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Khen ngợi cho gắn bó

	“Có rất nhiều lời khuyên, bảng câu hỏi và nghiên cứu điển hình, đây là một cách tiếp cận hấp dẫn và được nghiên cứu kỹ lưỡng đối với những thử nghiệm lâu năm về việc 'tìm kiếm tình yêu ở mọi nơi phù hợp' và cải thiện các mối quan hệ hiện có."

	—Nhà xuất bản hàng tuần

	“Một hướng dẫn thực tế và thú vị để hình thành những mối quan hệ lãng mạn bổ ích.”

	—Nhận xét về Kirkus

	“Đây là khoa học thực sự, không phải ý kiến cá nhân được gói gọn một cách khéo léo. Các lý thuyết được giải thích rõ ràng bằng cách sử dụng rất nhiều ví dụ. Có lời khuyên để tránh những cặp đôi không hạnh phúc và để thoát khỏi những mối quan hệ có xu hướng tương tác tiêu cực, lặp đi lặp lại. Phần cuối cùng đề cập sâu đến việc giao tiếp hiệu quả và giải quyết xung đột. Điều này có thể giúp khách hàng của bạn tiết kiệm rất nhiều tiền trong hóa đơn trị liệu. Nó cũng cho phép họ theo đuổi những mối quan hệ lành mạnh và thoải mái.”

	—Nhà bán lẻ thời đại mới

	“Amir Levine và Rachel Heller đã viết một cuốn sách rất thông minh: nó rõ ràng, dễ đọc và sâu sắc. Đó là một công cụ có giá trị, cho dù bạn mới bắt đầu mối quan hệ với một người bạn đời mới, hay - như trong trường hợp của tôi - ngay cả sau khi bạn đã kết hôn được 21 năm và nghĩ rằng bạn biết mọi thứ về vợ/chồng mình.”

	—Mariette DiChristina, tổng biên tập tạp chí Scientific American

	“Cuốn sách này vừa hấp dẫn vừa thú vị. Gắn bó sẽ giúp mọi người đọc hiểu được họ bị thu hút bởi ai với tư cách là đối tác, tại sao và họ có thể làm gì để đạt được sự thỏa mãn trong tình yêu. Tôi tận hưởng từng khoảnh khắc.”

	—Janet Klosko, Tiến sĩ, đồng tác giả cuốn sách bán chạy Tái tạo cuộc sống của bạn

	“Một cuốn sách đột phá giúp xác định lại ý nghĩa của một mối quan hệ.”

	—John Gray, Tiến sĩ, tác giả cuốn sách bán chạy Đàn ông đến từ sao Hỏa, Phụ nữ đến từ sao Kim

	“Bất cứ ai từng bị câu hỏi muôn thuở đó—'Thỏa thuận của họ là gì?'—có thể được hưởng lợi từ một khóa học cấp tốc về lý thuyết gắn bó.”

	—Tạp chí Elle

	“Hoàng tử của Lọ Lem đã say mê đảo lộn vương quốc của mình chỉ để tìm thấy bàn chân có hình dạng hoàn hảo của cô ấy, và họ sống hạnh phúc mãi mãi. Cuốn sách này là dành cho phần còn lại của chúng tôi. Trong Attached, Levine và Heller chắt lọc nhiều năm nghiên cứu lý thuyết gắn bó về bản chất của các mối quan hệ con người thành một hướng dẫn thực tế, dễ đọc, cho phép người dùng ngăn chặn hoặc gỡ rối các mối quan hệ tiêu cực cũng như dự đoán và nâng cao những mối quan hệ sẽ bền vững và phù hợp suốt đời. .”

	—John B. Herman, MD, phó trưởng khoa tâm thần học và học giả xuất sắc về tâm thần học y tế, Bệnh viện Đa khoa Massachusetts, và phó giáo sư tâm thần học, Trường Y Harvard

	“Dựa trên 25 năm nghiên cứu, với những ví dụ sinh động và mang tính hướng dẫn, cùng các bài tập thú vị và được thiết kế tốt, cuốn sách này cung cấp những hiểu biết sâu sắc và những kỹ năng vô giá sẽ mang lại lợi ích cho mọi độc giả.”

	—Phillip R. Shaver, Tiến sĩ, giáo sư tâm lý học xuất sắc, Đại học California, Davis, và cựu chủ tịch, Hiệp hội Nghiên cứu Mối quan hệ Quốc tế
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GHI CHÚ CỦA TÁC GIẢ

	Trong cuốn sách này, chúng tôi đã chắt lọc nhiều năm nghiên cứu về sự gắn bó lãng mạn dành cho người lớn thành một hướng dẫn thực tế dành cho những độc giả mong muốn tìm được một mối quan hệ tốt đẹp hoặc cải thiện mối quan hệ hiện tại của họ. Lý thuyết gắn bó là một lĩnh vực nghiên cứu rộng lớn và phức tạp liên quan đến sự phát triển và nuôi dạy con cái của trẻ cũng như các mối quan hệ lãng mạn. Trong cuốn sách này, chúng tôi giới hạn mình vào sự gắn bó lãng mạn và những mối quan hệ lãng mạn.

	Khi viết cuốn sách này, chúng tôi đặt mục tiêu biến những ý tưởng học thuật phức tạp thành một nguồn tài nguyên thực tiễn hữu ích cho cuộc sống hàng ngày. Chúng tôi đã đề cập đến một số nhà nghiên cứu trong quá trình thực hiện, nhưng chắc chắn chúng tôi không thể đề cập đến nhiều nhà nghiên cứu khác. Chúng tôi mãi mãi mang ơn công lao tuyệt vời của vô số bộ óc sáng tạo trong lĩnh vực này và chúng tôi rất tiếc vì không thể kể hết.

	 


 

	Khoan! Dừng khoảng chừng là 2 giây!

	….

	Like page đi bro, nhiều sách hay lắm.
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GIỚI THIỆU

	Khoa học mới về sự gắn bó của người lớn

	
1.

	Giải mã hành vi mối quan hệ

	
		Chỉ mới hẹn hò được hai tuần với anh chàng này mà tôi đã thấy khổ sở vì lo lắng rằng anh ấy không thấy tôi đủ hấp dẫn và bị ám ảnh về việc liệu anh ấy có gọi điện hay không! Tôi biết rằng một lần nữa tôi sẽ xoay sở để biến tất cả nỗi sợ hãi về việc mình không đủ tốt thành một lời tiên tri tự ứng nghiệm và phá hỏng thêm một cơ hội khác trong một mối quan hệ!

		Có chuyện gì xảy ra với tôi vậy? Tôi là một chàng trai thông minh, đẹp trai và có sự nghiệp thành công. Tôi có rất nhiều thứ để cung cấp. Tôi đã hẹn hò với một số phụ nữ tuyệt vời, nhưng không thể tránh khỏi, sau vài tuần, tôi mất hứng thú và bắt đầu cảm thấy bị mắc kẹt. Sẽ không khó để tìm được người phù hợp với tôi.

		Tôi đã kết hôn với chồng được nhiều năm nhưng vẫn cảm thấy hoàn toàn cô đơn. Anh ấy không bao giờ là người thảo luận về cảm xúc của mình hay nói về mối quan hệ, nhưng mọi thứ ngày càng trở nên tồi tệ. Anh ấy đi làm muộn hầu như mỗi tối trong tuần và vào cuối tuần, anh ấy đến sân gôn với bạn bè hoặc xem kênh thể thao trên TV. Chẳng có gì có thể giữ chúng ta lại với nhau Có lẽ tôi sẽ tốt hơn nếu ở một mình.



	 

	• • •

	Mỗi vấn đề này đều gây đau đớn sâu sắc, chạm đến cốt lõi sâu thẳm nhất của cuộc sống con người. Tuy nhiên, không có lời giải thích hay giải pháp nào phù hợp với dự luật. Mỗi trường hợp có vẻ độc đáo và mang tính cá nhân; mỗi thứ đều bắt nguồn từ vô số nguyên nhân sâu xa có thể xảy ra. Việc giải mã chúng sẽ đòi hỏi sự hiểu biết sâu sắc với tất cả những người có liên quan. Quá khứ, các mối quan hệ trước đây và kiểu tính cách chỉ là một vài trong số những con đường mà nhà trị liệu cần theo đuổi. Ít nhất, đây là điều mà chúng tôi, với tư cách là bác sĩ lâm sàng trong lĩnh vực sức khỏe tâm thần, đã được dạy và tin tưởng, cho đến khi chúng tôi có được một khám phá mới—một khám phá đưa ra lời giải thích thẳng thắn cho cả ba vấn đề được mô tả ở trên và nhiều vấn đề khác. Câu chuyện về khám phá này và những gì xảy ra sau đó chính là nội dung cuốn sách này đề cập đến.

	TÌNH YÊU CÓ ĐỦ KHÔNG?

	Cách đây vài năm, người bạn thân Tamara của chúng tôi bắt đầu hẹn hò với người mới:

	Lần đầu tiên tôi chú ý đến Greg là tại một bữa tiệc cocktail ở nhà một người bạn. Anh ấy đẹp trai đến mức không thể tin được, và tôi thấy thực tế là tôi đã thu hút được ánh mắt của anh ấy. Vài ngày sau, chúng tôi đi ăn tối với một số người khác, và tôi không thể cưỡng lại được tia phấn khích trong mắt anh ấy khi anh ấy nhìn tôi. Nhưng điều tôi thấy hấp dẫn nhất là lời nói của anh ấy và lời hứa hẹn ngầm về sự gắn bó mà anh ấy truyền đạt. Lời hứa không cô đơn. Anh ấy nói những câu như “Tamara, em không cần phải ở nhà một mình, em có thể đến làm việc tại chỗ anh,” “Em có thể gọi cho anh bất cứ lúc nào em muốn.” Có sự an ủi trong những câu nói này: Sự thoải mái khi thuộc về ai đó, không cô đơn trên thế giới. Nếu tôi lắng nghe cẩn thận, tôi có thể dễ dàng nghe thấy một thông điệp khác không phù hợp với lời hứa này, một thông điệp nói rõ rằng Greg sợ việc tiến tới quá gần và không thoải mái với sự cam kết. Đã vài lần anh ấy đề cập rằng anh ấy chưa bao giờ có một mối quan hệ ổn định - rằng vì lý do nào đó mà anh ấy luôn cảm thấy mệt mỏi với các bạn gái của mình và cảm thấy cần phải bước tiếp.

	Mặc dù tôi có thể xác định những vấn đề này có khả năng gây ra vấn đề nhưng vào thời điểm đó tôi không biết cách đánh giá chính xác tác động của chúng. Tất cả những gì tôi phải hướng dẫn mình là niềm tin chung mà nhiều người trong chúng ta lớn lên cùng: Niềm tin rằng tình yêu sẽ chinh phục tất cả. Và thế là tôi để tình yêu chinh phục mình. Đối với tôi không có gì quan trọng hơn việc ở bên anh ấy. Tuy nhiên, cùng lúc đó, các tin nhắn khác vẫn tiếp tục tồn tại về việc anh ta không có khả năng cam kết. Tôi nhún vai, tự tin rằng với tôi, mọi chuyện sẽ khác. Tất nhiên là tôi đã sai. Khi chúng tôi đến gần hơn, tin nhắn của anh ấy ngày càng thất thường và mọi thứ bắt đầu tan vỡ; anh ấy bắt đầu nói với tôi rằng anh ấy quá bận để có thể gặp nhau vào tối nay hay đêm kia. Đôi khi anh ấy khẳng định rằng cả tuần làm việc của anh ấy trông thật “điên rồ” và hỏi liệu chúng tôi có thể gặp nhau vào cuối tuần được không. Tôi đồng ý, nhưng trong thâm tâm tôi cảm thấy có gì đó không ổn, nhưng là sao?

	Từ đó trở đi tôi luôn lo lắng. Tôi bận tâm đến nơi ở của anh ấy và trở nên quá nhạy cảm với bất cứ điều gì có thể ám chỉ rằng anh ấy muốn chia tay. Nhưng trong khi cách cư xử của Greg cho tôi thấy nhiều bằng chứng về sự không hài lòng của anh ấy, anh ấy lại xen kẽ việc đẩy tôi ra xa với tình cảm và lời xin lỗi vừa đủ để giữ tôi không chia tay anh ấy.

	Sau một thời gian, những thăng trầm bắt đầu ảnh hưởng đến tôi và tôi không còn kiểm soát được cảm xúc của mình nữa. Tôi không biết phải hành động thế nào, và dù có khả năng phán đoán tốt hơn, tôi vẫn tránh lập kế hoạch với bạn bè đề phòng trường hợp anh ấy gọi điện. Tôi hoàn toàn mất hứng thú với mọi thứ khác quan trọng đối với tôi. Chẳng bao lâu, mối quan hệ không thể chịu đựng được sự căng thẳng và mọi thứ nhanh chóng dừng lại.

	 

	• • •

	Với tư cách là bạn bè, ban đầu chúng tôi rất vui khi thấy Tamara gặp được một người mới mà cô ấy rất hào hứng, nhưng khi mối quan hệ dần phát triển, chúng tôi ngày càng lo ngại về mối bận tâm ngày càng tăng của cô ấy với Greg. Sức sống của cô nhường chỗ cho sự lo lắng và bất an. Hầu hết thời gian, cô ấy đều chờ cuộc gọi từ Greg hoặc quá lo lắng và bận tâm về mối quan hệ nên không thể dành thời gian cho chúng tôi như trước đây. Rõ ràng là công việc của cô ấy cũng đang gặp khó khăn và cô ấy bày tỏ lo ngại rằng mình có thể bị mất việc. Chúng tôi luôn coi Tamara là một người cực kỳ toàn diện, kiên cường và chúng tôi bắt đầu tự hỏi liệu mình có nhầm lẫn về sức mạnh của cô ấy hay không. Mặc dù Tamara có thể chỉ ra quá khứ không thể duy trì một mối quan hệ nghiêm túc và tính tình khó đoán của Greg, thậm chí thừa nhận rằng cô có lẽ sẽ hạnh phúc hơn nếu không có anh, nhưng cô không thể tập trung sức mạnh để rời đi.

	Là những chuyên gia sức khỏe tâm thần giàu kinh nghiệm, chúng tôi khó chấp nhận rằng một người phụ nữ thông minh, tinh tế như Tamara lại đi chệch khỏi con người thường ngày của mình. Tại sao một người phụ nữ thành đạt như vậy lại hành động một cách bất lực như vậy? Tại sao một người mà chúng ta biết là có khả năng thích ứng tốt với hầu hết các thử thách trong cuộc sống lại bất lực trong thử thách này? Đầu bên kia của phương trình cũng khó hiểu không kém. Tại sao Greg lại gửi những tin nhắn hỗn tạp như vậy, mặc dù rõ ràng, ngay cả với chúng tôi, rằng anh ấy thực sự yêu cô ấy? Có rất nhiều câu trả lời tâm lý phức tạp có thể có cho những câu hỏi này, nhưng một cái nhìn sâu sắc nhưng đơn giản đến đáng ngạc nhiên về tình huống này lại đến từ một nguồn không ngờ tới.

	TỪ TRÒ CHƠI TRỊ LIỆU ĐẾN KHOA HỌC THỰC HÀNH VỀ TÌNH YÊU NGƯỜI LỚN

	Vào cùng thời điểm Tamara hẹn hò với Greg, Amir đang làm việc bán thời gian tại Nhà trẻ Trị liệu tại Đại học Columbia. Tại đây, ông đã sử dụng liệu pháp hướng dẫn gắn bó để giúp các bà mẹ tạo dựng mối liên kết an toàn hơn với con cái của họ. Tác động mạnh mẽ mà phương pháp điều trị dựa trên sự gắn bó mang lại đối với mối quan hệ giữa mẹ và con đã khuyến khích Amir đào sâu kiến thức về lý thuyết gắn bó. Điều này cuối cùng đã đưa anh đến với những tài liệu đọc hấp dẫn: kết quả nghiên cứu đầu tiên được thực hiện bởi Cindy Hazan và Phillip Shaver chỉ ra rằng người lớn thể hiện các kiểu gắn bó với bạn đời lãng mạn của họ tương tự như kiểu gắn bó của trẻ em với cha mẹ của chúng. Khi đọc thêm về sự gắn bó của người lớn, Amir bắt đầu nhận thấy hành vi gắn bó ở những người lớn xung quanh mình. Ông nhận ra rằng loại hiểu biết sâu sắc này có thể có những tác động đáng kinh ngạc đối với cuộc sống hàng ngày và có thể giúp ích cho nhiều người trong các mối quan hệ lãng mạn của họ.

	Điều đầu tiên Amir làm, khi anh nhận ra ý nghĩa sâu rộng của lý thuyết gắn bó đối với các mối quan hệ người lớn, là gọi cho người bạn lâu năm Rachel. Anh mô tả cho cô cách lý thuyết gắn bó giải thích một cách hiệu quả các loại hành vi trong các mối quan hệ của người lớn và yêu cầu cô giúp anh biến những nghiên cứu hàn lâm và dữ liệu khoa học mà anh đã đọc thành những hướng dẫn và lời khuyên thực tế mà mọi người có thể sử dụng để thực sự thay đổi tiến trình của mối quan hệ. cuộc sống của họ. Và đó là lý do cuốn sách này ra đời.

	NGƯỜI AN TOÀN, NGƯỜI LO LẮNG VÀ NGƯỜI TRÁNH

	Sự gắn bó của người lớn chỉ định ba “phong cách gắn bó” chính hoặc cách cư xử mà mọi người nhận thức và phản ứng với sự thân mật trong các mối quan hệ lãng mạn, tương tự như những kiểu được tìm thấy ở trẻ em: An toàn, Lo lắng và Né tránh. Về cơ bản, những người an toàn cảm thấy thoải mái với sự thân mật và thường ấm áp và yêu thương; những người lo lắng khao khát sự thân mật, thường bận tâm đến các mối quan hệ của họ và có xu hướng lo lắng về khả năng yêu lại họ của đối phương; những người né tránh đánh đồng sự thân mật với việc mất đi sự độc lập và luôn cố gắng giảm thiểu sự gần gũi. Ngoài ra, những người có từng kiểu gắn bó này còn khác nhau ở:

	
		quan điểm của họ về sự thân mật và gắn kết với nhau

		cách họ giải quyết xung đột

		thái độ của họ đối với tình dục

		khả năng truyền đạt mong muốn và nhu cầu của họ

		mong đợi của họ từ đối tác của họ và mối quan hệ



	Tất cả mọi người trong xã hội của chúng ta, cho dù họ mới bắt đầu hẹn hò với ai đó hay đã kết hôn được bốn mươi năm, đều thuộc một trong những loại này, hoặc hiếm hơn, là sự kết hợp của hai loại sau (lo lắng và né tránh). Chỉ hơn 50% là an toàn, khoảng 20% là lo lắng, 25% là né tránh, và 3 đến 5% còn lại rơi vào loại thứ tư, ít phổ biến hơn (kết hợp lo lắng và né tránh).

	Nghiên cứu về sự gắn bó của người lớn đã đưa ra hàng trăm bài báo khoa học và hàng chục cuốn sách mô tả cẩn thận cách người lớn cư xử trong những mối quan hệ lãng mạn thân thiết. Những nghiên cứu này đã nhiều lần xác nhận sự tồn tại của những kiểu gắn bó này ở người trưởng thành ở nhiều quốc gia và nền văn hóa.

	Hiểu các kiểu gắn bó là một cách dễ dàng và đáng tin cậy để hiểu và dự đoán hành vi của mọi người trong bất kỳ tình huống lãng mạn nào. Trên thực tế, một trong những thông điệp chính của lý thuyết này là trong những tình huống lãng mạn, chúng ta được lập trình để hành động theo cách đã định trước.

	Các kiểu gắn bó đến từ đâu?

	Ban đầu người ta cho rằng kiểu gắn bó của người lớn chủ yếu là sản phẩm của quá trình giáo dục của bạn. Do đó, người ta đưa ra giả thuyết rằng kiểu gắn bó hiện tại của bạn được quyết định bởi cách bạn được chăm sóc khi còn bé: Nếu cha mẹ bạn nhạy cảm, sẵn sàng và đáp ứng, bạn nên có kiểu gắn bó an toàn; nếu họ phản ứng không nhất quán, bạn nên phát triển phong cách gắn bó lo lắng; và nếu họ xa cách, cứng nhắc và không phản hồi, bạn nên phát triển phong cách gắn bó né tránh. Tuy nhiên, ngày nay chúng ta biết rằng kiểu gắn bó ở tuổi trưởng thành bị ảnh hưởng bởi nhiều yếu tố, một trong số đó là cách cha mẹ chăm sóc chúng ta, nhưng các yếu tố khác cũng đóng vai trò quan trọng, bao gồm cả trải nghiệm sống của chúng ta. Để biết thêm, xem chương 7.

	TAMARA VÀ GREG: MỘT TẦM NHÌN MỚI

	Chúng tôi đã xem lại câu chuyện của người bạn Tamara và nhìn nó dưới một góc nhìn hoàn toàn mới. Nghiên cứu về sự gắn bó bao gồm một nguyên mẫu của Greg—người có phong cách gắn bó né tránh—chính xác đến từng chi tiết cuối cùng. Nó tóm tắt cách anh ấy suy nghĩ, hành xử và phản ứng với thế giới. Nó dự đoán sự xa cách của anh ấy, việc anh ấy tìm ra lỗi ở Tamara, việc anh ấy bắt đầu gây gổ làm cản trở mọi tiến triển trong mối quan hệ của họ và khó khăn to lớn của anh ấy khi nói “Anh yêu em”. Điều thú vị là, kết quả nghiên cứu giải thích rằng mặc dù anh ấy muốn ở gần cô ấy nhưng anh ấy cảm thấy buộc phải đẩy cô ấy ra xa - không phải vì anh ấy không “thích cô ấy” hay vì anh ấy nghĩ “cô ấy không đủ tốt” (như Tamara đã kết luận) . Ngược lại, anh còn đẩy cô ra xa vì cảm thấy sự gần gũi, thân thiết ngày càng tăng.

	Hóa ra, Tamara cũng không phải là cá biệt. Lý thuyết này giải thích những hành vi, suy nghĩ và phản ứng của cô ấy, điển hình cho những người có phong cách gắn bó lo lắng, với độ chính xác đáng ngạc nhiên. Nó báo trước sự bám víu ngày càng tăng của cô khi đối mặt với sự xa cách của anh; nó dự đoán cô ấy không có khả năng tập trung trong công việc, những suy nghĩ thường xuyên của cô ấy về mối quan hệ và sự nhạy cảm quá mức của cô ấy với mọi việc Greg làm. Nó cũng dự đoán rằng dù cô đã quyết định chia tay anh nhưng cô không bao giờ có thể lấy hết can đảm để làm điều đó. Nó cho thấy tại sao, bất chấp sự phán đoán tốt hơn của cô và lời khuyên của những người bạn thân, cô sẽ làm hầu hết mọi thứ để cố gắng gần gũi với anh. Quan trọng nhất, lý thuyết này tiết lộ lý do tại sao Tamara và Greg lại khó hòa hợp với nhau mặc dù họ thực sự yêu nhau. Họ nói hai ngôn ngữ khác nhau và làm trầm trọng thêm xu hướng tự nhiên của nhau - cô ấy tìm kiếm sự gần gũi về thể xác và tình cảm còn anh ấy thích sự độc lập và né tránh sự thân mật. Độ chính xác mà lý thuyết mô tả cặp đôi này thật kỳ lạ. Có vẻ như các nhà nghiên cứu đã biết được những khoảnh khắc thân mật nhất và suy nghĩ cá nhân của cặp đôi. Các phương pháp tiếp cận tâm lý có thể hơi mơ hồ, có nhiều chỗ để giải thích, nhưng lý thuyết này đã cung cấp cái nhìn sâu sắc chính xác, dựa trên bằng chứng về một mối quan hệ dường như có một không hai.

	Mặc dù không phải là không thể thay đổi kiểu gắn bó của một người nào đó—trung bình cứ bốn người thì có một người làm như vậy trong khoảng thời gian bốn năm—hầu hết mọi người đều không nhận thức được vấn đề, vì vậy những thay đổi này xảy ra mà họ không hề biết rằng chúng đã xảy ra (hoặc tại sao). ). Chúng tôi nghĩ sẽ thật tuyệt nếu chúng tôi có thể giúp mọi người có một số biện pháp kiểm soát những thay đổi làm thay đổi cuộc sống này? Sẽ thật khác biệt nếu họ có thể nỗ lực một cách có ý thức để trở nên an toàn hơn trong kiểu gắn bó của mình thay vì để cuộc sống chi phối họ theo mọi hướng!

	Tìm hiểu về ba kiểu gắn bó này thực sự đã giúp chúng tôi mở rộng tầm mắt; chúng tôi phát hiện ra rằng hành vi gắn bó của người lớn có ở khắp mọi nơi. Chúng tôi có thể nhìn nhận những hành vi lãng mạn của chính mình và của những người xung quanh dưới một góc nhìn mới. Bằng cách gán các kiểu gắn bó cho bệnh nhân, đồng nghiệp và bạn bè, chúng ta có thể diễn giải mối quan hệ của họ theo cách khác và hiểu rõ hơn nhiều. Hành vi của họ không còn có vẻ khó hiểu và phức tạp nữa mà có thể đoán trước được trong hoàn cảnh nào đó.

	MỐI QUAN HỆ TIẾN HÓA

	Lý thuyết gắn bó dựa trên sự khẳng định rằng nhu cầu có một mối quan hệ thân thiết đã được gắn vào gen của chúng ta. Chính sự đột phá thiên tài của John Bowlby đã khiến ông nhận ra rằng chúng ta đã được quá trình tiến hóa lập trình để chọn ra một vài cá thể cụ thể trong cuộc sống và khiến họ trở nên quý giá đối với chúng ta. Chúng ta đã được nuôi dưỡng để phải phụ thuộc vào một người quan trọng khác. Nhu cầu bắt đầu từ trong bụng mẹ và kết thúc khi chúng ta chết. Bowlby đề xuất rằng trong suốt quá trình tiến hóa, chọn lọc di truyền ưu ái những người trở nên gắn bó vì nó mang lại lợi thế sinh tồn. Ở thời tiền sử, những người chỉ dựa vào bản thân và không có ai bảo vệ sẽ dễ trở thành con mồi. Thông thường, những người ở bên người quan tâm sâu sắc đến họ sẽ sống sót để truyền lại cho con cháu sở thích hình thành mối quan hệ mật thiết. Trên thực tế, nhu cầu được ở gần một người đặc biệt quan trọng đến mức não có cơ chế sinh học chịu trách nhiệm đặc biệt trong việc tạo ra và điều chỉnh mối liên hệ của chúng ta với những người gắn bó (cha mẹ, con cái và bạn tình). Cơ chế này, được gọi là hệ thống gắn bó, bao gồm những cảm xúc và hành vi nhằm đảm bảo rằng chúng ta luôn được an toàn và được bảo vệ khi ở gần những người thân yêu của mình. Cơ chế này giải thích tại sao một đứa trẻ xa mẹ trở nên điên cuồng, tìm kiếm điên cuồng hoặc khóc không kiểm soát cho đến khi thiết lập lại liên lạc với mẹ. Những phản ứng này là hành vi phản đối được đặt ra và tất cả chúng ta vẫn thể hiện chúng khi trưởng thành. Vào thời tiền sử, việc ở gần một người bạn đời là vấn đề sống còn và hệ thống gắn bó của chúng ta đã phát triển để coi sự gần gũi đó là điều cần thiết tuyệt đối.

	Hãy tưởng tượng nghe tin tức về một vụ tai nạn máy bay ở Đại Tây Dương vào buổi tối đối tác của bạn đang bay từ New York đến London. Cảm giác chìm đắm trong dạ dày và cơn cuồng loạn đi kèm mà bạn cảm thấy có thể là do hệ thống gắn bó của bạn đang hoạt động. Những cuộc gọi điên cuồng tới sân bay sẽ là hành vi phản đối của bạn.

	Một khía cạnh cực kỳ quan trọng của sự tiến hóa là tính không đồng nhất. Con người là một loài rất không đồng nhất, rất khác nhau về ngoại hình, thái độ và hành vi. Điều này phần lớn giải thích cho sự phong phú của chúng ta và khả năng của chúng ta để phù hợp với hầu hết mọi nơi sinh thái trên trái đất. Nếu tất cả chúng ta đều giống hệt nhau thì bất kỳ thách thức môi trường nào cũng có khả năng xóa sổ tất cả chúng ta. Sự biến đổi của chúng ta cải thiện khả năng một bộ phận dân số đặc biệt theo một cách nào đó có thể tồn tại trong khi những bộ phận khác thì không. Phong cách gắn bó không khác với bất kỳ đặc điểm nào khác của con người. Mặc dù tất cả chúng ta đều có nhu cầu cơ bản là hình thành những mối liên kết chặt chẽ, nhưng cách chúng ta tạo ra chúng lại khác nhau. Trong một môi trường rất nguy hiểm, sẽ ít có lợi hơn nếu chỉ đầu tư thời gian và sức lực vào một người vì họ có thể sẽ không ở đây quá lâu; sẽ hợp lý hơn nếu bớt gắn bó hơn và tiếp tục (và do đó, có phong cách gắn bó né tránh). Một lựa chọn khác trong một môi trường khắc nghiệt là hành động theo cách ngược lại và hết sức kiên trì cũng như cảnh giác cao độ trong việc ở gần nhân vật gắn bó của bạn (do đó, có kiểu gắn bó lo lắng). Trong một khung cảnh yên bình hơn, những mối liên kết mật thiết được hình thành bằng cách đầu tư nhiều vào một cá nhân cụ thể sẽ mang lại lợi ích lớn hơn cho cả cá nhân đó và con cái của họ (do đó có kiểu gắn bó an toàn).

	Đúng là trong xã hội hiện đại, chúng ta không bị săn đuổi bởi những kẻ săn mồi như tổ tiên của chúng ta, nhưng xét về mặt tiến hóa, chúng ta chỉ cách xa trật tự cũ một phần giây. Bộ não cảm xúc của chúng ta được truyền lại cho chúng ta bởi những người Homo sapiens sống ở một thời đại hoàn toàn khác, và chính lối sống của họ cũng như những nguy hiểm mà họ gặp phải mà cảm xúc của chúng ta được thiết kế để giải quyết. Cảm xúc và hành vi của chúng ta trong các mối quan hệ ngày nay không khác mấy so với tổ tiên xa xưa của chúng ta.

	HÀNH VI BIỂU ĐẢO TRONG THỜI ĐẠI KỸ THUẬT SỐ

	Được trang bị những hiểu biết mới về ý nghĩa của các phong cách gắn bó trong cuộc sống hàng ngày, chúng tôi bắt đầu nhìn nhận hành động của mọi người rất khác nhau. Những hành vi mà chúng ta từng gán cho đặc điểm tính cách của ai đó hoặc trước đây chúng ta cho là phóng đại, giờ đây có thể được hiểu một cách rõ ràng và chính xác thông qua lăng kính của sự gắn bó. Những phát hiện của chúng tôi đã làm sáng tỏ những khó khăn mà Tamara đã trải qua khi phải từ bỏ một người bạn trai như Greg, người đã khiến cô đau khổ. Nó không nhất thiết đến từ sự yếu đuối. Thay vào đó, nó bắt nguồn từ bản năng cơ bản nhằm duy trì liên lạc với người gắn bó bằng mọi giá và được khuếch đại rất nhiều bởi phong cách gắn bó lo lắng.

	Đối với Tamara, nhu cầu ở lại với Greg được khơi dậy bởi cảm giác nguy hiểm rất nhỏ - nguy hiểm khi người yêu của cô ở ngoài tầm với, không phản hồi hoặc gặp rắc rối. Buông bỏ trong những tình huống này sẽ là điều điên rồ về mặt tiến hóa. Sử dụng hành vi phản đối, chẳng hạn như gọi điện nhiều lần hoặc cố gắng làm cho anh ấy cảm thấy ghen tị, hoàn toàn có ý nghĩa khi nhìn dưới góc độ này.

	Điều chúng tôi thực sự thích về lý thuyết gắn bó là nó được xây dựng trên cơ sở dân số nói chung. Không giống như nhiều khuôn khổ tâm lý khác được tạo ra dựa trên các cặp đôi đến trị liệu, khuôn khổ này rút ra bài học từ tất cả mọi người - những người có mối quan hệ hạnh phúc và những người không hạnh phúc, những người không bao giờ được điều trị và những người tích cực tìm kiếm nó. Nó cho phép chúng tôi tìm hiểu không chỉ điều gì “sai” trong các mối quan hệ mà còn cả điều gì “đúng” và nó cho phép chúng tôi tìm và nêu bật cả một nhóm người hầu như không được nhắc đến trong hầu hết các cuốn sách về mối quan hệ. Hơn nữa, lý thuyết này không dán nhãn các hành vi là lành mạnh hay không lành mạnh. Bản thân không có kiểu gắn bó nào được coi là “bệnh lý”. Ngược lại, những hành vi lãng mạn trước đây bị coi là kỳ quặc hoặc sai lầm giờ đây dường như có thể hiểu được, có thể dự đoán được, thậm chí được mong đợi. Bạn ở bên một người dù anh ấy không chắc mình có yêu bạn không? Có thể hiểu được. Bạn nói rằng bạn muốn rời đi và vài phút sau bạn đổi ý và quyết định rằng bạn rất muốn ở lại? Cũng có thể hiểu được.

	Nhưng những hành vi như vậy có hiệu quả hay đáng giá không? Đó là một câu chuyện khác. Những người có phong cách gắn bó an toàn biết cách truyền đạt những kỳ vọng của bản thân và đáp ứng nhu cầu của đối tác một cách hiệu quả mà không cần phải dùng đến hành vi phản kháng. Đối với phần còn lại của chúng tôi, sự hiểu biết chỉ là sự khởi đầu.

	TỪ LÝ THUYẾT ĐẾN THỰC HÀNH—PHÁT TRIỂN CÁC BIỆN PHÁP CAN THIỆP DỰA TRÊN GẮN BÓ CỤ THỂ

	Bằng việc hiểu rằng mỗi người có nhu cầu rất khác nhau về sự thân mật và gần gũi, và rằng những khác biệt này tạo ra xung đột, những phát hiện về sự gắn bó ở người trưởng thành đã mang đến cho chúng ta một cách nhìn mới về các mối quan hệ lãng mạn. Nhưng trong khi nghiên cứu giúp chúng ta dễ dàng hiểu rõ hơn về những mối quan hệ lãng mạn, thì làm cách nào chúng ta có thể tạo ra sự khác biệt ở họ? Lý thuyết này hứa hẹn cải thiện mối quan hệ mật thiết giữa con người với nhau, nhưng việc chuyển nó từ phòng thí nghiệm sang một hướng dẫn dễ tiếp cận—mà mọi người có thể áp dụng vào cuộc sống của chính họ—không tồn tại. Tin rằng đây là chìa khóa để hướng dẫn mọi người hướng tới những mối quan hệ tốt đẹp hơn, chúng tôi bắt đầu tìm hiểu càng nhiều càng tốt về ba kiểu gắn bó và cách họ tương tác trong các tình huống hàng ngày.

	Chúng tôi bắt đầu phỏng vấn mọi người từ mọi tầng lớp xã hội. Chúng tôi đã phỏng vấn các đồng nghiệp và bệnh nhân, cũng như những giáo dân thuộc các hoàn cảnh và lứa tuổi khác nhau. Chúng tôi đã viết tóm tắt về lịch sử mối quan hệ và những trải nghiệm lãng mạn mà họ đã chia sẻ với chúng tôi. Chúng tôi tiến hành quan sát các cặp đôi đang hành động. Chúng tôi đánh giá các kiểu gắn bó của họ bằng cách phân tích nhận xét, thái độ và hành vi của họ, đồng thời đưa ra các biện pháp can thiệp cụ thể dựa trên sự gắn bó. Chúng tôi đã phát triển một kỹ thuật cho phép mọi người xác định – trong một thời gian tương đối ngắn – kiểu gắn bó của người khác. Chúng tôi đã dạy mọi người cách họ có thể sử dụng bản năng gắn bó của mình thay vì chống lại chúng, để không chỉ trốn tránh những mối quan hệ không hạnh phúc mà còn khám phá những “viên ngọc trai” ẩn giấu đáng được trau dồi—và nó đã có hiệu quả!

	Chúng tôi phát hiện ra rằng không giống như các biện pháp can thiệp vào mối quan hệ khác chủ yếu tập trung vào những người độc thân hoặc các cặp đôi hiện có, sự gắn bó của người trưởng thành là một lý thuyết bao quát về mối quan hệ lãng mạn cho phép phát triển các ứng dụng hữu ích cho mọi người trong mọi giai đoạn của cuộc sống lãng mạn của họ. Có những ứng dụng cụ thể dành cho những người đang hẹn hò, những người đang ở giai đoạn đầu của mối quan hệ và những người đang có mối quan hệ lâu dài, dành cho những người sắp chia tay hoặc những người đang đau buồn vì mất đi người thân. Điểm chung là sự gắn bó của người lớn có thể được sử dụng một cách hiệu quả trong tất cả những tình huống này và có thể giúp hướng dẫn mọi người trong suốt cuộc đời họ hướng tới những mối quan hệ tốt đẹp hơn.

	ĐƯA HIỂU SỰ HIỂU THÊM VÀO HÀNH ĐỘNG

	Sau một thời gian, biệt ngữ liên quan đến sự gắn bó đã trở thành bản chất thứ hai đối với những người xung quanh chúng ta. Chúng ta sẽ lắng nghe họ trong một buổi trị liệu hoặc trong bữa tối nói rằng, “Tôi không thể hẹn hò với anh ấy, rõ ràng anh ấy là người né tránh” hoặc “Bạn biết tôi mà, tôi lo lắng. Một cú ném ngắn là điều cuối cùng tôi cần. Nghĩ rằng cho đến gần đây họ thậm chí còn không nhận thức được ba kiểu gắn bó!

	Tất nhiên, Tamara đã học được mọi thứ cần biết về lý thuyết gắn bó và về những khám phá mới mà chúng tôi đã thực hiện - cô ấy đề cập đến chủ đề này trong hầu hết các cuộc trò chuyện của chúng tôi. Cuối cùng cô đã thu hết sức mạnh để cắt đứt mối quan hệ lỏng lẻo với Greg. Ngay sau đó, cô bắt đầu hẹn hò trở lại với mục đích báo thù. Được trang bị kiến thức gắn bó mới học được, Tamara đã có thể né tránh những người cầu hôn tiềm năng một cách tao nhã bằng phong cách gắn bó né tránh, những người mà giờ đây cô biết là không phù hợp với mình. Những người mà trước đây cô đã phải dành nhiều ngày đau khổ - phân tích xem họ đang nghĩ gì, liệu họ có gọi điện hay liệu họ có nghiêm túc với cô hay không - đã dễ dàng bị bỏ rơi. Thay vào đó, suy nghĩ của Tamara tập trung vào việc đánh giá xem liệu những người mới cô gặp có khả năng gần gũi và yêu thương theo cách cô muốn hay không.

	Sau một thời gian, Tamara gặp Tom, một người đàn ông rõ ràng là an toàn và mối quan hệ của họ phát triển suôn sẻ đến mức cô hầu như không thảo luận về điều đó. Không phải là cô ấy không muốn chia sẻ những chi tiết riêng tư với chúng tôi, mà là cô ấy đã tìm được một chỗ dựa an toàn và không có khủng hoảng hay kịch tính nào để thảo luận. Hầu hết các cuộc trò chuyện của chúng tôi bây giờ đều xoay quanh những điều thú vị họ đã làm, những kế hoạch cho tương lai của họ, hoặc sự nghiệp của cô ấy đang trên đà phát triển trở lại.

	TIẾN VỀ PHÍA TRƯỚC

	Cuốn sách này là sản phẩm biến nghiên cứu về sự gắn bó của chúng tôi thành hành động. Chúng tôi hy vọng rằng bạn, cũng như nhiều bạn bè, đồng nghiệp và bệnh nhân của chúng tôi, sẽ sử dụng nó để đưa ra những quyết định tốt hơn trong cuộc sống cá nhân của mình. Trong các chương tiếp theo, bạn sẽ tìm hiểu thêm về từng kiểu trong số ba kiểu gắn bó của người lớn và cách chúng quyết định hành vi và thái độ của bạn trong những tình huống lãng mạn. Những thất bại trong quá khứ sẽ được nhìn nhận dưới một góc nhìn mới và động cơ của bạn cũng như động cơ của người khác sẽ trở nên rõ ràng hơn. Bạn sẽ biết nhu cầu của mình là gì và bạn nên ở bên ai để hạnh phúc trong một mối quan hệ. Nếu bạn đang có mối quan hệ với một đối tác có phong cách gắn bó xung đột với phong cách gắn bó của bạn, bạn sẽ hiểu rõ hơn lý do tại sao cả hai đều suy nghĩ và hành động như vậy và tìm hiểu các chiến lược để cải thiện mức độ hài lòng của mình. Trong cả hai trường hợp, bạn sẽ bắt đầu trải nghiệm sự thay đổi - tất nhiên là thay đổi theo chiều hướng tốt hơn.
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2.

