha thứ cho anh ấy, nhưng nhất thiết phải để những ưu phiền ấy trôi đi. Vậy bằng cách nào bạn có thể làm được điều đó? Tốt nhất hãy tìm một tư vấn viên hoặc một người bạn có thể khiến bạn giải tỏa được cảm xúc. Khi bày tỏ và giải quyết được vấn đề, bạn sẽ có cảm giác như mình vừa trở thành một con người mới. Hãy để những chuyện không hay trôi qua. Hãy giũ sạch những ưu phiền. Và rồi bạn sẽ có thể xây dựng cuộc sống của mình thật tốt đẹp.
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NÂNG CAO LÒNG TỰ TÔN
"Tự tôn" là một đức tính vô cùng quý giá. Nếu bạn muốn có một cuộc sống hạnh phúc, trước tiên bạn phải biết yêu quý bản thân mình. Đó là điều căn bản của vấn đề.
Nhưng thực tế không phải người phụ nữ nào cũng làm được điều đó. Ít ra là họ đã không biết quý trọng bản thân khi thường xuyên tự hạ thấp mình. Trước đây chính tôi cũng từng như thế, nhưng rồi tôi nhận ra rằng khi tự hạ thấp mình cũng là lúc tôi tạo cho người khác cơ hội nhìn nhận về tôi như vậy. Khi tôi nói tôi ghét bản thân nghĩa là tôi đang bảo với mọi người rằng tôi không đáng để được yêu quý. Kể từ lúc tôi ngừng hạ thấp bản thân thì mọi người dường như cũng có thiện cảm với tôi hơn trước.
Dưới đây là một số ví dụ thường gặp thể hiện sự tự ti:
"Mình béo quá!"
"Ước gì mình không có cái eo "bánh mì" thế này." 
"Mái tóc của mình thật xấu xí!"
"Sao mình không cao thêm tí nữa nhỉ?"
"Mình không chịu nổi khi soi gương và nhìn thấy những nếp nhăn."
"Sao anh ấy lại chịu chung sống với mình cơ chứ?"
"Mình sẽ chẳng bao giờ hé miệng trước đám đông nữa vì chắc chắn sẽ bị phớt lờ cho mà xem."
"Mình chẳng biết cái gì cả."
"Mình không đáng để được mọi người lắng nghe." "Mấy đứa con còn khôn hơn cả mình nữa."
"Sao mình chẳng bao giờ học được cách sử dụng máy tính. Đúng là đồ bỏ đi."
Danh sách này cứ thế tiếp diễn. Có những lúc tôi cảm giác rằng khi phụ nữ ngồi lại với nhau, họ thường cố tranh xem ai nói ra được nhiều điều tệ hại nhất về bản thân thì phải. Khi một người phụ nữ tự hạ thấp mình, cho thấy rằng cô ấy rất tự ti.
Sự tự ti còn được thể hiện trong hành động của người phụ nữ. Cô ấy có thể:
Để chồng trò chuyện, còn mình thì im lặng suốt buổi gặp gỡ bạn bè.
Khi có ai đó hỏi đường, cô ấy nhìn sang chồng để anh ta trả lời thay.
Đi đứng khúm na khúm núm.
Không dám nhìn trực diện người khác, như thể cô ấy muốn nói rằng "làm ơn đừng để ý đến tôi" vậy.
Càng ngày càng sợ phải ra ngoài và tìm mọi cớ để trốn trong nhà.
Chẳng bao giờ trau dồi sự hiểu biết (như đọc báo hoặc theo dõi các chương trình thời sự trên đài phát thanh hoặc truyền hình).
Và cũng như trên, danh sách này cứ thế tiếp tục mãi.
Đôi khi trong quá trình tư vấn, nhiều chị em thường thổ lộ với tôi rằng họ vẫn còn nhớ thời thiếu niên hoặc những năm hai mươi tuổi. Đó là quãng thời gian họ cảm thấy thực sự tự tin (thậm chí còn kiêu ngạo). Họ có những quan điểm riêng và không ngại bày tỏ chúng. Họ rất kiên định, ít khi bị ảnh hưởng bởi những suy nghĩ hoặc lời phê bình của người yêu. Hầu hết mọi phụ nữ đều coi đó là quãng thời gian hạnh phúc nhất của mình. Thật vậy, họ có thể phạm phải một vài sai lầm, nhưng ít ra họ ý thức được bản thân và cảm thấy hạnh phúc khi được là chính mình.
Điều gì đã xảy ra với những phụ nữ này? Điều gì đã khiến sự tự tôn trong họ ngày càng bị giảm xuống? Nguyên nhân có lẽ nằm ở cách họ nhìn nhận về tình yêu dành cho người bạn đời. Nhiều người nghĩ rằng yêu một người đàn ông nghĩa là phải biết quên mình vì anh ấy và do đó, khi họ hoàn toàn chìm đắm trong tình yêu thì cũng là lúc họ chỉ biết nghĩ đến bạn đời và quên lãng chính bản thân mình.
Trong quá trình nghiên cứu, chúng tôi nhận ra rằng sự tự tôn của một người có liên quan rất nhiều đến cách nhìn nhận của người khác. Bạn sẽ dễ hài lòng với bản thân hơn nếu mọi người xung quanh đều quý trọng bạn. Ngược lại, nếu ai đó hạ thấp bạn thì bạn cũng sẽ bị ảnh hưởng tâm lý. Khi một người phụ nữ liên tục bị chồng coi thường thì lòng tự tôn của cô ấy sẽ ngày càng mai một.
Cảm giác của chúng ta phụ thuộc rất nhiều vào sự nhìn nhận, đánh giá của người khác. Không nên quá phụ thuộc vào những đánh giá ấy – như tôi sắp đưa ra những lời khuyên cho bạn dưới đây – nhưng dù sao cũng phải thừa nhận rằng những đánh giá ấy có ảnh hưởng sâu sắc đến mỗi người chúng ta.
LỜI KHUYÊN
Làm thế nào để bạn cảm thấy tâm hồn luôn thoải mái và trở nên tự tin vào chính mình?
Hãy trau dồi sự hiểu biết
Bạn cần ý thức được mình là ai, xác định rõ lập trường của bản thân, không nên xuôi theo ý những người xung quanh. Hãy thể hiện như chính con người bạn. Và dĩ nhiên trước khi muốn trở thành chính mình, bạn phải hiểu rõ con người bạn là thế nào đã. Có rất nhiều cách xác định cái tôi của mình.
Cách thứ nhất là dành một khoảng thời gian nhất định để chiêm nghiệm lại bản thân, tự đặt ra câu hỏi đại loại như: Mình thật sự là ai? Không cần biết chồng mình và mọi người xung quanh nói gì, rốt cuộc con người mình là thế nào? Điều gì khiến mình hạnh phúc? Điều gì khiến mình không vui? Điều gì khiến mình căng thẳng và điều gì có thể đem lại sự thoải mái? Điều gì làm mình giận dữ? Mình có thể giao tiếp với mọi người tốt đến mức nào? Mình nên bày tỏ cảm xúc của bản thân ra sao? Đó là những câu hỏi bạn cần nghĩ đến. Nhìn chung phụ nữ thường có ý thức tự giác cao. Nhưng đôi khi sự tự giác này lại mang tính tiêu cực. Lấy ví dụ khi bạn vừa trò chuyện với ai đó hoặc vừa đưa ra ý kiến trong một cuộc thảo luận nhóm, có thể bạn sẽ trách cứ bản thân thế này: "Sao mình lại nói như vậy cơ chứ? Thế nào họ cũng nghĩ mình là một kẻ ngu ngốc. Ước gì mình đã không nói như vậy. Không biết có ai nhận ra mình đang lo lắng không nhỉ?". Rất nhiều tình huống khác tương tự có thể xảy ra.
Đó không phải là những câu hỏi mà tôi khuyến khích bạn tự đặt ra cho mình. Tự phê bình theo kiểu tiêu cực như vậy quá dễ dàng, và điều đó sẽ chẳng mang lại kết quả gì khả quan. Khi tôi khuyên bạn dành thời gian để suy ngẫm về con người mình, nghĩa là tôi đang muốn hướng bạn đến một bài tập tích cực. Tôi muốn đó sẽ là bước đầu tiên để phát triển một nhận thức thực tế và khả quan hơn cho bạn.
Một cách khác để nâng cao sự tự tôn là nhìn lại những khó khăn đã qua trong đời, xem bạn đã vượt qua chúng thế nào. Những "khó khăn" này bao gồm cả về mặt thể chất, tâm lý, trí óc, niềm tin và xã hội. Bạn có thể lấy ra một tờ giấy, chia thành năm cột và điền vào đó từng sự kiện một. Ví dụ khi bạn bắt đầu ở cột "Thể chất", hãy đưa ra những câu hỏi như: "Tình trạng sức khỏe hiện tại của mình thế nào?", "Mình đã quan tâm đến sức khỏe của bản thân chưa?", "Các bài tập thể dục như thế đã gọi là đủ chưa?", "Mình có ăn uống đầy đủ chất dinh dưỡng không?", "Mình có cảm thấy khỏe mạnh không nhỉ?", "Mình đã hài lòng với cơ thể của mình chưa?"… vân vân và vân vân. Rồi tiếp đến cũng làm tương tự như vậy với cột "Tâm lý", và những cột còn lại. Thỉnh thoảng làm một bản kê khai như thế sẽ giúp bạn ý thức được bản thân mình đang thế nào và cần cải thiện theo chiều hướng nào.