	Sự phụ thuộc không phải là một từ xấu

	Vài năm trước, trong một chương trình truyền hình thực tế có các cặp đôi chạy đua với nhau trên khắp thế giới và thực hiện những nhiệm vụ đầy thử thách, Karen và Tim là cặp đôi trong mơ của chương trình: xinh đẹp, gợi cảm, thông minh và thành công. Trước những thử thách khác nhau mà họ gặp phải, những chi tiết thân mật về mối quan hệ của họ lộ ra: Karen muốn kết hôn nhưng Tim lại miễn cưỡng. Anh coi trọng sự độc lập của mình và cô muốn được gần gũi hơn. Vào những thời điểm căng thẳng nhất định trong cuộc đua và thường là sau một cuộc tranh cãi, Karen cần Tim nắm tay cô. Tim đã do dự khi làm như vậy; nó có cảm giác quá gần gũi, và hơn nữa, anh không muốn khuất phục trước mọi ý muốn của cô.

	Đến buổi biểu diễn cuối cùng, Tim và Karen đã dẫn đầu cuộc đua. Họ gần như đã giành được giải thưởng tiền mặt lớn, nhưng ở vạch đích họ đã bị đánh bại. Khi họ được phỏng vấn cho đêm chung kết mùa giải, họ được hỏi liệu khi nhìn lại họ có làm điều gì khác đi không. Karen nói: “Tôi nghĩ chúng tôi thua vì tôi quá thiếu thốn. Nhìn lại tôi thấy cách hành xử của mình hơi quá đáng. Nhiều lần tôi cần Tim nắm tay tôi trong suốt cuộc đua. Tôi không biết tại sao nó lại quan trọng với tôi đến vậy. Nhưng tôi đã học được một bài học từ đó và tôi quyết định rằng mình không cần phải như vậy nữa. Tại sao tôi lại phải nắm tay anh nhiều đến vậy? Điều đó thật ngớ ngẩn. Lẽ ra tôi nên giữ bình tĩnh mà không cần cử chỉ này từ anh ấy ”. Về phần mình, Tim nói rất ít: “Cuộc đua không giống đời thực chút nào. Đó là trải nghiệm mãnh liệt nhất mà tôi từng có. Trong suốt cuộc đua, chúng tôi thậm chí không có thời gian để giận nhau. Chúng tôi chỉ lao từ nhiệm vụ này sang nhiệm vụ tiếp theo.”

	Cả Karen và Tim đều bỏ qua việc đề cập đến một sự thật quan trọng: Tim bị run chân trước thử thách nhảy bungee chung và gần như bỏ cuộc. Bất chấp sự khuyến khích và trấn an của Karen rằng cô cũng sẽ nhảy cùng anh, anh vẫn không làm điều đó. Đến mức anh ấy phải cởi hết đồ và bắt đầu bỏ đi. Cuối cùng, anh đã thu hết can đảm để thực hiện thử thách. Vì sự do dự đặc biệt đó mà họ đã đánh mất vị trí dẫn đầu.

	Lý thuyết gắn bó của người lớn dạy chúng ta rằng giả định cơ bản của Karen rằng cô ấy có thể và nên kiểm soát nhu cầu cảm xúc của mình và xoa dịu bản thân khi đối mặt với căng thẳng, đơn giản là sai. Cô cho rằng vấn đề là cô quá thiếu thốn. Kết quả nghiên cứu hỗ trợ hoàn toàn ngược lại. Gắn bó có nghĩa là bộ não của chúng ta được thiết lập để tìm kiếm sự hỗ trợ của đối tác bằng cách đảm bảo sự gần gũi về mặt tâm lý và thể chất của đối tác. Nếu đối tác của chúng ta không thể trấn an chúng ta, chúng ta sẽ được lập trình để tiếp tục nỗ lực đạt được sự gần gũi cho đến khi đối tác làm được điều đó. Nếu Karen và Tim hiểu được điều này, cô sẽ không cảm thấy xấu hổ khi phải nắm tay anh trong lúc căng thẳng của cuộc đua được truyền hình toàn quốc. Về phần mình, Tim lẽ ra đã biết rằng cử chỉ đơn giản là nắm tay Karen có thể mang lại cho họ thêm lợi thế cần thiết để giành chiến thắng. Quả thực, nếu anh biết rằng bằng cách đáp ứng nhu cầu của cô sớm, anh sẽ phải dành ít thời gian hơn để “dập tắt đám cháy” do nỗi đau khổ chồng chất của cô gây ra sau này - anh có thể đã có xu hướng nắm tay cô khi nhận thấy rằng cô đang bắt đầu lo lắng thay vì đợi đến khi cô ấy yêu cầu. Hơn nữa, nếu Tim có thể dễ dàng chấp nhận sự hỗ trợ của Karen hơn thì có lẽ anh ấy đã nhảy bungee sớm hơn.

	Nguyên tắc gắn bó dạy chúng ta rằng hầu hết mọi người chỉ thiếu thốn khi những nhu cầu của họ không được đáp ứng. Khi nhu cầu tình cảm của họ được đáp ứng càng sớm càng tốt, họ thường hướng sự chú ý ra bên ngoài. Điều này đôi khi được các tài liệu về sự gắn bó gọi là “nghịch lý phụ thuộc”: Con người càng phụ thuộc lẫn nhau một cách hiệu quả thì họ càng trở nên độc lập và táo bạo hơn. Karen và Tim không biết cách tận dụng tốt nhất mối liên kết tình cảm để tạo lợi thế cho họ trong cuộc đua.

	CHÚNG TA ĐÃ ĐÃ ĐÃ ĐÃ DÀI (NHƯNG KHÔNG ĐỦ XA)

	Việc Karen tự trách mình là quá thiếu thốn và việc Tim không biết gì về vai trò gắn bó của mình không có gì đáng ngạc nhiên và thực sự không phải là lỗi của họ. Suy cho cùng, chúng ta đang sống trong một nền văn hóa dường như coi thường những nhu cầu cơ bản về sự thân mật, gần gũi và đặc biệt là sự phụ thuộc, đồng thời đề cao tính độc lập. Chúng ta có xu hướng chấp nhận thái độ này là sự thật – gây bất lợi cho chúng ta.

	Niềm tin sai lầm rằng tất cả mọi người nên tự chủ về mặt cảm xúc không phải là mới. Cách đây không lâu trong xã hội phương Tây, người ta tin rằng trẻ em sẽ hạnh phúc hơn nếu chúng được để yên cho chính mình và được dạy cách xoa dịu bản thân. Sau đó, lý thuyết gắn bó xuất hiện và thay đổi những thái độ này – ít nhất là đối với trẻ em – theo chiều hướng khác. Vào những năm 1940, các chuyên gia đã cảnh báo rằng việc “nâng niu” sẽ khiến những đứa trẻ thiếu thốn và bất an, trở thành những người lớn không khỏe mạnh về mặt cảm xúc và không thích nghi được. Các bậc cha mẹ được khuyên không nên dành quá nhiều sự quan tâm cho trẻ sơ sinh, để chúng khóc hàng giờ và huấn luyện chúng ăn uống theo một lịch trình nghiêm ngặt. Trẻ em trong bệnh viện bị cách ly khỏi cha mẹ và chỉ được vào thăm qua cửa sổ kính. Các nhân viên xã hội sẽ đưa trẻ em ra khỏi nhà và đưa chúng vào cơ sở chăm sóc nuôi dưỡng khi có dấu hiệu rắc rối nhỏ nhất.

	Niềm tin phổ biến là nên duy trì một khoảng cách thích hợp giữa cha mẹ và con cái và rằng tình cảm thể xác nên được giảm thiểu. Trong Chăm sóc tâm lý cho trẻ sơ sinh và trẻ nhỏ, một cuốn sách nuôi dạy con nổi tiếng vào những năm 1920, John Broadus Watson đã cảnh báo về mối nguy hiểm của “quá nhiều tình mẫu tử” và dành tặng cuốn sách “cho người mẹ đầu tiên nuôi dạy một đứa con hạnh phúc”. Một đứa trẻ như vậy sẽ là một sinh vật tự chủ, không sợ hãi, tự chủ, dễ thích nghi, có khả năng giải quyết vấn đề, không khóc trừ khi bị tổn thương về thể xác, say mê làm việc và vui chơi và không gắn bó nhiều với bất kỳ địa điểm hay con người nào.

	Trước công trình mang tính đột phá của Mary Ainsworth và John Bowlby, những người sáng lập ra lý thuyết gắn bó vào những năm 50 và 60, các nhà tâm lý học chưa đánh giá cao tầm quan trọng của mối quan hệ giữa cha mẹ và con cái. Sự gắn bó của một đứa trẻ với mẹ được coi là sản phẩm phụ của việc mẹ cung cấp thức ăn và đồ ăn; đứa trẻ học cách liên kết mẹ với sự nuôi dưỡng và kết quả là tìm kiếm sự gần gũi của bà. Tuy nhiên, Bowlby quan sát thấy rằng ngay cả những trẻ sơ sinh được chăm sóc đầy đủ mọi nhu cầu dinh dưỡng nhưng thiếu hình ảnh gắn bó (chẳng hạn như trẻ sơ sinh được nuôi dưỡng trong các viện dưỡng lão hoặc phải di dời trong Thế chiến thứ hai) cũng không thể phát triển bình thường. Họ có biểu hiện chậm phát triển về thể chất, trí tuệ, cảm xúc và xã hội. Nghiên cứu của Ainsworth và Bowlby cho thấy rõ rằng mối liên hệ giữa trẻ sơ sinh và người chăm sóc cũng cần thiết cho sự sống còn của trẻ như thức ăn và nước uống.

	NHU CẦU GẮN BÓ: CHÚNG KHÔNG CHỈ DÀNH CHO TRẺ EM

	Bowlby luôn khẳng định rằng sự gắn bó là một phần không thể thiếu trong hành vi của con người trong suốt cuộc đời. Sau đó, Mary Main phát hiện ra rằng người lớn cũng có thể được chia thành các loại gắn bó tùy theo cách họ nhớ lại mối quan hệ ban đầu của họ với những người chăm sóc họ, từ đó ảnh hưởng đến hành vi của cha mẹ họ. Cindy Hazan và Phillip Shaver, độc lập với nghiên cứu của Mary Main, nhận thấy rằng người lớn cũng có những kiểu gắn bó riêng biệt trong bối cảnh lãng mạn. Lần đầu tiên họ phát hiện ra điều này bằng cách xuất bản một “câu đố tình yêu” trên tờ Rocky Mountain News, yêu cầu các tình nguyện viên đánh dấu một trong ba câu mô tả đúng nhất cảm xúc và thái độ của họ trong các mối quan hệ. Ba câu lệnh tương ứng với ba kiểu gắn bó và được đọc như sau:

	
		Tôi thấy việc gần gũi với người khác tương đối dễ dàng và cảm thấy thoải mái khi phụ thuộc vào họ và để họ phụ thuộc vào tôi. Tôi thường không lo lắng về việc bị bỏ rơi hay ai đó đến quá gần mình. (Thước đo kiểu gắn bó an toàn)

		Tôi hơi khó chịu khi ở gần người khác; Tôi cảm thấy khó có thể tin tưởng họ hoàn toàn, khó cho phép mình phụ thuộc vào họ. Tôi lo lắng khi có ai đó đến quá gần và thường thì những người yêu nhau muốn tôi thân mật hơn mức tôi cảm thấy thoải mái. (Thước đo kiểu gắn bó né tránh)

		Tôi thấy rằng những người khác không muốn đến gần như tôi muốn. Tôi thường lo lắng rằng người yêu không thực sự yêu tôi hoặc không muốn ở bên tôi. Tôi muốn hòa nhập hoàn toàn với một người khác và mong muốn này đôi khi khiến mọi người sợ hãi. (Thước đo kiểu gắn bó lo lắng)



	Đáng chú ý, kết quả cho thấy sự phân bố tương tự về kiểu gắn bó ở người lớn cũng như ở trẻ sơ sinh: Ở đây, hầu hết những người được hỏi đều thuộc loại “an toàn” và các đối tượng còn lại được chia thành lo lắng và né tránh. Các nhà nghiên cứu cũng phát hiện ra rằng mỗi phong cách tương ứng với những niềm tin và thái độ rất khác nhau và độc đáo về bản thân, đối tác, các mối quan hệ và sự thân mật nói chung.

	Các nghiên cứu sâu hơn của Hazan và Shaver và những người khác đã chứng thực những phát hiện này. Có vẻ như Bowlby đã suy đoán, sự gắn bó tiếp tục đóng một vai trò quan trọng trong suốt cuộc đời của chúng ta. Sự khác biệt là người lớn có khả năng trừu tượng ở mức độ cao hơn, vì vậy nhu cầu của chúng ta về sự hiện diện liên tục về thể chất của người khác đôi khi có thể tạm thời được thay thế bằng nhận thức rằng người đó luôn sẵn sàng cho chúng ta về mặt tâm lý và cảm xúc. Nhưng điểm mấu chốt là nhu cầu kết nối mật thiết và sự yên tâm về sự sẵn sàng của đối phương tiếp tục đóng một vai trò quan trọng trong suốt cuộc đời của chúng ta.

	Thật không may, cũng giống như tầm quan trọng của mối quan hệ giữa cha mẹ và con cái trong quá khứ đã bị bỏ qua, ngày nay tầm quan trọng của sự gắn bó của người lớn không còn được đánh giá cao. Ở người lớn, quan niệm phổ biến vẫn là việc phụ thuộc quá nhiều vào một mối quan hệ là điều không tốt.

	Huyền thoại về sự phụ thuộc

	Phong trào đồng phụ thuộc và các phương pháp tự lực phổ biến khác hiện nay miêu tả các mối quan hệ theo cách rất giống với quan điểm của nửa đầu thế kỷ 20 về mối quan hệ giữa cha mẹ và con cái (hãy nhớ đến “đứa trẻ hạnh phúc” không có những lo lắng không cần thiết). tệp gắn bó?). Các chuyên gia ngày nay đưa ra lời khuyên như thế này: Hạnh phúc của bạn là thứ phải đến từ bên trong và không nên phụ thuộc vào người yêu hoặc bạn đời của bạn. Hạnh phúc của bạn không phải là trách nhiệm của họ và của họ không phải của bạn. Mỗi người cần phải chăm sóc bản thân mình. Ngoài ra, bạn nên học cách không để người thân thiết nhất của mình làm xáo trộn sự bình yên nội tâm của mình. Nếu đối tác của bạn hành động theo cách làm suy yếu cảm giác an toàn của bạn, bạn sẽ có thể tránh xa tình huống đó về mặt cảm xúc, “tập trung vào bản thân” và giữ bình tĩnh. Nếu bạn không thể làm điều đó, có thể có điều gì đó không ổn xảy ra với bạn. Bạn có thể quá gắn bó với người khác hoặc “phụ thuộc vào nhau” và bạn phải học cách thiết lập những “ranh giới” tốt hơn.

	Tiền đề cơ bản của quan điểm này là mối quan hệ lý tưởng là mối quan hệ giữa hai người tự lập, đoàn kết một cách trưởng thành, tôn trọng trong khi vẫn duy trì ranh giới rõ ràng. Nếu bạn phát triển sự phụ thuộc mạnh mẽ vào đối tác của mình, bạn sẽ thiếu sót ở một khía cạnh nào đó và được khuyên nên nỗ lực cải thiện bản thân để trở nên “khác biệt” hơn và phát triển “ý thức về bản thân tốt hơn”. Tình huống xấu nhất có thể xảy ra là cuối cùng bạn sẽ cần đến người bạn đời của mình, điều này được coi là “nghiện” họ, và chúng ta đều biết, chứng nghiện là một viễn cảnh nguy hiểm.

	Mặc dù những lời dạy của phong trào đồng phụ thuộc vẫn vô cùng hữu ích trong việc đối phó với các thành viên gia đình bị lạm dụng chất gây nghiện (như ý định ban đầu), nhưng chúng có thể gây hiểu nhầm và thậm chí gây tổn hại khi áp dụng bừa bãi cho tất cả các mối quan hệ. Karen, người mà chúng tôi đã gặp trước đó trong cuộc đua trên truyền hình, đã bị ảnh hưởng bởi những trường phái tư tưởng này. Nhưng sinh học lại kể một câu chuyện rất khác.

	SỰ THẬT SINH HỌC

	Nhiều nghiên cứu cho thấy rằng một khi chúng ta gắn bó với ai đó, cả hai chúng ta sẽ tạo thành một đơn vị sinh lý. Đối tác của chúng ta điều chỉnh huyết áp, nhịp tim, hơi thở và mức độ hormone trong máu của chúng ta. Chúng ta không còn là những thực thể riêng biệt nữa. Sự nhấn mạnh vào sự khác biệt được hầu hết các phương pháp tâm lý học phổ biến ngày nay áp dụng đối với các mối quan hệ của người trưởng thành không giữ được quan điểm từ góc độ sinh học. Sự phụ thuộc là một thực tế; nó không phải là một sự lựa chọn hay một sở thích.

	Một nghiên cứu do James Coan thực hiện đặc biệt làm sáng tỏ tác động đó: Tiến sĩ James Coan là giám đốc Phòng thí nghiệm Khoa học thần kinh cảm xúc tại Đại học Virginia. Ông nghiên cứu các cơ chế qua đó các mối quan hệ xã hội chặt chẽ và mạng lưới xã hội rộng lớn hơn điều chỉnh các phản ứng cảm xúc của chúng ta. Trong nghiên cứu đặc biệt này, do ông thực hiện với sự cộng tác của Richard Davidson và Hillary Schaefer, ông đã sử dụng công nghệ MRI chức năng để quét não của những phụ nữ đã lập gia đình. Trong khi những phụ nữ này đang được quét, Tiến sĩ Coan và các đồng nghiệp của ông đã mô phỏng một tình huống căng thẳng bằng cách nói với họ rằng họ sắp bị một cú điện giật rất nhẹ.

	Thông thường, trong điều kiện căng thẳng, vùng dưới đồi sẽ được kích hoạt. Và thực sự đây là điều đã xảy ra trong thí nghiệm với những người phụ nữ khi họ ở một mình chờ đợi cú sốc – vùng dưới đồi của họ sáng lên. Tiếp theo, họ kiểm tra những phụ nữ nắm tay người lạ trong khi chờ đợi. Lần này kết quả quét cho thấy hoạt động ở vùng dưới đồi giảm đi phần nào. Và khi bàn tay mà người phụ nữ nắm tay là của chồng họ? Sự sụt giảm còn kịch tính hơn nhiều – sự căng thẳng của họ hầu như không thể phát hiện được. Hơn nữa, những người phụ nữ được hưởng lợi nhiều nhất từ việc nắm tay vợ chồng là những người cho biết họ hài lòng nhất trong hôn nhân - nhưng chúng ta sẽ quay lại điểm này sau.

	Nghiên cứu chứng minh rằng khi hai người hình thành mối quan hệ thân mật, họ sẽ điều chỉnh sức khỏe tâm lý và cảm xúc của nhau. Sự gần gũi và sẵn sàng về mặt vật lý của họ ảnh hưởng đến phản ứng căng thẳng. Làm thế nào chúng ta có thể mong đợi duy trì mức độ khác biệt cao giữa bản thân và đối tác nếu sinh học cơ bản của chúng ta bị ảnh hưởng bởi chúng ở mức độ như vậy?

	Có vẻ như Karen trong ví dụ của chúng ta đã hiểu được tác dụng chữa lành của việc nắm tay bạn tình trong điều kiện căng thẳng theo bản năng. Thật không may, sau đó cô đã mắc phải những quan niệm sai lầm phổ biến và coi bản năng của mình như một điểm yếu, một điều đáng xấu hổ.

	“Nghịch lý PHỤ THUỘC”

	Rất lâu trước khi công nghệ hình ảnh não bộ được phát triển, John Bowlby đã hiểu rằng nhu cầu có ai đó để chia sẻ cuộc sống của mình là một phần cấu tạo di truyền của chúng ta và không liên quan gì đến việc chúng ta yêu bản thân đến mức nào hay cảm thấy thỏa mãn với chính mình như thế nào. Anh ấy phát hiện ra rằng một khi chúng ta chọn một người đặc biệt, những thế lực mạnh mẽ và thường không thể kiểm soát sẽ xuất hiện. Những mô hình hành vi mới bắt đầu xuất hiện bất kể chúng ta độc lập đến mức nào và bất chấp ý chí có ý thức của chúng ta. Một khi chúng ta đã chọn được một đối tác, sẽ không còn nghi ngờ gì về việc liệu sự phụ thuộc có tồn tại hay không. Nó luôn luôn như vậy. Một sự chung sống tao nhã không bao gồm cảm giác khó chịu về sự tổn thương và nỗi sợ mất mát nghe có vẻ hay nhưng không phải là sinh học của chúng ta. Điều đã được chứng minh qua quá trình tiến hóa là có lợi thế sinh tồn mạnh mẽ là một cặp đôi con người trở thành một đơn vị sinh lý, nghĩa là nếu cô ấy phản ứng thì tôi cũng phản ứng, hoặc nếu anh ấy khó chịu, điều đó cũng khiến tôi bất an. Họ là một phần của tôi và tôi sẽ làm bất cứ điều gì để cứu họ; có quyền lợi như vậy đối với hạnh phúc của người khác chuyển thành lợi thế sinh tồn rất quan trọng cho cả hai bên.

	Bất chấp sự khác biệt trong cách những người có các kiểu gắn bó khác nhau học cách đối phó với những thế lực mạnh mẽ này – kiểu an toàn và lo lắng đón nhận chúng còn kiểu né tránh có xu hướng kìm nén chúng – cả ba kiểu gắn bó đều được lập trình để kết nối với một ai đó đặc biệt. Trên thực tế, chương 6 mô tả một loạt thí nghiệm chứng minh rằng những người né tránh có nhu cầu gắn bó nhưng lại chủ động kìm nén chúng.

	 

	• • •

	 

	Phải chăng điều này có nghĩa là để hạnh phúc trong một mối quan hệ, chúng ta cần phải gắn kết chặt chẽ với đối tác của mình hoặc từ bỏ các khía cạnh khác trong cuộc sống như sự nghiệp hoặc bạn bè? Nghịch lý thay, điều ngược lại lại đúng! Hóa ra khả năng tự mình bước vào thế giới thường bắt nguồn từ việc chúng ta nhận thức được rằng có ai đó bên cạnh mà chúng ta có thể tin cậy - đây là “nghịch lý sự phụ thuộc”. Logic của nghịch lý này thoạt đầu rất khó hiểu. Làm thế nào chúng ta có thể hành động độc lập hơn bằng cách hoàn toàn phụ thuộc vào người khác? Nếu chúng ta phải mô tả tiền đề cơ bản của sự gắn bó của người trưởng thành trong một câu thì đó sẽ là: Nếu bạn muốn đi trên con đường dẫn đến độc lập và hạnh phúc, hãy tìm đúng người để nương tựa và cùng đi trên con đường đó với người đó. Khi hiểu được điều này, bạn đã nắm được bản chất của lý thuyết gắn bó. Để minh họa nguyên tắc này, chúng ta hãy nhìn lại thời thơ ấu, nơi bắt đầu sự gắn bó. Mặc dù phong cách gắn bó của người lớn và thời thơ ấu không giống nhau, nhưng không có gì thể hiện ý tưởng mà chúng tôi đang truyền đạt tốt hơn những gì được biết đến trong lĩnh vực này là bài kiểm tra tình huống kỳ lạ.

	KIỂM TRA TÌNH HUỐNG LẠ LẠ

	Sarah và cô con gái 12 tháng tuổi của cô, Kimmy, bước vào một căn phòng đầy đồ chơi. Một trợ lý nghiên cứu trẻ tuổi thân thiện đang đợi trong phòng và trao đổi vài lời với họ. Kimmy bắt đầu khám phá thiên đường đồ chơi mới tìm thấy này—cô bé bò xung quanh, nhặt đồ chơi, ném chúng xuống đất và kiểm tra xem chúng kêu lạch cạch, lăn hay bốc cháy trong khi thỉnh thoảng liếc nhìn mẹ.

	Sau đó mẹ của Kimmy được hướng dẫn rời khỏi phòng; cô đứng dậy và lặng lẽ bước ra ngoài. Giây phút Kimmy nhận ra chuyện gì đã xảy ra, cô ấy trở nên quẫn trí. Cô bò tới cửa nhanh nhất có thể, nức nở. Cô gọi mẹ và đập cửa. Trợ lý nghiên cứu cố gắng thu hút Kimmy quan tâm đến một chiếc hộp chứa đầy các khối xây dựng đầy màu sắc, nhưng điều này chỉ khiến Kimmy trở nên kích động hơn và cô ấy ném một trong các khối vào mặt trợ lý nghiên cứu.

	Một lúc sau, khi mẹ cô quay lại phòng, Kimmy bò về phía bà bằng bốn chân và giơ tay lên để được ôm. Hai người ôm nhau và Sarah bình tĩnh trấn an con gái. Kimmy ôm chặt mẹ và ngừng nức nở. Khi cô ấy cảm thấy thoải mái trở lại, sự quan tâm của Kimmy đối với đồ chơi lại trỗi dậy và cô ấy tiếp tục chơi.

	Thí nghiệm mà Sarah và Kimmy tham gia có lẽ là nghiên cứu quan trọng nhất trong lĩnh vực lý thuyết gắn bó—được gọi là bài kiểm tra tình huống kỳ lạ (phiên bản được mô tả ở đây là phiên bản rút gọn của bài kiểm tra). Mary Ainsworth bị cuốn hút bởi cách mà động lực khám phá của trẻ em—khả năng chơi và học—có thể bị khơi dậy hoặc kìm hãm bởi sự hiện diện hay rời đi của mẹ chúng.

	Cô nhận thấy rằng có một người gắn bó trong phòng là đủ để cho phép một đứa trẻ bước vào một môi trường chưa từng được biết đến trước đây và tự tin khám phá. Sự hiện diện này được biết đến như một cơ sở an toàn. Đó là kiến thức mà bạn được hỗ trợ bởi một người luôn ủng hộ và là người mà bạn có thể tin cậy 100% chắc chắn và tìm đến khi cần thiết. Một nền tảng an toàn là điều kiện tiên quyết cho khả năng khám phá, phát triển và học hỏi của trẻ.

	CƠ SỞ AN TOÀN CHO NGƯỜI LỚN

	Khi trưởng thành, chúng ta không còn chơi đồ chơi nữa nhưng chúng ta phải bước ra ngoài thế giới và đối mặt với những tình huống mới lạ cũng như những thử thách khó khăn. Chúng ta muốn làm việc hiệu quả, thoải mái và có cảm hứng với những sở thích của mình, đồng thời có đủ lòng nhân ái để chăm sóc con cái và bạn đời của mình. Nếu chúng ta cảm thấy an toàn, giống như đứa trẻ trong thử thách tình huống lạ khi có mẹ ở bên, thế giới sẽ ở dưới chân chúng ta. Chúng ta có thể chấp nhận rủi ro, sáng tạo và theo đuổi ước mơ của mình. Và nếu chúng ta thiếu cảm giác an toàn đó? Nếu chúng ta không chắc chắn liệu người thân thiết nhất, người bạn đời lãng mạn của chúng ta, có thực sự tin tưởng, ủng hộ chúng ta và ở bên chúng ta khi cần hay không, chúng ta sẽ khó duy trì sự tập trung và tham gia vào cuộc sống hơn nhiều. Như trong bài kiểm tra tình huống kỳ lạ, khi đối tác của chúng ta hoàn toàn đáng tin cậy và khiến chúng ta cảm thấy an toàn, và đặc biệt nếu họ biết cách trấn an chúng ta trong những thời điểm khó khăn, chúng ta có thể chuyển sự chú ý sang tất cả các khía cạnh khác của cuộc sống khiến sự tồn tại của chúng ta có ý nghĩa. .

	Brooke Feeney, giám đốc Phòng thí nghiệm Mối quan hệ của Đại học Carnegie Mellon, minh họa cách hoạt động của một nền tảng an toàn trong các mối quan hệ của người lớn. Tiến sĩ Feeney đặc biệt quan tâm đến việc nghiên cứu cách thức các đối tác nhận và hỗ trợ lẫn nhau cũng như các yếu tố quyết định chất lượng của sự hỗ trợ đó. Trong một nghiên cứu của mình, Tiến sĩ Feeney đã yêu cầu các cặp đôi thảo luận về mục tiêu cá nhân và cơ hội khám phá của họ với nhau trong phòng thí nghiệm. Khi những người tham gia cảm thấy rằng mục tiêu của họ được đối phương ủng hộ, họ cho biết lòng tự trọng của họ tăng lên và tâm trạng phấn chấn hơn sau cuộc thảo luận. Họ cũng đánh giá khả năng đạt được mục tiêu sau cuộc thảo luận cao hơn so với trước đó. Mặt khác, những người tham gia cảm thấy rằng đối tác của họ xâm phạm nhiều hơn và/hoặc ít hỗ trợ hơn, ít cởi mở hơn trong việc thảo luận về mục tiêu của họ, không tự tin xem xét các cách để đạt được những mục tiêu đó và có xu hướng hạ thấp mục tiêu của họ trong suốt quá trình thảo luận. .

	Trở lại với Karen và Tim, cặp đôi truyền hình thực tế của chúng ta: Theo nhiều cách, trải nghiệm của họ là một người lớn thân thiết tương đương với bài kiểm tra tình huống kỳ lạ dành cho trẻ em. Cũng như Karen cần bàn tay động viên của Tim và Tim được tiếp thêm sức mạnh từ sự trấn an của Karen, Kimmy muốn có sự hiện diện của mẹ cô. Karen có hành vi phản đối (không đồng ý tiếp tục cho đến khi anh nắm tay cô), giống như Kimmy đã làm khi cô gọi điện cho người mẹ vắng mặt của mình. Cả hai đều cần sự trấn an của những người gắn bó trước khi họ có thể tập trung vào các nhiệm vụ khác. Chỉ khi căn cứ an toàn của họ được khôi phục, họ mới có thể quay lại các hoạt động khác.

	TÌM ĐÚNG NGƯỜI ĐỂ DU LỊCH

	Câu hỏi là, điều gì sẽ xảy ra khi người mà chúng ta dựa dẫm nhiều nhất – và trên thực tế là người phụ thuộc về mặt cảm xúc và thể chất – không hoàn thành vai trò gắn bó của họ? Suy cho cùng, bộ não của chúng ta giao cho đối phương nhiệm vụ trở thành chỗ dựa an toàn cho chúng ta, người mà chúng ta sử dụng như một mỏ neo cảm xúc và một nơi trú ẩn an toàn, người mà chúng ta tìm đến khi cần thiết. Chúng ta được lập trình để tìm kiếm sự sẵn sàng về mặt cảm xúc của họ. Nhưng nếu chúng không có sẵn thường xuyên thì sao? Trong thí nghiệm Coan MRI, chúng tôi thấy rằng việc tiếp xúc thân thể với vợ/chồng có thể giúp giảm bớt lo lắng trong tình huống căng thẳng và chúng tôi cũng biết được rằng những người cho biết mức độ hài lòng cao nhất trong mối quan hệ của họ được hưởng lợi nhiều nhất từ sự hỗ trợ của vợ/chồng.

	Các thí nghiệm khác thậm chí còn mang lại những kết quả sâu rộng hơn. Brian Baker, bác sĩ tâm thần và nhà nghiên cứu tại Đại học Toronto, nghiên cứu các khía cạnh tâm thần của bệnh tim và tăng huyết áp, đặc biệt là cách thức mà sự bất hòa trong hôn nhân và căng thẳng trong công việc ảnh hưởng đến huyết áp. Trong một nghiên cứu của mình, Tiến sĩ Baker phát hiện ra rằng nếu bạn bị huyết áp cao ở mức độ nhẹ thì việc có một cuộc hôn nhân viên mãn sẽ tốt cho bạn; dành thời gian với sự có mặt của bạn đời thực sự mang lại lợi ích cho bạn bằng cách hạ huyết áp xuống mức khỏe mạnh hơn. Mặt khác, nếu bạn không hài lòng với cuộc hôn nhân của mình, việc tiếp xúc với bạn đời sẽ thực sự làm tăng huyết áp của bạn, huyết áp sẽ vẫn tăng cao miễn là bạn ở gần nhau! Ý nghĩa của nghiên cứu này rất sâu sắc: Khi đối tác của chúng ta không thể đáp ứng những nhu cầu gắn bó cơ bản của chúng ta, chúng ta sẽ trải qua cảm giác bất an và căng thẳng kinh niên, khiến chúng ta dễ gặp nhiều bệnh tật hơn. Sức khỏe tinh thần của chúng ta không chỉ bị hy sinh khi chúng ta có mối quan hệ lãng mạn với một người không mang lại chỗ dựa an toàn, mà cả sức khỏe thể chất của chúng ta cũng vậy.

	Khi đó, có vẻ như các đối tác của chúng ta có ảnh hưởng mạnh mẽ đến khả năng phát triển của chúng ta trên thế giới. Không có cách nào xung quanh đó. Chúng không chỉ ảnh hưởng đến cách chúng ta cảm nhận về bản thân mà còn ảnh hưởng đến mức độ chúng ta tin tưởng vào bản thân và liệu chúng ta có cố gắng đạt được hy vọng và ước mơ của mình hay không. Có một người bạn đời đáp ứng được nhu cầu gắn bó nội tại của chúng ta và cảm thấy thoải mái khi đóng vai trò là chỗ dựa an toàn và nơi trú ẩn an toàn có thể giúp chúng ta khỏe mạnh hơn về mặt cảm xúc và thể chất cũng như sống lâu hơn. Có một người bạn đời luôn sẵn sàng hoặc hỗ trợ không nhất quán có thể là một trải nghiệm thực sự khiến chúng ta mất tinh thần và suy nhược, theo đúng nghĩa đen có thể cản trở sự phát triển và cản trở sức khỏe của chúng ta. Phần còn lại của cuốn sách nói về cách tìm kiếm một người bạn đời có thể trở thành chỗ dựa an toàn của bạn, tự mình trở thành kiểu người bạn đời đó và giúp người bạn đời hiện tại của bạn đảm nhận vai trò thay đổi cuộc sống này.

	SỬ DỤNG SÁCH NÀY

	Làm thế nào cuốn sách này có thể hướng dẫn bạn tìm kiếm tình yêu ở đúng nơi và cải thiện các mối quan hệ hiện có của bạn?

	Sau phần giới thiệu, chúng tôi mời bạn “xắn tay áo” và bắt tay ngay vào công việc bằng cách xác định phong cách gắn bó của riêng mình. Điều này sẽ cho phép bạn xác định được “DNA” mối quan hệ độc đáo của mình hoặc phong cách gắn bó. Tiếp theo, bạn sẽ học cách xác định kiểu gắn bó của những người xung quanh. Đây là những chương quan trọng, những bước đầu tiên để hiểu nhu cầu cụ thể của bạn trong các mối quan hệ và ai sẽ có thể (hoặc không thể) đáp ứng những nhu cầu đó. Chúng tôi sẽ hướng dẫn bạn từng bước trong quá trình này và sau đó cho bạn cơ hội thực hành các kỹ năng mới của mình.

	Phần tiếp theo sẽ thảo luận chi tiết hơn về từng kiểu gắn bó. Bạn sẽ bắt đầu có cảm nhận tốt hơn về hoạt động bên trong của từng phong cách. Bạn có thể trải nghiệm những chương này như một sự khám phá thực sự vì chúng cho phép bạn nhìn nhận những trải nghiệm lãng mạn của chính mình và trải nghiệm của những người xung quanh dưới một góc nhìn mới mẻ.

	Phần ba có kèm theo một biển cảnh báo lớn. Bạn sẽ biết được cái giá phải trả về mặt cảm xúc khi kết nối với một người có nhu cầu thân mật rất khác với bạn. Chúng tôi mô tả những vấn đề cụ thể của cái bẫy lo lắng-né tránh. Nếu bạn đã có mối quan hệ như vậy và muốn làm cho nó hoạt động, phần này sẽ hướng dẫn bạn thực hiện quy trình. Bằng cách khám phá những nhu cầu cụ thể và điểm yếu của từng kiểu gắn bó (của riêng bạn và của đối tác), đồng thời làm theo các mẹo và biện pháp can thiệp cụ thể được điều chỉnh cho phù hợp với mối liên hệ lo lắng-né tránh, bạn sẽ có thể đưa mối quan hệ đến một nơi an toàn hơn. Nếu bạn quyết định rời đi, chúng tôi sẽ thảo luận về những cạm bẫy mà bạn sẽ gặp phải có thể ngăn cản bạn vượt qua điều đó và đưa ra một số gợi ý hữu ích về cách vượt qua nỗi đau chia tay.

	Cuối cùng, chúng tôi khai thác tư duy của những người có phong cách gắn bó an toàn. Chúng tôi tiết lộ một phương pháp để truyền tải thông điệp của bạn một cách hiệu quả đến người hẹn hò hoặc đối tác của bạn. Sử dụng kỹ năng này không chỉ truyền đạt nhu cầu của bạn một cách rõ ràng, từ sức mạnh và phẩm giá mà còn cung cấp thông tin có giá trị về đối tác của bạn. Chất lượng phản hồi của họ sẽ nói lên nhiều điều. Chúng tôi cũng khám phá năm chiến lược được những người có phong cách gắn bó an toàn sử dụng để giải quyết xung đột và cung cấp một hội thảo để bạn có thể thực hành những kỹ thuật này để lần tiếp theo xảy ra xung đột, bạn sẽ được chuẩn bị tốt hơn. Những chương này là cứu cánh cho những ai có phong cách gắn bó lo lắng hoặc né tránh—chúng hướng dẫn bạn cách giữ mối quan hệ lành mạnh và viên mãn. Ngay cả khi bạn an toàn, bạn có thể học được một số thủ thuật mới mà cuối cùng sẽ dẫn đến sự gia tăng mức độ hài lòng chung của bạn trong các mối quan hệ. Đây là những kỹ năng phổ biến giúp những người an toàn điều hướng thế giới xung quanh họ một cách suôn sẻ hơn.

	Chúng tôi hy vọng rằng việc tìm hiểu về sức mạnh gắn bó mạnh mẽ trong các mối quan hệ của bạn và cách khai thác nó sẽ tạo ra sự khác biệt đáng kể trong cuộc sống của bạn, cũng như cuộc sống của chúng ta.

	
PNGHỆ THUẬT MỘT
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	Bộ công cụ mối quan hệ của bạn—Giải mã các kiểu gắn bó

	
3.

	Bước một: Phong cách gắn bó của tôi là gì?

	Bước đầu tiên để áp dụng lý thuyết gắn bó vào cuộc sống của bạn là tìm hiểu bản thân và những người xung quanh từ góc độ gắn bó. Trong chương tiếp theo, chúng tôi sẽ hướng dẫn bạn quy trình xác định kiểu gắn bó của bạn đời hoặc đối tác tiềm năng dựa trên nhiều manh mối khác nhau. Nhưng hãy bắt đầu bằng cách đánh giá người mà bạn biết rõ nhất – chính bạn.

	TÔI LÀ PHONG CÁCH GẮN BÓ NÀO?

	Sau đây là bảng câu hỏi được thiết kế để đo lường phong cách gắn bó của bạn - cách bạn liên hệ với người khác trong bối cảnh các mối quan hệ thân mật. Bảng câu hỏi này dựa trên bảng câu hỏi Kinh nghiệm trong mối quan hệ thân thiết (ECR). ECR được xuất bản lần đầu tiên vào năm 1998 bởi Kelly Brennan, Catherine Clark và Phillip Shaver, cũng chính là Shaver đã xuất bản “câu đố tình yêu” ban đầu với Cindy Hazan. ECR cho phép các câu hỏi ngắn cụ thể nhắm vào các khía cạnh cụ thể của sự gắn bó của người lớn dựa trên hai loại chính: lo lắng trong mối quan hệ và sự né tránh. Sau đó, Chris Fraley từ Đại học Illinois, cùng với Niels Waller và Kelly Brennan, đã sửa lại bảng câu hỏi để tạo ra ECR-R. Chúng tôi trình bày một phiên bản sửa đổi mà chúng tôi cho rằng hoạt động tốt nhất trong cuộc sống hàng ngày.