Cách thứ ba để phát triển nhận thức về bản thân là nhìn nhận cuộc đời mình. Nói cách khác, hãy nhìn nhận mình như thể mình là người có quá khứ, hiện tại và tương lai. Bạn cần nhận thức được con người mình ở hiện tại chính là sự ảnh hưởng từ những tổn thương, nuối tiếc và cả những niềm hạnh phúc từ quá khứ, cũng như những kế hoạch và hoài bão cho tương lai. Trước khi nhìn nhận cuộc đời mình một cách chân thực như vậy, hãy chuẩn bị tinh thần vì chúng có thể khiến bạn hoặc vui vẻ hoặc chán nản. Nếu những gì đã diễn ra trong quá khứ vẫn còn đeo bám bạn, hãy trút bỏ nó. Quyết định sẽ chôn chặt chúng hay thẳng thắn đối diện với chúng quả là một quyết định khó khăn. Tôi khuyên bạn nên tìm một chuyên gia tâm lý để giúp bạn vượt qua giai đoạn này. Nhìn nhận chính mình trong mỗi giai đoạn khác nhau của cuộc đời (quá khứ, hiện tại và tương lai) là một cách hữu ích để bạn phát huy sự tự tôn của bản thân.
Nhìn nhận khách quan ý kiến của mọi người
Những lời phê bình chỉ trích không có tính chất xây dựng sẽ ăn mòn sự tự tin trong chúng ta, vì vậy không nên vội vàng nhận hết về mình những lời phán xét của người khác. Một người đàn ông thiếu chín chắn có thể chỉ trích bạn để nâng sức ảnh hưởng của anh ta lên. Sẽ chỉ có một chút ít ỏi sự thật, thậm chí là không hề có sự thật nào trong những lời phê phán của anh ta với bạn. Đôi lúc, ngay cả lời phê bình của con cái cũng không đáng tin, vì trẻ con cũng giống như những người đàn ông thiếu chín chắn kia, thường chỉ biết nghĩ cho bản thân mình. Vì vậy, những lời chỉ trích mà họ áp đặt lên bạn thường không phải là vì những gì bạn làm, mà chỉ đơn giản là vì chúng khiến cho họ cảm thấy họ rất quan trọng và có uy mà thôi.
Khi có ai đó phê bình bạn, trước tiên hãy cố gắng đừng để những lời phê bình ấy chi phối ngay lập tức. Hãy luyện tập khả năng tách biệt những lời phê bình ra khỏi cảm xúc của bản thân để có thể nhìn nhận chúng một cách khách quan hơn.
Nuôi dưỡng sự tự tin và quyết đoán
Cần có sự nhận thức đúng đắn về bản thân mới có thể giúp bạn nâng cao lòng tự tôn cũng như tự trọng và quyết đoán của mình. Hãy tìm hiểu xem cư xử quyết đoán là thế nào (tình huống 39) để bạn có thể nói và làm những điều mình muốn. Càng ý thức rõ về bản thân, bạn sẽ càng cảm thấy thoải mái hơn.
Hãy thân thiết với những người yêu quý và cho bạn những lời nhận xét tích cực
Nếu những lời nhận xét tích cực là điều chúng ta đang cần để củng cố sự tự tôn trong con người mình thì trước tiên chúng ta phải tránh xa những người muốn hạ thấp mình. Tôi biết điều đó là không thể và rất vô lý nếu như khuyên bạn tránh xa con cái khi chính chúng chỉ trích bạn, nhưng điều đó hoàn toàn có thể xảy ra nếu người chỉ trích bạn là chồng, bạn bè, họ hàng hoặc những đứa con lớn của bạn…, những người thích hạ thấp người khác để có cảm giác rằng mình đang trội vượt hơn. Những người này không cần thiết phải hiện diện trong cuộc sống của bạn.
Trước tiên, hãy nói với họ rằng bạn cảm thấy mệt mỏi vì những lời phán xét và muốn họ ngừng lại. Hãy nói rằng bạn cần họ chú ý đến những mặt tích cực của mình và cho bạn những lời động viên thì hơn. Nếu họ cứ tiếp tục chê bai, nếu họ không ngừng hạ thấp bạn và khiến bạn có cảm giác không tốt thì hãy gạt họ ra khỏi cuộc sống. Sẽ mất một quãng thời gian để thay thế những người này, nhưng dù sao bạn vẫn phải làm điều đó, hãy thay thế họ bằng những con người thực sự biết yêu quý và mong muốn điều tốt đẹp cho bạn. Hãy kết thân với những người chân thực, biết trân trọng giá trị của người khác, rồi bạn sẽ nhanh chóng tìm lại được sự tự tôn trong con người mình.
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KHI BẠN SỢ CÔ ĐƠN
Cô đơn cũng có rất nhiều kiểu khác nhau. Đó có thể là sự cô đơn mà bạn cảm thấy khi ở ngay giữa một đám đông, hoặc cũng có thể là sự cô đơn khi bạn ở một mình.
Tôi vẫn còn nhớ, cách đây vài năm, trong một lần tham dự hội thảo các nhà tư vấn tâm lý, tôi có phần lo ngại vì một mình tham dự hội thảo tại một thành phố khác, nơi tôi chẳng hề quen biết ai. Nhưng vốn là một người tự tin nên tôi đinh ninh rằng mọi việc rồi sẽ tốt đẹp.