	Kiểu gắn bó ổn định nhưng bằng nhựa. Biết được hồ sơ gắn bó cụ thể của bạn sẽ giúp bạn hiểu bản thân mình hơn và hướng dẫn bạn tương tác với người khác. Lý tưởng nhất là điều này sẽ mang lại nhiều hạnh phúc hơn trong các mối quan hệ của bạn. (Để có bảng câu hỏi về sự gắn bó dành cho người lớn đã được xác thực đầy đủ, bạn có thể đăng nhập vào trang web của Tiến sĩ Chris Fraley tại:http://www.web-research-design.net/cgi-bin/crq/crq.pl.)

	 

	• • •

	Hãy đánh dấu vào ô nhỏ bên cạnh mỗi câu phát biểu ĐÚNG đối với bạn. (Nếu câu trả lời sai, đừng đánh dấu mục nào cả.)

	
		
				ĐÚNG VẬY

		

		
				MỘT

				A

				B

				C

		

		
				Tôi thường lo lắng rằng đối tác của tôi sẽ ngừng yêu tôi.

				☐

				 

				 

		

		
				Tôi thấy thật dễ dàng để có tình cảm với bạn đời của mình.

				 

				☐

				 

		

		
				Tôi sợ rằng một khi ai đó biết con người thật của tôi, họ sẽ không thích con người thật của tôi.

				☐

				 

				 

		

		
				Tôi nhận thấy mình phục hồi nhanh chóng sau khi chia tay. Thật kỳ lạ khi tôi có thể gạt ai đó ra khỏi tâm trí mình.

				 

				 

				☐

		

		
				Khi không tham gia vào một mối quan hệ nào, tôi cảm thấy hơi lo lắng và không trọn vẹn.

				☐

				 

				 

		

		
				Tôi cảm thấy khó có thể hỗ trợ về mặt tinh thần cho đối tác của mình khi họ cảm thấy chán nản.

				 

				 

				☐

		

		
				Khi người yêu của tôi đi vắng, tôi sợ rằng họ có thể quan tâm đến người khác.

				☐

				 

				 

		

		
				Tôi cảm thấy thoải mái khi phụ thuộc vào đối tác lãng mạn.

				 

				☐

				 

		

		
				Đối với tôi sự độc lập quan trọng hơn các mối quan hệ của tôi.

				 

				 

				☐

		

		
				Tôi không muốn chia sẻ những cảm xúc sâu kín nhất của mình với bạn đời.

				 

				 

				☐

		

		
				Khi tôi cho đối tác thấy cảm giác của mình, tôi sợ họ sẽ không có cảm giác như vậy về tôi.

				☐

				 

				 

		

		
				Nói chung tôi hài lòng với những mối quan hệ lãng mạn của mình.

				 

				☐

				 

		

		
				Tôi không cảm thấy cần phải hành động nhiều trong các mối quan hệ lãng mạn của mình.

				 

				☐

				 

		

		
				Tôi suy nghĩ rất nhiều về các mối quan hệ của mình.

				☐

				 

				 

		

		
				Tôi cảm thấy khó khăn khi phải phụ thuộc vào những người bạn đời lãng mạn.

				 

				 

				☐

		

		
				Tôi có xu hướng rất nhanh chóng gắn bó với một đối tác lãng mạn.

				☐

				 

				 

		

		
				Tôi gặp chút khó khăn khi bày tỏ nhu cầu và mong muốn của mình với đối tác.

				 

				☐

				 

		

		
				Đôi khi tôi cảm thấy tức giận hoặc khó chịu với bạn đời mà không biết tại sao.

				 

				 

				☐

		

		
				Tôi rất nhạy cảm với tâm trạng của đối tác.

				☐

				 

				 

		

		
				Tôi tin rằng hầu hết mọi người về cơ bản đều trung thực và đáng tin cậy.

				 

				☐

				 

		

		
				Tôi thích quan hệ tình dục bình thường với bạn tình không cam kết hơn là quan hệ tình dục thân mật với một người.

				 

				 

				☐

		

		
				Tôi cảm thấy thoải mái khi chia sẻ những suy nghĩ và cảm xúc cá nhân của mình với bạn đời.

				 

				☐

				 

		

		
				Tôi lo lắng rằng nếu người yêu rời bỏ tôi, tôi có thể sẽ không bao giờ tìm được người khác.

				☐

				 

				 

		

		
				Tôi cảm thấy lo lắng khi đối tác của mình đến quá gần.

				 

				 

				☐

		

		
				Trong một cuộc xung đột, tôi có xu hướng bốc đồng làm hoặc nói những điều mà sau này tôi hối hận hơn là có thể lý luận về mọi việc.

				☐

				 

				 

		

		
				Một cuộc tranh cãi với người yêu của tôi thường không khiến tôi phải đặt câu hỏi về toàn bộ mối quan hệ của chúng tôi.

				 

				☐

				 

		

		
				Đối tác của tôi thường muốn tôi thân mật hơn mức tôi cảm thấy thoải mái.

				 

				 

				☐

		

		
				Tôi lo lắng rằng mình không đủ hấp dẫn.

				☐

				 

				 

		

		
				Đôi khi mọi người thấy tôi nhàm chán vì tôi ít tạo ra kịch tính trong các mối quan hệ.

				 

				☐

				 

		

		
				Tôi nhớ người bạn đời của mình khi chúng tôi xa nhau, nhưng rồi khi chúng tôi ở bên nhau, tôi cảm thấy cần phải trốn thoát.

				 

				 

				☐

		

		
				Khi tôi không đồng ý với ai đó, tôi cảm thấy thoải mái khi bày tỏ ý kiến của mình.

				 

				☐

				 

		

		
				Tôi ghét cảm giác người khác phụ thuộc vào mình.

				 

				 

				☐

		

		
				Nếu tôi nhận thấy ai đó mà tôi quan tâm đang theo dõi người khác, tôi sẽ không để điều đó làm mình bối rối. Tôi có thể cảm thấy một chút ghen tị, nhưng nó chỉ thoáng qua.

				 

				☐

				 

		

		
				Nếu tôi nhận thấy ai đó mà tôi quan tâm đang theo dõi người khác, tôi cảm thấy nhẹ nhõm—điều đó có nghĩa là họ không muốn biến mọi thứ thành độc quyền.

				 

				 

				☐

		

		
				Nếu tôi nhận thấy ai đó mà tôi quan tâm đang theo dõi người khác, điều đó khiến tôi cảm thấy chán nản.

				☐

				 

				 

		

		
				Nếu ai đó mà tôi đang hẹn hò bắt đầu hành động lạnh lùng và xa cách, tôi có thể tự hỏi chuyện gì đã xảy ra, nhưng tôi sẽ biết có lẽ đó không phải là do tôi.

				 

				☐

				 

		

		
				Nếu ai đó mà tôi đang hẹn hò bắt đầu tỏ ra lạnh lùng và xa cách, có lẽ tôi sẽ thờ ơ; Tôi thậm chí có thể cảm thấy nhẹ nhõm.

				 

				 

				☐

		

		
				Nếu ai đó mà tôi đang hẹn hò bắt đầu tỏ ra lạnh lùng và xa cách, tôi sẽ lo lắng rằng mình đã làm sai điều gì đó.

				☐

				 

				 

		

		
				Nếu người yêu chia tay với tôi, tôi sẽ cố gắng hết sức để cho họ thấy họ còn thiếu sót điều gì (một chút ghen tuông cũng chẳng hại gì).

				☐

				 

				 

		

		
				Nếu ai đó mà tôi đã hẹn hò được vài tháng nói với tôi rằng họ muốn ngừng gặp tôi, lúc đầu tôi sẽ cảm thấy tổn thương, nhưng tôi sẽ vượt qua điều đó.

				 

				☐

				 

		

		
				Đôi khi khi đạt được điều mình muốn trong một mối quan hệ, tôi lại không chắc mình muốn gì nữa.

				 

				 

				☐

		

		
				Tôi sẽ không gặp nhiều vấn đề khi giữ liên lạc với người yêu cũ (hoàn toàn thuần khiết) - xét cho cùng, chúng tôi có nhiều điểm chung.

				 

				☐

				 

		

	

	 

	*Phỏng theo Bảng câu hỏi ECR-R của Fraley, Waller và Brennan (2000).

	 

	Cộng tất cả các ô đã chọn của bạn vào cột A: 12_____

	Cộng tất cả các ô đã chọn của bạn vào cột B: 3_____

	Cộng tất cả các ô đã chọn của bạn vào cột C: 1______

	Chìa khóa chấm điểm

	Bạn càng kiểm tra nhiều câu trong một danh mục, bạn sẽ càng hiển thị nhiều đặc điểm của kiểu gắn bó tương ứng. Loại A đại diện cho kiểu gắn bó lo lắng, Loại B đại diện cho kiểu gắn bó an toàn và Loại C đại diện cho kiểu gắn bó né tránh.

	Lo lắng:Bạn thích được gần gũi với người bạn đời lãng mạn của mình và có khả năng tạo ra sự thân mật tuyệt vời. Tuy nhiên, bạn thường lo sợ rằng đối phương không muốn gần gũi như bạn mong muốn. Các mối quan hệ có xu hướng tiêu tốn một phần lớn năng lượng cảm xúc của bạn. Bạn có xu hướng rất nhạy cảm với những biến động nhỏ trong tâm trạng và hành động của đối tác và mặc dù giác quan của bạn thường chính xác nhưng bạn lại coi hành vi của đối tác quá cá nhân. Bạn trải qua rất nhiều cảm xúc tiêu cực trong mối quan hệ và dễ dàng buồn bã. Kết quả là, bạn có xu hướng hành động sai trái và nói những điều mà sau này bạn phải hối tiếc. Tuy nhiên, nếu người kia mang lại nhiều sự an toàn và yên tâm, bạn có thể trút bỏ được nhiều mối bận tâm và cảm thấy hài lòng.

	Chắc chắn: Sự ấm áp và yêu thương trong một mối quan hệ đến với bạn một cách tự nhiên. Bạn thích được thân mật mà không quá lo lắng về các mối quan hệ của mình. Bạn chấp nhận mọi thứ một cách thoải mái khi nói đến chuyện tình cảm và không dễ buồn bã vì các vấn đề trong mối quan hệ. Bạn truyền đạt một cách hiệu quả nhu cầu và cảm xúc của mình với đối tác và rất giỏi trong việc đọc các tín hiệu cảm xúc của đối tác và phản hồi chúng. Bạn chia sẻ những thành công và vấn đề của mình với người bạn đời của mình và có thể ở bên họ những lúc cần thiết.

	tránh né: Điều rất quan trọng đối với bạn là duy trì sự độc lập, tự lập của mình và bạn thường thích sự tự chủ hơn trong các mối quan hệ thân mật. Mặc dù bạn thực sự muốn gần gũi với người khác nhưng bạn lại cảm thấy không thoải mái với sự gần gũi quá mức và có xu hướng giữ khoảng cách với đối tác của mình. Bạn không dành nhiều thời gian để lo lắng về mối quan hệ lãng mạn của mình hoặc về việc bị từ chối. Bạn có xu hướng không cởi mở với đối tác của mình và họ thường phàn nàn rằng bạn xa cách về mặt tình cảm. Trong các mối quan hệ, bạn thường cảnh giác cao độ trước mọi dấu hiệu kiểm soát hoặc xâm phạm lãnh thổ của đối phương.

	NẾU TÔI VẪN KHÔNG CHẮC CHẮN THÌ SAO?

	Khi mọi người nghe về các kiểu gắn bó, họ thường không gặp khó khăn gì trong việc nhận ra phong cách của chính mình. Một số người nói ngay với chúng ta rằng: “Tôi lo lắng”, “Tôi chắc chắn là người né tránh” hoặc “Tôi nghĩ mình an toàn”. Những người khác gặp khó khăn hơn trong việc tìm ra nó. Nếu bạn đạt điểm cao ở nhiều kiểu gắn bó, bạn có thể thấy hữu ích khi biết rằng về cơ bản hai yếu tố quyết định kiểu gắn bó:

	
		Sự thoải mái của bạn với sự thân mật và gần gũi (hoặc mức độ mà bạn cố gắng tránh sự thân mật).

		Sự lo lắng của bạn về tình yêu và sự quan tâm của đối tác cũng như mối bận tâm của bạn về mối quan hệ.



	Điều chúng tôi thấy đặc biệt hữu ích là cách Brennan và các đồng nghiệp của ông trình bày các kiểu gắn bó dưới dạng đồ họa, cung cấp cái nhìn toàn cảnh về các kiểu gắn bó giúp bạn hiểu kiểu gắn bó của bạn liên quan như thế nào với kiểu gắn bó của người khác. Vị trí của bạn trên hai trục này xác định kiểu gắn bó của bạn, như sơ đồ sau:

	HAI CHIỀU KÍCH CÁO
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	(Dựa trên Thang đo kích thước hai phần gắn bó của Brennan, Clark và Shaver)

	
		Nếu bạn cảm thấy thoải mái khi thân mật với người bạn đời lãng mạn của mình (tức là ít né tránh sự thân mật) và không bị ám ảnh nhiều về mối quan hệ hoặc về khả năng người ấy yêu bạn trở lại (tức là ít lo lắng về mối quan hệ) nhưng lại đi theo nó—bạn có thể an toàn.

		Nếu bạn khao khát sự thân mật và gần gũi (tức là ít tránh né sự thân mật) nhưng lại có nhiều cảm giác bất an về mối quan hệ sẽ đi đến đâu và những điều nhỏ nhặt mà đối tác của bạn làm có xu hướng khiến bạn khó chịu (tức là rất lo lắng về mối quan hệ)—bạn chắc là đang lo lắng.

		Nếu bạn cảm thấy không thoải mái khi mọi thứ trở nên quá gần gũi và thân mật, đồng thời coi trọng sự độc lập và tự do của mình hơn mối quan hệ (tức là, bạn có tỷ lệ tránh thân mật cao) và không có xu hướng lo lắng về cảm xúc hoặc cam kết của đối tác đối với bạn (nghĩa là thấp). về sự lo lắng trong mối quan hệ)—bạn có thể là người né tránh.

		Nếu bạn vừa không thoải mái với sự thân mật vừa rất lo lắng về sự sẵn có của đối tác, bạn có sự kết hợp hiếm hoi giữa lo lắng gắn bó và né tránh. Chỉ một tỷ lệ nhỏ dân số rơi vào trường hợp này và nếu bạn là một trong số họ, bạn có thể hưởng lợi từ thông tin về cả kiểu gắn bó lo lắng và kiểu gắn bó né tránh.



	Ra khỏi miệng của những đứa trẻ

	Những cách phân loại này đến từ đâu?

	Điều thú vị là chúng đến từ việc quan sát hành vi của trẻ sơ sinh. Các kiểu gắn bó lần đầu tiên được xác định bởi các nhà nghiên cứu quan sát cách cư xử của trẻ sơ sinh (thường từ 9 đến 18 tháng tuổi) trong bài kiểm tra tình huống kỳ lạ (đoàn tụ với cha mẹ sau một cuộc chia ly căng thẳng, được mô tả trên trang này).

	Dưới đây là mô tả ngắn gọn về cách xác định các kiểu gắn bó ở trẻ em. Một số phản ứng của họ cũng có thể được phát hiện ở những người trưởng thành có cùng kiểu gắn bó.

	Lo lắng: Em bé này trở nên vô cùng đau khổ khi mẹ rời khỏi phòng. Khi mẹ cô trở về, cô phản ứng trái chiều - cô vui mừng khi gặp mẹ nhưng đồng thời cũng tức giận. Cô ấy mất nhiều thời gian hơn để bình tĩnh lại, và ngay cả khi cô ấy làm vậy, điều đó chỉ là tạm thời. Vài giây sau, bé sẽ tức giận đẩy mẹ ra, luồn lách xuống và lại òa khóc.

	Chắc chắn:Em bé an toàn tỏ ra đau khổ rõ ràng khi mẹ rời khỏi phòng. Khi mẹ về, anh rất vui và háo hức chào đón mẹ. Khi đã có sự hiện diện an toàn của cô ấy, anh ấy sẽ nhanh chóng được trấn an, bình tĩnh lại và tiếp tục hoạt động vui chơi.

	Né tránh: Khi mẹ rời khỏi phòng, em bé này làm như không có chuyện gì xảy ra. Khi trở về, cô vẫn bất động, phớt lờ mẹ và tiếp tục chơi đùa một cách thờ ơ. Nhưng mặt tiền này không nói lên toàn bộ câu chuyện. Trên thực tế, bên trong, em bé không bình tĩnh và không tự chủ. Các nhà nghiên cứu đã phát hiện ra rằng nhịp tim của những đứa trẻ này thực sự cũng tăng cao như những đứa trẻ khác có biểu hiện vô cùng đau khổ và mức cortisol của chúng - một loại hormone gây căng thẳng - cũng cao.

	
4.

	Bước hai: Giải mã—Phong cách của đối tác của tôi là gì?

	Việc tìm ra kiểu gắn bó của người khác thường khó hơn việc xác định kiểu gắn bó của chính bạn. Thứ nhất, bạn hiểu rõ bản thân mình nhất - không chỉ cách bạn cư xử mà còn cả những gì bạn cảm nhận và suy nghĩ khi ở trong một mối quan hệ. Thứ hai, bạn có thể làm bài kiểm tra của riêng mình để hỗ trợ quá trình này. Tuy nhiên, khi bạn bắt đầu hẹn hò với một người mới, bạn sẽ không có khả năng làm bài kiểm tra của chúng tôi và bắt đầu hỏi thăm về mối quan hệ trong quá khứ của họ. May mắn thay, dù không hề biết, hầu hết mọi người đều đưa ra gần như tất cả thông tin bạn cần để xác định kiểu gắn bó của họ qua những hành động và lời nói tự nhiên hàng ngày.

	Bí quyết là phải biết mình đang tìm kiếm điều gì, hãy là một người quan sát nhạy bén và một người lắng nghe nhiệt thành. Trong nghiên cứu về sự gắn bó, các nhà nghiên cứu đưa mọi người đến phòng thí nghiệm và hỏi họ về mối quan hệ lãng mạn của họ. Thái độ mà mọi người thể hiện đối với sự thân mật và gần gũi cũng như mức độ họ bận tâm đến các mối quan hệ sẽ quyết định phong cách gắn bó của họ. Nhưng theo kinh nghiệm của chúng tôi, thông tin này cũng có sẵn bên ngoài phòng thí nghiệm, nếu bạn biết mình cần tìm gì.

	Hiểu được sự gắn bó sẽ thay đổi cách bạn nhìn nhận những người mới mà bạn gặp, nhưng nó cũng sẽ mang lại cho bạn cái nhìn sâu sắc đáng ngạc nhiên về đối tác của mình nếu bạn đã có một mối quan hệ.

	Trong các tình huống hẹn hò, suy nghĩ của bạn sẽ chuyển từ “Họ có thích mình không?” thành “Đây có phải là người mà tôi nên đầu tư vào tình cảm không? Họ có khả năng cung cấp cho tôi những gì tôi cần không?” Tiến tới một mối quan hệ sẽ trở thành những lựa chọn mà bạn phải thực hiện. Bạn sẽ bắt đầu tự hỏi mình những câu hỏi như: “Người này có khả năng thân mật đến mức nào? Anh ấy đang gửi những tin nhắn trái chiều hay anh ấy thực sự muốn được thân thiết? Sử dụng chương này như một hướng dẫn, cùng với thời gian và thực hành, bạn sẽ phát triển và tinh chỉnh khả năng của mình trong việc sớm xác định kiểu gắn bó của ai đó. Hãy nhớ rằng khi bạn hào hứng với ai đó, tính khách quan của bạn sẽ bị tổn hại và bạn có xu hướng tạo ra một bức tranh màu hồng về họ. Bất cứ điều gì không phù hợp với hình ảnh này sẽ mờ dần vào nền. Tuy nhiên, trong giai đoạn đầu hẹn hò, điều quan trọng là phải chú ý như nhau đến tất cả các tin nhắn gửi đến và giải quyết chúng một cách an toàn. Điều này sẽ giúp bạn xác định xem mối quan hệ này có phù hợp với bạn hay không và đảm bảo nó đang đi theo hướng tích cực.

	Nếu bạn hiện đang trong một mối quan hệ, có thể bạn đã có ý tưởng về kiểu gắn bó của đối tác từ những gì bạn đã đọc cho đến nay và bạn có thể sử dụng các công cụ được cung cấp ở các trang sau để mài giũa kỹ năng của mình. Khám phá phong cách gắn bó của đối tác sẽ cho phép bạn hiểu rõ hơn những thách thức cụ thể mà hai bạn phải đối mặt với tư cách là một cặp đôi - một bước thiết yếu để sử dụng các nguyên tắc gắn bó để cải thiện mối quan hệ của bạn.

	BẢNG CÂU HỎI: XÁC ĐỊNH PHONG CÁCH GẮN KẾT CỦA ĐỐI TÁC CỦA BẠN

	Sau đây là một bảng câu hỏi được thiết kế để giúp bạn xác định phong cách gắn bó của đối tác hoặc đối tác của bạn.

	Bảng câu hỏi được chia thành ba nhóm. Mỗi mô tả các đặc điểm nhất định được minh họa bằng một vài ví dụ. Lưu ý rằng nếu đặc điểm nói chung đúng với đối tác của bạn thì bạn nên cho điểm đó là đúng. Chỉ cần một ví dụ chứ không phải tất cả đều đúng về đối tác của bạn là đủ để đánh dấu điều đó là đúng. Sau khi đọc từng đặc điểm, hãy quyết định dựa trên cơ sở tất cả các tương tác và cuộc trò chuyện của bạn với đối tác hoặc cuộc hẹn hò xem điều đó có đúng với chúng hay không. Càng đúng thì điểm của bạn càng cao, dựa trên thang điểm sau:

	KHÓA LÕI

	
		Rất không đúng sự thật về họ

		Tương đối đúng về chúng

		Rất đúng về họ



	NHÓM A

	
		Gửi tín hiệu hỗn hợp.



	
		Có vẻ xa cách và xa cách nhưng đồng thời cũng dễ bị tổn thương (điều mà bạn thấy không thể cưỡng lại được).

		Đôi khi gọi rất nhiều và đôi khi không.

		Nói điều gì đó thân mật như “Khi chúng ta chuyển đến sống cùng nhau . . .”; nhưng sau đó lại hành động như thể hai người không có tương lai như một cặp vợ chồng.



	Điểm: 1 2 3

	
		Rất coi trọng sự độc lập của họ—coi thường sự phụ thuộc và “sự cần thiết”.



	
		“Tôi cần rất nhiều không gian.”

		“Công việc của tôi chiếm quá nhiều thời gian nên hiện tại không có chỗ cho bất kỳ ai nghiêm túc trong cuộc sống của tôi.”

		“Tôi không bao giờ có thể ở bên một người không hoàn toàn tự chủ được.”



	Điểm: 1 2 3

	
		Hạ thấp giá trị của bạn (hoặc các đối tác trước đó)—ngay cả khi chỉ nói đùa.



	
		Những câu chuyện cười về việc bạn đọc bản đồ tệ đến mức nào hoặc việc bạn trở nên "dễ thương" đến mức nào.

		Mô tả một người mà họ đã từng thực sự quan tâm nhưng sau một vài cuộc hẹn hò đã trở nên chán nản vì một số đặc điểm ngoại hình.

		Lừa dối một đối tác trong quá khứ.



	Điểm: 1 2 3

	
		Sử dụng các chiến lược tạo khoảng cách - về mặt cảm xúc hoặc thể chất.



	
		Đã có bạn đời trước đó được 6 năm nhưng họ sống ở hai hộ gia đình riêng biệt.

		Thích ngủ ở nhà, đắp chăn riêng, ngủ giường riêng.

		Thích đi nghỉ một mình.

		Các kế hoạch vẫn chưa rõ ràng - khi nào bạn sẽ gặp lại nhau, khi nào họ sẽ chuyển đến.

		Luôn dẫn trước bạn một bước khi đi bộ cùng nhau.



	Điểm: 1 2 3

	
		Nhấn mạnh ranh giới trong mối quan hệ.



	
		Khiến bạn cảm thấy rằng “Đây là bạn bè [hoặc gia đình] CỦA TÔI—hãy tránh xa!”

		Không muốn mời bạn đến chỗ của họ, thích dành thời gian ở chỗ của bạn hơn.



	Điểm: 1 2 3

	
		Có cái nhìn lãng mạn phi thực tế về mối quan hệ nên như thế nào.



	
		Nói một cách khao khát về việc một ngày nào đó sẽ tìm được một người hoàn hảo.

		Lý tưởng hóa mối quan hệ trong quá khứ nhưng mơ hồ về những gì đã xảy ra.

		“Tôi không biết liệu mình có thể cảm nhận lại được cảm xúc như về người yêu cũ hay không.”



	Điểm: 1 2 3

	
		Không tin tưởng—sợ bị đối tác lợi dụng.



	
		Chắc chắn rằng ngày hẹn hò đã đến để “cuốn” họ vào hôn nhân.

		Lo sợ đối tác sẽ lợi dụng tài chính của họ.



	Điểm: 1 2 3

	
		Có quan điểm cứng nhắc về các mối quan hệ và các quy tắc không khoan nhượng (mà bạn phải tuân thủ).



	
		Có sự ưa thích mạnh mẽ đối với một “kiểu” đối tác nhất định: chẳng hạn như rất đẹp trai hoặc rất gầy hoặc tóc vàng.

		Chắc chắn là tốt nhất nên sống ở nhà riêng hoặc không kết hôn.

		Đưa ra những tuyên bố sâu rộng như “Tất cả các đối tác đều muốn điều này điều nọ” hoặc “Sau khi bạn kết hôn hoặc chuyển đến sống cùng nhau, họ sẽ thay đổi bạn”.

		Không thích nói chuyện điện thoại ngay cả khi đây là cách kết nối chính của bạn.



	Điểm: 1 2 3

	
		Trong lúc bất đồng, cần phải bỏ chạy hoặc “nổ tung”.



	
		"Bạn biết không, quên nó đi, tôi không muốn nói về nó."

		Đứng dậy và bước ra ngoài trong cơn giận dữ.



	Điểm: 1 2 3

	
		Không nói rõ ý định của họ—khiến bạn phải đoán mò cảm xúc của họ.



	
		Ở bên em thật lâu nhưng không nói “Anh yêu em”.

		Nói về việc đi nước ngoài một năm mà không đề cập đến việc hai người sẽ đi đâu.



	Điểm: 1 2 3

	
		Gặp khó khăn khi nói về những gì đang xảy ra giữa hai người.



	
		Khiến bạn cảm thấy không thoải mái khi hỏi mối quan hệ sẽ đi đến đâu.

		Khi bạn nói điều gì đó đang làm phiền bạn, hãy trả lời “Tôi xin lỗi. . .” mà không cần làm rõ thêm.

		Một số chủ đề nhất định bị giới hạn.



	Điểm: 1 2 3

	(Thêm điểm cho các câu hỏi 1–11.)

	Tổng điểm nhóm A: __________

	NHÓM B

	
		Đáng tin cậy và nhất quán.



	
		Điện thoại khi họ nói họ sẽ gọi điện.

		Lập kế hoạch trước và làm theo. Nếu không thể thực hiện được, hãy thông báo trước, xin lỗi và chỉ định phương án thay thế.

		Không thực hiện lại lời hứa. Nếu họ không thể giữ lời hứa—hãy giải thích!



	Điểm: 1 2 3

	
		Cùng bạn đưa ra quyết định (không phải đơn phương).



	
		Thảo luận về các kế hoạch, không thích quyết định mà không nghe ý kiến của bạn trước.

		Lập kế hoạch có tính đến sở thích của bạn. Không cho rằng họ biết rõ nhất.



	Điểm: 1 2 3

	
		Cái nhìn linh hoạt về các mối quan hệ.



	
		Không tìm kiếm một kiểu đối tác cụ thể; ví dụ, một độ tuổi hoặc ngoại hình nhất định.

		Sẵn sàng chấp nhận các thỏa thuận khác nhau—chẳng hạn như chuyển đến ở cùng nhau hoặc tài khoản ngân hàng chung hay tài khoản ngân hàng riêng.

		Không đưa ra những tuyên bố sâu rộng như “Tất cả các đối tác đều muốn điều này điều nọ” hoặc “Sau khi bạn kết hôn hoặc chuyển đến sống cùng nhau, họ sẽ thay đổi bạn”.



	Điểm: 1 2 3

	
		Truyền đạt tốt các vấn đề về mối quan hệ.



	
		Làm cho bạn cảm thấy thoải mái khi hỏi xem mối quan hệ đang ở đâu hoặc họ nhìn nhận tương lai của bạn như thế nào (ngay cả khi câu trả lời không theo ý muốn của bạn).

		Cho bạn biết nếu có điều gì đó đang làm phiền họ; không hành động hoặc mong đợi bạn đoán.



	Điểm: 1 2 3

	
		Có thể đạt được sự thỏa hiệp trong khi tranh luận.



	
		Cố gắng hết sức để hiểu điều gì đang thực sự làm phiền bạn và giải quyết vấn đề đó.

		Khi bạn có sự hiểu lầm, đừng quá bận rộn chứng minh rằng họ đúng trong việc giải quyết vấn đề.



	Điểm: 1 2 3

	
		Không sợ sự ràng buộc hay phụ thuộc.



	
		Đừng lo lắng rằng bạn đang cố gắng xâm phạm lãnh thổ hoặc quyền tự do của họ.

		Đừng sợ bạn hoặc những đối tác khác đang cố gắng gài bẫy họ vào hôn nhân, lấy tiền của họ, v.v.



	Điểm: 1 2 3

	
		Không xem mối quan hệ là công việc khó khăn.



	
		Không nói về mức độ thỏa hiệp và nỗ lực của một mối quan hệ.

		Sẵn sàng bắt đầu một mối quan hệ mới ngay cả khi hoàn cảnh không lý tưởng (ví dụ: khi công việc/học tập chiếm nhiều thời gian).



	Điểm: 1 2 3

	
		Sự gần gũi tạo ra sự gần gũi hơn nữa (chứ không phải là khoảng cách).



	
		Sau một cuộc trò chuyện đầy cảm xúc hoặc bộc lộ, hãy trấn an bạn và luôn ở bên bạn. Không đột nhiên bị lạnh chân!

		Sau khi ngủ cùng nhau, hãy cho bạn biết bạn có ý nghĩa như thế nào đối với họ (chứ không chỉ là cuộc ân ái tuyệt vời như thế nào).



	Điểm: 1 2 3

	
		Giới thiệu bạn bè và gia đình sớm.



	
		Muốn biến bạn thành một phần trong vòng bạn bè của họ. Có thể bạn không bắt đầu cuộc gặp gỡ với gia đình họ, nhưng nếu bạn yêu cầu gặp họ hoặc mời đối tác đến gặp gia đình của bạn, bạn sẽ rất vui.



	Điểm: 1 2 3

	
		Thể hiện tình cảm với bạn một cách tự nhiên.



	
		Thường cho bạn biết sớm về cảm giác của họ về bạn.

		Sử dụng ba từ “Anh yêu em” một cách hào phóng.



	Điểm: 1 2 3

	
		Không chơi trò chơi.



	
		Không để bạn phải đoán mò hoặc cố làm bạn cảm thấy ghen tị.

		Không tính toán như “Tôi đã gọi hai lần rồi, giờ đến lượt bạn” hay “Bạn đợi cả ngày mới gọi lại cho tôi, giờ tôi cũng đợi một ngày”.



	Điểm: 1 2 3

	(Thêm điểm cho các câu hỏi 1–11.)

	Tổng điểm nhóm B: _____________

	NHÓM C

	
		Muốn có nhiều sự gần gũi trong mối quan hệ.



	
		Đồng ý đi nghỉ chung, chuyển đến sống cùng nhau hoặc dành toàn bộ thời gian cho nhau khi mới bắt đầu mối quan hệ (mặc dù có thể không bắt đầu mối quan hệ đó).

		Thích nhiều sự tiếp xúc cơ thể (nắm tay, vuốt ve, hôn).



	Điểm: 1 2 3

	
		Thể hiện sự bất an—lo lắng về việc bị từ chối.



	
		Đặt nhiều câu hỏi về các đối tác trước đây của bạn để đánh giá xem họ đứng ở đâu so với nhau.

		Hãy thử xem liệu bạn còn tình cảm với người yêu cũ hay không.

		Cố gắng hết sức để làm hài lòng bạn.

		Lo sợ rằng bạn sẽ không còn tình cảm với họ hoặc sẽ mất hứng thú tình dục.



	Điểm: 1 2 3

	
		Buồn bã khi không có mối quan hệ.



	
		Bạn có thể cảm nhận được rằng họ đang khao khát tìm được ai đó ngay cả khi họ không nói ra.

		Đôi khi buổi hẹn hò giống như một cuộc phỏng vấn cho vị trí “đối tác tương lai”.



	Điểm: 1 2 3

	
		Chơi trò chơi để thu hút sự chú ý/quan tâm của bạn.



	
		Có vẻ xa cách và không quan tâm nếu bạn không gọi điện trong vài ngày.

		Giả vờ như không có mặt hoặc bận rộn.

		Cố gắng thao túng một số tình huống nhất định để khiến bạn sẵn sàng/quan tâm đến chúng hơn.



	Điểm: 1 2 3

	
		Gặp khó khăn trong việc giải thích điều gì đang làm phiền họ. Mong bạn đoán.



	
		Mong bạn nhận ra những dấu hiệu tinh tế cho thấy họ đang khó chịu. (Nếu điều này không hiệu quả, hãy hành động.)



	Điểm: 1 2 3

	
		Hãy hành động—thay vì cố gắng giải quyết vấn đề giữa các bạn.



	
		Đe dọa bỏ đi khi đang tranh cãi (nhưng sau đó họ đổi ý).

		Không bày tỏ nhu cầu của mình nhưng cuối cùng tỏ ra khó chịu vì những tổn thương tích tụ.



	Điểm: 1 2 3

	
		Gặp khó khăn trong việc không quan tâm đến bản thân trong mối quan hệ.



	
		Nếu bạn phải làm việc muộn khi họ tổ chức tiệc, hãy hiểu điều đó là “Bạn không muốn gặp bạn bè của tôi”.

		Nếu bạn về nhà mệt mỏi và không muốn nói chuyện, hãy hiểu điều đó là “Anh không còn yêu em nữa”.



	Điểm: 1 2 3

	
		Cho phép bạn thiết lập giai điệu của mối quan hệ để không bị tổn thương.



	
		Bạn gọi, họ gọi; bạn nói bạn có tình cảm, họ nói họ có tình cảm với bạn (ít nhất là lúc đầu). Không muốn mạo hiểm.



	Điểm: 1 2 3

	
		Đang bận tâm đến mối quan hệ.



	
		Kết thúc buổi hẹn hò, bạn về nhà đi ngủ. Họ về nhà để bàn bạc từng chi tiết với bạn bè.

		Khi không ở bên nhau, gọi điện, nhắn tin nhiều hoặc không gọi điện gì và đợi bạn gọi (như một hành động phòng thủ).

		Bạn có thể nói rằng họ nghĩ về mối quan hệ này rất nhiều.



	Điểm: 1 2 3

	
		Lo sợ những hành động nhỏ sẽ làm hỏng mối quan hệ; tin rằng họ phải làm việc chăm chỉ để giữ được sự quan tâm của bạn.



	
		Nói những câu như “Hôm nay tôi đã gọi cho bạn rất nhiều lần, tôi sợ bạn sẽ chán tôi” hoặc “Tôi thực sự đã không thể hiện bản thân tốt với gia đình bạn và bây giờ gia đình bạn sẽ ghét tôi”.



	Điểm: 1 2 3

	
		Nghi ngờ rằng bạn có thể không chung thủy.



	
		Được truy cập vào mật khẩu của bạn và kiểm tra tài khoản e-mail của bạn.

		Cảnh giác cao độ về nơi ở của bạn.

		Lục lọi đồ đạc của bạn để tìm bằng chứng.



	Điểm: 1 2 3

	(Thêm điểm cho các câu hỏi 1–11.)

	Tổng điểm bảng C: _________________

	SKHÓA LÕI

	
		11–17: Rất thấp. Đối tác của bạn chắc chắn không có kiểu gắn bó này.

		18–22: Vừa phải. Đối phương của bạn có xu hướng thiên về kiểu gắn bó này.

		23–33: Cao. Đối tác của bạn chắc chắn có kiểu gắn bó này.



	 

	• • •

	Theo nguyên tắc chung, điểm càng cao thì xu hướng theo phong cách đó càng mạnh. Bất kỳ điểm nào từ 23 trở lên đều cho thấy khả năng cao thuộc một kiểu gắn bó cụ thể. Nếu đối phương của bạn ưa thích hai kiểu gắn bó thì rất có thể đó là những kiểu né tránh và lo lắng. Một số hành vi của hai phong cách này bề ngoài giống nhau (mặc dù chúng bắt nguồn từ những thái độ lãng mạn rất khác nhau). Trong trường hợp đó, hãy tiếp tục “Quy tắc vàng” để đánh giá tốt hơn.

	Điểm từ 23 trở lên đối với nhóm A: Có vẻ như đối tác/người hẹn hò của bạn thuộc kiểu gắn bó né tránh. Điều này có nghĩa là bạn không thể coi sự gần gũi và thân mật là điều hiển nhiên. Một người an toàn hoặc lo lắng có mong muốn cơ bản được gần gũi; với ai đó né tránh thì mong muốn cơ bản đó bị thiếu. Mặc dù họ có nhu cầu gắn bó và yêu thương - họ cũng sở hữu một cơ chế cơ bản trong não để gắn bó - nhưng họ có xu hướng cảm thấy ngột ngạt khi mọi thứ đến quá gần. Với những người né tránh, những tương tác và trò chuyện hàng ngày, dù là về việc nên xem kênh nào trên TV hay cách nuôi dạy con cái, thực chất là những cuộc đàm phán để có được không gian và sự độc lập. Cuối cùng, bạn thường phải làm theo mong muốn của họ - vì nếu không họ sẽ rút lui. Nghiên cứu cho thấy những người né tránh hiếm khi hẹn hò với nhau. Đơn giản là họ thiếu chất keo để giữ mọi thứ lại với nhau.

	Điểm từ 23 trở lên đối với nhóm B:Đối tác/người hẹn hò của bạn có kiểu gắn bó an toàn. Những người như vậy muốn được gần gũi; đồng thời họ không quá nhạy cảm với việc bị từ chối. Họ cũng là những người giao tiếp tuyệt vời và biết cách truyền tải thông điệp của mình một cách thẳng thắn nhưng không mang tính buộc tội. Một khi bạn thân thiết với ai đó có kiểu gắn bó này, bạn không cần phải thương lượng về sự thân mật nữa: Nó trở thành điều hiển nhiên. Điều này giúp cả hai bạn có thể tận hưởng cuộc sống và phát triển. Họ lắng nghe quan điểm của bạn và cố gắng giải quyết mọi việc theo cách mà cả hai bạn đều có thể chấp nhận được. Họ có sự hiểu biết bẩm sinh về ý nghĩa của một mối quan hệ hợp tác lãng mạn - cụ thể là hạnh phúc của đối tác cũng là của riêng bạn và ngược lại. Những phẩm chất này cho phép bạn trở thành con người đích thực nhất của mình, điều mà nghiên cứu đã chỉ ra là một trong những yếu tố quan trọng nhất góp phần mang lại hạnh phúc và hạnh phúc tổng thể của bạn.

	Điểm từ 23 trở lên đối với nhóm C:Đối tác/người hẹn hò của bạn có kiểu gắn bó lo lắng. Một người có kiểu gắn bó lo lắng khao khát sự thân mật nhưng cũng rất nhạy cảm với những mối đe dọa dù là nhỏ nhất đối với sự gần gũi này. Đôi khi họ sẽ hiểu những hành động vô thức của bạn là mối đe dọa cho mối quan hệ. Khi điều này xảy ra, họ vô cùng lo sợ nhưng lại thiếu kỹ năng để truyền đạt nỗi đau khổ của mình cho bạn một cách hiệu quả. Thay vào đó, họ sử dụng rất nhiều cách diễn xuất và kịch tính. Điều này có thể tạo ra một vòng luẩn quẩn khi họ càng trở nên nhạy cảm hơn với những điều nhỏ nhặt và nỗi đau khổ của họ càng tăng thêm. Điều này nghe có vẻ khó khăn, nhưng trước khi bạn từ bỏ, điều quan trọng là phải biết rằng nếu bạn đủ nhạy cảm và nuôi dưỡng để xoa dịu nỗi sợ hãi của họ—điều này rất khả thi—bạn sẽ giành được một đối tác vô cùng yêu thương và tận tâm. Một khi bạn tiếp thu được những nhu cầu cơ bản của họ về sự ấm áp và an toàn, thì sự nhạy cảm của họ có thể trở thành tài sản; họ sẽ rất phù hợp với mong muốn của bạn và sẽ hữu ích và tận tâm. Hơn nữa, họ cũng sẽ dần dần học cách truyền đạt nỗi sợ hãi và cảm xúc của mình tốt hơn và bạn sẽ ngày càng ít phải nghi ngờ họ hơn.