Nhưng khi đã đến đó rồi, tôi mới nhận ra rằng tất cả mọi người ở đó dường như đều quen biết nhau và chỉ có tôi là lạc loài. Khách khứa đến và chào hỏi lẫn nhau như thể họ là những người bạn lâu năm không gặp. Không một ai chào tôi. Những cái ôm thắm thiết và lời chúc tụng rôm rả khắp phòng, nhưng không một ai ôm tôi. Thỉnh thoảng người ta cũng gật đầu lấy lệ khi đi ngang qua tôi để tiến đến chào hỏi những người khác. Bạn sẽ làm gì trong tình huống này nhỉ? Tôi đã thử một vài lần bắt chuyện với vài người, nhưng lần nào cũng có ai đó xen vào và tôi trở thành người ngoài cuộc nhìn hai bên nói chuyện hào hứng với nhau. Một lúc sau tôi đành một mình đi vòng quanh ngắm các bức tranh treo trên tường. Để đỡ ngượng vì sự lạc lõng của mình, tôi làm ra vẻ chăm chú chiêm ngưỡng chúng như một người đam mê nghệ thuật thực thụ (mặc dù có ai để ý đến tôi đâu!).
Đúng là một buổi tối đáng nhớ! Chưa bao giờ tôi thấy mình lạc lõng đến thế.
Nhiều phụ nữ khi đến tham dự tiệc đứng hoặc tiệc nướng ngoài trời do bạn đồng nghiệp của chồng tổ chức cũng rơi vào tình cảnh tương tự như tôi hôm ấy, và rồi từ đó họ cảm thấy sợ những dịp hội họp như thế. Ở đó họ luôn có cảm giác lạc lõng, ngượng ngùng và khó chịu.
Một nơi khác mà phụ nữ thường cảm thấy cô độc chính là nhà của họ. Tôi từng nói rằng những người vợ và người mẹ luôn được mặc định phải có trách nhiệm phục vụ chồng con mà không ai nhận thấy rằng chính họ cũng cần được người khác phục vụ. Khi một người đàn ông muốn trút bầu tâm sự về một ngày tồi tệ anh ta vừa trải qua, người vợ sẽ dành thời gian để lắng nghe anh ấy. Nhưng khi đến lượt người vợ nói về những khó khăn của mình thì chồng bắt đầu mệt mỏi không muốn nghe. Anh ta muốn xem ti-vi để thư giãn đầu óc. Đối với con cái cũng vậy, khi đứa trẻ từ trường về nhà nước mắt ngắn dài, người mẹ sẽ luôn luôn ở đó hỏi han và giải quyết ổn thỏa mọi chuyện, nhưng khi người mẹ cần ai đó giúp đỡ hoặc tâm sự thì những đứa con bao giờ cũng bận rộn với những việc riêng của mình.
Ở những tình huống trên người phụ nữ luôn rơi vào sự cô độc. Khi họ muốn những mối quan hệ tiến triển tốt đẹp thì thay vào đó, chính họ lại bị biến thành trò cười, bị phớt lờ, lừa dối, ngược đãi, hoặc không ai để ý, tôn trọng. Họ thật quá lẻ loi.
Cảm giác lạc lõng trong một mối quan hệ nào đó đối với phụ nữ là điều vô cùng khủng khiếp, nhưng dường như họ thà chịu như vậy còn hơn là chấm dứt mối quan hệ đó. Nhiều người cho rằng sống một mình là điều vô cùng tồi tệ. Đó là lý do vì sao hầu hết phụ nữ đều cố chịu đựng sự đối xử tệ bạc của chồng, không chịu kết thúc mối quan hệ tàn lụi ấy trừ khi tìm được một người đàn ông mới. Đối với họ, việc rời bỏ một mối quan hệ cũ là để bắt đầu một mối quan hệ mới (dù chưa biết kết cục của nó sẽ tốt xấu ra sao), chứ không phải họ làm điều đó vì chính họ.
Tại sao lại như vậy? Tại sao phụ nữ lại sợ phải ở một mình? Là do họ lo ngại về mặt tài chính hay tinh thần? Họ sợ con cái sẽ thiệt thòi khi thiếu vắng người cha hay vì bản thân họ không hài lòng về chính mình và sợ phải một mình đối diện với mình? Hoặc phải chăng họ cần cảm giác phụ thuộc vào ai đó, và rằng có chồng thì vẫn tốt hơn là sống một mình đơn độc?
Là một chuyên gia tâm lý làm việc với cả hai giới, tôi đã bỏ hàng năm trời để nghiền ngẫm về những điều này. Tại sao lại có quá nhiều phụ nữ thích giam mình trong một mối quan hệ ngày càng rạn nứt hơn là dứt bỏ để sống một mình? Điều căn bản của vấn đề theo tôi chính là nằm trong nhận thức mà xã hội áp đặt cho phái nữ. Trong khi các bé trai được dạy rằng đàn ông sẽ không bao giờ được tôn trọng nếu họ không có nghề nghiệp thì các bé gái lại được dạy rằng người ta sẽ không tôn trọng mình nếu mình không có chồng. Đối với hầu hết các bé gái và phụ nữ, việc dấn thân vào một mối quan hệ nào đó được xem như dấu hiệu biểu hiện sự thành đạt trong cuộc đời họ. Những biểu hiện của sự thành công khác như có bằng đại học, giỏi thể thao, có việc làm, có nghề nghiệp ổn định cũng không thể so sánh được với việc có một mối quan hệ. Và đôi khi không nhất thiết đó phải là một mối quan hệ tốt đẹp, miễn là bạn có một người đàn ông bên cạnh. Nhiều người cho rằng phụ nữ cần hy sinh mọi thứ vì mối quan hệ của họ và họ sẽ hạnh phúc vì điều đó. Kết quả là hầu hết phụ nữ đều sợ phải ở một mình, và "một mình" ở đây nghĩa là "không có người yêu thương".
Nếu bạn thấy rằng mình cũng đang sợ hãi như vậy, tốt nhất hãy tìm cách thay đổi. Sợ hãi những điều không thể kiểm soát sẽ khiến bạn sống trong cảnh bức bối và bất lực, đây cũng chính là nguyên nhân dẫn đến những cú sốc hoặc sự dồn nén tâm lý. Nếu việc ở một mình là nỗi sợ và nỗi ám ảnh của bạn thì khi đánh mất người bạn đời cũng đồng nghĩa với việc bạn sẽ mất cả những cảm xúc thường nhật và mất luôn niềm hy vọng vào tương lai.
Điều đầu tiên cần phải nhận thức được là không phải tất cả mọi thứ trên đời này đều theo ý muốn của ta và vì vậy, đôi khi con người bị lệ thuộc vào những thứ tồn tại quanh họ. Tiếp đến, cần phải phân biệt giữa "một mình" và "cô đơn". Một mình không có nghĩa là bạn sẽ cô đơn. Có thể khi người bạn yêu mất đi hoặc chia tay bạn sẽ cảm thấy cô đơn, tuy nhiên đó hoàn toàn khác với cảm giác cô đơn hình thành từ nỗi sợ hãi, ám ảnh và chán nản.
Vậy thì "một mình" và "cô đơn" khác nhau như thế nào? "Một mình" mang nghĩa tích cực, trong khi "cô đơn" có vẻ tiêu cực hơn. Vậy nên nếu hoàn cảnh khiến ta mất đi người yêu thương thì ta vẫn nên chọn "một mình" thay vì "cô đơn". Khi bạn đang đắm chìm trong sự cô đơn, hãy tự nhắc nhở bản thân rằng sẽ dễ dàng hơn nếu mình có thể thay đổi suy nghĩ và rằng những gì mình đang trải qua đơn giản chỉ là "một mình" mà thôi.
Nếu chúng ta hiểu rằng con người là những cá thể duy nhất và đến một lúc nào đó rồi sẽ phải chết đi, và lúc ấy dĩ nhiên chỉ có riêng mình ta bước qua ranh giới của sự sống và cái chết, thì "một mình" là một phần tất yếu của đời sống. Con người là những thực thể mang tính xã hội nên cần phải gắn kết với cộng đồng, mặc dù vậy mỗi người vẫn cần có khoảng không gian riêng và tận hưởng không gian riêng đó. Một người biết cân bằng giữa những khoảng lặng của riêng mình với những giây phút bên cạnh người khác chắc chắn sẽ là một người vui vẻ và trưởng thành. Từ chối "một mình" vì nghĩ rằng đó là một cơn ác mộng cũng giống như bạn đang từ chối một phần con người bạn vậy.
Nếu bạn đang cảm thấy sợ sự cô đơn thì nên bắt đầu chuẩn bị những cách giải quyết nếu như đến một ngày nào đó bạn gặp phải nó. Hãy cố gắng nhận thức rằng bạn là một cá thể và bạn phải tự hào về điều đó. Bạn phải nhớ rằng dù cho mình có cố công dính chặt vào ai đó để trốn chạy cảm giác cô đơn thì điều đó là
hoàn toàn không thể. Bởi vì sâu trong mỗi con người có một khoảng cách mà không ai ngoài bạn ra có thể hiểu và nhận diện được. Vì vậy, bạn đang "một mình" trong thế giới này, thế nên hãy tận hưởng điều đó. Hãy dành nhiều thời gian là chính mình, chắc chắn bạn sẽ hiểu bản thân hơn. Hãy dành thời gian cho bạn bè, cũng như hãy dành thời gian cho phần "cá thể" trong con người bạn nữa.