	CÁC QUY TẮC VÀNG ĐỂ GIẢI QUYẾT CÁC PHONG CÁCH GẮN KẾT

	Nếu bạn vẫn còn nghi ngờ, đây là những gì chúng tôi gọi là năm Quy tắc Vàng để giúp bạn hiểu rõ phong cách gắn bó của họ:

	
		Xác định xem họ có tìm kiếm sự thân mật và gần gũi hay không.



	Đây là câu hỏi số một để tự hỏi bản thân về đối tác của mình. Tất cả những đặc điểm và hành vi gắn bó khác đều bắt nguồn từ vấn đề quan trọng nhất này. Nếu câu trả lời là không, bạn có thể khá chắc chắn rằng đối tác/người hẹn hò của bạn thuộc kiểu gắn bó né tránh. Nếu câu trả lời là có thì đối tác/người hẹn hò của bạn thuộc kiểu gắn bó an toàn hoặc lo lắng (xem chương 3 để tìm hiểu thêm về hai yếu tố quyết định kiểu gắn bó). Khi cố gắng trả lời câu hỏi này, hãy buông bỏ những định kiến. Không có kiểu tính cách nào là né tránh, cũng không có kiểu tính cách an toàn hay lo lắng. Anh ấy có thể tự mãn, tự tin nhưng vẫn thực sự khao khát sự gần gũi. Mặt khác, cô ấy có thể là người ngốc nghếch, vụng về và vẫn không thích sự thân mật. Hãy tự hỏi, hành vi cụ thể này cho thấy điều gì về thái độ của họ đối với sự thân mật và gần gũi? Họ đang làm hay không làm điều gì đó vì muốn giảm thiểu sự thân mật?

	Giả sử bạn đang hẹn hò với một người có con từ cuộc hôn nhân trước. Cô ấy có thể không muốn giới thiệu bạn với họ vì cô ấy đang nghĩ đến hạnh phúc của họ và tin rằng còn quá sớm để họ phải đối mặt với một người đàn ông mới trong đời cô ấy, điều này hoàn toàn chính đáng. Mặt khác, đó có thể là cách để cô ấy giữ khoảng cách với bạn và duy trì cuộc sống riêng. Bạn phải nhìn vào bức tranh toàn cảnh và xem hành vi này phù hợp như thế nào. Tùy thuộc vào thời gian đã trôi qua và mức độ nghiêm trọng của mối quan hệ, liệu việc cô ấy bảo vệ bọn trẻ như vậy có còn đúng không? Điều có ý nghĩa trong giai đoạn đầu của mối quan hệ sẽ không còn ý nghĩa sau hai năm. Cô ấy có giới thiệu bạn với các thành viên khác trong gia đình và bạn bè thân thiết không? Cô ấy có quan tâm đến tình trạng sức khỏe của bạn và giải thích tình hình, cho phép bạn bày tỏ cảm xúc của mình về điều đó không? Nếu câu trả lời cho bất kỳ câu hỏi nào trong số này là không, thì đây không chỉ là lợi ích tốt nhất cho con cái của cô ấy; nó thiên về việc giữ bạn tránh xa.

	
		Đánh giá mức độ bận tâm của họ với mối quan hệ và mức độ nhạy cảm của họ trước sự từ chối.



	Anh ấy có dễ bị tổn thương bởi những điều bạn nói không? Anh ấy có lo lắng về tương lai của hai bạn hay liệu bạn có yêu anh ấy đủ để chung thủy không? Anh ấy có rất nhạy cảm với những chi tiết trong mối quan hệ cho thấy sự xa cách, chẳng hạn như khi bạn đưa ra những quyết định không tính đến anh ấy không? Nếu câu trả lời cho những câu hỏi này là có thì rất có thể anh ấy thuộc kiểu gắn bó lo lắng.

	
		Đừng chỉ dựa vào một “triệu chứng”, hãy tìm nhiều dấu hiệu khác nhau.



	Nhìn vào một hành vi, thái độ hoặc niềm tin là không đủ để xác định kiểu gắn bó của đối phương. Đó là lý do tại sao không có một đặc điểm nào có thể tạo nên phong cách của một người mà là sự kết hợp giữa các hành vi và thái độ cùng nhau tạo nên một khuôn mẫu mạch lạc. Đó là toàn bộ bức tranh kể câu chuyện có thật. Không được phép gặp con của đối phương có thể khiến bạn rất bực bội, nhưng nếu cô ấy cũng có thể nói về chủ đề này, lắng nghe nỗi thất vọng của bạn và tìm cách khác để bạn bước vào cuộc sống của cô ấy, điều đó không nhất thiết cho thấy bạn không có khả năng. được gần gũi.

	
		Đánh giá phản ứng của họ đối với việc giao tiếp hiệu quả.



	Đây có lẽ là một trong những cách quan trọng nhất để khám phá kiểu gắn bó của đối phương: Đừng ngại bày tỏ nhu cầu, suy nghĩ và cảm xúc của bạn với đối phương! (Xem chương 11 để biết thêm về cách giao tiếp hiệu quả.) Điều thường xảy ra khi hẹn hò là chúng ta kiểm duyệt bản thân vì nhiều lý do khác nhau: Chúng ta không muốn tỏ ra quá háo hức hay thiếu thốn hoặc chúng ta tin rằng còn quá sớm để nêu ra một chủ đề nào đó. . Tuy nhiên, việc bày tỏ nhu cầu và cảm xúc thật của bạn có thể là một phép thử hữu ích để đánh giá khả năng đáp ứng nhu cầu của bạn của người khác. Phản hồi, trong thời gian thực, thường có ý nghĩa nhiều hơn bất cứ điều gì họ có thể tự mình tiết lộ:

	
		Nếu chúng an toàn—họ sẽ hiểu và làm những gì tốt nhất để đáp ứng nhu cầu của bạn.

		Nếu họ lo lắng—bạn sẽ đóng vai trò là một hình mẫu hữu ích. Họ sẽ chào đón cơ hội để có được sự thân mật hơn và bắt đầu trở nên thẳng thắn và cởi mở hơn.

		Nếu họ né tránh—họ sẽ cảm thấy rất khó chịu với sự thân mật ngày càng tăng do sự bộc lộ cảm xúc của bạn mang lại và sẽ phản ứng theo một trong những cách sau:

		“Bạn quá nhạy cảm/đòi hỏi/bất cần.”

		"Tôi không muốn nói về nó."

		“Đừng phân tích mọi thứ nữa!”

		"Bạn muốn gì ở tôi? Tôi không làm gì sai cả.”

		Họ sẽ xem xét nhu cầu của bạn về một vấn đề nhất định và lại bỏ qua chúng ngay sau đó.

		“Trời ơi, tôi đã nói là tôi xin lỗi mà.”



	
		Hãy lắng nghe và tìm kiếm những điều họ không nói hoặc không làm.



	Những gì đối tác của bạn không nói hoặc không thực hiện có thể cũng mang tính thông tin như những gì họ đang làm và nói. Hãy tin tưởng vào trực giác của bạn. Hãy xem xét những ví dụ sau:

	Vào nửa đêm giao thừa, Rob hôn bạn gái và nói: “Anh rất vui vì được ở bên em. Tôi hy vọng rằng đây sẽ là năm đầu tiên trong nhiều năm mới chúng ta cùng nhau.” Bạn gái anh hôn lại anh nhưng không đáp lại. Hai tháng sau họ chia tay.

	Trong một cuộc tranh cãi, Pat nói với bạn trai của cô, Jim, rằng cô thấy khó chịu vì họ chưa bao giờ lập kế hoạch trước. Cô cảm thấy thoải mái và an toàn hơn nếu được thông báo trước và hiểu rõ hơn về kế hoạch của họ. Jim không trả lời; anh ấy vừa đổi chủ đề. Anh ấy chỉ tiếp tục gọi vào phút cuối. Cô lại nhắc đến chuyện đó nhưng anh lại phớt lờ cô. Cuối cùng Pat đã từ bỏ mối quan hệ này.

	Trong những trường hợp này, những gì bạn gái của Rob và Jim không nói có ý nghĩa lớn hơn bất kỳ lời nói nào.

	BẢNG PHONG CÁCH GẮN BÓ CỦA NGƯỜI KHÁC

	
		
				tránh né

				Chắc chắn

				Lo lắng

		

		
				Gửi tín hiệu hỗn hợp.

				Đáng tin cậy và nhất quán.

				Muốn có nhiều sự gần gũi trong mối quan hệ.

		

		
				Rất coi trọng sự độc lập của họ.

				Đưa ra quyết định với bạn.

				Thể hiện sự bất an—lo lắng về việc bị từ chối.

		

		
				Giảm giá trị của bạn (hoặc các đối tác trước đây).

				Cái nhìn linh hoạt về các mối quan hệ.

				Buồn bã khi không có mối quan hệ.

		

		
				Sử dụng các chiến lược tạo khoảng cách - về mặt cảm xúc hoặc thể chất.

				Truyền đạt tốt các vấn đề về mối quan hệ.

				Chơi trò chơi để thu hút sự chú ý/quan tâm của bạn.

		

		
				Nhấn mạnh ranh giới trong mối quan hệ.

				Có thể đạt được sự thỏa hiệp trong khi tranh luận.

				Gặp khó khăn trong việc giải thích điều gì đang làm phiền họ. Mong bạn đoán.

		

		
				Có cái nhìn lãng mạn phi thực tế về mối quan hệ nên như thế nào.

				Không sợ sự ràng buộc hay phụ thuộc.

				Hành động.

		

		
				Không tin tưởng—sợ bị đối tác lợi dụng.

				Không xem mối quan hệ là công việc khó khăn.

				Gặp khó khăn trong việc không quan tâm đến bản thân trong mối quan hệ.

		

		
				Có quan điểm cứng nhắc về các mối quan hệ và các quy tắc không khoan nhượng.

				Sự gần gũi tạo ra sự gần gũi hơn nữa.

				Cho phép bạn thiết lập giai điệu của mối quan hệ.

		

		
				Trong lúc bất đồng, cần phải bỏ chạy hoặc “nổ tung”.

				Giới thiệu bạn bè và gia đình sớm.

				Đang bận tâm đến mối quan hệ.

		

		
				Không làm rõ ý định của họ.

				Thể hiện tình cảm với bạn một cách tự nhiên.

				Lo sợ những hành động nhỏ sẽ làm hỏng mối quan hệ; tin rằng họ phải làm việc chăm chỉ để giữ được sự quan tâm của bạn.

		

		
				Gặp khó khăn khi nói về những gì đang xảy ra giữa hai người.

				Không chơi trò chơi.

				Nghi ngờ rằng bạn có thể không chung thủy.

		

		
				Quy tắc vàng:
Xác định xem họ có tìm kiếm sự thân mật và gần gũi hay không.
Đánh giá mức độ bận tâm của họ với mối quan hệ và mức độ nhạy cảm của họ trước sự từ chối.
Đừng chỉ dựa vào một “triệu chứng”, hãy tìm nhiều dấu hiệu khác nhau.
Đánh giá phản ứng của họ đối với việc giao tiếp hiệu quả.
Hãy lắng nghe và tìm kiếm những điều họ không nói hoặc không làm.

		

	

	 

	GIẢI QUYẾT HỘI THẢO PHONG CÁCH GẮN BÓ

	Đọc các tài khoản sau đây. Bạn có thể xác định kiểu gắn bó trong từng trường hợp không? Hãy che câu trả lời bằng một tờ giấy nếu bạn thực sự muốn tự kiểm tra, ghi nhớ những đặc điểm phổ biến và Quy tắc Vàng mà chúng tôi vừa nêu (xem biểu đồ ở trên).

	
		Barry, đã ly dị, 46.



	Mối quan hệ? Tôi không muốn nghe về nó bây giờ. Tôi vẫn đang liếm vết thương từ cuộc ly hôn của mình. Tôi muốn bù đắp khoảng thời gian tôi đã kết hôn. Tôi muốn cảm thấy rằng phụ nữ khao khát tôi. Tôi muốn rất nhiều tình dục. Tuy nhiên, tôi biết mình phải cẩn thận, bởi vì mọi phụ nữ mà tôi hẹn hò đều ngay lập tức bắt đầu tưởng tượng về việc tôi sẽ là người cha như thế nào đối với các con cô ấy và họ của chúng tôi sẽ phát âm như thế nào. Tôi đã hẹn hò với một người được gần một năm, tên cô ấy là Caitlin và cô ấy tuyệt vời về mọi mặt. Tôi biết cô ấy muốn chúng tôi trở nên nghiêm túc hơn, nhưng tôi sẽ phải mất một thời gian dài trước khi sẵn sàng tin tưởng một người phụ nữ khác, cam kết và yêu thương. Nhưng ngay cả khi đó tôi vẫn biết chính xác điều mình không muốn và điều mình không sẵn sàng thỏa hiệp. Như thế nào? Chà, cô ấy sẽ phải tự chủ về tài chính vì tôi đã có một người phụ nữ vắt sữa cho tôi rồi; Tôi không có ý định hỗ trợ hai! Nhưng cũng có một số ranh giới khác mà tôi không sẵn sàng vượt qua.

	Kiểu gắn bó: __________

	 

	Trả lời:Tránh né. 

	Bạn có thể tự nhủ rằng anh chàng này vừa mới ly hôn và nhất định phải thận trọng. Có thể là như vậy, nhưng cho đến khi chúng ta nghe được bằng chứng ngược lại - anh ấy đang né tránh. Anh ấy nói rằng ngay cả sau khi yêu, anh ấy sẽ không thỏa hiệp, rằng anh ấy coi trọng sự độc lập của mình và rằng anh ấy không tin tưởng. Hãy chú ý cách anh ấy thậm chí còn nói về “những đứa con của cô ấy”? Anh ta có thể đang nói về một người phụ nữ có con từ cuộc hôn nhân trước, nhưng cũng có thể là ngay cả khi tưởng tượng về những đứa con chung của họ, Barry vẫn coi chúng như “những đứa con của cô ấy”. Ngôn ngữ anh ấy sử dụng tạo ra khoảng cách. Anh ấy cũng sợ bị lợi dụng bởi những người phụ nữ muốn trói buộc anh ấy trong hôn nhân và bị lợi dụng về mặt tài chính. Hãy xem xét Quy tắc vàng đầu tiên: Xác định xem họ có tìm kiếm sự thân mật và gần gũi hay không. Bạn biết anh ấy không; anh ấy nói về việc muốn được săn đón và quan hệ tình dục nhiều nhưng không đề cập gì đến sự hỗ trợ hay gần gũi về mặt tinh thần.

	 

	
		Bella, độc thân, 24.



	Mark và tôi đã hẹn hò được một năm rưỡi. Chúng tôi rất hạnh phúc bên nhau. Đừng hiểu lầm tôi, không phải mọi thứ đều hoàn hảo ngay từ ngày đầu tiên. Lúc đầu có một số điều làm tôi khó chịu về Mark. Một ví dụ là khi chúng tôi gặp nhau, Mark chưa có kinh nghiệm về tình dục, và thành thật mà nói, tôi đã phải huấn luyện anh ấy trên giường theo đúng nghĩa đen. Tôi sẽ không sống phần đời còn lại của mình trong thất vọng về tình dục! Nhưng đó là lịch sử cổ xưa. Ngoài ra, tôi còn hoang dã hơn anh ấy nhiều. Mark là kiểu người nghiêm túc, thực tế; thực ra, lúc đầu tôi nghĩ anh ấy quá lập dị để tôi có thể hẹn hò. Nhưng tôi không thể có lựa chọn nào tốt hơn—Mark là người ấm áp và đáng tin cậy—những phẩm chất vô giá. Tôi yêu anh ấy đến từng chút một.

	Kiểu gắn bó: __________

	Trả lời: An toàn.Manh mối rõ ràng và quyết định nhất cho thấy Bella được an toàn là việc cô ấy đã huấn luyện Mark trên giường. Đây là một ví dụ tuyệt vời về việc truyền đạt các vấn đề trong mối quan hệ một cách rõ ràng và hiệu quả. Cô ấy gặp phải một vấn đề, muốn giải quyết nó và cảm thấy đủ tự tin để làm điều đó. Nếu Bella lo lắng, cô ấy có thể tự trách mình về những thiếu sót của Mark trên giường; cô ấy có thể kết luận rằng đơn giản là anh ấy không bị cô ấy thu hút và do đó không nỗ lực nhiều hơn để làm hài lòng cô ấy. Ngoài ra, cô ấy có thể cười toe toét và chịu đựng hoàn cảnh để không làm tổn hại đến mối quan hệ. Nếu Bella là người né tránh, cô ấy sẽ không tự trách mình, nhưng cô ấy có thể lợi dụng sự kém cỏi của Mark để coi thường anh ấy, một chiến lược xa cách, và có lẽ sẽ không huấn luyện anh ấy theo cách thực tế như cô ấy đã làm. Rõ ràng là Bella có quan điểm linh hoạt về tình yêu đôi lứa. Mặc dù Mark không đáp ứng được định nghĩa của cô về “người đàn ông lý tưởng”, nhưng cô đã thực hiện quá trình chuyển đổi tinh thần mà không do dự nhiều và quan trọng hơn là rất hài lòng với quyết định của mình khi nhìn lại. Ở đây cũng vậy, nếu cô ấy là người né tránh, cô ấy có thể thỏa hiệp tương tự, nhưng rất có thể cô ấy sẽ cảm thấy bị lừa vì phải thực hiện điều đó. Cuối cùng, Bella bày tỏ tình cảm của mình với Mark một cách cởi mở và tự nhiên.

	
		Janet, độc thân, 23.



	Cuối cùng tôi đã gặp được một chàng trai tuyệt vời, một chàng trai thực sự tuyệt vời. Tim và tôi đã đi chơi cùng nhau hai lần và tôi đã cảm thấy mình yêu nhau. Thật khó để tìm được một người nào đó phù hợp với tôi - tôi chỉ bị thu hút bởi một kiểu đàn ông nhất định, và vậy thì khả năng anh ấy cũng thấy tôi hấp dẫn là bao nhiêu? Tỷ lệ cược chống lại tôi về điều này. Vì vậy, bây giờ tôi đã gặp Tim, tôi muốn chắc chắn rằng mình làm mọi việc đúng đắn. Tôi không thể phạm bất kỳ sai lầm nào. Một bước đi sai lầm và tôi có thể gây nguy hiểm cho toàn bộ mối quan hệ. Tôi đang đợi anh ấy bắt kịp tốc độ vì tôi không muốn tỏ ra quá háo hức. Có lẽ một tin nhắn văn bản sẽ ổn? Điều đó có vẻ thoải mái và tự phát, bạn có nghĩ vậy không? Hoặc có lẽ tôi sẽ chuyển tiếp cho anh ấy một số e-mail vui nhộn như một phần của danh sách phân phối?

	Kiểu gắn bó: __________

	 

	Trả lời: Lo lắng.

	Janet thường lo lắng. Cô ấy tìm kiếm sự gần gũi, cảm thấy bản thân mình chưa trọn vẹn và rất bận tâm đến mối quan hệ. Đúng là trong những buổi hẹn hò đầu tiên, mọi người thuộc mọi kiểu gắn bó đều cảm thấy hào hứng với đối phương và nghĩ về họ rất nhiều. Tuy nhiên, với Janet thì còn tiến xa hơn nữa - cô coi các mối quan hệ là hiếm hoi và mong manh và tin rằng bất kỳ hành động nhỏ, không phù hợp nào từ phía cô đều có khả năng hủy hoại chúng. Vì vậy, cô ấy lật lại trong đầu mọi động tác mình thực hiện vô số lần để không phạm “sai lầm”. Cô ấy cũng chọn để Tim thiết lập nhịp độ và nhịp độ của mối quan hệ. Cuối cùng, vì cảm thấy không an toàn nên cô ấy chơi trò chơi bằng cách xem xét các cách liên lạc gián tiếp với Tim mà không gây nguy hiểm cho bản thân, chẳng hạn như lập danh sách phân phối như một cái cớ để gửi e-mail cho anh ấy.

	 

	
		Paul, độc thân, 37.



	Tôi vừa kết thúc mối quan hệ với Amanda. Tôi rất thất vọng, nhưng tôi biết mình không bao giờ có thể dành cả cuộc đời mình cho cô ấy. Chúng tôi hẹn hò được vài tháng và lúc đầu tôi chắc chắn rằng mình đã tìm được người phụ nữ trong mơ của mình. Nhưng những điều khác biệt về cô ấy bắt đầu khiến tôi bận tâm. Có một điều, tôi tin rằng cô ấy đã phẫu thuật thẩm mỹ và đó thực sự là một bước ngoặt. Ngoài ra, cô ấy không chắc chắn về bản thân mình, điều này tôi thấy không hấp dẫn. Và một khi tôi không còn tình cảm với ai đó nữa, tôi không thể ở lại thêm một phút nào nữa. Tôi sẽ phải tiếp tục tìm kiếm. Tôi biết người phụ nữ phù hợp đang ở đâu đó ngoài kia chờ đợi tôi, và dù có mất bao lâu đi chăng nữa, chúng tôi cũng sẽ gặp nhau và ở bên nhau. Đó là một cảm giác nội tạng; Tôi có thể nhìn thấy nụ cười của cô ấy và cảm nhận được cái ôm của cô ấy. Tôi biết khi gặp nhau tôi sẽ có ngay cảm giác bình yên và tĩnh lặng. Dù có thất bại bao nhiêu lần đi chăng nữa, tôi vẫn tự hứa với mình rằng sẽ tiếp tục tìm kiếm.

	Kiểu gắn bó: __________

	 

	Trả lời: Né tránh.

	Điều này có thể gây nhầm lẫn. Paul đang khao khát người phụ nữ trong mộng của mình nên chắc hẳn anh ấy đang an tâm hay lo lắng phải không? Sai. Mô tả của anh ấy về một “tình yêu đích thực” lý tưởng sẽ khiến bạn phải chú ý. Ngoài ra, những người có kiểu gắn bó khác nhau có xu hướng giải thích lý do tại sao họ vẫn cô đơn theo một cách khác: Những người lo lắng thường cảm thấy có điều gì đó không ổn với họ; những người an toàn sẽ có cái nhìn thực tế hơn về mọi thứ, và những người né tránh thường có vẻ giống Paul - họ cho rằng tình trạng độc thân của mình là do hoàn cảnh bên ngoài, chẳng hạn như chưa gặp được cô gái phù hợp. Đây là cơ hội tốt để nhìn xa hơn những gì được nói và những gì không được nói: Nếu bạn không hiểu rõ lý do tại sao người này chưa gặp được “người ấy” mặc dù anh ta đã hẹn hò với rất nhiều phụ nữ, bạn nên cố gắng đọc giữa các dòng. Cũng có những gợi ý trong cách Paul mô tả mối quan hệ của anh ấy với Amanda - anh ấy rất hào hứng với cô ấy, nhưng sau khi họ thân thiết, anh ấy bắt đầu chú ý đến những điều nhỏ nhặt về cô ấy khiến anh ấy mất hứng thú. Hạ giá đối phương khi mọi thứ trở nên quá gần gũi là điều rất điển hình của những người có phong cách gắn bó né tránh và được sử dụng như một cách để tạo ra khoảng cách tình cảm.

	 

	
		Logan, độc thân, 34.



	Tôi chỉ hẹn hò với ba người trong đời, bao gồm cả Mary. Khi chúng tôi gặp nhau vài năm trước, tôi nhớ Mary đã rất bất an trước sự thật này. Cô ấy liên tục tra hỏi tôi về những mối quan hệ trong quá khứ của tôi, và khi cô ấy nhận ra rằng tôi thực sự đã kể cho cô ấy nghe về tất cả các mối quan hệ của mình và không giấu giếm điều gì, cô ấy tỏ ra bối rối và hỏi liệu tôi có cảm thấy mình đang bỏ lỡ điều gì đó không. Chẳng phải tôi đã lo lắng rằng mình đã ở một mình quá lâu sao? Hay là tôi không định tìm ai đó? Thành thật mà nói, ý nghĩ rằng tôi sẽ không tìm được ai đó chưa bao giờ xuất hiện trong đầu tôi. Chắc chắn là tôi cũng có những nỗi thất vọng, nhưng tôi nghĩ rằng điều đó sẽ xảy ra vào thời điểm thích hợp. Và nó đã làm được. Tôi biết tôi yêu Mary gần như ngay lập tức và nói với cô ấy như vậy. Cô ấy đáp lại khi nào? Thực ra tôi không chắc lắm, nhưng tôi biết cô ấy phát cuồng vì tôi ngay cả trước khi cô ấy nói với tôi.

	Kiểu gắn bó: __________

	 

	Trả lời: An toàn.

	Có một số manh mối ở đây cho thấy Logan thuộc kiểu gắn bó an toàn. Anh ấy không bận tâm đến các mối quan hệ cũng như không sợ phải ở một mình, điều này loại trừ kiểu gắn bó lo lắng (mặc dù có vẻ như bạn gái của anh ấy, Mary, đang lo lắng vì những lý do này). Câu hỏi vẫn là liệu Logan có phong cách né tránh hay an toàn. Một số dấu hiệu loại trừ phong cách né tránh: Đầu tiên, anh ấy có vẻ rất cởi mở với Mary về các mối quan hệ trong quá khứ của mình, đặt tất cả các lá bài của mình lên bàn và không khó chịu vì tính tọc mạch của cô ấy (và không thêu dệt lịch sử lãng mạn của mình với tư cách là một người nào đó). lo lắng có thể làm được). Thứ hai, anh ấy cảm thấy thoải mái khi bày tỏ tình cảm của mình với Mary từ rất sớm, đó là một đặc điểm thường an toàn. Nếu anh ta né tránh, anh ta sẽ có nhiều khả năng gửi đi những tín hiệu lẫn lộn. Ngoài ra, hãy lưu ý rằng anh ấy không tham gia vào bất kỳ trò chơi nào—anh ấy không theo dõi thời điểm Mary đáp lại; anh ấy chỉ đơn giản là thành thật với chính mình và hành động một cách chân thật nhất mà không để những cân nhắc khác chi phối.

	
		Suzanne, độc thân, 33.



	Ngày lễ tình nhân này sẽ đánh dấu sự khởi đầu của một năm tôi tìm được chồng mình. Tôi mệt mỏi vì một mình; Tôi chán ngấy việc trở về ngôi nhà trống trải, đi xem phim một mình, quan hệ tình dục với chính mình hoặc với một người lạ nào đó. Năm nay tôi sẽ tìm được một người tuyệt vời sẽ là của tôi! Trước đây, tôi đã cống hiến hết mình cho đối tác và bị tổn thương nặng nề. Tôi mất niềm tin vào việc tìm được một người tốt. Nhưng tôi phải vượt qua nỗi sợ bị tổn thương. Tôi sẵn sàng đặt mình ra ngoài đó, sẵn sàng chấp nhận rủi ro và đánh mất chính mình. Tôi hiểu rằng không có nỗi đau, không có lợi ích và nếu không có tôi mở lòng thì không có cơ hội để ai đó có thể bước vào. Tôi sẽ không nhượng bộ trước sự tuyệt vọng. Tôi xứng đáng được hạnh phúc!

	Kiểu gắn bó: __________

	Trả lời: Lo lắng.

	Đây là lời tường thuật rõ ràng về một người lo lắng đã từng bị tổn thương nhiều lần trước đây. Cô ấy rất bận rộn trong việc tìm kiếm một ai đó. Cô ấy muốn ra ngoài kia và tìm thấy người bạn tâm giao của mình, nhưng vì không quen với các nguyên tắc gắn bó nên cô ấy không biết nên tránh ai và nên tin ai. Suzanne rất khác với Paul ở ví dụ 4. Cô ấy không tìm kiếm một người bạn đời “lý tưởng”. Chúng ta biết được vấn đề là gì và tại sao cô ấy vẫn chưa gặp ai đó - cô ấy đến gần và rồi bị tổn thương, nhưng cô ấy vẫn tiếp tục khao khát sự gần gũi. Paul sẽ không đến gần cho đến khi anh gặp được “người phụ nữ phù hợp”.

	
NGHỆ THUẬT HAI
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	Ba kiểu gắn bó trong cuộc sống hàng ngày

	
5.

	Sống với giác quan thứ sáu trước nguy hiểm: Kiểu gắn bó lo lắng

	Nhà triết học nổi tiếng thế kỷ 17 Baruch Spinoza đã nói: “Mọi hạnh phúc hay bất hạnh đều phụ thuộc vào chất lượng của đối tượng mà chúng ta gắn bó bởi tình yêu”. Vì vậy, hãy lựa chọn một cách khôn ngoan khi bạn quan hệ với ai đó, vì rủi ro rất cao: Hạnh phúc của bạn phụ thuộc vào điều đó! Chúng tôi nhận thấy điều này đặc biệt đúng với những người có phong cách gắn bó lo lắng. Do không nhận thức được hệ thống gắn bó, họ có nguy cơ phải chịu đựng rất nhiều đau khổ trong các mối quan hệ, như có thể thấy trong ví dụ về Emily, đồng nghiệp của Amir.

	BẠN CHỈ Rắc rối NHƯ MỐI QUAN HỆ BẠN ĐANG Ở

	Khi Emily đang học nội trú tâm thần, cô quyết định mình cũng muốn trở thành một nhà phân tâm học. Trước khi bắt đầu các lớp học tại viện phân tâm học, cô được yêu cầu bắt tay vào công việc phân tích của riêng mình trong ít nhất một năm, đi trị liệu bốn lần một tuần, nằm trên ghế dài và nói về bất cứ điều gì cô nghĩ đến. Lúc đầu, Emily làm rất tốt. Trên thực tế, cô ấy trông có vẻ hợp lý đến mức nhà phân tích của cô ấy nghĩ rằng cô ấy sẽ hoàn thành việc phân tích trong vòng tối đa hai năm - điều chưa từng xảy ra, vì việc phân tích đó thường kéo dài ít nhất bốn đến năm năm.

	Sau đó cô gặp David, người mà cô yêu rất nhanh. David, một diễn viên đầy tham vọng, hóa ra lại là một tin xấu. Anh đưa ra những tín hiệu trái chiều cho cô về việc muốn ở bên nhau, và điều này thực sự khiến Emily lo lắng. Nó đã thay đổi hành vi của cô ấy cho đến khi cô ấy dường như hoàn toàn mất ổn định. Chúng tôi thường cùng nhau chạy quanh hồ chứa nước ở Công viên Trung tâm, và cô ấy thường mang theo cả máy nhắn tin và điện thoại di động (và vào thời đó, điện thoại di động tương đối to và nặng!). Cô ấy sẽ lần lượt kiểm tra cái này rồi cái kia cứ sau vài phút chỉ để xem anh ấy có gọi hay không. Tại nơi làm việc, cô ấy dành hàng giờ để theo dõi các hoạt động của David trên mạng Internet mới lạ lúc bấy giờ, tạo ra một nhân vật Internet giả và trò chuyện với anh ấy trong các phòng trò chuyện mà anh ấy thường lui tới. Nói tóm lại, cô ấy bị ám ảnh.

	Nhà phân tích của cô không thể hiểu được sự biến đổi khủng khiếp này ở ứng cử viên triển vọng nhất của anh ta. Từ một người kiên cường, đoàn kết, Emily bắt đầu thay đổi thành một người có “những nét tính cách ranh giới khổ dâm”. Bây giờ có vẻ như việc phân tích sẽ mất nhiều năm.

	HỆ THỐNG GẮN BÓ NHẠY CẢM

	Nhưng trường hợp của Emily không phải là trường hợp khổ dâm hay rối loạn nhân cách ranh giới. Đó là một trường hợp đơn giản của một hệ thống gắn bó được kích hoạt. Những người có kiểu gắn bó lo lắng như Emily có hệ thống gắn bó siêu nhạy cảm. Như chúng tôi đã đề cập ở các chương trước, hệ thống gắn bó là cơ chế trong não chịu trách nhiệm theo dõi và giám sát sự an toàn và sẵn có của những nhân vật gắn bó của chúng ta. Nếu bạn thuộc kiểu gắn bó lo lắng, bạn sở hữu một khả năng đặc biệt là cảm nhận được khi nào mối quan hệ của bạn bị đe dọa. Ngay cả một gợi ý nhỏ rằng có điều gì đó không ổn cũng sẽ kích hoạt hệ thống gắn bó của bạn và một khi nó được kích hoạt, bạn sẽ không thể bình tĩnh cho đến khi nhận được dấu hiệu rõ ràng từ đối phương rằng họ thực sự ở bên bạn và mối quan hệ này an toàn. Những người có kiểu gắn bó khác cũng được kích hoạt nhưng họ không nắm bắt được những chi tiết tinh tế như những người có kiểu gắn bó lo lắng.

	Để chứng minh hệ thống gắn bó của những người có kiểu gắn bó lo lắng nhạy cảm đến mức nào, một nghiên cứu từ phòng thí nghiệm của Chris Fraley tại Đại học Illinois tại Urbana-Champaign—anh ấy cũng chính là nhà nghiên cứu đã thiết kế bảng liệt kê các kiểu gắn bó ECR-R—phối hợp với Paula Niedenthal từ Đại học Blaise Pascal ở Clermont-Ferrand, Pháp, đã tìm ra một cách độc đáo để đo lường mức độ cảnh giác trước các tín hiệu xã hội của phong cách gắn bó lo lắng. Họ đã sử dụng kỹ thuật “phim biến hình”—một bộ phim được vi tính hóa trong đó một khuôn mặt ban đầu thể hiện một biểu cảm cảm xúc cụ thể (ví dụ: tức giận) và dần dần phát triển thành một khuôn mặt thể hiện biểu cảm trung tính. Những người tham gia được yêu cầu dừng phim ở khung hình mà họ tin rằng cảm xúc ban đầu đã tan biến. Họ phát hiện ra rằng những người có phong cách gắn bó lo lắng có nhiều khả năng nhận ra sự bù đắp của cảm xúc sớm hơn những người khác. Ngoài ra, khi nhiệm vụ được đảo ngược – bắt đầu với khuôn mặt trung lập và dần dần chuyển sang biểu cảm rõ ràng – những người lo lắng hơn nhận thấy sự khởi đầu của cảm xúc sớm hơn. Những phát hiện này cho thấy những người có phong cách gắn bó lo lắng thực sự cảnh giác hơn trước những thay đổi trong biểu hiện cảm xúc của người khác và có thể có mức độ chính xác và nhạy cảm cao hơn trước các tín hiệu của người khác. Tuy nhiên, phát hiện này đi kèm với một lời cảnh báo. Nghiên cứu cho thấy những người thuộc kiểu gắn bó lo lắng có xu hướng đưa ra kết luận rất nhanh và khi làm vậy, họ có xu hướng hiểu sai trạng thái cảm xúc của mọi người. Chỉ khi thí nghiệm được thiết kế theo cách mà những người tham gia lo lắng phải đợi lâu hơn một chút - họ không thể phản ứng ngay lập tức khi nhận thấy sự thay đổi mà phải đợi lâu hơn một chút - và có thêm thông tin trước khi đưa ra phán đoán thì họ mới có thể thực hiện được. có lợi thế hơn những người tham gia khác. Đây là một bài học quan trọng dành cho người có phong cách gắn bó lo lắng: Nếu bạn đợi thêm một chút trước khi phản ứng và đưa ra kết luận, bạn sẽ có một khả năng kỳ lạ để giải mã thế giới xung quanh và sử dụng nó để làm lợi thế cho mình. Nhưng hãy bắn từ hông, bạn sẽ luôn đưa ra những đánh giá sai lầm và làm tổn thương chính mình.

	Sau khi được kích hoạt, họ thường tập trung vào những suy nghĩ có một mục đích duy nhất: thiết lập lại sự gần gũi với đối tác của mình. Những suy nghĩ này được gọi là chiến lược kích hoạt.

	Chiến lược kích hoạt là bất kỳ suy nghĩ hoặc cảm xúc nào buộc bạn phải đến gần, về mặt thể chất hoặc tình cảm, với đối tác của mình. Một khi họ trả lời bạn theo cách thiết lập lại sự an toàn, bạn có thể trở lại trạng thái bình tĩnh, bình thường.

	Chiến lược kích hoạt

	Những suy nghĩ và cảm xúc buộc bạn phải tìm kiếm sự gần gũi với đối tác của mình

	
		Nghĩ về người bạn đời của mình, khó tập trung vào việc khác.

		Chỉ nhớ đến những phẩm chất tốt đẹp của họ.

		Đặt họ lên bệ đỡ: đánh giá thấp tài năng và khả năng của bạn và đánh giá quá cao tài năng và khả năng của họ.

		Cảm giác lo lắng chỉ biến mất khi bạn tiếp xúc với họ.

		Tin rằng đây là cơ hội duy nhất cho tình yêu của bạn, như trong:



	
		“Tôi chỉ hòa hợp được với rất ít người—có khả năng tôi sẽ tìm được một người khác giống họ không?”

		“Phải mất nhiều năm mới gặp được một người mới; Cuối cùng tôi sẽ ở một mình.”



	
		Tin rằng dù bạn không vui, tốt nhất bạn cũng đừng buông bỏ, như trong:



	
		“Nếu cô ấy rời bỏ tôi, cô ấy sẽ trở thành một đối tác tuyệt vời—cho người khác.”

		“Anh ấy có thể thay đổi.”

		“Tất cả các cặp đôi đều có vấn đề – chúng tôi không đặc biệt về mặt đó.”



	Trong trường hợp của Emily, hệ thống gắn bó của cô ấy đã nhắm đúng mục tiêu. Trong quá trình yêu nhau, cô biết được rằng David đã xem phim khiêu dâm trên Internet hàng giờ khi cô đang làm việc và anh ấy được cho là đang đi thử vai. Cô cũng phát hiện ra rằng anh ta đang tán tỉnh trực tuyến với những cô gái khác (bao gồm cả nhân vật giả định của cô) trong nhiều phòng trò chuyện khác nhau. Nhưng cô vẫn gặp khó khăn khi chia tay anh. Cô ấy bị tấn công dữ dội khi kích hoạt các chiến lược tương tự như những chiến lược mà chúng tôi đã nêu ở trên, nghĩ rằng anh ấy sẽ thay đổi, rằng mọi người đều có vấn đề, v.v. Phải mất hơn một năm cô mới có đủ can đảm để cắt đứt mối ràng buộc. Trong thời gian đó và khá lâu sau kỳ nghỉ, Emily dành phần phân tích của mình để nói chủ yếu về anh ấy. Nhiều năm sau, sau khi kết hôn với một chàng trai tuyệt vời và trở lại là con người kiên cường của mình, cô ấy nhìn lại toàn bộ trải nghiệm với sự hoang mang. Cô ấy không thể tin rằng mình đã lãng phí thời gian trị liệu để tìm hiểu nguồn gốc sâu xa của những hành vi “cuồng tín” xung quanh mối quan hệ đó. Giá như cô gặp được một chàng trai tốt sớm hơn - người không liên tục kích hoạt hệ thống gắn bó của cô - thì cô đã tránh được sự soi mói không cần thiết về “những đặc điểm tính cách ranh giới khổ dâm” của mình.

	HOẠT ĐỘNG CỦA HỆ THỐNG GẮN BÓ

	Đối với một người gắn bó rất nhanh và có hệ thống gắn bó rất nhạy cảm, việc tìm hiểu cách thức hoạt động của hệ thống là vô giá. Nhiều người thuộc kiểu gắn bó lo lắng, như Emily, sống với hệ thống gắn bó được kích hoạt thường xuyên mà không nhận ra điều đó. Ở trang tiếp theo, chúng tôi minh họa cách hoạt động của hệ thống gắn bó.

	HỆ THỐNG GẮN BÓ: TÌM ĐƯỜNG ĐẾN VÙNG THOẢI MÁI

	[image: 00005.jpeg] 

	(Dựa trên mô hình tích hợp năm 2002 của Shaver và Mikulincer)

	 

	• • •

	 

	Trong thời gian Emily ở bên David, về mặt mối quan hệ, cô sống cuộc sống của mình trong vùng nguy hiểm. Cô cảm thấy mình giống như một người đi trên dây không có mạng lưới an toàn, đang lo lắng đấu tranh để giữ thăng bằng cảm xúc khi trải qua vô số chu kỳ kích hoạt, chỉ có những khoảng thời gian nghỉ ngơi ngắn ngủi, hiếm hoi để cảm thấy an toàn trước khi chu kỳ bắt đầu lại. Suy nghĩ, cảm xúc và hành vi của cô bị chi phối bởi thực tế là David không thực sự dành cho cô. Cô cảm thấy gần như liên tục có cảm giác bị đe dọa đối với mối quan hệ này. Cô luôn bận rộn cố gắng giảm thiểu điều đó bằng cách ở gần anh ấy - có thể bằng cách dành nhiều giờ quý giá trên mạng tại nơi làm việc để giả vờ là một người khác hoặc liên tục nói về anh ấy trong quá trình phân tích hoặc với bạn bè của cô ấy. Bằng cách này, cô luôn giữ anh trong tâm trí. Tất cả những suy nghĩ và hành vi có vẻ thất thường này—các chiến lược kích hoạt—đều có một mục tiêu: thiết lập sự gần gũi với David. Nếu David luôn sẵn sàng giúp đỡ Emily, những chiến lược kích hoạt này sẽ bị dập tắt ngay từ đầu thay vì leo thang ngoài tầm kiểm soát và cô ấy sẽ không bao giờ phải rời khỏi vùng an toàn của mối quan hệ.