Một khi bạn cảm thấy có thể thích nghi với sự cô đơn thì xem như bạn đã được trang bị đầy đủ để vượt qua nó, nếu một lúc nào đó hoàn cảnh khiến bạn phải như vậy. Có thể bạn cảm thấy cô độc và buồn bã trong thời gian đó, tuy nhiên bạn sẽ có sức mạnh để biến sự cô độc thành một khoảng không gian riêng cho mình. Khi có một khoảng trời riêng, bạn sẽ dễ dàng tận hưởng thay vì trốn chạy và bị ám ảnh về chúng.
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Những lời khuyên dưới đây chỉ là để nhấn mạnh lại một lần nữa những gì tôi đã nói ở trên.
Hiểu rõ sự khác biệt giữa một mình và cô đơn
Sống một mình là một điều tích cực, trong khi chìm đắm vào nỗi sợ hãi và ám ảnh về sự cô đơn lại là điều tiêu cực.
Nhận thức được rằng mình là một cá thể độc lập và vì thế hãy tận hưởng sự tự do của bản thân
Bạn là một cá thể, một con người riêng lẻ và độc lập. Vì vậy hãy hãnh diện vì điều này thay vì sợ hãi nó.
Chọn độc lập thay vì cô đơn
Khi hoàn cảnh bắt bạn phải sống độc lập, hãy chọn cách hướng chúng từ sự trống trải và cô độc trở thành một dịp để tận hưởng sự tự do riêng của mình, một cơ hội để bạn khám phá sự sáng tạo tiềm ẩn bên trong con người bạn và củng cố cho bạn sự mạnh dạn giao tiếp với xã hội bên ngoài.
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TẬP SỐNG QUYẾT ĐOÁN
Mỗi người chúng ta chỉ có duy nhất một cuộc đời mà thôi, vì vậy hãy cố gắng sống hết mình. Đôi khi tôi nghĩ thật bất hạnh cho những người đến phút cuối cuộc đời phải thốt lên một cách muộn màng rằng họ đã lãng phí cả cuộc đời mình.
Nhà tâm lý học Erik Erickson từng viết về điều này vào những năm 1960. Ông cho rằng những năm cuối đời con người ta thường có xu hướng hoặc thất vọng hoặc hài lòng. Những người thất vọng là những người cảm thấy hối tiếc khi họ nhìn lại đời mình và nhận ra những năm tháng vô nghĩa, những cơ hội bị lãng phí và những giấc mơ chưa bao giờ được thực hiện. Trong sự buồn bã và nỗi thất vọng ấy họ sẽ than vãn rằng "ước gì mình đã…". Ngược lại, những người cảm thấy viên mãn là những người nhìn lại cuộc sống với sự hài lòng và thỏa mãn. Đó cũng là điều mà chúng ta ai cũng muốn có được trong tất cả những chặng đường đời của mình. Khi về già chúng ta sẽ nhìn lại và cảm thấy hài lòng về những điều suôn sẻ. Cuộc sống có thể có những thử thách, gian nan, có những quyết định khó khăn, có những lúc khiến chúng ta mệt mỏi… nhưng hãy cố gắng dung hòa chúng bởi điều đó sẽ giúp ta cảm thấy hài lòng.
Để có thể sống những ngày tháng sau này một cách thư thái và thoải mái thì ngay bây giờ chúng ta cần xác định cho mình động lực sống một cách thẳng thắn.
Hãy sống hết mình vì hiện tại, tận dụng từng giây phút hiện tại bởi chúng có ảnh hưởng sâu sắc khi chúng ta về già. Tôi đề cao sự quyết đoán. Vậy quyết đoán là thế nào và làm sao để bạn có thể sống quyết đoán?
Cách dễ nhất để hiểu sống một cách quyết đoán là gì chính là so sánh với thói quen sống thụ động:
Thụ động: Người thụ động là người luôn chấp nhận để người khác qua mặt mình. Nếu bạn có quyền lựa chọn cho phép hoặc không cho phép ai đó chèn ép mình, nhưng bạn lại im lặng thì điều đó nghĩa là bạn đang sống một cách thụ động. Nhiều phụ nữ rất quyết đoán trước con cái (thậm chí có phần hà khắc) nhưng trước mặt chồng thì lại khúm núm. Họ đánh mất bản thân trước sự ngược đãi của chồng, và chỉ cảm thấy là chính mình khi đối diện với con cái.
Hung hăng: Trái ngược với kiểu người thụ động là kiểu người hung hăng luôn muốn qua mặt mọi người. Những lời lẽ và hành động gây hấn của họ thường dễ khiến người khác tổn thương.
Vừa thụ động lại vừa hung hăng: Một số phụ nữ lại chèn ép người khác theo một cách riêng - thông qua thái độ của họ. Đây gọi là vừa thụ động vừa hung hăng. Những người hành xử theo cách này sẽ không thừa nhận họ là người hung hăng, bởi họ không hề la hét hoặc bạo hành ai cả. Vấn đề ở chỗ họ dùng những hành động dường như là thụ động của mình nhưng lại để điều khiển mọi người xung quanh. Bằng cách hờn dỗi, nhăn nhó khó chịu, không thèm nói chuyện, mặt mày ủ dột và chểnh mảng việc nhà, rõ ràng họ đang muốn gây hấn.
Không có kiểu biểu hiện nào trên đây mang tính tích cực cả. Chúng sẽ khiến bạn cảm thấy chán nản, buồn rầu và sẽ gây ra những ảnh hưởng nghiêm trọng đến mối quan hệ của bạn. Tốt nhất, hãy sống thẳng thắn, quan tâm đến chồng con và mọi người một cách đúng mực. Sống thẳng thắn là tin rằng mình được quyền có ý kiến riêng và được quyền bày tỏ chúng, được mọi người lắng nghe, được từ chối một điều gì đó, được mọi người tôn trọng, bày tỏ cho mọi người biết bạn đang cảm thấy thế nào và yêu cầu mọi người đối xử với bạn dựa trên sự tôn trọng.
Người quyết đoán là người biết rõ mình muốn gì và không muốn gì, và dám nói thẳng những điều ấy mà không cần phải hạ thấp người khác.
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Đừng phí thời gian sống trong sự thụ động
Hãy lên kế hoạch rằng bạn sẽ không để mình rơi vào nhóm người phải tiếc nuối khi về già. Nếu bạn cứ thụ động để người khác qua mặt, nếu bạn luôn phải chịu thiệt thòi, nếu bạn phải giấu kín những mong muốn của bản thân để làm vui lòng người khác thì sau này bạn sẽ cảm thấy thật tồi tệ. Bạn sẽ nhận ra rằng mình đã trao cuộc sống quý giá duy nhất của mình cho người khác, và rồi bạn sẽ nói trong sự nuối tiếc rằng "ước gì đời mình đã khác đi…".
Vì vậy, nếu có thể ngừng suy nghĩ và hành động một cách thụ động, bạn hãy thực hiện nó ngay bây giờ. Hãy chắc chắn rằng mình đã không lãng phí thời gian, ước mơ và cả cơ hội nữa.
Tiến gần đến những giới hạn
Nếu như bạn đang nằm trong một tình cảnh không thể tự do được, tốt nhất hãy tiến đến những giới hạn hết mức có thể. Nếu bạn có những khiếm khuyết về mặt thể chất, đừng tự chấp nhận những gì người khác áp đặt lên bạn. Hãy cân nhắc kỹ những giới hạn, cố gắng sống kiên định và chủ động trong khuôn khổ giới hạn đó. Nếu như bạn đang phải sống chung với sự bạo hành nhưng lại không thể thoát khỏi nó, hãy nhượng bộ người ấy với điều kiện bạn và con cái phải được an toàn. Hãy tiến gần đến những giới hạn hết mức có thể và hãy sống kiên nghị hết mức trong phạm vi của bạn.
Tìm hiểu thêm về sự quyết đoán
Tìm đọc những quyển sách nói về sự quyết đoán, hoặc tham gia những khóa huấn luyện về việc phát triển sự tự tin và thẳng thắn trong giao tiếp.
Sống quyết đoán
Bước đầu tiên để tập sống quyết đoán chính là hoạch định rõ ràng trong đầu rằng bạn muốn chuyển từ lối sống thụ động hoặc nửa thụ động nửa hung hăng sang thẳng thắn.
Bước tiếp theo là đến thư viện ngay ngày hôm nay (hoặc ngày mai) và tìm đọc những quyển sách dạy cách sống thẳng thắn. Sau đó bạn hãy tập ứng xử theo cách mới. Đầu tiên hãy thử nghiệm với chồng bạn, con cái và bạn bè xung quanh. Bí quyết của sự thành công nằm ở việc luyện tập thường xuyên. Hãy luyện tập cách cư xử mới từng chút một cho đến khi bạn thật sự thay đổi.
Sống thụ động khiến năng lượng trong bạn dần bị bào mòn, còn hung hăng sẽ khiến bạn đến một ngày phải hối tiếc vì những điều mình đã nói hoặc đã làm. Trong khi đó sống quyết đoán sẽ mang lại cho bạn năng lượng và giúp bạn thêm hứng thú trong cuộc sống.
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MỖI NGÀY MỘT MẠNH MẼ HƠN
Không ít chị em đã tâm sự với tôi rằng họ sợ mình "quá mạnh mẽ". Lý do trước hết là họ không muốn trở nên mạnh mẽ, thông minh và kiên định hơn chồng. Họ không muốn làm tổn thương lòng tự tôn của anh ấy hoặc lấn lướt anh ấy ở bất kỳ một khía cạnh nào. Sự thật là có những người đàn ông cảm thấy mặc cảm vì thua thiệt phụ nữ, nhưng đó chỉ là những người đàn ông thiếu chín chắn. Nếu là một người đàn ông chín chắn và tự tin vào khả năng của mình thì khi thấy người phụ nữ của mình mạnh mẽ và thông minh đến đâu đi nữa họ vẫn cảm thấy vui lòng.