	Giờ đây Emily không còn thấy mình mắc kẹt trong vùng nguy hiểm nữa. Chồng cô là người yêu thương, quan tâm và quan trọng nhất là luôn sẵn sàng. Tuy nhiên, cô ấy vẫn nhận thức rất rõ về sức mạnh mạnh mẽ của một hệ thống gắn bó được kích hoạt. Nếu cô ấy từng bước vào một mối quan hệ khác với một người không thường xuyên có mặt, rất có thể cô ấy sẽ quay trở lại con người “bị ám ảnh” cũ của mình. Ý nghĩ rằng điều gì đó như thế có thể xảy ra lần nữa khiến cô ớn lạnh sống lưng.

	SỐNG TRONG KHU THOẢI MÁI: RYAN VÀ SHAUNA

	Ryan và Shauna là đồng nghiệp yêu nhau. Họ ở bên nhau được vài tháng thì Ryan rời nơi làm việc để nhận một công việc lương cao ở một công ty danh tiếng. Lần đầu tiên, cặp đôi không dành những ngày làm việc cùng nhau nữa. Khi Ryan đi công tác đầu tiên với các đồng nghiệp mới, anh nhớ Shauna và cố gọi cho cô. Cuộc gọi chuyển sang hộp thư thoại sau hai hồi chuông. Anh ấy biết điều đó không đúng, thực sự khó chịu và gọi lại. Lần này nó chuyển thẳng vào hộp thư thoại. Anh ấy không để lại tin nhắn. Anh cảm thấy tổn thương vì lần đầu tiên cô nhấn nút “bỏ qua” và lần thứ hai lại tắt hẳn điện thoại. Anh cảm thấy khó tập trung trong cuộc họp kinh doanh, nhưng anh tự hứa với mình rằng anh sẽ không gọi cho cô trong suốt chuyến đi còn lại. May mắn thay, một giờ sau Shauna nhắn tin xin lỗi vì đã không bắt máy—cô không thể trả lời vì sếp của cô đang đứng ngay cạnh cô khi ông gọi. Anh cảm thấy nhẹ nhõm và gọi lại cho cô ngay.

	Ryan, người có phong cách gắn bó lo lắng, có giác quan thứ sáu về các tín hiệu liên quan đến sự gắn bó; anh ấy rất để ý đến những chi tiết nhỏ liên quan đến sự sẵn sàng của bạn gái: Anh ấy chú ý đến số lần điện thoại reo trước khi chuyển sang hộp thư thoại. Anh ấy kết luận một cách chính xác rằng Shauna đã nhấn nút “bỏ qua” rồi tắt điện thoại của cô ấy, những tín hiệu mà một người có kiểu gắn bó khác có thể không chú ý. Anh ấy đặc biệt nhạy cảm vì anh ấy đã quen với việc có ba văn phòng cách xa Shauna ba văn phòng và đây là chuyến đi đầu tiên của anh ấy với công ty mới. May mắn thay cho Ryan, Shauna có phong cách gắn bó an toàn và có thể đáp lại anh một cách hiệu quả, thiết lập lại liên lạc và làm dịu hệ thống gắn bó của anh mà không cần nỗ lực nhiều. Không giống như Emily, Ryan không thấy mình nằm trong vùng nguy hiểm của mối quan hệ, bởi vì sự lo lắng của anh đã được đáp lại bằng sự yên tâm.

	Lưu ý rằng nếu bạn cảm thấy bất ổn trong một tình huống quan hệ, tất cả những gì bạn cần là một sự trấn an tối thiểu từ đối tác của bạn—một tin nhắn văn bản trong trường hợp của Shauna—để trở lại đúng hướng. Nhưng nếu bạn không nhận được sự trấn an đó, nỗi lo lắng của bạn về mối quan hệ sẽ tăng gấp bốn lần và sẽ cần nhiều điều hơn là một tin nhắn đơn giản để xoa dịu hệ thống gắn bó của bạn. Đây là một cái nhìn sâu sắc rất quan trọng đối với bất cứ ai trong một mối quan hệ. Bạn càng hòa hợp với nhu cầu của đối tác ở giai đoạn đầu - và họ cũng phù hợp với nhu cầu của bạn - thì bạn càng cần ít năng lượng để dành cho họ sau này.

	Trên thực tế, nếu Shauna không phản ứng như cô đã làm, Ryan sẽ tiếp tục khó tập trung vào công việc (kích hoạt các chiến lược) và có thể sẽ tỏ ra xa cách hoặc bùng nổ trên điện thoại (hành vi phản kháng) khi cuối cùng cô gọi điện. Tất cả những điều đó sẽ rất có hại cho mối quan hệ.

	Hành vi phản kháng—Để hệ thống gắn bó của bạn phát huy tác dụng tốt nhất của bạn

	Nỗ lực quá mức để thiết lập lại liên lạc:

	
		Gọi điện, nhắn tin hoặc gửi e-mail nhiều lần, chờ đợi một cuộc điện thoại, lảng vảng quanh nơi làm việc của đối tác với hy vọng gặp được họ.



	Rút tiền:

	
		Ngồi im lặng “mắc kẹt” với tờ báo, đúng nghĩa là quay lưng lại với đối phương, không nói, nói chuyện điện thoại với người khác và phớt lờ họ.



	Giữ điểm:

	
		Chú ý đến việc họ mất bao lâu để gọi lại cho bạn và chờ đợi bao lâu để trả lại cuộc gọi của họ; chờ đợi họ thực hiện bước “làm lành” đầu tiên và tỏ ra xa cách cho đến lúc đó. Khi Ryan quyết định không để lại tin nhắn cho Shauna sau khi cô sàng lọc các cuộc gọi của anh ấy, anh ấy đang ghi điểm (“Nếu cô ấy không trả lời cuộc gọi của tôi, tôi sẽ không để lại tin nhắn cho cô ấy”).



	Hành động thù địch:

	
		Đảo mắt khi họ nói, nhìn đi chỗ khác, đứng dậy và rời khỏi phòng khi họ đang nói (hành động thù địch đôi khi có thể dẫn đến bạo lực hoàn toàn).



	Đe dọa bỏ đi:

	
		Đưa ra những lời đe dọa—“Chúng ta không hợp nhau, tôi không nghĩ mình có thể làm điều này được nữa,” “Tôi biết chúng ta không thực sự phù hợp với nhau,” “Tôi sẽ sống tốt hơn nếu không có em”—tất cả những điều đó trong khi hy vọng họ sẽ ngăn bạn rời đi.



	Thao tác:

	
		Hành động bận rộn hoặc khó tiếp cận. Bỏ qua các cuộc điện thoại, nói rằng bạn có kế hoạch trong khi thực tế thì không.



	Làm cho họ cảm thấy ghen tị:

	
		Lên kế hoạch cùng người yêu cũ đi ăn trưa, đi chơi với bạn bè đến quán bar dành cho người độc thân, kể cho đối phương nghe về người đã tán tỉnh bạn hôm nay.



	 

	• • •

	Hành vi phản kháng là bất kỳ hành động nào nhằm cố gắng thiết lập lại liên lạc với đối tác của bạn và thu hút sự chú ý của họ. Có nhiều cách mà hành vi phản đối có thể tự biểu hiện, bất cứ điều gì có thể khiến người khác chú ý đến bạn và phản ứng lại bạn.

	Hành vi phản đối và các chiến lược kích hoạt có thể khiến bạn hành động theo cách có hại cho mối quan hệ. Điều rất quan trọng là học cách nhận biết chúng khi chúng xảy ra. (Trong chương 8, bạn sẽ tìm thấy bản tóm tắt các mối quan hệ, được thiết kế để giúp bạn xác định các hành vi phản đối của mình và tìm ra những cách mang tính xây dựng hơn để xử lý các tình huống khó khăn.) Những hành vi và chiến lược này cũng có thể tiếp tục kéo dài sau khi đối phương của bạn đã ra đi. Đây là một phần của nỗi đau lòng - sự khao khát một người không còn ở bên chúng ta khi bản chất sinh học và cảm xúc của chúng ta được lập trình để cố gắng giành lại họ. Ngay cả khi lý trí của bạn biết bạn không nên ở bên người này thì hệ thống gắn bó của bạn không phải lúc nào cũng tuân theo. Quá trình gắn bó tuân theo lộ trình và lịch trình riêng của nó. Điều này có nghĩa là bạn sẽ tiếp tục nghĩ về người khác và không thể đẩy họ ra khỏi tâm trí mình trong một thời gian rất dài.

	Hóa ra những người có kiểu gắn bó lo lắng đặc biệt dễ rơi vào tình huống hệ thống gắn bó được kích hoạt thường xuyên. Một nghiên cứu được thực hiện bởi Omri Gillath, Silvia Bunge và Carter Wendelken, cùng với hai nhà nghiên cứu về sự gắn bó nổi tiếng, Phillip Shaver và Mario Mikulincer, đã tìm thấy bằng chứng hấp dẫn cho điều này. Sử dụng công nghệ fMRI, họ yêu cầu 20 phụ nữ suy nghĩ về—và sau đó ngừng suy nghĩ về—các tình huống quan hệ khác nhau. Điều thú vị là họ phát hiện ra rằng khi phụ nữ có kiểu gắn bó lo lắng nghĩ về những tình huống tiêu cực (xung đột, chia tay, cái chết của bạn tình), các vùng não liên quan đến cảm xúc trở nên “sáng lên” ở mức độ lớn hơn so với những phụ nữ có kiểu gắn bó khác. Hơn nữa, họ phát hiện ra rằng các vùng não liên quan đến điều tiết cảm xúc, chẳng hạn như vỏ não trán ổ mắt, ít được kích hoạt hơn so với những phụ nữ có kiểu gắn bó khác. Nói cách khác, bộ não của những người có phong cách gắn bó lo lắng phản ứng mạnh mẽ hơn với những suy nghĩ về sự mất mát, đồng thời thiếu các vùng thường được sử dụng để điều chỉnh giảm cảm xúc tiêu cực. Điều này có nghĩa là một khi hệ thống gắn bó của bạn được kích hoạt, bạn sẽ thấy khó “tắt nó đi” hơn nhiều nếu bạn thuộc kiểu gắn bó lo lắng.

	 

	• • •

	Hiểu được hệ thống gắn bó là điều quan trọng đối với những người thuộc kiểu gắn bó lo lắng. Trong đó có cơ hội cho họ có được một mối quan hệ hạnh phúc, viên mãn.

	Chúng tôi đã chia hướng dẫn của mình dành cho những người thuộc kiểu gắn bó lo lắng thành hai lộ trình riêng biệt — lộ trình đầu tiên dành cho những người không bị ràng buộc. Tìm một người bạn đời an toàn ngay từ đầu là lựa chọn tốt nhất dành cho bạn nếu bạn còn độc thân. Nó có thể có tác dụng như một phép thuật để ngăn chặn khó khăn ngay cả trước khi nó bắt đầu—nhưng việc đảm bảo an toàn có thể khó khăn hơn bạn nghĩ. Phần còn lại của chương này được dành để hướng dẫn những người độc thân có phong cách gắn bó lo lắng hướng tới một đối tác an toàn, tránh những cạm bẫy trên đường đi. Con đường thứ hai dành cho những ai có kiểu gắn bó lo lắng - cả những người hiện đang trong một mối quan hệ và những người vẫn đang tìm kiếm đối tác phù hợp. Nó đòi hỏi phải định hình lại các mô hình hoạt động của sự gắn bó - về cơ bản là xem xét lại thái độ và niềm tin của bạn về các mối quan hệ từ góc độ gắn bó - như một bước đệm để trang bị lại cho bản thân những kỹ năng quan hệ an toàn hơn. Phần Ba và Phần Bốn được dành riêng cho nhóm thứ hai này.

	BÍ QUYẾT ĐỂ TÌM MỘT MỐI QUAN HỆ TỐT NẾU BẠN LO LẮNG

	Emily, người bạn gặp ở đầu chương, không biết gì về khoa học gắn bó. Cô không biết rằng mình có kiểu gắn bó lo lắng. Cô cũng không biết rằng người đàn ông mà cô bị ám ảnh, David, có phong cách gắn bó né tránh. Nếu biết, cô ấy đã hiểu rằng lo lắng có nghĩa là cô ấy phát triển mạnh mẽ trong các mối quan hệ thân mật, hỗ trợ, ổn định và lâu dài, còn sự không chắc chắn và cảm xúc không sẵn sàng khiến cô ấy bị kích hoạt và bận tâm, hay nói một cách khác là đau khổ. Cô ấy cũng biết rằng một số người—cụ thể là những người né tránh—làm tăng thêm những lo lắng và cảm giác không thỏa đáng của cô ấy, trong khi những người khác—an toàn—làm dịu chúng. Emily, giống như hầu hết những người lo lắng, nghịch lý thay, lại thường kết thúc hẹn hò với những người có phong cách gắn bó né tránh mặc dù những phát hiện về sự gắn bó của người trưởng thành chứng minh rõ ràng rằng những người có phong cách lo lắng sẽ hòa hợp tốt với những người an toàn. Tại sao cái này rất? Và quan trọng nhất, làm thế nào bạn có thể tìm được hạnh phúc và tránh được những nỗi đau không đáng có?

	LỰC HẤP DẪN?

	Một số nghiên cứu đã xem xét câu hỏi liệu chúng ta có bị thu hút bởi người khác dựa trên phong cách gắn bó của họ hay của chúng ta hay không. Hai nhà nghiên cứu trong lĩnh vực gắn bó của người trưởng thành, Paula Pietromonaco, thuộc Đại học Massachusetts, và Katherine Carnelley, thuộc Đại học Southampton ở Anh, phát hiện ra rằng những người né tránh thực sự thích những người gắn bó lo lắng hơn. Một nghiên cứu khác của Jeffry Simpson thuộc Đại học Minnesota cho thấy phụ nữ hay lo lắng có nhiều khả năng hẹn hò với những người đàn ông né tránh. Vậy thì có thể nào những người bảo vệ sự độc lập của mình một cách hung bạo sẽ tìm kiếm những đối tác có nhiều khả năng xâm phạm quyền tự chủ của họ nhất? Hay những người tìm kiếm sự gần gũi bị thu hút bởi những người muốn đẩy họ ra xa? Và nếu vậy thì tại sao?

	Pietromonaco và Carnelley tin rằng những kiểu gắn bó này thực sự bổ sung cho nhau theo một cách nào đó. Mỗi người tái khẳng định niềm tin của người kia về bản thân và về các mối quan hệ. Sự tự nhận thức mang tính phòng thủ của những người né tránh rằng họ mạnh mẽ và độc lập đã được khẳng định, cũng như niềm tin rằng những người khác muốn kéo họ đến gần hơn mức họ cảm thấy thoải mái. Những kiểu người lo lắng nhận thấy rằng nhận thức của họ về việc muốn có nhiều sự thân mật hơn mức mà đối tác của họ có thể mang lại đã được xác nhận, cũng như dự đoán của họ về việc cuối cùng sẽ bị những người quan trọng khác làm thất vọng. Vì vậy, theo một cách nào đó, mỗi phong cách đều được rút ra để diễn đi diễn lại một kịch bản quen thuộc.

	TÀU Lượn Cảm Xúc

	Nhưng có một lý do khác khiến bạn có thể bị thu hút bởi một đối tác né tránh nếu bạn lo lắng. Trong trường hợp của Emily, những dấu hiệu tinh tế của sự không chắc chắn và không sẵn có của David khiến cô cảm thấy bất an. Điều này thường xảy ra, thậm chí rất sớm trong mối quan hệ, nếu bạn lo lắng và hẹn hò với một người né tránh. Ngay sau khi bước vào mối quan hệ, bạn bắt đầu nhận được những tín hiệu lẫn lộn. Anh ấy (hoặc cô ấy) gọi điện nhưng phải mất thời gian; anh ấy quan tâm đến bạn, nhưng để bạn hiểu rằng anh ấy vẫn đang chơi trên sân. Bạn còn lại để đoán. Mỗi khi bạn nhận được những tin nhắn lẫn lộn, hệ thống gắn bó của bạn sẽ được kích hoạt và bạn trở nên bận tâm đến mối quan hệ. Nhưng sau đó anh ấy khen ngợi bạn hoặc thực hiện một cử chỉ lãng mạn khiến tim bạn đập thình thịch và bạn tự nhủ rằng rốt cuộc thì anh ấy cũng quan tâm; bạn đang phấn khởi. Đáng tiếc, hạnh phúc rất ngắn ngủi. Nhanh chóng, những thông điệp tích cực một lần nữa lại bị trộn lẫn với những thông điệp mơ hồ và một lần nữa bạn lại thấy mình lao xuống chiếc tàu lượn siêu tốc đó. Bây giờ bạn đang sống trong trạng thái hồi hộp, chờ đợi nhận xét hoặc cử chỉ nhỏ tiếp theo sẽ khiến bạn yên tâm. Sau khi sống như vậy một thời gian, bạn bắt đầu làm được điều gì đó thú vị. Bạn bắt đầu đánh đồng sự lo lắng, bận tâm, ám ảnh và những niềm vui bùng nổ ngắn ngủi đó với tình yêu. Điều bạn thực sự đang làm là đánh đồng hệ thống gắn bó đã được kích hoạt với niềm đam mê.

	Nếu bạn đã làm việc đó một thời gian, bạn sẽ được lập trình để bị thu hút bởi chính những người ít có khả năng khiến bạn hạnh phúc nhất. Việc có một hệ thống gắn bó được kích hoạt vĩnh viễn là điều trái ngược với những gì tạo hóa đã nghĩ đến chúng ta về mặt tình yêu thỏa mãn. Như chúng ta đã thấy, một trong những hiểu biết quan trọng nhất của Bowlby và Ainsworth là để phát triển và trưởng thành với tư cách là con người, chúng ta cần một cơ sở an toàn để từ đó có được sức mạnh và sự thoải mái. Để điều đó xảy ra, hệ thống gắn bó của chúng ta phải bình tĩnh và an toàn.

	Hãy nhớ rằng, hệ thống gắn bó được kích hoạt không phải là tình yêu nồng nàn. Lần tới khi bạn hẹn hò với ai đó và thấy mình cảm thấy lo lắng, bất an và ám ảnh—chỉ thỉnh thoảng mới cảm thấy phấn chấn—hãy tự nhủ rằng đây rất có thể là một hệ thống gắn bó đã được kích hoạt chứ không phải tình yêu! Tình yêu đích thực, theo nghĩa tiến hóa, có nghĩa là sự bình yên trong tâm hồn. “Nước tĩnh lặng chảy sâu” là một cách hay để mô tả nó.

	Nếu bạn đang lo lắng, bạn không nên hẹn hò với người tránh né vì:

	Bạn:muốn sự gần gũi và thân mật.

	Họ:muốn duy trì một khoảng cách nào đó về mặt cảm xúc và/hoặc thể chất.

	Bạn:rất nhạy cảm với bất kỳ dấu hiệu từ chối nào (hệ thống gắn bó cảnh giác).

	Họ:gửi những tín hiệu lẫn lộn thường bị coi là từ chối.

	Bạn:cảm thấy khó khăn khi nói thẳng với họ điều bạn cần và điều gì đang làm phiền bạn (giao tiếp hiệu quả) và thay vào đó hãy sử dụng hành vi phản đối.

	Họ:rất tệ trong việc đọc các tín hiệu bằng lời nói và phi ngôn ngữ của bạn và không nghĩ rằng họ có trách nhiệm phải làm điều đó.

	Bạn:cần được yên tâm và cảm thấy được yêu thương.

	Họ:có xu hướng hạ bệ bạn để tạo khoảng cách như một biện pháp nhằm vô hiệu hóa hệ thống gắn bó của họ.

	Bạn:cần biết chính xác bạn đang đứng ở đâu trong mối quan hệ.

	Họ:thích giữ mọi thứ mờ nhạt hơn. Ngay cả khi mối quan hệ của bạn rất nghiêm túc, một số dấu hỏi vẫn còn đó.

	LUẬT SỐ LỚN— TẠI SAO BẠN CÓ KHẢ NĂNG GẶP NHỮNG NGƯỜI NÉ TRÁNH KHI BẠN ĐI HẸN HÒ

	Có một lý do cuối cùng khiến bạn có thể gặp và hẹn hò với khá nhiều người né tránh. Hãy xem xét ba sự thật sau đây:

	
		Những người có kiểu gắn bó né tránh có xu hướng kết thúc mối quan hệ của họ thường xuyên hơn. Một nghiên cứu cho thấy trong số những người bước vào cuộc hôn nhân mới sau khi ly hôn, những người né tránh có nhiều khả năng ly hôn lần nữa. Họ cũng kìm nén những cảm xúc yêu thương và do đó “vượt qua” đối tác rất nhanh để có thể bắt đầu hẹn hò lại gần như ngay lập tức. Kết luận: Những người né tránh tham gia vào nhóm hẹn hò thường xuyên hơn và trong thời gian dài hơn.

		Những người thuộc kiểu gắn bó an toàn thường không tìm hiểu qua nhiều đối tác trước khi tìm được một đối tác khiến họ vui vẻ ổn định cuộc sống. Một khi mọi thứ thành công, họ sẽ hình thành một mối quan hệ lâu dài và cam kết. Kết luận: Những người có kiểu gắn bó an toàn sẽ mất rất nhiều thời gian để xuất hiện trở lại trong nhóm hẹn hò, nếu có.

		Các nghiên cứu đã phát hiện ra rằng những người né tránh khó có thể có mối quan hệ với những người né tránh khác vì họ thiếu chất keo cảm xúc để ở bên nhau. Trên thực tế, một nghiên cứu xem xét các cặp đôi đang hẹn hò thậm chí không tìm thấy một cặp nào thuộc kiểu né tránh-né tránh. Kết luận: Những người né tránh không hẹn hò với nhau; họ có nhiều khả năng hẹn hò với những người có phong cách gắn bó khác nhau.



	 

	• • •

	Bây giờ chúng ta hãy ghép các mảnh ghép này lại với nhau.

	Khi bạn gặp một người mới, khả năng họ có kiểu gắn bó né tránh là rất cao—cao hơn nhiều so với quy mô tương đối của họ trong quần thể—25%. Họ không chỉ được quay trở lại nhóm hẹn hò nhanh hơn mà còn không hẹn hò với nhau (ít nhất là không lâu) cũng như không hẹn hò với những người an toàn, điều đó phần lớn là do những người an toàn ít có sẵn. Họ đang gặp ai? Đúng vậy: Bạn và những đối tác tiềm năng khác có kiểu gắn bó lo lắng.

	ĐIỀU GÌ XẢY RA KHI BẠN GẶP MỘT NGƯỜI AN TOÀN?

	Giả sử bạn vượt qua được những trở ngại về mặt thống kê và gặp được một người nào đó an toàn. Bạn có nhận ra mình đã tình cờ gặp được một mỏ vàng hay bạn đã để nó lướt qua mình? Vài năm trước, Rachel đã cố gắng gài bẫy người hàng xóm Chloe của cô với người quen của cô là Trevor — một vụ bắt giữ thực sự (an toàn). Trevor, khi đó đang học trường y, đang tìm cách gặp một người mới sau khi người bạn gái mười năm rời bỏ anh. Anh đã ở bên cô từ năm 18 đến 28 tuổi. Anh không hề muốn chia tay dù cô luôn bất mãn; cuối cùng cô ấy đã rời bỏ anh. Anh ấy đã rất buồn trong một thời gian dài nhưng vẫn sẵn sàng bắt đầu hẹn hò trở lại. Trevor rất đẹp trai, có khiếu hài hước và là một vận động viên xuất sắc. Anh là người có ý chí kiên cường, ổn định và xuất thân từ một gia đình khá giả, có học thức. Tất cả những đặc điểm bạn mong muốn ở một người bạn đời, phải không?

	Không hẳn. Chloe đã gặp anh ta một lần và hoàn toàn không có hứng thú. Cô thừa nhận rằng anh ấy rất đẹp trai và thậm chí còn hấp dẫn, nhưng “thiếu tia lửa”. Lúc đó, Rachel chết lặng. Cô không hiểu tại sao mình lại từ chối anh.

	Nhìn lại, chúng tôi hiểu rằng: Nếu bạn lo lắng, điều ngược lại sẽ xảy ra khi bạn gặp một người né tránh sẽ xảy ra khi bạn gặp một người an toàn. Những thông điệp gửi đến từ một người nào đó an toàn đều rất trung thực, thẳng thắn và nhất quán. Những người an toàn không sợ sự thân mật và biết rằng họ xứng đáng được yêu thương. Họ không cần phải vòng vo hay chơi hết mình để có được. Những thông điệp mơ hồ không thể trộn lẫn được, cũng như sự căng thẳng và hồi hộp. Kết quả là hệ thống gắn bó của bạn vẫn tương đối bình tĩnh. Bởi vì bạn đã quen với việc đánh đồng một hệ thống gắn bó đã được kích hoạt với tình yêu, nên bạn kết luận rằng đây không thể là “cái duy nhất” vì không có tiếng chuông nào vang lên. Bạn liên tưởng một hệ thống gắn bó điềm tĩnh với sự buồn chán và thờ ơ. Vì sai lầm này, bạn có thể để người bạn đời hoàn hảo bỏ qua mình.

	Chloe đã phải trải qua khó khăn khủng khiếp vì cô cho rằng hệ thống gắn bó được kích hoạt là điều kiện tiên quyết cho tình yêu. Tony, người cuối cùng đã trở thành chồng của cô, ban đầu có vẻ tự tin và hấp dẫn, nhưng anh không bao giờ bỏ lỡ cơ hội để hạ gục cô.

	May mắn thay, câu chuyện của Trevor và Chloe đều có kết thúc có hậu. Trevor không ở lại được lâu. Anh nhanh chóng tìm được một người bạn đời tuyệt vời và họ đã ở bên nhau kể từ đó. Họ đi du lịch vòng quanh thế giới, kết hôn và có một vài đứa con. Anh ấy là một người cha và người chồng tuyệt vời. Chloe đã gặp khó khăn hơn, nhưng sau vài năm đau khổ với Tony, cô đã quyết tâm hành động và học cách trân trọng sự ổn định và tình yêu của một người bạn đời an toàn. Cô ly hôn với Tony và sau đó gặp Bruce, người cũng yêu thương và quan tâm như Trevor.

	Ai cũng có thể có một kết thúc có hậu như thế. Nó không hoàn toàn phụ thuộc vào cơ hội. Bí quyết là đừng để bị cuốn hút vào những thăng trầm và nhầm lẫn hệ thống gắn bó được kích hoạt với niềm đam mê hoặc tình yêu. Đừng để sự thiếu thốn tình cảm làm bạn hứng khởi.

	Nếu bạn đang lo lắng, bạn nên hẹn hò với ai đó an toàn vì:

	Bạn:muốn sự gần gũi và thân mật.

	Họ:thoải mái với sự gần gũi và không cố gắng đẩy bạn ra xa.

	Bạn:rất nhạy cảm với bất kỳ dấu hiệu từ chối nào (hệ thống gắn bó cảnh giác).

	Họ:rất nhất quán và đáng tin cậy và sẽ không gửi những thông điệp hỗn hợp khiến bạn khó chịu. Nếu bạn trở nên đau khổ, họ biết cách trấn an bạn.

	Bạn:cảm thấy khó khăn khi nói thẳng với họ điều bạn cần và điều gì đang làm phiền bạn (giao tiếp hiệu quả) và thay vào đó hãy sử dụng hành vi phản đối.

	Họ:coi sức khỏe của bạn là ưu tiên hàng đầu và cố gắng hết sức để đọc các tín hiệu bằng lời nói và phi ngôn ngữ của bạn.

	Bạn:cần được yên tâm và cảm thấy được yêu thương.

	Họ:cảm thấy thoải mái khi nói cho bạn biết họ cảm thấy thế nào, từ rất sớm, một cách nhất quán.

	Bạn:cần biết chính xác bạn đang đứng ở đâu trong mối quan hệ.

	Họ:rất ổn định; họ cũng cảm thấy thoải mái với sự cam kết.

	ĐIỀU GÌ XẢY RA KHI BẠN LÀM THEO LỜI KHUYÊN HẸN HÒ CHUNG?

	Giả sử bạn quyết định làm theo lời khuyên của nhiều cuốn sách phổ biến về mối quan hệ. Họ đưa ra những hướng dẫn để giúp bạn “tìm được” một đối tác, chẳng hạn như: Đừng quá sẵn sàng, nói rằng bạn bận ngay cả khi bạn không bận, đừng gọi cho anh ấy—đợi anh ấy gọi cho bạn, đừng' tỏ ra quan tâm quá nhiều, tỏ ra bí ẩn. Có lẽ, bạn giữ được phẩm giá và sự độc lập của mình theo cách này và nhận được sự tôn trọng của đối tác. Nhưng thực tế, điều bạn đang làm là hành xử không đúng với nhu cầu và cảm xúc thực sự của mình. Bạn vẫy những thứ này sang một bên để tỏ ra mạnh mẽ và tự chủ. Và thực sự, những cuốn sách này và lời khuyên chúng đưa ra đều đúng; những hành vi này thực sự có thể khiến bạn trông hấp dẫn hơn. Điều họ không đề cập đến, bởi vì họ không biết về khoa học gắn bó, là chúng sẽ khiến bạn có vẻ hấp dẫn hơn đối với một loại đối tác rất đặc biệt - một loại đối tác né tránh. Tại sao? Bởi vì, về bản chất, điều họ đang ủng hộ là bạn bỏ qua nhu cầu của mình và để người kia quyết định mức độ gần gũi/khoảng cách trong mối quan hệ. Người né tránh có thể lấy bánh của họ và ăn nó, có thể nói - họ có thể tận hưởng cảm giác hồi hộp và gần gũi mà bạn thể hiện một cách tự nhiên khi ở bên nhau mà không cần phải cân nhắc nhu cầu về sự thân mật và gắn kết của bạn trong thời gian còn lại. Bằng cách trở thành một người không phải là bạn, bạn đang cho phép người khác ở bên bạn theo cách riêng của họ và đến và đi theo ý họ.

	Một vấn đề khác là nếu kiểu chơi trò chơi này chỉ là một hành động đối với bạn thì về lâu dài nó sẽ phản tác dụng. Đầu tiên, đối tác né tránh của bạn sẽ nhanh chóng nắm bắt được bạn - họ rất giỏi trong việc phát hiện những người muốn xâm phạm quyền tự chủ của họ. Thứ hai, cuối cùng bạn sẽ nghĩ đã đến lúc bộc lộ bản chất thực sự của mình. Suy cho cùng, điều bạn thực sự muốn là đạt được mức độ thân mật cao, dành nhiều thời gian chất lượng bên nhau, có thể mất cảnh giác. Nhưng bạn sẽ thấy rằng khi bạn làm như vậy, đối tác né tránh của bạn sẽ đột nhiên lạnh lùng và bắt đầu rút lui. Dù thế nào đi nữa, bạn cũng thua, vì bạn đang thu hút không đúng loại đối tác dành cho mình.

	MỘT BÀI HƯỚNG DẪN CHO PHONG CÁCH GẮN KẾT LO LẮNG VÀO NGÀY

	
		Thừa nhận và chấp nhận nhu cầu mối quan hệ thực sự của bạn.



	Chúng tôi có khuyên bạn nên thực hiện mọi việc theo đuổi, đáp ứng mọi mong muốn của đối tác và gọi điện liên tục không? Chắc chắn không phải. Chúng tôi đề xuất một cách tiếp cận hoàn toàn khác. Nó bắt nguồn từ sự hiểu biết rằng bạn - với phong cách gắn bó lo lắng của mình - có những nhu cầu rõ ràng nhất định trong một mối quan hệ. Nếu những nhu cầu đó không được đáp ứng, bạn không thể thực sự hạnh phúc. Chìa khóa để tìm được một người bạn đời có thể đáp ứng những nhu cầu đó là trước tiên bạn phải thừa nhận đầy đủ nhu cầu về sự thân mật, sự sẵn sàng và sự an toàn trong một mối quan hệ - và tin rằng những nhu cầu đó là chính đáng. Chúng không tốt hay xấu, chúng chỉ đơn giản là nhu cầu của bạn. Đừng để mọi người khiến bạn cảm thấy tội lỗi vì hành động “thiếu thốn” hoặc “phụ thuộc”. Đừng xấu hổ vì cảm thấy không trọn vẹn khi không có mối quan hệ nào hoặc vì muốn gần gũi với đối phương và phụ thuộc vào họ.

	Tiếp theo, hãy sử dụng kiến thức này. Bắt đầu đánh giá những người bạn hẹn hò dựa trên khả năng đáp ứng những nhu cầu đó của họ. Thay vì nghĩ làm thế nào bạn có thể thay đổi bản thân để làm hài lòng đối tác của mình, như rất nhiều cuốn sách về mối quan hệ khuyên, hãy nghĩ: Liệu người này có thể cung cấp những gì tôi cần để được hạnh phúc không?

	 

	
		Nhận biết và loại trừ sớm những triển vọng né tránh.



	Bước thứ hai là sớm nhận ra và loại trừ những người có kiểu gắn bó né tránh. Đây là lúc bảng câu hỏi giải mã phong cách của người khác của chúng tôi phát huy tác dụng. Nhưng cũng có những cách khác để biết liệu bạn có gặp phải người né tránh hay không. Arthur Conan Doyle đã đặt ra thuật ngữ “súng hút thuốc” trong một trong những tiểu thuyết trinh thám Sherlock Holmes của ông. Kể từ đó, một khẩu súng hút thuốc đã trở thành tài liệu tham khảo cho một đồ vật hoặc một sự kiện được coi là bằng chứng thuyết phục không chỉ về một tội ác mà còn bất kỳ loại bằng chứng không thể phủ nhận nào. Chúng tôi muốn gọi bất kỳ tín hiệu hoặc thông điệp nào mang tính biểu thị cao của việc tránh né là súng hút thuốc:

	SÚNG MOKING CHO RẰNG BẠN ĐANG HẸN HÒ VỚI AI ĐÓ TRÁNH

	
		Gửi tin nhắn hỗn hợp—về cảm xúc của họ đối với bạn hoặc về cam kết của họ với bạn.

		Khao khát một mối quan hệ lý tưởng—nhưng đưa ra những gợi ý tinh tế rằng nó sẽ không xảy ra với bạn.

		Khao khát được gặp “người ấy”—nhưng bằng cách nào đó luôn luôn tìm thấy lỗi nào đó ở người khác hoặc trong những hoàn cảnh khiến cho việc cam kết không thể thực hiện được.

		Không quan tâm đến sức khỏe tinh thần của bạn—và khi đối mặt, vẫn tiếp tục coi thường nó.

		Gợi ý rằng bạn “quá thiếu thốn”, “nhạy cảm” hoặc “phản ứng thái quá”—do đó vô hiệu hóa cảm xúc của bạn và khiến bạn nghi ngờ chính mình.

		Bỏ qua những điều bạn nói khiến họ khó chịu—thay vào đó, không phản hồi hoặc thay đổi chủ đề.

		Giải quyết mối quan ngại của bạn như “tại tòa án”- phản ứng với sự thật mà không tính đến cảm xúc của bạn.

		Tin nhắn của bạn không được truyền tải—mặc dù bạn đã cố gắng hết sức để truyền đạt nhu cầu của mình nhưng họ dường như không nhận được thông điệp hoặc bỏ qua nó.



	Lưu ý rằng không phải những hành vi cụ thể có nguy cơ trở thành vũ khí hút thuốc mà là một lập trường cảm xúc - một sự mơ hồ về mối quan hệ đi đôi với một thông điệp mạnh mẽ rằng nhu cầu tình cảm của bạn không quá quan trọng đối với họ. Đôi khi họ có thể nói những điều đúng đắn, nhưng hành động của họ lại kể một câu chuyện khác.

	Như bạn sẽ thấy trong phần tiếp theo, giao tiếp hiệu quả là một công cụ tuyệt vời để vô hiệu hóa những khẩu súng đang bốc khói này.

	 

	
		Một cách hẹn hò mới: Hãy là chính mình và sử dụng cách giao tiếp hiệu quả.



	Bước tiếp theo là bắt đầu bày tỏ nhu cầu của bạn. Hầu hết những người lo lắng đều dễ dàng rơi vào cái bẫy mà các cuốn sách về mối quan hệ - và xã hội nói chung - đặt ra cho họ. Họ cảm thấy rằng họ quá khắt khe và thiếu thốn, vì vậy họ cố gắng đáp ứng nhu cầu của đối tác về khoảng cách và ranh giới (nếu họ có quan hệ với một người né tránh). Đơn giản là việc duy trì một mặt tiền mát mẻ, tự túc sẽ được xã hội chấp nhận hơn. Vì vậy, họ che giấu mong muốn của mình và che giấu sự bất mãn. Trên thực tế, bạn đang bỏ lỡ cơ hội khi làm như vậy, bởi vì bằng cách thể hiện những nhu cầu đó, bạn sẽ đạt được hai mục tiêu. Đầu tiên, bạn đang là con người đích thực của mình, điều này được cho là góp phần mang lại cảm giác hạnh phúc và thỏa mãn chung của chúng ta, và hạnh phúc và mãn nguyện có lẽ là một trong những đặc điểm hấp dẫn nhất mà bạn có thể dành cho đối tác. Thứ hai và không kém phần quan trọng, một khi bạn là con người đích thực của mình, nếu đối tác của bạn không có khả năng đáp ứng nhu cầu thực sự của bạn, bạn có thể xác định điều đó sớm. Không phải ai cũng có nhu cầu về mối quan hệ tương thích với nhu cầu của bạn và điều đó không sao cả. Hãy để họ tìm một người khác muốn giữ khoảng cách với bạn và bạn có thể tiếp tục tìm một người khiến bạn hạnh phúc.

	Chúng ta muốn nói gì khi nói “là con người đích thực của bạn” và “thể hiện nhu cầu của bạn”? Bệnh nhân Janet của Amir có thể minh họa rõ điểm này. Ở tuổi 28, cô hẹn hò với Brian được hơn một năm thì anh quyết định chấm dứt mối quan hệ. Anh ấy chưa sẵn sàng để nghiêm túc và cần không gian của mình. Cô hoàn toàn suy sụp và không thể ngừng nghĩ về anh trong nhiều tháng. Cô thậm chí sẽ không cân nhắc việc hẹn hò với bất kỳ ai khác vì cô vẫn cảm thấy rất gắn bó với anh ấy. Sáu tháng sau, như thể đáp lại lời cầu nguyện của cô, Brian gọi điện cho cô và muốn quay lại với nhau. Tất nhiên Janet rất phấn khởi. Một vài tuần sau mối quan hệ được nối lại, Amir hỏi cô ấy mọi việc diễn ra như thế nào. Cô ấy nói rằng họ đang tiến hành mọi việc rất chậm rãi và cô ấy để anh ấy quyết định tốc độ, như cô ấy đã từng làm trước đây. Cô biết anh sợ sự cam kết, và cô không muốn làm anh sợ hãi lần nữa.

	Amir thực sự đề nghị rằng thay vì rơi vào khuôn mẫu mà Brian đã đặt ra lần đầu, lần này cô ấy nên nói rõ mong muốn của mình một cách tuyệt đối. Suy cho cùng, anh là người muốn quay lại với nhau và anh phải chứng tỏ mình đã thay đổi, xứng đáng với tình yêu của cô. Amir đề nghị đánh vần mọi thứ một cách rõ ràng, chẳng hạn như trong “Anh yêu em rất nhiều; Tôi cần biết rằng bạn luôn ở bên tôi. Tôi muốn biết tôi có thể nói chuyện với bạn mỗi ngày chứ không chỉ khi nó thuận tiện cho bạn. Anh không muốn phải che đậy mong muốn được dành thời gian bên em vì sợ đuổi em đi ”.

	Nhưng Janet tin rằng nếu cô chịu đựng đủ lâu, cho anh không gian và nhiều thời gian, anh sẽ học được cách trân trọng cô. Rằng nếu cô tỏ ra lạnh lùng và tự tin thì anh sẽ bị cô thu hút hơn. Có lẽ không có gì đáng ngạc nhiên khi mối quan hệ của Janet và Brian dần xấu đi cho đến khi nó tan vỡ hoàn toàn. Anh ngày càng ít gọi điện, tiếp tục làm những gì mình muốn mà không quan tâm đến sức khỏe của cô, và cuối cùng biến mất mà không hề nói một lời chia tay thực sự. Nếu Janet để con người thật của mình tỏa sáng và sử dụng khả năng giao tiếp hiệu quả để nói lên cảm xúc và nhu cầu của mình, thì cô ấy đã có thể kết thúc thử thách đau buồn sớm hơn nhiều vì biết rằng mình đã cố gắng hết sức nhưng Brian đơn giản là không có khả năng cung cấp những gì cô ấy cần. Nếu không, Brian đã hiểu ngay từ ngày đầu rằng nếu anh ấy nghiêm túc về việc quay lại với nhau, anh ấy sẽ phải tận dụng cơ hội và tính đến nhu cầu của Janet. Anh ấy sẽ biết chính xác những gì được mong đợi ở anh ấy mà không cần phải phỏng đoán.

	(Để biết thêm về cách thể hiện con người thật của bạn bằng cách giao tiếp hiệu quả, hãy xem chương 11.)

	
		Triết lý phong phú.



	Như chúng ta đã thảo luận ở đầu chương này, số lượng người né tránh trong nhóm hẹn hò là rất lớn. Một bước hữu ích khác để vượt qua bể bơi thành công là triết lý mà chúng tôi gọi là triết lý về sự dồi dào (hay “rất nhiều cá ở biển”) - hiểu rằng ngoài kia có rất nhiều cá nhân độc đáo và tuyệt vời có thể là đối tác tuyệt vời cho bạn. Hãy thử cho nhiều người một cơ hội mà không cần phải tập trung vào một người từ quá sớm, đảm bảo tránh xa những người có khả năng hút thuốc.

	Điều này đòi hỏi một sự thay đổi quan trọng trong suy nghĩ lo lắng của bạn. Bạn có xu hướng cho rằng việc gặp được một người phù hợp là điều khó có thể xảy ra, nhưng thực tế không nhất thiết phải như vậy. Ngoài kia có rất nhiều người quyến rũ, thông minh có thể khiến bạn hạnh phúc nhưng cũng có nhiều người không phù hợp với bạn. Cách duy nhất để chắc chắn rằng bạn gặp được người bạn tâm giao tiềm năng là đi chơi với thật nhiều người. Đó là một quy luật xác suất đơn giản - bạn càng gặp nhiều, bạn càng có nhiều cơ hội tìm được người phù hợp với mình.

	Nhưng nó không chỉ là vấn đề xác suất. Nếu bạn thuộc kiểu gắn bó lo lắng, bạn có xu hướng gắn bó rất nhanh, thậm chí chỉ vì sự hấp dẫn thể xác. Một đêm ân ái hay thậm chí chỉ là một nụ hôn say đắm và bùm, bạn đã không thể quên được người đó rồi. Như bạn biết, một khi hệ thống gắn bó của bạn được kích hoạt, bạn bắt đầu khao khát sự gần gũi của người khác và sẽ làm bất cứ điều gì trong khả năng của mình để khiến nó hoạt động ngay cả trước khi bạn thực sự hiểu họ và quyết định xem bạn có thích người đó hay không! Nếu bạn chỉ nhìn thấy chúng, kết quả là ngay từ đầu bạn sẽ mất khả năng đánh giá liệu chúng có thực sự phù hợp với mình hay không.

	Bằng cách sử dụng triết lý phong phú, bạn duy trì khả năng đánh giá đối tác tiềm năng một cách khách quan hơn. Những gì bạn thực sự đang làm là làm giảm sự nhạy cảm của hệ thống gắn bó của bạn và đánh lừa nó để trở nên dễ dàng hơn với bạn. Hệ thống của bạn sẽ không còn dễ dàng được kích hoạt bởi một người nữa vì nó sẽ bận rộn đánh giá sự sẵn có của nhiều người khác nhau và bạn sẽ không bị ám ảnh về bất kỳ ai cụ thể. Bạn có thể nhanh chóng loại trừ mọi người nếu họ khiến bạn cảm thấy bất an hoặc không thỏa đáng, bởi vì bạn chưa đặt hết hy vọng vào họ. Tại sao bạn lại lãng phí thời gian với một người không tử tế với bạn khi bạn có sẵn một số đối tác tiềm năng khác, những người đối xử với bạn như hoàng gia?

	Khi bạn gặp nhiều người—điều này đã trở nên rất khả thi trong thời đại Internet và Facebook—việc trình bày rõ ràng nhu cầu và mong muốn của bạn cũng trở nên dễ dàng hơn; bạn không sợ rằng làm như vậy bạn sẽ đánh mất một viễn cảnh hiếm có; bạn không cần phải nhón chân hay che giấu cảm xúc thật của mình. Điều này cho phép bạn xem liệu ai đó có thể đáp ứng nhu cầu của bạn hay không trước khi bạn đạt đến điểm không thể quay lại.

	Nicky, 31 tuổi, là một trường hợp đặc biệt mà cách tiếp cận hẹn hò này có tác dụng như một phép thuật. Nicky hấp dẫn, hòa đồng và hóm hỉnh, tuy nhiên cô ấy hiếm khi vượt qua được vài ngày hoặc tuần đầu tiên của một mối quan hệ. Cô ấy có kiểu gắn bó rất lo lắng; cô khao khát sự thân mật và gần gũi nhưng lại bị thuyết phục đến mức cô sẽ không bao giờ gặp bất kỳ ai đến nỗi việc ở một mình đã trở thành một lời tiên tri tự ứng nghiệm.

	Trong những tình huống lãng mạn, cô ấy rất nhạy cảm, dễ bị tổn thương và sẽ hành động phòng thủ, không gọi lại và giữ im lặng (có hành vi phản kháng) cho đến khi mối quan hệ đi vào ngõ cụt. Sau đó, cô ấy sẽ tự hành hạ bản thân bằng cách lật đi lật lại mọi thứ trong đầu (một chiến lược kích hoạt). Sẽ rất khó để cô ấy buông tay và bước tiếp. Ngoài ra, bằng cách giữ im lặng và không gọi điện, Nicky dường như thu hút một loạt đàn ông né tránh, những người cảm thấy thoải mái hơn khi không được giao tiếp. Nhưng Nicky không vui.

	Cuối cùng, theo gợi ý của chúng tôi, cô ấy bảo tất cả bạn bè của mình để ý đến những khách hàng tiềm năng và cũng đăng ký một số dịch vụ hẹn hò trực tuyến. Cô bắt đầu gặp gỡ nhiều người mới, từ đó tăng khả năng gặp được người đàn ông phù hợp - một người đàn ông an toàn. Hẹn hò với nhiều người và không có thời gian để quá lo lắng về một viễn cảnh cụ thể nào đó đã khiến thái độ của cô thay đổi. Trong khi trước đây, cô coi mọi người đàn ông cô gặp và thích (và cô rất kén chọn) là cơ hội cuối cùng để tìm thấy hạnh phúc thì giờ đây, triển vọng rất dồi dào. Không phải là cô ấy không cảm thấy thất vọng; một số đàn ông thậm chí còn không vượt qua được buổi hẹn hò đầu tiên vì lý do này hay lý do khác. Nhưng điều đã thay đổi là những kiểu suy nghĩ lo lắng của cô ấy—mô hình hoạt động của cô ấy cho các mối quan hệ:

	
		Cô nhìn thấy bằng chứng rõ ràng rằng nhiều người thấy cô hấp dẫn, ngay cả khi họ không phải là cặp đôi hoàn hảo. Vì vậy, cô không còn coi những cuộc hẹn hò không thành công là bằng chứng cho một vấn đề sâu xa nào đó trong mình. Sự tự tin của cô tăng lên rất nhiều và điều đó đã được thể hiện.

		Khi ai đó mà cô ấy quan tâm bắt đầu rút lui hoặc có hành động né tránh, cô ấy thấy việc tiếp tục mà không mất thời gian quý báu sẽ dễ dàng hơn nhiều. Cô ấy có thể tự nhủ: “Người này không phù hợp với mình, nhưng người tiếp theo có thể sẽ như vậy”.

		Khi cô gặp một người mà cô thực sự thích, cô ít bị ám ảnh về anh ta hơn và không dùng đến hành vi phản đối nhiều nữa. Đã biến mất (hoặc ít nhất là đã giảm bớt) tính quá nhạy cảm và tính phòng thủ khiến cô hành động theo cách tự chuốc lấy thất bại.



	Một năm sau khi cuộc thử nghiệm hẹn hò của cô bắt đầu, cô gặp George. Anh ấm áp, yêu thương và anh yêu cô. Cô cho phép mình cởi mở và dễ bị tổn thương với anh. Ngày nay, cô thường nói đùa rằng trong một sự xoay chuyển kỳ lạ của số phận (mặc dù cô biết mình đóng vai trò tích cực trong việc khiến số phận xảy ra), trong số những người bạn của cô - nhiều người trong số họ đã có mối quan hệ lâu dài từ thời đại học - cô cuối cùng đã có được điều hạnh phúc nhất, mối quan hệ an toàn nhất trong tất cả!

	
		Hãy cho những người an toàn một cơ hội.



	Nhưng triết lý phong phú sẽ mất tác dụng nếu bạn không nhận ra thủ môn khi tìm thấy. Khi bạn đã nhận ra ai đó mà bạn gặp là an toàn, hãy nhớ đừng đưa ra những quyết định bốc đồng về việc liệu họ có phù hợp với bạn hay không. Hãy nhắc nhở bản thân rằng lúc đầu bạn có thể cảm thấy buồn chán – xét cho cùng, sẽ ít kịch tính hơn khi hệ thống gắn bó của bạn không được kích hoạt. Cho nó một chút thời gian. Rất có thể, nếu bạn lo lắng, bạn sẽ tự động hiểu sự bình tĩnh trong mối quan hệ là sự thiếu hấp dẫn. Thói quen lâu năm không dễ bỏ. Nhưng nếu bạn kiên trì lâu hơn một chút, bạn có thể bắt đầu đánh giá cao hệ thống gắn bó điềm tĩnh và tất cả những lợi ích mà nó mang lại.

	Hãy cẩn thận: Khuôn mẫu gắn bó

	Bằng cách phân chia hành vi gắn bó theo giới tính, chúng ta có thể rơi vào cái bẫy chung là đánh đồng sự né tránh với nam tính. Tuy nhiên, kết quả nghiên cứu chứng minh rằng có nhiều người đàn ông không hề tránh né - họ giao tiếp thoải mái, yêu thương và tình cảm, không rút lui khi xung đột và luôn ở bên cạnh bạn đời (tức là cảm thấy an toàn). Một quan niệm sai lầm khác là chúng ta liên kết phong cách gắn bó lo lắng với nữ tính trong khi trên thực tế, hầu hết phụ nữ đều cảm thấy an toàn và có rất nhiều đàn ông có phong cách gắn bó lo lắng. Tuy nhiên, điều quan trọng cần nhớ là cũng có những phụ nữ phù hợp với mô tả là né tránh. Khi nói đến sự gắn bó và giới tính, điều quan trọng nhất cần nhớ là phần lớn dân số - những người thuộc mọi giới tính - đều được an toàn.

	LỜI CUỐI CÙNG

	Lời cuối cùng dành cho bạn—người đọc đang lo lắng. Không có ai mà lý thuyết gắn bó mang lại nhiều lợi ích hơn những người có phong cách gắn bó lo lắng. Mặc dù bạn phải chịu hậu quả của một cuộc hẹn hò tồi tệ và hệ thống gắn bó được kích hoạt mạnh mẽ hơn, nhưng bạn cũng có thể đạt được nhiều lợi ích nhất từ việc hiểu cách thức hoạt động của hệ thống gắn bó, những mối quan hệ nào có khả năng khiến bạn hạnh phúc và những tình huống nào có thể khiến bạn lo lắng. xác tàu. Chúng tôi đã chứng kiến những người cố gắng thoát khỏi sự cô đơn để tìm được tình bạn mà họ hằng mong ước bằng cách áp dụng những nguyên tắc được nêu trong chương này. Chúng tôi cũng đã chứng kiến những người có mối quan hệ lâu dài gặp phải điều tồi tệ nhất, nhưng việc hiểu và áp dụng các nguyên tắc gắn bó đã đánh dấu sự khởi đầu cho một giai đoạn mới trong mối quan hệ của họ - một giai đoạn an toàn hơn.

	 

	Khoan! Dừng khoảng chừng là 2 giây!

	….

	Like page đi bro, nhiều sách hay lắm.
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6.

	Giữ tình yêu trong tầm tay: Phong cách gắn bó né tránh

	Lữ khách cô đơn

	Hầu hết chúng ta đều thích thú với những người tự mình bước ra thế giới mà không gặp bất kỳ trở ngại hay nghĩa vụ nào, không cảm thấy cần phải giải quyết hoặc xem xét nhu cầu của người khác. Từ những nhân vật huyền ảo như Forrest Gump cho đến những người tiên phong ngoài đời thực như Diane Fossey, những du khách cô độc như vậy thường có những nguyên tắc và động cơ tư tưởng mạnh mẽ.

	Trong cuốn sách bán chạy nhất Into the Wild của Jon Krakauer, Chris McCandless, một học sinh xuất sắc và một vận động viên ở độ tuổi đôi mươi, bỏ lại cuộc sống bình thường của mình và hướng đến vùng hoang dã Alaska. Đi du lịch một mình, với trang bị tối thiểu, Chris lên đường đến Alaska với mục tiêu sống xa đất liền mà không cần sự giúp đỡ của người khác. Trong suốt cuộc hành trình của mình, Chris thu hút những người muốn biến anh thành một phần cuộc sống của họ, bao gồm một người đàn ông lớn tuổi đề nghị nhận nuôi anh, một cô gái trẻ yêu anh và một cặp vợ chồng mời anh đến sống cùng họ. Tuy nhiên, Chris quyết tâm tự mình làm được điều đó.

	Trước khi đến đích cuối cùng, Chris có lần tương tác cuối cùng giữa con người với một người đàn ông tên Gallien, người đã chở anh đi:

	Trong khi lái xe về phía nam tới những ngọn núi, Gallien đã nhiều lần cố gắng khuyên can Alex [bút danh của Chris] khỏi kế hoạch của mình nhưng đều vô ích. Anh ta thậm chí còn đề nghị chở Alex đến tận Anchorage để ít nhất anh ta có thể mua cho đứa trẻ một số đồ dùng đàng hoàng. “Không, dù sao cũng cảm ơn,” Alex trả lời. “Tôi sẽ ổn với những gì tôi có.” Khi Gallien hỏi liệu bố mẹ anh hay một người bạn nào đó có biết anh định làm gì không - bất kỳ ai có thể báo động nếu anh gặp rắc rối và quá hạn - Alex bình tĩnh trả lời rằng, không, không ai biết về kế hoạch của anh, thực tế là anh chưa ' đã không nói chuyện với gia đình anh ấy trong gần ba năm. “Tôi hoàn toàn chắc chắn,” anh đảm bảo với Gallien, “Tôi sẽ không gặp phải bất cứ điều gì mà tôi không thể tự mình giải quyết được.”

	Sau khi chia tay Gallien, Chris băng qua một con sông đóng băng và tiến sâu vào bụi rậm, nơi anh hoàn toàn biệt lập với thế giới bên ngoài. Trong vài tháng, Chris tự mình kiếm ăn và săn lùng thức ăn. Tuy nhiên, vào mùa xuân năm sau, khi anh cố gắng trở về nhà, anh phát hiện ra dòng sông dâng cao vì mưa và tuyết tan, dòng nước chảy mạnh đến mức anh không thể quay trở lại nền văn minh. Không còn lựa chọn nào khác, Chris quay trở lại căn cứ của mình, nơi cuối cùng anh chết. Trong những ngày cuối đời, ông viết nhật ký như sau: “Hạnh phúc chỉ thực sự khi được chia sẻ”.

	Nói một cách ẩn dụ, chúng ta xem những người có phong cách gắn bó né tránh như những lữ khách đơn độc trên hành trình cuộc sống và các mối quan hệ. Giống như Chris, họ lý tưởng hóa một cuộc sống tự cung tự cấp và coi thường sự phụ thuộc. Nếu bạn thuộc kiểu gắn bó né tránh, bài học cuối cùng mà Chris đã học được—rằng trải nghiệm chỉ có ý nghĩa khi được chia sẻ với người khác—cũng là chìa khóa dẫn đến hạnh phúc của bạn.

	Trong chương này, chúng ta xem xét những cách mà bạn, người lữ hành đơn độc, có thể giữ khoảng cách ngay cả khi ở bên người mình yêu. Chúng tôi giúp bạn hiểu rõ hơn lý do tại sao bạn cư xử như vậy trong các mối quan hệ và hành vi đó đang ngăn cản bạn tìm thấy hạnh phúc thực sự trong các mối quan hệ lãng mạn của mình như thế nào. Nếu bạn thuộc ba phần tư dân số còn lại, rất có thể bạn biết—hoặc một ngày nào đó có thể dính líu đến—một người né tránh. Chương này sẽ giúp bạn hiểu tại sao họ lại hành động như vậy.

	Lợi thế sinh tồn không thể mua được tình yêu của bạn

	Người ta tin rằng mỗi kiểu gắn bó đều phát triển nhằm tăng cơ hội sống sót của con người trong một môi trường cụ thể. Phong cách gắn bó an toàn phát huy tác dụng tốt nhất, bởi vì trong suốt lịch sử, tổ tiên của chúng ta chủ yếu sống trong những nhóm gắn bó chặt chẽ, nơi làm việc cùng nhau cho đến nay là cách tốt nhất để đảm bảo tương lai của họ và con cháu họ. Tuy nhiên, để đảm bảo sự tồn tại của loài trong bất kỳ điều kiện nào có thể phát sinh, cần có nhiều chiến lược. Đối với những người sinh ra trong điều kiện khắc nghiệt, trong đó phần lớn đã thiệt mạng vì đói, bệnh tật hoặc thiên tai, các kỹ năng khác ngoài kỹ năng hợp tác trở nên quan trọng hơn. Những cá nhân có khả năng tách biệt và tự lập sẽ thành công hơn trong việc cạnh tranh những nguồn lực hạn chế trong những môi trường khắc nghiệt này, và do đó, một bộ phận dân số nghiêng về phong cách gắn bó né tránh.

	Thật không may, lợi thế sinh tồn của loài người không nhất thiết chuyển thành lợi thế cho cá nhân né tránh. Chris McCandless có thể vẫn còn sống nếu anh ấy sẵn lòng hợp tác với những người khác. Trên thực tế, các nghiên cứu cho thấy rằng nếu bạn thuộc kiểu gắn bó né tránh, bạn có xu hướng kém hạnh phúc và hài lòng hơn trong các mối quan hệ của mình.

	Tin tốt là mọi chuyện không nhất thiết phải như vậy; bạn không cần phải trở thành nô lệ cho các lực lượng tiến hóa. Bạn có thể học được những điều không tự nhiên đến với mình và cải thiện cơ hội phát triển một mối quan hệ bổ ích.

	BAY MỘT MÌNH?

	Điều quan trọng cần nhớ là phong cách gắn bó né tránh luôn thể hiện rõ ràng. Nó quyết định phần lớn những gì bạn mong đợi trong các mối quan hệ, cách bạn giải thích các tình huống lãng mạn và cách bạn cư xử với người hẹn hò hoặc đối tác của mình. Cho dù bạn còn độc thân hay đang có một mối quan hệ, thậm chí là một mối quan hệ đã cam kết, bạn luôn tìm cách giữ khoảng cách với mọi người.

	Susan, người có phong cách gắn bó né tránh, tự mô tả mình là người có tinh thần tự do. Cô ấy quan hệ với đàn ông — đôi khi trong hơn một năm — nhưng rồi cuối cùng cô ấy cảm thấy mệt mỏi với họ, chuyển sang cuộc chinh phục tiếp theo và nói đùa về “dấu vết của những trái tim tan vỡ” mà cô ấy đã để lại. Cô ấy coi nhu cầu là điểm yếu và coi thường những người trở nên phụ thuộc vào bạn đời của mình, gọi một cách chế nhạo những tình huống như “thời gian ngồi tù”.

	Phải chăng Susan và những người thuộc kiểu gắn bó né tránh đơn giản là không có nhu cầu kết nối một cách có ý nghĩa với một người quan trọng khác? Và nếu vậy, chẳng phải điều đó mâu thuẫn với tiền đề cơ bản của lý thuyết gắn bó - rằng nhu cầu gần gũi về mặt thể xác và tinh thần với vợ/chồng hoặc người yêu là phổ biến?

	Trả lời những câu hỏi này không phải là một việc dễ dàng. Những người né tránh không hẳn là những người cởi mở và có xu hướng kìm nén hơn là bày tỏ cảm xúc của mình. Đây là lúc các nghiên cứu về sự gắn bó phát huy tác dụng. Các phương pháp nghiên cứu phức tạp có thể vươn xa hơn những động cơ có ý thức của con người và thành công khi sự giao tiếp thẳng thắn không thành công trong việc phá vỡ tư duy né tránh. Tập hợp thí nghiệm sau đây đặc biệt tiết lộ.

	 

	• • •

	Sáu nghiên cứu độc lập đã xem xét mức độ dễ tiếp cận của những vấn đề gắn bó đối với những người né tránh. Họ đã làm như vậy bằng cách đo xem các đối tượng mất bao lâu để báo cáo các từ xuất hiện nhanh chóng trên màn hình. Những bài kiểm tra này hoạt động dựa trên tiền đề đã được thiết lập rõ ràng rằng tốc độ bạn đọc một từ nhất định cho thấy mức độ tiếp cận chủ đề đó trong tâm trí bạn. Các nhà nghiên cứu phát hiện ra rằng những người né tránh nhanh hơn những người khác trong việc tiếp thu những từ như “cần” và “mắc bẫy”, liên quan đến những gì họ cho là đặc điểm tiêu cực trong hành vi của đối phương, nhưng lại chậm hơn trong việc nhận ra những từ như “tách biệt”, “đấu tranh”, và “mất mát”, liên quan đến những lo lắng liên quan đến sự gắn bó của chính họ. Có vẻ như những người né tránh nhanh chóng suy nghĩ tiêu cực về đối tác của mình, coi họ là người thiếu thốn và quá phụ thuộc - một yếu tố chính trong quan điểm của họ về các mối quan hệ - nhưng lại bỏ qua nhu cầu và nỗi sợ hãi của chính họ về các mối quan hệ. Họ dường như coi thường người khác vì họ thiếu thốn và bản thân họ miễn nhiễm với những nhu cầu đó. Nhưng đo co thực sự la tinh huông?

	Trong phần thứ hai của những nghiên cứu này, các nhà nghiên cứu đã đánh lạc hướng những người né tránh bằng cách giao cho họ một nhiệm vụ khác để thực hiện - như giải một câu đố hoặc phản ứng với một gợi ý khác - trong khi nhiệm vụ nhận dạng từ đang diễn ra. Trong những tình huống này, những người né tránh phản ứng với những từ liên quan đến nỗi lo lắng về sự gắn bó của họ (“sự chia ly”, “mất mát”, “cái chết”) cũng nhanh như những người khác. Bị phân tâm bởi một nhiệm vụ khác, khả năng kìm nén của họ giảm đi và những cảm xúc và mối quan tâm gắn bó thực sự của họ có thể lộ diện.

	Các thí nghiệm cho thấy rằng mặc dù bạn có thể là người né tránh nhưng “bộ máy” gắn bó của bạn vẫn còn hoạt động – khiến bạn cũng dễ bị đe dọa chia ly. Tuy nhiên, chỉ khi năng lượng tinh thần của bạn cần thiết ở nơi khác và bạn mất cảnh giác thì những cảm xúc và cảm xúc này mới xuất hiện.

	Những nghiên cứu này cũng cho chúng ta biết rằng những người né tránh như Susan rốt cuộc không phải là những người có tinh thần tự do; chính lập trường phòng thủ mà họ áp dụng đã khiến họ có vẻ như vậy. Trong lời kể của Susan, hãy chú ý cách cô ấy đưa ra quan điểm hạ thấp những người phụ thuộc vào những người quan trọng khác của họ. Các nghiên cứu khác phát hiện ra rằng khi đối mặt với một sự kiện căng thẳng trong cuộc sống, chẳng hạn như ly hôn, sinh ra một đứa trẻ khuyết tật nặng hoặc chấn thương quân sự, khả năng phòng vệ của những người né tránh nhanh chóng bị phá vỡ và sau đó họ xuất hiện và cư xử giống như những người có phong cách gắn bó lo lắng. .

	CÙNG NHƯNG BÊN NGOÀI: SỰ THỎA THUẬN KHÔNG LÀM THỎA MÃI AI

	Vậy làm thế nào để những người có phong cách gắn bó né tránh ngăn chặn nhu cầu gắn bó của họ và duy trì khoảng cách trong các mối quan hệ của họ? Chúng ta hãy xem xét kỹ hơn các kỹ thuật khác nhau mà họ sử dụng để giữ khoảng cách với người gần gũi nhất với họ — từ các chiến lược vô hiệu hóa hàng ngày đến nhận thức và niềm tin bao quát.

	
		Mike, 27 tuổi, đã dành 5 năm qua với một người mà anh cảm thấy trí tuệ không bằng mình. Họ rất yêu nhau nhưng trong tâm trí Mike luôn có sự bất mãn tiềm ẩn về mối quan hệ này. Anh ấy có cảm giác dai dẳng rằng có điều gì đó đang thiếu và ai đó tốt hơn đang ở ngay gần đây.

		Kaia, 31 tuổi, sống với bạn trai được 2 năm nhưng vẫn hoài niệm về sự tự do mà cô được hưởng khi còn độc thân. Cô ấy dường như đã quên mất rằng, thực ra, cô ấy rất cô đơn và chán nản.

		Stavros, 40 tuổi, một doanh nhân đẹp trai và lịch thiệp, rất muốn kết hôn và sinh con. Anh ấy biết chính xác những gì anh ấy đang tìm kiếm ở một người vợ. Cô ấy phải còn trẻ - không quá 28 tuổi - ưa nhìn, có định hướng nghề nghiệp và không kém phần quan trọng là cô ấy phải sẵn sàng cùng anh ấy chuyển về quê hương của anh ấy ở Hy Lạp. Sau hơn mười năm hẹn hò, anh vẫn chưa tìm thấy cô.

		Tom, 49 tuổi, đã kết hôn hàng chục năm với người phụ nữ mà anh từng tôn thờ, giờ đây cảm thấy bị mắc kẹt và nắm bắt mọi cơ hội có thể để tự mình làm mọi việc—dù là đi du lịch một mình hay tham dự các sự kiện với bạn bè nam giới.



	Tất cả những người này đều có một điểm chung: kiểu gắn bó né tránh. Họ cảm thấy sự cô đơn sâu xa ngay cả khi đang trong một mối quan hệ. Trong khi những người thuộc kiểu gắn bó an toàn dễ dàng chấp nhận những khuyết điểm và mọi khuyết điểm của đối phương, phụ thuộc vào họ và tin rằng họ đặc biệt và độc nhất – đối với những người né tránh, quan điểm như vậy là một thách thức lớn trong cuộc đời. Nếu bạn là người né tránh, bạn kết nối với những người bạn đời lãng mạn nhưng luôn duy trì một khoảng cách tinh thần nào đó và một lối thoát. Cảm giác gần gũi và trọn vẹn với người khác - cảm xúc tương đương với việc tìm được một mái ấm - là một điều kiện mà bạn khó duy trì.

	CHIẾN LƯỢC TẮT KÍCH HOẠT—BỘ CÔNG CỤ HÀNG NGÀY CỦA BẠN ĐỂ GIỮ ĐỐI TÁC CỦA BẠN TRONG CHIỀU DÀI CÁNH TAY (HOẶC NHIỀU HƠN)

	Mặc dù Mike, Kaia, Stavros và Tom sử dụng các phương pháp khác nhau để rút lui khỏi đối tác của mình, nhưng tất cả họ đều sử dụng các kỹ thuật được gọi là chiến lược vô hiệu hóa. Chiến lược vô hiệu hóa là bất kỳ hành vi hoặc suy nghĩ nào được sử dụng để dập tắt sự thân mật. Những chiến lược này ngăn chặn hệ thống gắn bó của chúng ta, cơ chế sinh học trong não chịu trách nhiệm cho mong muốn tìm kiếm sự gần gũi với một đối tác ưa thích của chúng ta. Bạn có nhớ thí nghiệm trong đó các nhà nghiên cứu cho thấy những người né tránh có nhu cầu gần gũi trong một mối quan hệ nhưng lại cố gắng kìm nén nó không? Chiến lược vô hiệu hóa là những công cụ được sử dụng hàng ngày để ngăn chặn những nhu cầu này. Hãy kiểm tra cẩn thận danh sách các chiến lược vô hiệu hóa sau đây. Càng sử dụng những công cụ này, bạn sẽ càng cảm thấy cô đơn và càng ít hạnh phúc hơn trong mối quan hệ của mình.

	Một số chiến lược vô hiệu hóa phổ biến

	
		Nói (hoặc suy nghĩ) “Tôi chưa sẵn sàng cam kết”—nhưng vẫn ở bên nhau, đôi khi trong nhiều năm.

		Tập trung vào những điểm không hoàn hảo nhỏ ở đối tác của bạn: cách họ nói chuyện, ăn mặc, ăn uống hoặc (điền vào chỗ trống) và để điều đó cản trở cảm xúc lãng mạn của bạn.

		Theo đuổi một người bạn đời cũ—(“người yêu cũ”—sẽ nói thêm về điều này sau).

		Tán tỉnh người khác—một cách gây tổn thương để tạo ra sự bất an trong mối quan hệ.

		Không nói “Anh yêu em” - đồng thời ngụ ý rằng bạn có tình cảm với người kia.

		Rời đi khi mọi việc đang diễn ra tốt đẹp (ví dụ: không gọi điện trong vài ngày sau buổi hẹn hò thân mật).

		Hình thành mối quan hệ với một tương lai không thể xảy ra, chẳng hạn như với một người đã kết hôn.

		“Kiểm tra tinh thần” khi đối tác của bạn đang nói chuyện với bạn.

		Giữ bí mật và để mọi thứ mờ mịt—để duy trì cảm giác độc lập của bạn.

		Tránh sự gần gũi về thể xác—ví dụ, không muốn ngủ chung giường, không muốn quan hệ tình dục, đi trước bạn tình vài sải chân.



	Nếu bạn là người né tránh, những chiến lược vô hiệu hóa nhỏ hàng ngày này là công cụ bạn sử dụng một cách vô thức để đảm bảo rằng người mà bạn yêu (hoặc sẽ yêu) sẽ không cản trở quyền tự chủ của bạn. Nhưng suy cho cùng, những công cụ này đang cản trở bạn hạnh phúc trong một mối quan hệ.

	Chỉ sử dụng các chiến lược vô hiệu hóa là không đủ để ngăn chặn sự gắn bó. Chúng chỉ là phần nổi của tảng băng chìm. Là một người né tránh, tâm trí của bạn bị chi phối bởi những nhận thức và niềm tin bao quát về các mối quan hệ khiến bạn mất kết nối với đối tác và cản trở hạnh phúc của bạn.

	CÁC MẪU SUY NGHĨ ĐỂ BẠN BỊ LẠNH

	Là người né tránh, bạn nhìn nhận hành vi của đối phương khác với những người có kiểu gắn bó khác nhưng phần lớn lại vô tình không nhận thức được kiểu suy nghĩ thiếu tính xây dựng này.

	Lầm tưởng tự lực cánh sinh là độc lập

	Joe, 29 tuổi: “Khi tôi lớn lên, bố tôi luôn dặn tôi đừng dựa dẫm vào ai. Anh ấy nói điều đó nhiều lần đến mức nó trở thành câu thần chú trong đầu tôi: 'Bạn chỉ có thể tin tưởng vào chính mình!' Tôi chưa bao giờ tranh cãi về sự thật của nó cho đến khi tôi đi trị liệu lần đầu tiên. 'Các mối quan hệ? Ai cần chúng?' Tôi đã nói với sự thu nhỏ của tôi. 'Tại sao tôi lại lãng phí thời gian ở bên một ai đó khi tôi chỉ có thể tin tưởng vào chính mình.' Bác sĩ trị liệu của tôi đã mở rộng tầm mắt của tôi. 'Thật là vô nghĩa!' anh ấy nói, 'Tất nhiên là bạn có thể—và nên—tin tưởng vào người khác, dù sao thì bạn vẫn luôn làm điều đó. Tất cả chúng ta làm.' Đó là một trong những khoảnh khắc ánh sáng trắng. Tôi có thể thấy rằng anh ấy đã đúng. Thật là một sự nhẹ nhõm to lớn khi buông bỏ được một ý niệm ám ảnh khiến tôi khác biệt với phần còn lại của thế giới.”

	Niềm tin của Joe vào khả năng tự lực—và trải nghiệm cảm giác cô đơn vì điều đó—không phải chỉ có ở anh ấy. Các nghiên cứu cho thấy niềm tin vào khả năng tự lực có mối liên hệ rất chặt chẽ với mức độ thoải mái thấp với sự thân mật, gần gũi. Mặc dù những người né tránh được phát hiện là có rất nhiều niềm tin về việc không cần ai khác, niềm tin của họ đi kèm với một cái giá phải trả: Họ đạt điểm thấp nhất trong mọi thước đo về mức độ gần gũi trong các mối quan hệ cá nhân. Họ ít sẵn sàng bộc lộ bản thân hơn, ít thoải mái hơn với sự thân mật và cũng ít tìm kiếm sự giúp đỡ từ người khác.

	Như đã thấy rõ trong câu chuyện của Joe, niềm tin mãnh liệt vào khả năng tự lực có thể là gánh nặng hơn là tài sản. Trong các mối quan hệ lãng mạn, nó làm giảm khả năng gần gũi, chia sẻ thông tin thân mật và hòa hợp với đối tác của bạn. Nhiều người né tránh nhầm lẫn sự tự chủ với sự độc lập. Mặc dù điều quan trọng đối với mỗi chúng ta là có thể tự đứng trên đôi chân của mình, nhưng nếu đánh giá quá cao sự tự lực, chúng ta sẽ đánh mất tầm quan trọng của việc nhận được sự hỗ trợ từ người khác, từ đó tự cắt đứt mình khỏi một huyết mạch quan trọng.

	Một vấn đề khác với sự tự lực cánh sinh là phần “tự lực cánh sinh”. Nó buộc bạn phải bỏ qua nhu cầu của đối phương và chỉ tập trung vào nhu cầu của bản thân, đánh đổi bạn về một trong những trải nghiệm bổ ích nhất của con người: Nó ngăn cản bạn (và người bạn yêu) khỏi niềm vui khi cảm thấy mình là một phần của điều gì đó lớn lao hơn chính mình .

	Nhìn thấy con sâu thay vì quả táo

	Một kiểu suy nghĩ khác khiến bạn giữ khoảng cách với đối tác của mình là “nhìn thấy con sâu thay vì quả táo”. Carole đã ở với Bob được chín tháng và ngày càng cảm thấy không vui. Cô cảm thấy Bob là chàng trai không phù hợp với cô và đưa ra vô số lý do: Anh không bằng cô về mặt trí tuệ, anh thiếu tinh tế, anh quá thiếu thốn và cô không thích cách anh ăn mặc hay cách cư xử với mọi người. Tuy nhiên, đồng thời, ở anh có sự dịu dàng mà cô chưa từng trải qua với người đàn ông khác. Anh khiến cô cảm thấy an toàn và được chấp nhận, anh tặng cô rất nhiều quà, và anh có sự kiên nhẫn vô tận để đối phó với sự im lặng, tâm trạng và sự khinh miệt của cô. Tuy nhiên, Carole vẫn kiên quyết về việc cô cần phải rời xa Bob. “Nó sẽ không bao giờ có tác dụng,” cô nói đi nói lại. Cuối cùng, cô chia tay anh. Nhiều tháng sau, cô ngạc nhiên nhận ra mình khó tìm được mọi thứ khi không có anh. Cô đơn, chán nản và đau khổ, cô thương tiếc mối quan hệ đã mất của họ như mối quan hệ tốt đẹp nhất mà cô từng có.

	Trải nghiệm của Carole là điển hình của những người có phong cách gắn bó né tránh. Họ có xu hướng nhìn thấy chiếc cốc trống một nửa thay vì đầy một nửa khi nói đến đối tác của mình. Trên thực tế, trong một nghiên cứu, Mario Mikulincer, trưởng khoa Tâm lý học mới tại Trung tâm liên ngành ở Israel và là một trong những nhà nghiên cứu hàng đầu trong lĩnh vực gắn bó của người trưởng thành, cùng với các đồng nghiệp Victor Florian và Gilad Hirschberger, từ khoa tâm lý học. tại Đại học Bar-Ilan ở Israel, đã yêu cầu các cặp vợ chồng kể lại những trải nghiệm hàng ngày của họ trong nhật ký. Họ phát hiện ra rằng những người có kiểu gắn bó né tránh đánh giá đối tác của họ kém tích cực hơn những người không né tránh. Hơn nữa, họ nhận thấy họ làm như vậy ngay cả trong những ngày mà lời kể của họ về hành vi của đối tác cho thấy sự ủng hộ, nồng nhiệt và quan tâm. Tiến sĩ Mikulincer giải thích rằng kiểu hành vi này được thúc đẩy bởi thái độ coi thường sự kết nối của những người né tránh. Khi điều gì đó xảy ra trái ngược với quan điểm này—chẳng hạn như người phối ngẫu của họ cư xử một cách thực sự quan tâm và yêu thương—họ có xu hướng phớt lờ hành vi đó, hoặc ít nhất là giảm bớt giá trị của nó.

	Khi họ ở bên nhau, Carole đã sử dụng nhiều chiến lược vô hiệu hóa, có xu hướng tập trung vào những đặc điểm tiêu cực của Bob. Mặc dù nhận thức được điểm mạnh của bạn trai mình nhưng cô không thể không để ý đến vô số khuyết điểm của anh ấy. Chỉ sau khi họ chia tay, và cô không còn cảm thấy bị đe dọa bởi mức độ thân mật cao nữa, chiến lược phòng thủ của cô mới được nâng cao. Sau đó, cô ấy có thể tiếp xúc với những cảm giác gắn bó tiềm ẩn đã có từ lâu và đánh giá chính xác những ưu điểm của Bob.

	THẬN TRỌNG: ĐỌC CÁC DẤU HIỆU

	Hãy tưởng tượng nếu bạn là cha mẹ và cả đời bạn không thể đọc được các tín hiệu của con mình. Bạn sẽ không thể biết được con bạn đang đói hay mệt, muốn được bế hay muốn ở một mình, bị ướt hay bị ốm. Cuộc sống của cả hai sẽ khó khăn biết bao. Con bạn sẽ phải làm việc chăm chỉ hơn rất nhiều và khóc lâu hơn rất nhiều để được thấu hiểu.

	Có phong cách gắn bó né tránh thường có thể khiến bạn cảm thấy giống như bậc cha mẹ đó. Bạn không giỏi trong việc chuyển tải nhiều tín hiệu bằng lời nói và phi ngôn ngữ mà bạn nhận được trong quá trình tương tác hàng ngày thành sự hiểu biết mạch lạc về trạng thái tinh thần của người yêu. Vấn đề là, cùng với thái độ tự lực, bạn cũng rèn luyện bản thân không quan tâm đến cảm giác của người thân thiết nhất. Bạn cho rằng đây không phải là nhiệm vụ của bạn; rằng họ cần phải chăm sóc sức khỏe tinh thần của chính mình. Sự thiếu hiểu biết này khiến đối tác của những người né tránh phàn nàn về việc không nhận được đủ sự hỗ trợ về mặt tinh thần. Nó cũng dẫn đến ít kết nối, ấm áp và hài lòng hơn trong mối quan hệ.

	Tiến sĩ Jeffry Simpson, giáo sư tâm lý học tại Đại học Minnesota, nghiên cứu xem định hướng gắn bó của người trưởng thành có liên quan như thế nào đến hoạt động và hạnh phúc của mối quan hệ, đặc biệt là khi đối tác đang đau khổ. Anh ấy cũng nghiên cứu về độ chính xác của sự đồng cảm—tình trạng mà mọi người có xu hướng chính xác hoặc không chính xác trong việc đánh giá cảm xúc của đối phương. Trong một nghiên cứu được thực hiện cùng với Steve Rholes từ Đại học Texas A&M, họ đã thiết lập một thử nghiệm để kiểm tra xem những người có các kiểu gắn bó khác nhau có khác nhau về khả năng suy đoán suy nghĩ của đối tác hay không. Họ yêu cầu các cá nhân đánh giá mức độ hấp dẫn và hấp dẫn giới tính của những hình ảnh khác giới trước sự chứng kiến của bạn tình. Sau đó, họ yêu cầu họ đánh giá phản ứng của đối tác đối với quá trình xếp hạng này. Những người né tránh được phát hiện là kém chính xác hơn những người lo lắng trong việc nhận biết suy nghĩ và cảm xúc của đối phương trong quá trình thí nghiệm. Những người né tránh thường coi phản ứng của đối phương là thờ ơ nếu họ đánh giá ai đó là rất hấp dẫn, trong khi trên thực tế, đối tác của họ khá khó chịu vì điều đó.