Một lý do nữa khiến phụ nữ ngại thể hiện thế mạnh của bản thân là vì họ sợ sẽ trở thành một người cứng nhắc và độc đoán. Nhưng điều này làm sao có thể xảy ra được. Khi nói đến sức mạnh là tôi đang muốn đề cập đến những sức mạnh tiềm tàng bên trong được thể hiện ra ngoài chứ không phải loại sức mạnh cố tình phô diễn hòng lấn lướt người khác. Sức mạnh kiểu ấy trên thực tế lại chính là điểm yếu của mỗi con người. Phát triển nội lực của một con người chính là phát triển sự bình tĩnh, lịch thiệp, củng cố sự tự tin và khả năng bộc bạch bản thân với những người khác.
Khi hướng dẫn những lớp kỹ năng phát triển bản thân, tôi thường yêu cầu mọi người nghĩ đến hai tính từ có thể thể hiện chính xác nhất con người họ, hoặc con người mà họ muốn trở thành. Lần lượt từng người sẽ đứng lên chia sẻ hai tính từ đó với mọi người. Khi đến lượt tôi, tôi thường nói: "tôi mạnh mẽ và mềm mỏng". Hai cá tính này đặc biệt quan trọng đối với tôi. Những người hiểu sai về sự mạnh mẽ sẽ phản đối rằng mong muốn vừa mạnh mẽ vừa mềm mỏng cùng một lúc là điều không thể. Họ cho rằng mềm mỏng nghĩa là thụ động, yếu đuối, mờ nhạt và hay chịu thiệt thòi. Suy nghĩ này hoàn toàn sai lầm. Sự mềm mỏng (đối với cả nam lẫn nữ) là một trong những biểu hiện của nội lực. Khi chúng ta có thể ở bên cạnh mọi người, lắng nghe họ, nói chuyện với họ, tương tác qua lại với một thái độ hòa nhã mềm mỏng nghĩa là chúng ta đang thể hiện sức mạnh thật sự của mình. Điều đó không hề có nghĩa là bạn sẽ không bao giờ nổi cáu, cũng như không bao giờ hằn học khó chịu, mà điều đó nghĩa là bạn có thể làm tốt những điều này. Bởi vì bạn là một con người mạnh mẽ!
Như tôi đã nói ở phần giới thiệu, mục đích tôi viết quyển sách này là để giúp bạn đọc, đặc biệt là phụ nữ, thẳng thắn nhìn nhận những gì đang diễn ra trong mối quan hệ của mình và những gì mà mối quan hệ đó ảnh hưởng lên cuộc sống của bạn. Hãy ngừng phung phí năng lượng của mình để khơi gợi sự chín chắn trong những con người không hề có ý định thay đổi; ngừng đổ lỗi cho bản thân về những điều không phải lỗi của mình; nhìn nhận nỗi thất vọng, trống rỗng và cô đơn của mình để từ đó bắt đầu nghĩ đến những lựa chọn khác và có cuộc sống tốt hơn.
Không cần biết bạn đang dự định làm những gì để thay đổi mối quan hệ của mình, bạn quyết định đi hay ở để có một tương lai tốt đẹp hơn… Chỉ cần bạn hãy nhớ rằng đừng nhận lãnh những trách nhiệm không thuộc về mình. Đừng bắt ép bản thân phải tha thứ khi bạn không thực sự muốn. Hãy tìm những cách để nâng cao lòng tự tôn trong bạn cũng như sự tự hào rằng mỗi con người chúng ta là một cá thể duy nhất và cần được tận hưởng những khoảnh khắc riêng tư. Hãy tiến sát đến những ranh giới và sống một cách thẳng thắn. Và trên hết tất cả, đừng bao giờ ngại ngùng thể hiện rằng bạn là một người phụ nữ mạnh mẽ.
Hãy mạnh mẽ. Mạnh mẽ lên từng ngày. Và hãy sống thật vững vàng!
[image: ]



CHÚ THÍCH 
[1] Đây là một phần của biện pháp Đóng băng cảm xúc, xem phần giới thiệu "Phụ nữ làm được những gì?" trang 12.
[2] Kỳ trăng mật của các cặp đôi dài ngắn khác nhau, tùy theo mức độ đam mê và cảm giác mới lạ. Có những cặp vợ chồng, cảm giác mới lạ này kéo dài từ sáu tháng đến hai năm. Cũng có những cặp, tình cảm mặn nồng chỉ diễn ra trong vài ba tuần chung sống. Thậm chí, một số phụ nữ còn chia sẻ rằng vị hôn phu của họ trở nên lạnh nhạt ngay khi vừa nói lời thề ước trong đám cưới và có khoảng cách ngay trong đêm tân hôn - điều mà trước đó họ chưa bao giờ thấy.
[3] David Campbell (1974), If you don't know where you're going, you'll probably end up somewhere else. First News đã xuất bản với tựa Hành trang vào đời.
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