	John Gray, trong cuốn sách vô cùng nổi tiếng Đàn ông đến từ sao Hỏa, Đàn bà đến từ sao Kim, bắt đầu bằng cách mô tả khoảnh khắc aha đã khiến ông viết cuốn sách. Vài ngày sau khi vợ anh, Bonnie, sinh con gái trong cơn đau đớn, John đã quay trở lại làm việc (tất cả các dấu hiệu cho thấy cô ấy đã bình phục). Anh ta về nhà vào cuối ngày và phát hiện ra rằng vợ anh ta đã hết thuốc giảm đau và hậu quả là “cả ngày đau đớn để chăm sóc một đứa trẻ sơ sinh”. Khi thấy cô buồn bã đến mức nào, anh đã hiểu sai nỗi đau khổ của cô là sự tức giận và trở nên rất phòng thủ - cố gắng bào chữa cho mình vô tội. Rốt cuộc, anh không biết cô đã hết thuốc. Tại sao cô ấy không gọi? Sau một hồi tranh cãi nảy lửa, anh đang định giận dữ dậm chân ra khỏi nhà thì Bonnie ngăn anh lại: “Dừng lại, làm ơn đừng rời đi,” cô nói. “Đây là lúc tôi cần bạn nhất. Tôi đau đớn. Tôi đã không ngủ nhiều ngày rồi. Xin hãy lắng nghe tôi.” Lúc này John đã đi đến chỗ cô và im lặng ôm cô. Sau này anh kể: “Ngày hôm đó, lần đầu tiên, tôi không rời bỏ cô ấy . . . Tôi đã thành công trong việc trao tặng cô ấy khi cô ấy thực sự cần tôi.”

	Sự kiện này – sự căng thẳng và trách nhiệm khi có một đứa con mới sinh và sự giao tiếp hiệu quả cao của vợ anh – đã giúp hình thành một mô hình làm việc an toàn ở John. Nó giúp anh nhận ra rằng hạnh phúc của vợ là trách nhiệm và nghĩa vụ thiêng liêng của anh. Đây là một tiết lộ thực sự đối với anh ta. Từ một người bận rộn tìm kiếm nhu cầu của bản thân và phản ứng một cách phòng thủ trước những yêu cầu cũng như sự không hài lòng của đối tác, anh ấy đã chuyển sang một lối suy nghĩ an toàn hơn. Đây không phải là một nhiệm vụ dễ dàng nếu bạn thuộc kiểu gắn bó né tránh, nhưng bạn có thể thực hiện được nếu bạn cho phép bản thân cởi mở đủ để thực sự nhìn nhận đối tác của mình.

	TÌM KIẾM PHANTOM EX, TÌM “NGƯỜI”

	Đây là hai công cụ khó khăn nhất mà bạn có thể đang sử dụng để đánh đổi bản thân trong tình yêu. Bạn thuyết phục bản thân rằng bạn thực sự khao khát một người nào đó trong quá khứ hoặc người phù hợp đang sắp đến gần và bạn có thể dễ dàng hủy hoại bản thân trong tình yêu. Chấp nhận khái niệm về người bạn đời “hoàn hảo” là một trong những công cụ mạnh mẽ nhất mà người né tránh có thể sử dụng để giữ khoảng cách với người khác. Nó cho phép bạn tin rằng mọi thứ với bạn đều ổn và người đang ở bên bạn hiện tại mới là vấn đề - họ chỉ không đủ tốt. Ngoài việc tạo khoảng cách giữa bạn và đối tác, điều đó còn có thể khiến họ bối rối; khi đối tác của bạn nghe thấy bạn nhớ người yêu cũ như thế nào hoặc bạn khao khát một người bạn tâm giao hoàn hảo như thế nào, điều đó khiến họ tin rằng bạn đang khao khát sự gần gũi và thân mật thực sự, trong khi thực tế là bạn đang xua đuổi điều đó.

	Bóng ma cũ

	Một trong những hậu quả của việc hạ thấp giá trị mối quan hệ lãng mạn của bạn là bạn thường thức dậy rất lâu sau khi mối quan hệ đó đã trở nên nhàm chán, quên đi tất cả những điều tiêu cực khiến bạn khó chịu về đối tác của mình, tự hỏi điều gì đã xảy ra và hồi tưởng một cách khao khát về tình yêu đã mất từ lâu của mình. Chúng tôi gọi đó là hiện tượng bóng ma.

	Thông thường, như đã xảy ra với Carole, người “tìm lại” tình cảm của mình dành cho Bob chỉ sau khi cô chia tay anh, một khi người né tránh đã đặt thời gian và khoảng cách giữa họ và đối tác mà họ không còn hứng thú, điều kỳ lạ sẽ xảy ra: Cảm giác yêu thương và ngưỡng mộ quay trở lại! Khi đã ở khoảng cách an toàn, mối đe dọa về sự thân mật không còn nữa và bạn không còn cảm thấy cần phải kìm nén cảm xúc thật của mình nữa. Sau đó, bạn có thể nhớ lại tất cả những phẩm chất tuyệt vời của người yêu cũ, thuyết phục bản thân rằng họ là người bạn đời tốt nhất mà bạn từng có. Tất nhiên, bạn không thể nói rõ lý do tại sao người này không phù hợp với bạn, hoặc nhớ rõ lý do tại sao bạn lại kết thúc mọi chuyện ngay từ đầu (hoặc có thể đã cư xử tồi tệ đến mức họ không còn lựa chọn nào khác ngoài việc rời đi). Về bản chất, bạn đặt người bạn đời trước đây của mình lên bệ và bày tỏ lòng kính trọng đối với “tình yêu của đời mình”, giờ đã vĩnh viễn mất đi. Đôi khi bạn cố gắng nối lại mối quan hệ, bắt đầu một vòng luẩn quẩn là tiến lại gần và rút lui. Những lần khác, ngay cả khi người kia có mặt, bạn cũng không cố gắng quay lại với nhau mà vẫn tiếp tục nghĩ về họ không ngừng.

	Sự gắn bó với người yêu cũ ảnh hưởng đến những mối quan hệ mới chớm nở vì nó hoạt động như một chiến lược vô hiệu hóa, ngăn cản bạn đến gần người khác. Mặc dù bạn có thể sẽ không bao giờ quay lại với người yêu cũ ảo của mình, nhưng chỉ cần biết rằng họ ở ngoài kia cũng đủ để khiến bất kỳ đối tác mới nào dường như không đáng kể khi so sánh.

	SỨC MẠNH CỦA “MỘT”

	Bạn đã bao giờ hẹn hò với một người mà bạn cho là tuyệt vời, nhưng khi bạn bắt đầu thân thiết hơn, bạn trở nên choáng ngợp với cảm giác rằng thực ra họ không thực sự hấp dẫn đến thế? Điều này thậm chí có thể xảy ra sau khi bạn hẹn hò với ai đó trong một khoảng thời gian đáng kể hoặc rất sâu sắc, trong khi vẫn tin rằng họ là của nhau thì đột nhiên bạn cảm thấy một cảm giác ớn lạnh. Bạn bắt đầu nhận thấy rằng họ có cách ăn uống kỳ lạ hoặc cách họ xì mũi khiến bạn tức giận. Cuối cùng, bạn phát hiện ra rằng sau niềm vui ban đầu, bạn cảm thấy ngột ngạt và cần phải lùi lại một bước. Điều bạn không nhận ra là sự tiêu cực dâng trào này trên thực tế có thể là một chiến lược vô hiệu hóa, được kích hoạt một cách vô thức để tắt đi nhu cầu gắn bó của bạn.

	Không muốn hướng nội—và tin rằng tất cả chúng ta đều có khả năng thân mật như nhau—bạn kết luận rằng chỉ là bạn chưa yêu đủ nhiều và vì vậy rút lui. Đối tác của bạn bị nghiền nát và phản đối, nhưng điều này chỉ củng cố niềm tin của bạn rằng họ không phải là “người duy nhất”. Chuyển từ cuộc hẹn hò này sang cuộc hẹn hò tiếp theo, bạn bắt đầu lặp đi lặp lại vòng luẩn quẩn này, tin tưởng rằng một khi bạn tìm thấy “người ấy”, bạn sẽ dễ dàng kết nối ở một cấp độ hoàn toàn khác.

	BẠN CÓ THỂ THAY ĐỔI LÀM THẾ NÀO NẾU BẠN CÓ PHONG CÁCH GẮN KẾT TRÁNH?

	Khi bạn đọc chương này, bạn sẽ thấy rõ rằng việc né tránh không thực sự có nghĩa là sống một cuộc sống tự lập; nó kể về một cuộc đời đấu tranh liên quan đến việc liên tục trấn áp một hệ thống gắn bó mạnh mẽ bằng cách sử dụng các chiến lược vô hiệu hóa (cũng mạnh mẽ) mà chúng tôi đã vạch ra. Vì sức mạnh của chúng nên dễ dàng kết luận rằng những hành vi, suy nghĩ và niềm tin này là không thể nhổ bỏ và thay đổi được. Nhưng, nói đúng ra, đây không phải là trường hợp. Điều đúng là những người có kiểu gắn bó né tránh phần lớn cho rằng lý do khiến họ không thể tìm thấy hạnh phúc trong một mối quan hệ không liên quan nhiều đến bản thân họ mà liên quan nhiều đến hoàn cảnh bên ngoài - gặp nhầm người, không tìm thấy “niềm vui”. one,” hoặc chỉ kết nối với những khách hàng tiềm năng muốn ràng buộc họ. Họ hiếm khi tìm kiếm bên trong mình lý do khiến họ không hài lòng, và càng hiếm khi tìm kiếm sự giúp đỡ hoặc thậm chí đồng ý nhận sự giúp đỡ khi đối phương đề nghị họ làm như vậy. Thật không may, cho đến khi họ hướng nội hoặc tìm kiếm sự tư vấn thì sự thay đổi khó có thể xảy ra.

	Trong những trường hợp những người né tránh rơi vào tình trạng tồi tệ trong cuộc đời – vì sự cô đơn trầm trọng, một trải nghiệm thay đổi cuộc đời hoặc một tai nạn nghiêm trọng – họ có thể thay đổi cách suy nghĩ của mình. Đối với những người đã đạt đến điểm đó, hãy lưu ý tám hành động sau đây sẽ giúp bạn tiến một bước gần hơn đến sự thân mật thực sự. Hầu hết các bước này yêu cầu trước hết phải nâng cao khả năng tự nhận thức của bạn. Nhưng biết về những kiểu suy nghĩ ngăn cản bạn có khả năng thực sự gần gũi với ai đó chỉ là bước đầu tiên. Bước tiếp theo và khó hơn đòi hỏi bạn phải bắt đầu xác định những trường hợp mà bạn áp dụng những thái độ và hành vi này, sau đó bắt tay vào hành trình thay đổi.

	CPHẦN OACHING: TÁM ĐIỀU BẠN CÓ THỂ BẮT ĐẦU LÀM NGAY HÔM NAY ĐỂ NGỪNG ĐẨY TÌNH YÊU

	
		Tìm hiểu cách xác định các chiến lược vô hiệu hóa.Đừng hành động theo sự thôi thúc của bạn. Khi bạn hào hứng với ai đó nhưng đột nhiên có cảm giác sâu sắc rằng họ không phù hợp với bạn, hãy dừng lại và suy nghĩ. Đây thực sự có phải là một chiến lược vô hiệu hóa? Có phải tất cả những điểm không hoàn hảo nhỏ mà bạn đang bắt đầu nhận thấy thực sự là cách mà hệ thống gắn bó khiến bạn lùi bước? Nhắc nhở bản thân rằng bức tranh này bị sai lệch và bạn cần sự thân mật bất chấp sự khó chịu của bạn với nó. Nếu bạn nghĩ rằng ngay từ đầu chúng đã tuyệt vời thì bạn sẽ mất rất nhiều thứ khi đẩy chúng ra xa.

		Giảm nhấn mạnh sự tự lực và tập trung vào việc hỗ trợ lẫn nhau.Khi đối tác của bạn cảm thấy họ có một chỗ dựa an toàn để dựa vào (và không cảm thấy cần phải nỗ lực để đến gần) và khi bạn không cảm thấy cần phải giữ khoảng cách, cả hai bạn sẽ có thể làm điều đó tốt hơn. nhìn ra ngoài và làm việc của riêng bạn. Bạn sẽ trở nên độc lập hơn và đối tác của bạn sẽ ít bất cần hơn. (Xem thêm về “nghịch lý phụ thuộc” ở chương 2.)

		Tìm một đối tác an toàn.Như bạn sẽ thấy trong chương 7, những người có phong cách gắn bó an toàn cũng có xu hướng khiến đối tác lo lắng và né tránh của họ trở nên an toàn hơn. Tuy nhiên, người có kiểu gắn bó lo lắng sẽ làm trầm trọng thêm sự né tránh của bạn - thường là trong một vòng luẩn quẩn vĩnh viễn. Nếu có cơ hội, chúng tôi khuyên bạn nên chọn con đường an toàn. Bạn sẽ bớt phòng thủ hơn, ít tranh đấu hơn và bớt đau khổ hơn.

		Hãy nhận biết xu hướng hiểu sai hành vi của bạn.Những quan điểm tiêu cực về hành vi và ý định của đối tác sẽ truyền những cảm xúc tiêu cực vào mối quan hệ. Thay đổi mô hình này! Hãy nhận biết xu hướng này, chú ý khi nó xảy ra và tìm kiếm một quan điểm hợp lý hơn. Nhắc nhở bản thân rằng đây là đối tác của bạn, bạn đã chọn ở bên nhau và có lẽ tốt hơn hết bạn nên tin tưởng rằng họ thực sự quan tâm đến lợi ích tốt nhất của bạn.

		Lập danh sách biết ơn về mối quan hệ.Nhắc nhở bản thân hàng ngày rằng bạn có xu hướng suy nghĩ tiêu cực về đối tác hoặc cuộc hẹn hò của mình. Nó chỉ đơn giản là một phần trong quá trình trang điểm của bạn nếu bạn có phong cách gắn bó né tránh. Mục tiêu của bạn là nhận thấy sự tích cực trong hành động của đối tác. Đây có thể không phải là một nhiệm vụ dễ dàng, nhưng với sự luyện tập và sự kiên trì, bạn sẽ dần dần thành thạo nó. Hãy dành thời gian mỗi tối để suy nghĩ lại những sự kiện trong ngày. Liệt kê ít nhất một cách mà đối tác của bạn đã đóng góp, dù chỉ là một phần nhỏ, cho hạnh phúc của bạn và lý do tại sao bạn biết ơn họ đã có mặt trong cuộc sống của bạn.

		Nix bóng ma cũ.Khi bạn thấy mình đang lý tưởng hóa một người bạn đời cũ đặc biệt, hãy dừng lại và thừa nhận rằng họ không (và chưa bao giờ) là một lựa chọn khả thi. Bằng cách ghi nhớ mức độ quan trọng của bạn đối với mối quan hệ đó - và mức độ cam kết của bạn - bạn có thể ngừng sử dụng chúng như một chiến lược vô hiệu hóa và tập trung vào một người mới.

		Hãy quên “cái đó đi”.Chúng tôi không tranh cãi về sự hiện diện của những người bạn tâm giao trong thế giới của chúng tôi. Ngược lại, chúng tôi hết lòng tin tưởng vào trải nghiệm tri kỷ. Nhưng chúng tôi tin rằng bạn phải là một bên tích cực trong quá trình này. Đừng đợi cho đến khi “người” phù hợp với danh sách kiểm tra của bạn xuất hiện rồi mong đợi mọi thứ sẽ đâu vào đấy. Hãy biến họ thành người bạn tâm giao của bạn bằng cách chọn họ từ đám đông, cho phép họ đến gần hơn (sử dụng các chiến lược chúng tôi đưa ra trong chương này) và biến họ trở thành một phần đặc biệt của bạn.

		Áp dụng chiến lược đánh lạc hướng.Với tư cách là người né tránh, bạn sẽ dễ dàng gần gũi hơn với đối tác của mình nếu có sự phân tâm (hãy nhớ thử nghiệm với nhiệm vụ đánh lạc hướng). Tập trung vào những việc khác—đi bộ đường dài, đi thuyền buồm hoặc cùng nhau chuẩn bị bữa ăn—sẽ cho phép bạn bớt cảnh giác và dễ dàng tiếp cận cảm xúc yêu thương của mình hơn. Hãy sử dụng thủ thuật nhỏ này để thúc đẩy sự gần gũi trong thời gian hai bạn bên nhau.



	 

	• • •

	Để biết thêm các mẹo tránh né, hãy xem chương 8.

	
7.

	Gần gũi thoải mái: Phong cách gắn bó an toàn

	Viết về những người có phong cách gắn bó an toàn có vẻ là một công việc nhàm chán. Rốt cuộc có gì để nói? Nếu bạn an toàn, bạn rất đáng tin cậy, nhất quán và đáng tin cậy. Bạn không cố gắng né tránh sự thân mật hoặc phát điên lên trong các mối quan hệ của mình. Có rất ít kịch tính trong mối quan hệ lãng mạn của bạn - không có thăng trầm, không có yo-yo và tàu lượn siêu tốc để nói đến. Vậy thì có gì để nói?”

	Thực ra có rất nhiều điều để nói! Trong quá trình tìm hiểu sự gắn bó và cách một mối ràng buộc an toàn có thể thay đổi cuộc sống của một ai đó, chúng ta ngày càng ngưỡng mộ và đánh giá cao sự an toàn của thế giới. Họ hòa hợp với các tín hiệu cảm xúc và thể chất của đối tác và biết cách đáp lại chúng. Hệ thống cảm xúc của họ không quá căng thẳng khi đối mặt với mối đe dọa (như với người lo lắng) nhưng cũng không ngừng hoạt động (như với người né tránh). Trong chương này, bạn sẽ tìm hiểu thêm về những đặc điểm an toàn và điều gì khiến chúng trở nên độc đáo. Và nếu bạn an toàn và không thường tìm kiếm sự giúp đỡ trong lĩnh vực mối quan hệ, bạn sẽ được cảnh báo trước vì một ngày nào đó bạn cũng có thể vấp phải một mối quan hệ không hiệu quả có thể ảnh hưởng xấu đến bạn.

	HIỆU QUẢ ĐỆM AN TOÀN

	Nhiều nghiên cứu đã chỉ ra rằng yếu tố dự đoán tốt nhất về hạnh phúc trong một mối quan hệ là phong cách gắn bó an toàn. Các nghiên cứu chứng minh rằng những người có kiểu gắn bó an toàn báo cáo mức độ hài lòng trong mối quan hệ của họ cao hơn những người có kiểu gắn bó khác. Patrick Keelan, trong khuôn khổ luận án tiến sĩ tại Đại học Toronto, đã tiến hành một nghiên cứu để kiểm tra vấn đề này. Cùng với cố giáo sư tâm lý học Kenneth Dion và vợ và đối tác nghiên cứu lâu năm của ông, Karen Dion, một giáo sư tâm lý học tại Đại học Toronto, họ đã theo dõi hơn một trăm sinh viên đại học đang hẹn hò trong khoảng thời gian bốn tháng. Họ phát hiện ra rằng những cá nhân an toàn duy trì mức độ hài lòng, cam kết và tin cậy cao trong mối quan hệ. Ngược lại, những người không an toàn cho biết mức độ của cả ba yếu tố này đều giảm trong cùng bốn tháng.

	Nhưng điều gì sẽ xảy ra khi an toàn và không an toàn tương tác với nhau? Trong một thí nghiệm riêng biệt, các nhà nghiên cứu yêu cầu người quan sát đánh giá hoạt động của các cặp đôi trong quá trình tương tác chung. Không có gì ngạc nhiên khi những cặp đôi an toàn – những cặp mà cả hai người đều cảm thấy an toàn – hoạt động tốt hơn những cặp không an toàn – những cặp mà cả hai đều lo lắng hoặc né tránh. Nhưng điều thú vị hơn là không có sự khác biệt nào được quan sát thấy giữa các cặp vợ chồng an toàn và các cặp vợ chồng “hỗn hợp” - những cặp chỉ có một bạn tình an toàn. Cả hai đều ít xung đột hơn và được đánh giá là hoạt động tốt hơn so với những cặp đôi “không an toàn”.

	Vì vậy, những người có phong cách gắn bó an toàn không chỉ có mối quan hệ tốt hơn mà họ còn tạo ra hiệu ứng đệm, bằng cách nào đó tìm cách nâng cao sự hài lòng và hoạt động trong mối quan hệ của đối tác không an toàn lên mức cao của chính họ. Đây là một phát hiện rất quan trọng. Điều đó có nghĩa là nếu bạn ở bên ai đó an toàn, họ sẽ nuôi dưỡng bạn để có lập trường an toàn hơn.

	NÓI CHO TÔI, NÓ CÓ PHÉP THUẬT KHÔNG?

	Điều gì ở những người có phong cách gắn bó an toàn lại tạo ra hiệu ứng “ma thuật” này cho các mối quan hệ của họ? Có phải những người an toàn luôn là những người thân thiện, dễ mến hoặc hòa đồng nhất xung quanh? Bạn có thể nhận ra họ dựa trên sự quyến rũ, điềm tĩnh hay sự tự tin của họ không? Câu trả lời cho tất cả những câu hỏi này là không. Cũng như các kiểu gắn bó khác, tính cách hoặc đặc điểm thể chất sẽ không mang lại sự an toàn. Những người an toàn phù hợp với hầu hết mọi mô tả về phổ tính cách:

	
		Aaron, 30 tuổi, kỹ sư hóa học, là người hướng nội và rất ghét các sự kiện xã hội. Anh ấy dành phần lớn thời gian rảnh rỗi để làm việc, đọc sách hoặc ở bên anh em và bố mẹ và cảm thấy khó khăn để tạo ra những kết nối mới. Anh ấy có trải nghiệm tình dục đầu tiên cách đây hai năm.

		Brenda, 27 tuổi, một nhà sản xuất phim, đóng vai trò là trung tâm xã hội, biết tất cả mọi người và luôn có mặt ở nơi diễn ra hành động. Cô có một người bạn trai nghiêm túc từ năm 18 đến 24 tuổi và đã quen người khác kể từ đó.

		Gregory, 50 tuổi, một kỹ sư điện và là ông bố hai con đã ly hôn, là người rất hướng ngoại và dễ hòa đồng. Anh ấy vẫn đang gặm nhấm vết thương từ cuộc hôn nhân thất bại và đang tìm kiếm người vợ số hai.



	Bảo mật có đủ hình dạng, kích thước và hình thức có thể. Có điều gì đó khác giúp phân biệt chúng mà khó nhận ra hơn, ít nhất là lúc đầu. Janet, 41 tuổi, đã trực tiếp trải nghiệm “điều gì đó” đó:

	Choáng ngợp trước khối lượng công việc còn dang dở trước cuối tuần, Janet thức dậy vào sáng thứ Hai trong tâm trạng sợ hãi. Cô tin chắc rằng mình sẽ không bao giờ có thể vượt qua được đống công việc khổng lồ trên bàn làm việc và hoàn cảnh của cô khiến cô cảm thấy mình không đủ năng lực. Cô quay sang chồng mình, Stan, người đang nằm trên giường bên cạnh cô và - không biết từ đâu - nói với anh rằng cô thất vọng thế nào với tiến độ kinh doanh của anh và cô lo lắng rằng anh sẽ không vượt qua được. Stan sửng sốt, nhưng đáp lại cuộc tấn công của Janet mà không có bất kỳ dấu hiệu thù địch nào. “Tôi hiểu rằng bạn đang sợ hãi và có thể sẽ có chút an ủi cho bạn nếu tôi cũng cảm thấy sợ hãi, nhưng nếu bạn đang cố gắng khuyến khích tôi làm việc hiệu quả hơn - điều mà bạn thường làm - thì đây không phải là cách tốt nhất. để làm điều đó."

	Janet chết lặng. Cô biết anh nói đúng - rằng cô chỉ bày tỏ mối quan tâm của riêng mình. Thấy cô rơi nước mắt, Stan đề nghị chở cô đi làm. Trên xe, cô xin lỗi. Cô không có ý như vậy, nhưng cô đang trong trạng thái cảm xúc lo lắng đến mức mọi thứ đối với cô đều có vẻ buồn thảm.

	Đó là lúc cô nhận ra Stan là người chồng hỗ trợ tuyệt vời như thế nào. Nếu anh đột ngột tấn công cô, cô sẽ đánh trả và Thế chiến thứ ba sẽ nổ ra. Cô sẽ không đủ bình tĩnh để xem chuyện gì thực sự đang diễn ra, để hiểu rằng đó không phải là về cô mà là về anh. Khả năng xử lý tình huống theo cách của Stan đòi hỏi một món quà tình cảm thực sự. Cô tự nghĩ: “Tôi phải nhớ cảm giác tuyệt vời như thế nào khi được nhận những thứ đó và một ngày nào đó sẽ trả lại một ít,” cô tự nghĩ.

	KHI MỐI ĐE DỌA KHÔNG ĐƯỢC PHÁT HIỆN

	Những người có phong cách gắn bó an toàn, như Stan, có đặc điểm là có điều gì đó rất thực tế nhưng không thể hiện ra bên ngoài - họ được lập trình để kỳ vọng đối tác của mình phải yêu thương và đáp lại và không lo lắng nhiều về việc đánh mất tình yêu của đối phương. Họ cảm thấy vô cùng thoải mái với sự thân mật, gần gũi và có một khả năng kỳ lạ trong việc truyền đạt nhu cầu của mình cũng như đáp ứng nhu cầu của đối tác.

	Trên thực tế, một loạt nghiên cứu nhằm vào việc tiếp cận tiềm thức của các đối tượng (bằng cách đo xem họ mất bao lâu để báo cáo những từ xuất hiện nhanh trên màn hình, như được mô tả ở chương 6) đã so sánh phản ứng của những người có tâm lý lo lắng, né tránh và an toàn. phong cách gắn bó. Các nghiên cứu phát hiện ra rằng những người an toàn có khả năng tiếp cận vô thức nhiều hơn với các chủ đề như tình yêu, những cái ôm và sự gần gũi và ít tiếp cận với nguy hiểm, mất mát và chia ly hơn. Những chủ đề đe dọa tiêu cực không đến được với họ một cách dễ dàng. Tuy nhiên, không giống như những người né tránh, những người ban đầu không phản ứng với những lời này nhưng lại phản ứng với chúng khi họ bị phân tâm bởi một nhiệm vụ khác, những người an toàn tiếp tục bỏ qua chúng ngay cả trong tình trạng mất tập trung. Không giống như những người có kiểu gắn bó né tránh, những người an toàn không quan tâm đến những suy nghĩ đe dọa về mối quan hệ ngay cả khi họ mất cảnh giác. Nói cách khác, họ không cần phải nỗ lực để kìm nén những ý tưởng này; họ chỉ đơn giản là không lo lắng về những vấn đề này—dù là có ý thức hay tiềm thức! Hơn nữa, khi những người an toàn được yêu cầu một cách cụ thể—và trong thí nghiệm này, một cách có ý thức—suy nghĩ về sự chia ly, bị bỏ rơi và mất mát, họ đã thành công trong việc làm đó và kết quả là trở nên lo lắng hơn, được đo bằng các bài kiểm tra độ dẫn điện của da (đo lường lượng mồ hôi trên da). Tuy nhiên, điều đáng chú ý là khi họ được yêu cầu ngừng nghĩ về những chủ đề này, độ dẫn điện trên da của họ đột ngột trở lại bình thường. Vì vậy, có vẻ như điều có thể là công việc khó khăn đối với một số người - để giữ bình tĩnh về mặt cảm xúc khi đối mặt với mối đe dọa - lại đến một cách dễ dàng đối với những người an toàn. Đơn giản là họ không nhạy cảm với những tín hiệu tiêu cực của thế giới.

	Lập trường này ảnh hưởng đến mọi khía cạnh trong mối quan hệ lãng mạn của họ. Họ đang:

	
		Phá vỡ xung đột lớn—Trong khi đánh nhau, họ không cảm thấy cần phải hành động phòng thủ hoặc làm bị thương hoặc trừng phạt đối tác của mình, và do đó ngăn chặn tình hình leo thang.

		Tinh thần linh hoạt—Họ không bị đe dọa bởi những lời chỉ trích. Họ sẵn sàng xem xét lại cách làm của mình và nếu cần thiết, xem xét lại niềm tin và chiến lược của mình.

		Người giao tiếp hiệu quả—Họ mong đợi người khác thấu hiểu và đáp lại, vì vậy việc bày tỏ cảm xúc của mình một cách tự do và chính xác với đối phương là điều tự nhiên đối với họ.

		Không phải người chơi game—Họ muốn sự gần gũi và tin rằng những người khác cũng muốn như vậy, vậy tại sao lại chơi game?

		Thoải mái với sự gần gũi, không quan tâm đến ranh giới—Họ tìm kiếm sự thân mật và không sợ bị “vướng mắc”. Bởi vì họ không bị choáng ngợp bởi nỗi sợ bị coi thường (như những người lo lắng) hoặc nhu cầu ngừng hoạt động (như những người tránh né), họ thấy dễ dàng tận hưởng sự gần gũi, dù là về mặt thể xác hay tình cảm.

		Nhanh chóng tha thứ—Họ cho rằng ý định của đối tác là tốt và do đó có khả năng tha thứ cho họ khi họ làm điều gì đó gây tổn thương.

		Có xu hướng xem tình dục và sự thân mật tình cảm là một—Họ không cần tạo khoảng cách bằng cách tách biệt hai người (bằng cách gần gũi về mặt tình cảm hoặc tình dục nhưng không phải cả hai).

		Đối xử với đối tác của họ như hoàng gia—Khi bạn trở thành một phần trong vòng thân cận của họ, họ sẽ đối xử với bạn bằng tình yêu và sự tôn trọng.

		Đảm bảo quyền lực của họ để cải thiện mối quan hệ—Họ tự tin vào niềm tin tích cực của mình về bản thân và người khác, điều này khiến cho giả định này trở nên hợp lý.

		Chịu trách nhiệm về hạnh phúc của đối tác—Họ mong đợi người khác đáp ứng và yêu thương họ và do đó đáp ứng nhu cầu của người khác.



	Nhiều người sống với những người bạn đời không an toàn thậm chí không thể tưởng tượng được cuộc sống với một người an toàn về cơ bản có thể khác biệt như thế nào. Đầu tiên, họ không tham gia vào “vũ điệu quan hệ” mà các nhà trị liệu thường nhắc đến—trong đó một đối tác tiến gần hơn trong khi đối tác kia lùi lại để luôn duy trì một khoảng cách nhất định trong mối quan hệ. Thay vào đó là cảm giác gần gũi và thân mật ngày càng tăng. Thứ hai, họ có thể thảo luận cảm xúc của họ với bạn một cách nhạy cảm và đồng cảm - và quan trọng nhất là mạch lạc. Cuối cùng, bên an toàn bao bọc đối tác của họ trong một lá chắn bảo vệ về mặt cảm xúc khiến việc đối mặt với thế giới bên ngoài trở thành một nhiệm vụ dễ dàng hơn. Chúng ta thường không nhận ra những đặc tính này có ích lợi gì trừ khi chúng bị thiếu. Không phải ngẫu nhiên mà những người đánh giá cao nhất một mối quan hệ an toàn là những người đã từng có mối quan hệ với cả đối tác an toàn và không an toàn. Mặc dù những người này sẽ nói với bạn rằng các mối quan hệ an toàn và không an toàn là hai thế giới khác nhau, nhưng nếu không có kiến thức về lý thuyết gắn bó, họ cũng không thể xác định chính xác sự khác biệt đó là gì.

	“TÀI NĂNG” NÀY ĐẾN TỪ ĐÂU?

	Nếu bạn cảm thấy an toàn, liệu bạn có được sinh ra với khả năng đặc biệt này hay đó là điều bạn học được trong quá trình thực hiện? John Bowlby tin rằng kiểu gắn bó là một chức năng của trải nghiệm sống - đặc biệt là sự tương tác của chúng ta với cha mẹ trong thời thơ ấu. Một người sẽ phát triển kiểu gắn bó an toàn nếu cha mẹ cô ấy nhạy cảm và đáp ứng nhu cầu của cô ấy. Một đứa trẻ như vậy sẽ học được rằng mình có thể dựa vào cha mẹ, tin tưởng rằng họ sẽ sẵn sàng giúp đỡ cô bất cứ khi nào cô cần. Nhưng Bowlby khẳng định mọi chuyện không kết thúc ở đó; ông tin rằng một đứa trẻ an toàn sẽ mang theo sự tự tin này khi trưởng thành và các mối quan hệ trong tương lai với bạn tình.

	Bằng chứng có ủng hộ những dự đoán này không? Năm 2000, Leslie Atkinson, người tiến hành nghiên cứu về sự phát triển của trẻ em tại Đại học Ryerson ở Toronto, phối hợp với một số đồng nghiệp khác, đã tiến hành một phân tích tổng hợp dựa trên 41 nghiên cứu trước đó. Tổng cộng, nghiên cứu đã phân tích hơn hai nghìn cặp cha mẹ và con cái để đánh giá mối liên hệ giữa sự nhạy cảm của cha mẹ và phong cách gắn bó của con cái. Kết quả cho thấy mối liên hệ yếu nhưng có ý nghĩa giữa hai đứa trẻ—con của những bà mẹ nhạy cảm với nhu cầu của chúng có nhiều khả năng có kiểu gắn bó an toàn hơn, nhưng mối liên kết yếu có nghĩa là, ngoài các vấn đề về phương pháp luận, có thể có nhiều biến số khác ảnh hưởng đến chúng. đóng vai trò quyết định kiểu gắn bó của trẻ. Trong số các yếu tố được phát hiện là làm tăng cơ hội được an toàn của trẻ là tính tình dễ gần (giúp cha mẹ dễ dàng phản ứng hơn), điều kiện tích cực của người mẹ - sự hài lòng trong hôn nhân, ít căng thẳng và trầm cảm, và hỗ trợ xã hội - và ít thời gian hơn với con cái. một người chăm sóc không phải là cha mẹ.

	Vấn đề còn phức tạp hơn nữa, một ý tưởng đã đạt được động lực khoa học trong những năm gần đây là chúng ta có khuynh hướng di truyền về một kiểu gắn bó nhất định. Trong một nghiên cứu liên kết di truyền nhằm kiểm tra xem liệu một biến thể cụ thể của một gen có phổ biến hơn với một đặc điểm cụ thể so với đặc điểm khác hay không, Omri Gillath, từ Đại học Kansas, và các đồng nghiệp của ông từ Đại học California, Davis, đã phát hiện ra rằng một đặc điểm cụ thể kiểu mẫu của alen DRD2 của thụ thể dopamine có liên quan đến kiểu gắn bó lo lắng, trong khi một biến thể của thụ thể serotonin 5-HT1A có liên quan đến sự né tránh. Hai gen này được biết là có vai trò trong nhiều chức năng của não, bao gồm cảm xúc, phần thưởng, sự chú ý và quan trọng là cả hành vi xã hội và liên kết cặp đôi. Các tác giả kết luận rằng “sự bất an về sự gắn bó được giải thích một phần bởi các gen cụ thể, mặc dù vẫn còn rất nhiều khác biệt về khác biệt cá nhân vẫn được giải thích bởi các gen hoặc trải nghiệm xã hội khác”. Nói cách khác, gen có thể đóng một vai trò quan trọng trong việc xác định kiểu gắn bó của chúng ta.

	Nhưng ngay cả khi chúng ta được an toàn khi còn nhỏ, liệu điều đó có kéo dài đến tuổi trưởng thành không? Để kiểm tra câu hỏi này, các nhà nghiên cứu về sự gắn bó đã đánh giá lại các đối tượng từng là trẻ sơ sinh trong những năm 1970 và 1980 và hiện khoảng 20 tuổi. Liệu những người đàn ông và phụ nữ được phân loại là an toàn trong thời thơ ấu có còn được an toàn khi trưởng thành không? Câu trả lời vẫn chưa rõ ràng: Ba nghiên cứu đã không tìm thấy mối tương quan giữa sự an toàn gắn bó ở tuổi thơ ấu và ở tuổi trưởng thành, trong khi hai nghiên cứu khác đã tìm thấy mối liên hệ có ý nghĩa thống kê giữa hai nghiên cứu này. Điều rõ ràng là ngay cả khi có mối tương quan giữa phong cách gắn bó ở thời thơ ấu và ở tuổi trưởng thành thì tốt nhất nó cũng rất yếu.

	Vậy tệp gắn bó an toàn đến từ đâu? Khi có nhiều nghiên cứu hơn, ngày càng có nhiều bằng chứng cho thấy kiểu gắn bó an toàn không bắt nguồn từ một nguồn duy nhất. Phương trình của một bậc cha mẹ chu đáo và nhạy cảm tạo ra một đứa trẻ an toàn cho cuộc sống là quá một chiều; thay vào đó, có vẻ như toàn bộ các yếu tố kết hợp với nhau để tạo ra kiểu gắn bó này: mối liên hệ ban đầu của chúng ta với cha mẹ, gen của chúng ta và cả một thứ khác - những trải nghiệm lãng mạn của chúng ta khi trưởng thành. Trung bình, khoảng 70 đến 75 phần trăm người trưởng thành luôn duy trì cùng một loại gắn bó ở những thời điểm khác nhau trong cuộc đời, trong khi 25 đến 30 phần trăm dân số còn lại cho biết có sự thay đổi trong kiểu gắn bó của họ.

	Các nhà nghiên cứu cho rằng sự thay đổi này là do các mối quan hệ lãng mạn ở tuổi trưởng thành mạnh mẽ đến mức chúng thực sự sửa đổi những niềm tin và thái độ cơ bản nhất của chúng ta đối với sự kết nối. Và đúng vậy, sự thay đổi đó có thể xảy ra theo cả hai hướng—những người an toàn có thể trở nên kém an toàn hơn và những người ban đầu vốn không an toàn có thể ngày càng trở nên an toàn hơn. Nếu bạn không an tâm, thông tin này rất quan trọng và có thể là tấm vé giúp bạn có được hạnh phúc trong các mối quan hệ. Nếu bạn an toàn, bạn nên lưu ý đến phát hiện này vì bạn sẽ mất rất nhiều thứ khi trở nên kém an toàn hơn.

	Khai thác tư duy an toàn—Tạo cơ sở an toàn cho đối tác của bạn

	Như bạn nhớ lại, một trong những vai trò quan trọng nhất của chúng tôi trong cuộc sống của đối tác là cung cấp một cơ sở an toàn: tạo điều kiện cho phép đối tác của chúng tôi theo đuổi sở thích của họ và tự tin khám phá thế giới. Brooke Feeney và Roxanne Thrush, thuộc Đại học Carnegie Mellon, trong một nghiên cứu được công bố năm 2010, đã phát hiện ra rằng có ba hành vi cụ thể làm nền tảng cho thuật ngữ rộng này. Bạn cũng có thể cung cấp cơ sở an toàn bằng cách áp dụng các hành vi an toàn sau:

	
		Luôn sẵn sàng: Phản ứng một cách tế nhị trước nỗi đau của họ, cho phép họ phụ thuộc vào bạn khi họ cảm thấy cần thiết, thỉnh thoảng kiểm tra với họ và an ủi khi mọi việc không như ý muốn.

		Đừng can thiệp:Cung cấp hỗ trợ hậu trường cho những nỗ lực của họ. Hãy giúp đỡ theo cách khiến họ có được sự chủ động và cảm giác quyền lực. Cho phép họ làm việc của riêng mình mà không cố gắng kiểm soát tình hình, quản lý vi mô hoặc làm suy yếu sự tự tin và khả năng của họ.

		Khuyến khích:Cung cấp sự khuyến khích và chấp nhận các mục tiêu học tập và phát triển cá nhân của họ. Tăng cường lòng tự trọng của họ.



	KHÔNG PHẢI TÔI; LÀ BẠN—CHỌN ĐỐI TÁC

	Nếu bạn có kiểu gắn bó an toàn, bạn biết cách vượt qua nhiều trở ngại mà những người có kiểu gắn bó khác gặp khó khăn khi giải quyết. Bạn tự nhiên bị thu hút bởi những người có khả năng làm cho bạn hạnh phúc. Không giống như người lo lắng, bạn không để hệ thống gắn bó được kích hoạt làm bạn phân tâm—bạn không nghiện những thăng trầm khi ở bên một người luôn khiến bạn phải đoán mò. Không giống như những người né tránh, bạn không bị phân tâm bởi những ảo tưởng sai lầm về một người hoàn hảo đang chờ đợi bạn hoặc “người” đã bỏ trốn, và bạn không vô thức sử dụng các chiến lược vô hiệu hóa khiến bạn trở nên lạnh lùng khi ai đó bắt đầu đến gần.

	Với tư cách là người an toàn, bạn thì ngược lại - bạn tin rằng có rất nhiều đối tác tiềm năng cởi mở với sự thân mật và gần gũi, những người sẽ đáp ứng nhu cầu của bạn. Bạn biết mình xứng đáng được yêu thương và trân trọng mọi lúc. Bạn được lập trình để mong đợi điều đó. Nếu ai đó thể hiện những rung cảm không phù hợp với những mong đợi này—nếu chúng không nhất quán hoặc lảng tránh—bạn sẽ tự động mất hứng thú. Tanya, 28 tuổi, một người phụ nữ an toàn mà chúng tôi đã phỏng vấn, nói rất đơn giản:

	“Tôi đã ngủ với 11 chàng trai trong đời và tất cả họ đều muốn có một mối quan hệ nghiêm túc với tôi. Tôi đoán đó là điều gì đó tôi truyền đạt. Tôi biết rằng tôi nhận được thông điệp rằng tôi là người đáng để làm quen, không chỉ trên giường, rằng nếu họ còn ở lại, sẽ có một kho báu được tiết lộ.

	“Những người tôi quan tâm không chơi game—điều đó rất quan trọng với tôi. Họ gọi ngay vào ngày hôm sau, hoặc muộn nhất là vào tối hôm sau. Đổi lại, ngay từ đầu tôi đã cho họ thấy rằng tôi quan tâm. Trong đời tôi chỉ có hai người đàn ông đợi hai ngày để gọi điện và tôi đã sàng lọc cả hai ngay lập tức ”.

	Hãy lưu ý rằng Tanya không hề lãng phí thời gian với những người đàn ông mà cô cho là không đáp ứng đủ nhu cầu của mình. Đối với một số người, những quyết định của cô ấy có vẻ hấp tấp, nhưng đối với những người an toàn, hành vi đó là điều đương nhiên. Các nghiên cứu trong lĩnh vực gắn bó đã xác nhận rằng những đối tượng có kiểu gắn bó an toàn hơn thực sự ít chơi trò chơi hơn. Bằng trực giác, Tanya biết đối tác nào không phù hợp với mình. Theo cô ấy, chơi trò chơi là một yếu tố phá vỡ thỏa thuận. Điều quan trọng trong cách tiếp cận của cô ấy là Tanya cho rằng nếu đối tác của cô ấy đối xử thiếu tôn trọng với cô ấy, điều đó cho thấy anh ấy không có khả năng đáp ứng trong một mối quan hệ chứ không phải giá trị của bản thân cô ấy. Cô cũng không có quá nhiều cảm xúc tiêu cực về hai người đàn ông này. Đó chỉ là một vấn đề không quan trọng đối với cô ấy, và cô ấy tiếp tục theo bản năng. Điều này rất khác với việc một người lo lắng có thể cho rằng mình phải chịu trách nhiệm về hành động của người bạn hẹn hò. Cô ấy có thể bắt đầu nghi ngờ về hành vi của chính mình—“Chắc hẳn là tôi đã quá mạnh mẽ,” “Đáng lẽ tôi nên mời anh ấy đến nhà” hoặc “Thật ngu ngốc khi hỏi về người yêu cũ của anh ấy”—đã dành nhầm người một giây, cơ hội thứ ba hoặc thứ tư.

	Trong trường hợp của Tanya, cô đã hiểu đủ và thấy thật vô nghĩa khi tiếp tục với những người đàn ông mà cô cho rằng không thể đáp ứng nhu cầu tình cảm của mình. Nhưng trong trường hợp còn nghi ngờ, một trong những công cụ được những người có phong cách gắn bó an toàn sử dụng thường xuyên nhất là giao tiếp hiệu quả - họ chỉ đơn giản là bộc lộ cảm xúc của mình và xem đối phương phản ứng như thế nào. Nếu đối tác của họ thể hiện sự quan tâm thực sự đến hạnh phúc của họ và sẵn sàng tìm kiếm điểm trung gian, họ sẽ cho mối quan hệ một cơ hội. Nếu không, họ sẽ không tiếp tục chiến đấu với điều mà họ tin là sẽ thua (xem chương 11).

	Tìm đối tác phù hợp—cách an toàn

	Những nguyên tắc mà chúng tôi ủng hộ trong suốt cuốn sách này để tìm kiếm đối tác phù hợp được áp dụng một cách trực quan bởi những người có phong cách gắn bó an toàn. Chúng bao gồm:

	
		Phát hiện “súng hút thuốc” từ rất sớm và coi chúng như những kẻ phá hoại thỏa thuận.

		Truyền đạt hiệu quả nhu cầu của bạn ngay từ ngày đầu tiên.

		Đăng ký với niềm tin rằng có rất nhiều (vâng, rất nhiều!) đối tác tiềm năng có thể khiến bạn hạnh phúc.

		Không bao giờ đổ lỗi cho hành vi xúc phạm của một cuộc hẹn hò. Khi một đối tác hành động thiếu cân nhắc hoặc gây tổn thương, những người an toàn thừa nhận rằng điều đó nói lên nhiều điều về người khác hơn là về chính họ.

		Mong đợi được đối xử với sự tôn trọng, nhân phẩm và tình yêu.



	ĐIỀU NÀY CÓ NGHĨA LÀ AN TOÀN MIỄN TRỪ CÁC VẤN ĐỀ MỐI QUAN HỆ?

	Những người an toàn không phải lúc nào cũng gắn bó với nhau - họ hẹn hò và kết hôn với những người thuộc cả ba kiểu gắn bó. Tin tốt là nếu bạn an toàn, bạn có khả năng hòa hợp với những người có kiểu gắn bó lo lắng hoặc né tránh - nhưng chỉ khi bạn có thể duy trì tâm trạng an toàn của mình. Nếu bạn thấy mình trở nên kém an toàn hơn, bạn không chỉ đánh mất một món quà vô giá mà còn cảm thấy kém hạnh phúc và hài lòng hơn trong các mối quan hệ của mình.

	Nếu bạn an toàn, một trong những lý do khiến bạn có thể duy trì mối quan hệ hài lòng với người có kiểu gắn bó không an toàn là vì họ sẽ dần trở nên an toàn hơn khi ở bên bạn. Khi bạn hẹn hò với ai đó đang lo lắng, điều này thường xảy ra nhất. Một trong những điều mà Mary Ainsworth quan sát được trong mối quan hệ mẹ con là những bà mẹ an toàn là một giống loài đặc biệt. Không phải là họ chăm sóc con cái nhiều hơn hay ôm ấp chúng nhiều hơn những bà mẹ có con hay lo lắng hoặc né tránh, mà dường như họ sở hữu một loại “giác quan thứ sáu” và bằng trực giác biết khi nào đứa trẻ muốn được bế. Họ cảm nhận được nỗi đau đang trỗi dậy của con mình và hành động trước khi nó trở nên nghiêm trọng. Và nếu đứa trẻ cảm thấy đau khổ, họ dường như biết cách xoa dịu nó.

	Chúng tôi cũng tìm thấy hiện tượng này ở các cặp vợ chồng trưởng thành. Những người trưởng thành an toàn tự nhiên biết cách xoa dịu bạn tình và chăm sóc họ - đó là một tài năng bẩm sinh. Có thể thấy điều này trong quá trình cặp đôi chuyển sang làm cha mẹ. Jeffry Simpson từ Đại học Minnesota và Steven Rholes từ Đại học Texas A&M – đồng biên tập cuốn Lý thuyết gắn bó và các mối quan hệ thân thiết, cùng với Lorne Campbell và Carol Wilson – phát hiện ra rằng trong quá trình chuyển sang vai trò làm cha mẹ, những phụ nữ gắn bó lo lắng có nhiều khả năng hướng tới sự gắn kết hơn. cảm giác an toàn khi tương tác với bạn đời nếu họ nhận thấy người phối ngẫu của mình luôn sẵn sàng, hỗ trợ và chấp nhận trong thời kỳ mang thai - tất cả đều là những đặc điểm an toàn. Nói cách khác, sự nhạy cảm và khuyến khích của người lớn an toàn có tác động tương tự đối với bạn tình của họ cũng như tác động của người mẹ an toàn đối với đứa con sơ sinh của mình, đủ để tạo ra sự thay đổi trong phong cách gắn bó của bạn đời họ.

	Tuy nhiên, một lời cảnh báo. Đôi khi, những người an toàn, mặc dù có tài năng bẩm sinh trong việc tránh những trận đấu có thể không phù hợp và khiến đối tác của họ an toàn hơn, nhưng lại có thể thấy mình có những mối quan hệ tồi tệ. Điều này có thể xảy ra không chỉ khi họ thiếu kinh nghiệm mà còn khi họ phản ứng trước hành vi không thể chấp nhận được của đối tác lâu năm, bằng cách tiếp tục cho họ lợi ích từ sự nghi ngờ và dung túng cho hành động của họ.

	Nathan, 35 tuổi, đã kiệt sức. Trong tám năm kể từ khi anh cưới Shelly, mọi chuyện ngày càng trở nên tồi tệ hơn. Những cơn giận dữ của Shelly ban đầu hiếm khi xảy ra gần như hàng ngày. Những cơn bộc phát của cô ấy cũng ngày càng nghiêm trọng; cô ấy đã đập vỡ đồ đạc trong nhà và có lần còn tát anh ta. Nhưng những vấn đề trong mối quan hệ của họ không dừng lại ở đó. Nathan không chỉ bắt gặp cô ngoại tình trên mạng mà còn nghi ngờ rằng cô cũng ngoại tình ngoài đời thực. Mặc dù Shelly nhiều lần đe dọa sẽ rời đi - gần như thể cô đang thử thách sự kiên nhẫn và chịu đựng của Nathan - nhưng cô vẫn không chịu bỏ đi. Anh chắc chắn rằng một khi “giai đoạn” này kết thúc, mọi thứ sẽ trở lại bình thường. Anh cũng thấy mình phải chịu trách nhiệm về hạnh phúc của Shelly và không muốn bỏ rơi cô khi cô đang trải qua một “giai đoạn khó khăn” như vậy. Vì vậy, anh ấy đã chịu đựng sự lạm dụng và các vấn đề. Cuối cùng, Shelly tuyên bố rằng cô không còn yêu anh nữa, đã gặp người khác và chấm dứt cuộc hôn nhân. Khi Shelly quyết định rời đi, Nathan đã chấp nhận quyết định của cô và không cố gắng giành lại cô.

	Giờ đây, sau cuộc ly hôn, Nathan cảm thấy nhẹ nhõm vì Shelly đã tự mình giải quyết vấn đề và giải thoát anh khỏi cuộc sống khó khăn. Anh ấy thậm chí còn sẵn sàng gặp gỡ một người mới và biến cô ấy thành một phần cuộc sống của anh ấy. Nhưng anh vẫn cảm thấy khó giải thích điều gì đã giữ anh ở đó lâu đến vậy. Lý thuyết gắn bó đưa ra lời giải thích. Thứ nhất, như chúng ta đã thấy, những người có phong cách gắn bó an toàn coi sự hạnh phúc của đối tác là trách nhiệm của họ. Miễn là họ có lý do để tin rằng đối tác của mình đang gặp rắc rối nào đó, họ sẽ tiếp tục ủng hộ họ. Mario Mikulincer và Phillip Shaver, trong cuốn sách Gắn bó ở tuổi trưởng thành, cho thấy những người có phong cách gắn bó an toàn có nhiều khả năng tha thứ cho hành vi sai trái của bạn đời hơn những người khác. Họ giải thích điều này là sự kết hợp phức tạp giữa khả năng nhận thức và cảm xúc: “Sự tha thứ đòi hỏi những biện pháp quản lý khó khăn. . . hiểu nhu cầu và động cơ của người vi phạm, đồng thời đưa ra những đánh giá và quy kết rộng rãi liên quan đến đặc điểm và hành động gây tổn thương của người vi phạm. . . . Những người an toàn có xu hướng đưa ra những lời giải thích tương đối ôn hòa về hành động gây tổn thương của đối tác và có xu hướng tha thứ cho đối tác.” Ngoài ra, như chúng ta đã thấy trước đây trong chương này, những người an toàn thường ít tập trung vào những điều tiêu cực hơn và có thể dập tắt những cảm xúc khó chịu mà không trở nên xa cách một cách phòng thủ.

	Tin tốt là những người có phong cách gắn bó an toàn có bản năng lành mạnh và thường nhận ra từ rất sớm rằng ai đó không phù hợp để trở thành bạn đời của họ. Tin xấu là đôi khi, khi những người an toàn bước vào một mối quan hệ tiêu cực, họ có thể không biết khi nào nên từ bỏ - đặc biệt nếu đó là một mối quan hệ lâu dài, cam kết mà họ cảm thấy có trách nhiệm đối với hạnh phúc của đối phương.

	LÀM THẾ NÀO BẠN CÓ THỂ BIẾT NẾU ĐIỀU ĐÃ ĐÃ QUÁ XA?

	Nếu bạn an toàn nhưng bắt đầu cảm thấy kích động, lo lắng hoặc ghen tị (những đặc điểm lo lắng) hoặc nếu bạn thấy mình phải suy nghĩ kỹ trước khi bày tỏ cảm xúc của mình hoặc trở nên ít tin tưởng hơn hoặc bắt đầu chơi trò chơi với đối tác của mình (những đặc điểm né tránh) , đó là một dấu hiệu cảnh báo rất lớn và rất có thể bạn đã chọn nhầm người hoặc bạn đã trải qua một trải nghiệm khó khăn làm lung lay cốt lõi nền tảng an toàn của bạn. Những sự kiện trong cuộc sống như mất đi người thân, bệnh tật hoặc ly hôn có thể gây ra sự thay đổi như vậy.

	Nếu bạn vẫn đang yêu nhau, hãy nhớ rằng chỉ vì bạn có thể hòa hợp với bất kỳ ai không có nghĩa là bạn phải làm vậy. Nếu bạn không hài lòng sau khi đã thử mọi cách để giải quyết mọi việc, rất có thể bạn nên tiếp tục. Tốt nhất bạn nên chấm dứt một mối quan hệ không ổn định thay vì mắc kẹt mãi mãi với nhầm người chỉ vì bạn cảm thấy an toàn.

	Nếu bạn đã từng mất đi hình ảnh gắn bó, vì bất kỳ lý do gì, hãy nhớ rằng nguyên nhân không phải là niềm tin của bạn và bạn nên giữ lấy chúng. Tốt hơn hết bạn nên tìm cách chữa lành vết thương và duy trì niềm hy vọng rằng ngoài kia còn có những người khác có chung nhu cầu về sự thân mật và gần gũi với bạn. Bạn có thể vui vẻ trở lại.

	LỜI CÔNG NHẬN CUỐI CÙNG CHO AN NINH CỦA THẾ GIỚI NÀY

	Trước khi học về lý thuyết gắn bó, chúng ta coi sự an toàn của thế giới là điều đương nhiên và thậm chí coi chúng là nhàm chán. Nhưng nhìn qua lăng kính gắn bó, chúng ta dần đánh giá cao tài năng và khả năng của những người an toàn. Người đồng nghiệp ngốc nghếch giống Homer Simpson mà chúng ta hầu như không để ý bỗng nhiên biến thành một anh chàng có tài quan hệ ấn tượng, đối xử với vợ mình một cách đáng ngưỡng mộ, còn người hàng xóm có được cuộc sống của chúng ta đột nhiên trở thành một người sâu sắc, quan tâm và luôn kiểm soát tình cảm của cả gia đình. . Nhưng không phải tất cả những người an toàn đều là người hướng nội hoặc ngốc nghếch. Bạn không giải quyết bằng cách đi an toàn! Bảo mật có đủ hình dạng và hình thức. Nhiều người vừa đẹp vừa sexy. Dù đơn giản hay lộng lẫy, chúng tôi đã học cách trân trọng bản chất thực sự của chúng—“siêu nhân” của quá trình tiến hóa—và chúng tôi hy vọng rằng bạn cũng vậy.

	 

	Khoan! Dừng khoảng chừng là 2 giây!

	….

	Like page đi bro, nhiều sách hay lắm.
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	Khi các kiểu gắn bó xung đột

	
số 8.

	Cái bẫy lo lắng-né tránh

	Khi hai người trong một cặp vợ chồng có những nhu cầu thân mật xung đột nhau, mối quan hệ của họ có thể sẽ trở thành một chuyến hành trình đầy sóng gió hơn là một nơi trú ẩn an toàn. Dưới đây là ba ví dụ về những gì chúng tôi muốn nói.

	GIẶT BẨN

	Janet, 37 tuổi và Mark, 40 tuổi, đã chung sống với nhau được gần 8 năm. Trong hai năm qua họ đã tranh cãi liên tục về việc có nên mua máy giặt hay không. Mark rất ủng hộ - điều đó sẽ giúp họ tiết kiệm rất nhiều thời gian và rắc rối. Janet kiên quyết phản đối - căn hộ ở Manhattan của họ rất nhỏ và việc lắp đặt một thiết bị khác sẽ đồng nghĩa với việc hạn chế phong cách của họ hơn nữa. Hơn nữa, theo như cô ấy thấy, cô ấy chịu trách nhiệm giặt giũ, vậy tại sao Mark lại làm to chuyện lên như vậy? Khi thảo luận về chủ đề này, cả hai đều trở nên xúc động mạnh mẽ và thường kết thúc bằng việc Janet im lặng hoặc Mark bùng nổ.

	Họ đang đấu tranh về cái gì?

	Để đi vào vấn đề thực sự, chúng ta hãy thêm đoạn thông tin sau vào phương trình: Khi Janet giặt đồ, đó là vào cuối tuần và cô ấy đến nhà chị gái cô ấy ở gần khu nhà. Đây là điều hợp lý nên làm - em gái cô ấy có một chiếc máy giặt, nó miễn phí và ít rắc rối hơn. Sau đó cô ấy nhàn rỗi ở đó cả ngày. Janet có phong cách gắn bó né tránh và luôn tìm cơ hội để làm mọi việc mà không có Mark. Đối với Mark, người có kiểu gắn bó lo lắng, mong muốn có một chiếc máy giặt thực sự là một mong muốn về một điều gì đó hoàn toàn khác - được gần gũi với Janet.

	Khi nhìn dưới góc độ này, chúng ta có thể thấy rằng tranh chấp về máy giặt chỉ là triệu chứng của vấn đề thực sự - thực tế là Mark và Janet có những nhu cầu rất khác nhau khi nói đến sự gần gũi và dành thời gian cho nhau.

	MỘT GIƯỜNG NGỦ VÀ BỮA SÁNG LÃNG MẠN Ở VERMONT

	Susan, 24 tuổi và Paul, 28 tuổi, quyết định thực hiện một chuyến đi cuối tuần ngẫu hứng đến Vermont. Khi đến đó, họ kiểm tra hai nhà nghỉ B&B. Cả hai nơi đều ấm cúng và hấp dẫn. Một phòng có hai giường đơn và phòng còn lại có phòng có một giường cỡ Queen lớn. Paul muốn phòng có hai giường đơn vì quang cảnh rất ngoạn mục. Susan muốn căn có giường lớn - cô ấy không thể tưởng tượng được việc sẽ có một kỳ nghỉ lãng mạn và phải ngủ trên một chiếc giường riêng. Paul hơi coi thường Susan. “Tối nào chúng ta cũng ngủ chung giường, có gì to tát đâu? Ít nhất chúng ta có thể ngắm cảnh ở đây.” Susan cảm thấy xấu hổ vì cô rất cần được gần gũi với Paul vào ban đêm, nhưng cô vẫn không thể tưởng tượng được việc họ ngủ riêng giường trong kỳ nghỉ. Cả hai đều không muốn nhượng bộ và cuộc tranh cãi có nguy cơ làm hỏng ngày cuối tuần.

	Sự bất đồng này là về vấn đề gì? Nhìn bề ngoài thì có sự khác biệt về hương vị khi nói đến phòng khách sạn. Sự khăng khăng của Susan có vẻ hơi cực đoan. Nhưng điều gì sẽ xảy ra nếu bạn biết rằng Paul ghét ôm ấp cô ấy trước khi đi ngủ? Rằng điều này khiến Susan vô cùng khó chịu và cô cảm thấy bị hành vi của anh ta chối bỏ? Điều gì sẽ xảy ra nếu bạn biết rằng cô ấy chắc chắn rằng với hai chiếc giường riêng biệt, anh ấy sẽ lao về phía mình ngay khi cuộc ân ái kết thúc? Trong bối cảnh đầy đủ hơn này, cô ấy dường như không còn vô lý nữa. Chúng ta có thể giải thích mối quan tâm của cô ấy như một nhu cầu cơ bản về sự gần gũi nhưng vẫn chưa được đáp ứng.

	KHI FACEBOOK VÀ VẤN ĐỀ “BỎ BỎ” GẶP GỠ

	Naomi, 33 tuổi và Kevin, 30 tuổi, mới chỉ gặp nhau được sáu tháng và có một số bất đồng mà họ không thể giải quyết. Naomi rất buồn vì Kevin chưa “hủy kết bạn” với một vài bạn gái cũ khỏi danh sách của anh ấy trên Facebook. Cô tin rằng anh ta đang tán tỉnh những người phụ nữ khác. Mặt khác, Kevin không thích việc Naomi có thói quen gọi điện cho anh bất cứ khi nào anh đi uống rượu với bạn bè, vì vậy anh đã sàng lọc các cuộc gọi của cô. Kevin tin rằng Naomi có vấn đề nghiêm trọng về việc bị bỏ rơi và ghen tuông quá mức - và anh ấy thường xuyên nói với cô ấy như vậy. Naomi cố gắng kiểm soát những nghi ngờ và lo lắng đang gặm nhấm mình, nhưng chúng không biến mất.

	Không có quy tắc cứng rắn và nhanh chóng nào về việc giữ bạn gái cũ trên tài khoản Facebook của bạn hoặc giữ liên lạc với họ. Cũng không có đúng hay sai khi gọi điện cho bạn trai khi anh ấy đi chơi với bạn bè. Trong một số tình huống nhất định, những hành vi này có thể có ý nghĩa hoàn hảo. Nhưng những bất đồng của Naomi và Kevin hoàn toàn không phải về những câu hỏi này, và đó là lý do tại sao họ không thể đạt được giải pháp. Xung đột của họ là về mức độ thân thiết và cam kết mà họ muốn ở bên nhau. Kevin, người có phong cách gắn bó né tránh, muốn giữ một khoảng cách nhất định giữa mình và Naomi, và anh ấy làm như vậy bằng nhiều chiến lược khác nhau - anh ấy vẫn giữ bí mật về việc đến và đi của mình và anh ấy vẫn giữ liên lạc với những người yêu cũ bất chấp sự khó chịu rõ ràng của Naomi. Về phần mình, Naomi cố gắng đến gần Kevin hơn bằng cách loại bỏ những rào cản và phiền nhiễu mà anh ấy đã đặt ra giữa họ. Nhưng nếu anh không thực sự mong muốn được gần gũi hơn thì mọi nỗ lực của cô đều vô ích; suy cho cùng, cần có hai cá nhân sẵn sàng tạo ra sự thân mật.

	 

	• • •

	Cả ba trường hợp chúng tôi mô tả đều có một điểm chung: Trong khi một người thực sự muốn sự thân mật thì người kia lại cảm thấy rất khó chịu khi mọi thứ trở nên quá gần gũi. Điều này thường xảy ra khi một trong hai bên trong mối quan hệ có tính né tránh và người còn lại thì lo lắng hoặc an toàn - nhưng điều này rõ ràng nhất là khi một bên né tránh và một bên lo lắng.

	Nghiên cứu về sự gắn bó nhiều lần cho thấy rằng khi nhu cầu thân mật của bạn được đối phương đáp ứng và đáp lại, mức độ hài lòng của bạn sẽ tăng lên. Mặt khác, những nhu cầu thân mật không phù hợp thường dẫn đến sự hài lòng thấp hơn đáng kể. Khi các cặp đôi bất đồng về mức độ gần gũi và thân mật mong muốn trong một mối quan hệ, vấn đề cuối cùng có nguy cơ chi phối toàn bộ cuộc đối thoại của họ. Chúng tôi gọi tình huống này là “cái bẫy lo lắng-né tránh”, bởi vì giống như một cái bẫy, bạn rơi vào nó mà không nhận thức được, và giống như một cái bẫy, một khi đã mắc vào thì rất khó thoát ra.

	Lý do khiến những người trong mối quan hệ lo lắng-né tránh cảm thấy đặc biệt khó tiến tới sự an toàn hơn chủ yếu là vì họ bị mắc kẹt trong một vòng luẩn quẩn làm trầm trọng thêm sự bất an của nhau. Hãy quan sát sơ đồ trêntrang này. Những người có kiểu gắn bó lo lắng (vòng tròn phía dưới bên phải) đối phó với các mối đe dọa đối với mối quan hệ bằng cách kích hoạt hệ thống gắn bó của họ—cố gắng gần gũi với đối tác của mình. Những người né tránh (vòng tròn phía dưới bên trái) có phản ứng ngược lại. Họ đối phó với các mối đe dọa bằng cách vô hiệu hóa — thực hiện các biện pháp để tạo khoảng cách với đối tác và “tắt” hệ thống gắn bó của họ. Do đó, người lo lắng càng cố gắng đến gần thì hành động né tránh càng xa cách. Tệ hơn nữa, việc kích hoạt của một đối tác càng củng cố thêm việc ngừng hoạt động của đối tác kia trong một vòng luẩn quẩn và cả hai vẫn ở trong “vùng nguy hiểm” của mối quan hệ. Để tiến tới mức độ an ninh cao hơn—vùng an toàn trong sơ đồ—cả hai thành viên của cặp đôi cần tìm cách cảm thấy ít bị đe dọa hơn, ít kích hoạt/hủy kích hoạt hơn và thoát khỏi vùng nguy hiểm.

	CÁC BULT VÀ BULT CỦA Bẫy LO LẮNG TRÁNH
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	Đây là điều đặc trưng xảy ra trong nhiều mối quan hệ lo lắng-né tránh:

	TDẤU HIỆU ELLTALE CỦA Bẫy lo lắng tránh né

	
		Hiệu ứng tàu lượn siêu tốc.Trong mối quan hệ, bạn không bao giờ thuận buồm xuôi gió. Thay vào đó, thỉnh thoảng, khi đối tác né tránh sẵn sàng tiếp cận đối tác đang lo lắng, hệ thống gắn bó của đối tác này tạm thời im lặng và bạn đạt được sự gần gũi tột độ - dẫn đến cảm giác “phê”. Tuy nhiên, sự gần gũi này được đối tác né tránh coi là mối đe dọa và nhanh chóng dẫn đến việc họ rút lui - chỉ để tạo ra sự bất mãn mới cho đối tác đang lo lắng.

		Hành động cân bằng cảm xúc.Nếu là người né tránh, bạn thường thổi phồng lòng tự trọng và cảm giác độc lập của mình so với người khác. Nếu bạn lo lắng, bạn được lập trình để cảm thấy “kém hơn” khi hệ thống gắn bó của bạn được kích hoạt. Những người né tránh thường cảm thấy độc lập và mạnh mẽ chỉ trong chừng mực mà đối tác của họ cảm thấy thiếu thốn và không có khả năng. Đây là một trong những lý do chính khiến những người né tránh hiếm khi hẹn hò với nhau. Họ không thể cảm thấy mạnh mẽ và độc lập khi quan hệ với một người có cùng tình cảm với họ.

		Sự bất ổn ổn định.Mối quan hệ có thể kéo dài trong một thời gian dài, nhưng yếu tố không chắc chắn vẫn tồn tại. Như minh họa trêntrang này, bạn có thể vẫn ở bên nhau nhưng với cảm giác không hài lòng mãn tính, không bao giờ tìm thấy mức độ thân mật mà cả hai đều cảm thấy thoải mái.

		Chúng ta có thực sự đấu tranh về điều này không?Bạn có thể cảm thấy rằng mình đang liên tục đấu tranh về những điều mà lẽ ra bạn không nên đấu tranh. Trên thực tế, những cuộc cãi vã của bạn không phải vì những vấn đề nhỏ nhặt này mà là về một điều gì đó hoàn toàn khác - mức độ thân mật giữa hai bạn.

		Cuộc sống ở vòng trong như kẻ thù.Nếu lo lắng, bạn sẽ thấy rằng mình đang bị đối xử tệ hơn thay vì tốt hơn một khi bạn trở thành người gần gũi nhất với đối tác né tránh. Chúng ta sẽ khám phá điều này sâu hơn trong chương tiếp theo.

		Trải nghiệm cái bẫy.Bạn phát triển cảm giác kỳ lạ rằng mối quan hệ này không phù hợp với bạn, nhưng bạn lại cảm thấy quá gắn bó về mặt cảm xúc với người kia để có thể rời đi.



	TẠI SAO SỰ KHÁC BIỆT THÂN THẬT LÀ KHÓ ĐỂ DUNG DỊCH?

	Nếu hai người yêu nhau, họ không thể tìm cách ở bên nhau và giải quyết những khác biệt của mình sao? Chúng ta ước câu trả lời đơn giản là có, nhưng chúng ta thường thấy rằng không thể tìm ra giải pháp có thể chấp nhận được cho cả người lo lắng và người né tránh, bất kể họ yêu nhau đến mức nào. Thông thường, nếu mối quan hệ diễn ra theo cách thông thường của nó (sau này chúng tôi sẽ cho bạn thấy rằng điều này không nhất thiết phải như vậy) mặc dù nhu cầu thân mật khác nhau, đối tác lo lắng thường là người phải nhượng bộ và chấp nhận các quy tắc do đối tác né tránh áp đặt. .

	Vì vậy, ngay cả khi mối quan hệ được để yên cho chính nó và kéo dài trong một thời gian dài (theo cách không ổn định ổn định), mà không cố gắng hướng nó đến một nơi an toàn, mọi thứ thường không trở nên tốt hơn - và có thể trở nên tồi tệ hơn. Đây là lý do tại sao:

	
		Sự khác biệt về tình cảm có thể lan sang ngày càng nhiều lĩnh vực của cuộc sống—nhu cầu thân mật hoàn toàn khác nhau không chỉ dừng lại ở những vấn đề tưởng chừng như tầm thường như một người muốn nắm tay thường xuyên hơn người kia. Những khác biệt này phản ánh những mong muốn, giả định và thái độ hoàn toàn trái ngược nhau. Trên thực tế, chúng ảnh hưởng đến hầu hết mọi khía cạnh của cuộc sống chung, từ cách các bạn ngủ chung cho đến cách nuôi dạy con cái. Với mỗi bước phát triển mới trong mối quan hệ (kết hôn, sinh con, chuyển đến nhà mới, kiếm tiền hoặc bị bệnh), những khác biệt cơ bản này sẽ bộc lộ rõ ràng và khoảng cách giữa các đối tác có thể ngày càng mở rộng khi những thách thức ngày càng lớn.

		Xung đột thường không được giải quyết vì bản thân việc giải quyết đã tạo ra quá nhiều sự thân mật. Nếu bạn lo lắng hoặc an toàn, bạn thực sự muốn giải quyết một vấn đề trong mối quan hệ. Tuy nhiên, bản thân việc giải quyết thường khiến một cặp đôi xích lại gần nhau hơn—đây là một tình huống mà, dù vô thức đến đâu, đối tác né tránh vẫn muốn tránh. Trong khi những người có kiểu gắn bó lo lắng hoặc an toàn tìm cách giải quyết bất đồng để đạt được sự gần gũi hơn về mặt cảm xúc, thì kết quả này lại gây khó chịu cho những người né tránh thực sự muốn giữ khoảng cách. Để né tránh khả năng xích lại gần nhau hơn, những người né tránh có xu hướng trở nên thù địch và xa cách hơn khi các cuộc tranh cãi diễn ra. Trừ khi có sự thừa nhận về quá trình liên quan đến một cuộc xung đột lo lắng-né tránh, sự xa cách trong xung đột có xu hướng lặp lại và gây ra nhiều bất hạnh. Nếu không giải quyết vấn đề, tình hình có thể trở nên tồi tệ hơn.

		Với mỗi cuộc xung đột, người lo lắng sẽ mất nhiều chỗ đứng hơn: Trong những cuộc đấu tranh gay gắt giữa những người lo lắng và né tránh, khi không có sự kiểm tra và cân bằng an toàn tại chỗ, những người có phong cách gắn bó lo lắng có xu hướng bị choáng ngợp bởi những cảm xúc tiêu cực. Khi cảm thấy bị tổn thương, họ nói chuyện, suy nghĩ và hành động một cách cực đoan, thậm chí đến mức dọa bỏ đi (hành vi phản kháng). Tuy nhiên, một khi đã bình tĩnh lại, họ tràn ngập những ký ức tích cực và rồi lại chìm đắm trong sự hối tiếc. Họ liên hệ với đối tác của mình trong nỗ lực hòa giải. Nhưng họ thường gặp phải phản ứng thù địch, bởi vì những người né tránh phản ứng khác nhau khi đánh nhau. Họ tắt đi mọi ký ức liên quan đến sự gắn bó và ghi nhớ những điều tồi tệ nhất về đối tác của mình.



	Điều thường xảy ra vào thời điểm này, nếu bạn lo lắng, là bạn không những không giải quyết được xung đột ban đầu mà còn thấy mình ở vào tình thế tồi tệ hơn lúc đầu. Bây giờ bạn phải cầu xin chỉ để quay trở lại hiện trạng ban đầu, không đạt yêu cầu (và thường phải thỏa hiệp để được ít hơn). Mọi hy vọng về một cuộc sống tốt đẹp hơn cùng nhau đều bị cuốn trôi đi.
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	Thoát khỏi cái bẫy lo lắng-né tránh: Làm thế nào cặp đôi lo lắng-né tránh có thể tìm được sự an toàn cao hơn

	Nếu bạn phát hiện ra rằng hầu hết những khó khăn của bạn thực sự có thể bắt nguồn từ những nhu cầu thân mật mâu thuẫn nhau, bạn có thể làm gì với điều đó không?

	Có lẽ một trong những phát hiện hấp dẫn nhất trong nghiên cứu về sự gắn bó ở người trưởng thành là các kiểu gắn bó ổn định nhưng dễ thay đổi. Điều này có nghĩa là chúng có xu hướng giữ nguyên theo thời gian nhưng cũng có thể thay đổi. Cho đến nay, chúng tôi đã mô tả chi tiết điều gì xảy ra trong các mối quan hệ lo lắng-né tránh khi để chúng diễn ra theo cách thông thường. Ở đây chúng tôi muốn mang đến cho những cặp đôi này cơ hội làm việc cùng nhau để trở nên an toàn hơn.

	Nghiên cứu về sự gắn bó cho thấy mọi người có xu hướng trở nên an toàn hơn khi họ có mối quan hệ với ai đó an toàn. Nhưng cũng có hy vọng cho tương lai của một cặp đôi khi cả hai đều không được an toàn. Các nghiên cứu đã phát hiện ra rằng việc “huấn luyện” bảo mật—nhắc nhở mọi người về những trải nghiệm nâng cao bảo mật mà họ đã có—có thể giúp họ tạo ra cảm giác an toàn hơn. Khi mọi người có thể nhớ lại mối quan hệ trong quá khứ với một người an toàn hoặc được truyền cảm hứng từ một hình mẫu an toàn trong cuộc sống của họ, họ thường thành công trong việc áp dụng những cách thức an toàn. Khi phong cách gắn bó của một người dần thay đổi theo hướng an toàn hơn, họ cư xử mang tính xây dựng hơn trong các mối quan hệ và thậm chí còn có sức khỏe thể chất và tinh thần tốt hơn. Và nếu cả hai người đều có thể làm được điều đó thì kết quả sẽ rất đáng chú ý.

	XÁC ĐỊNH MÔ HÌNH VAI TRÒ AN TOÀN TÍCH HỢP CỦA BẠN

	Chuẩn bị cho sự an toàn có thể đơn giản như việc nghĩ về những người an toàn xung quanh bạn và cách họ cư xử trong các mối quan hệ của mình. Để tìm ra một hình mẫu như vậy, hãy xem xét trong đầu những người khác nhau trong cuộc sống của bạn, trong quá khứ và hiện tại. Sự hiện diện an toàn có thể là một người thân thiết như cha mẹ hoặc anh chị em, hoặc có thể là một người mà bạn quen biết một cách tình cờ hơn ở nơi làm việc hoặc thông qua bạn bè. Điều quan trọng là người này có phong cách gắn bó an toàn và cách ứng xử an toàn với mọi người. Khi bạn đã nghĩ ra một hoặc nhiều người như vậy, hãy cố gắng gợi lên những hình ảnh và ký ức cụ thể về cách họ tương tác với thế giới: những điều họ nói, cách họ hành động trong những tình huống khác nhau, những gì họ chọn bỏ qua và những gì họ chọn để bỏ qua. họ phản ứng, cách họ cư xử khi đối tác của họ cảm thấy chán nản và quan điểm chung của họ về cuộc sống và các mối quan hệ. Ví dụ:

	“Có lần tôi bất đồng quan điểm với người quản lý của mình, tôi đã phản đối ông ấy rất mạnh mẽ. Anh ấy tỏ ra thực sự quan tâm đến những gì tôi nói và tạo ra một cuộc đối thoại với tôi thay vì một trận đấu tay đôi.”

	“Người bạn thân nhất của tôi, Jon và vợ anh ấy, Laura, luôn khuyến khích nhau làm những điều mà họ đam mê. Khi Laura quyết định rời công ty luật và dấn thân vào công tác xã hội, Jon là người đầu tiên chúc phúc cho cô, mặc dù điều đó đồng nghĩa với việc cô phải cắt giảm tài chính nghiêm trọng.”

	Mối quan hệ của bạn với thú cưng của bạn như một hình mẫu an toàn?

	Suzanne Phillips, đồng tác giả của cuốn sách Cùng nhau chữa lành, mô tả mối liên hệ của chúng ta với thú cưng là nguồn cảm hứng cho các mối quan hệ lãng mạn của chúng ta. Trong bài viết của mình, cô chỉ ra rằng chúng ta có xu hướng coi thú cưng của mình là vị tha và đáng yêu mặc dù chúng có nhiều tội nhẹ: Chúng đánh thức chúng ta vào ban đêm, phá hủy những vật có giá trị và đòi hỏi sự chú ý hoàn toàn của chúng ta, tuy nhiên chúng ta có xu hướng bỏ qua những hành vi này và cảm thấy tích cực về phía họ. Trên thực tế, mối liên hệ của chúng ta với thú cưng là một ví dụ tuyệt vời về sự hiện diện an toàn trong cuộc sống của chúng ta. Chúng ta có thể coi thái độ của mình đối với thú cưng như một nguồn tài nguyên an toàn bên trong chúng ta—chúng ta không cho rằng thú cưng của mình đang cố tình làm những việc để làm tổn thương chúng ta, chúng ta không có ác cảm ngay cả khi chúng ăn thứ chúng không nên ăn hoặc làm bừa bộn , chúng ta vẫn chào đón họ nồng nhiệt khi về nhà (ngay cả sau một ngày khó khăn ở văn phòng) và chúng ta vẫn ở bên cạnh họ dù có chuyện gì xảy ra.

	Xem qua tất cả các ví dụ an toàn mà bạn đã nghĩ ra và tóm tắt các đặc điểm mà bạn muốn áp dụng. Điều này sẽ trở thành hình mẫu an toàn tích hợp của bạn. Đây chính là điều bạn muốn phấn đấu.

	ĐỊNH HÌNH LẠI MÔ HÌNH LÀM VIỆC CỦA BẠN

	Trong nghiên cứu về sự gắn bó, “mô hình hoạt động” là cụm từ mô tả hệ thống niềm tin cơ bản của chúng ta khi nói đến các mối quan hệ lãng mạn—điều gì khiến bạn tiếp tục, điều gì khiến bạn thất vọng, thái độ và kỳ vọng của bạn. Nói tóm lại, điều gì khiến bạn đánh dấu trong các mối quan hệ. Sẽ rất hữu ích nếu hiểu rõ chi tiết về mô hình làm việc của bạn như là bước đầu tiên để xác định các kiểu suy nghĩ, cảm xúc và hành động cản trở bạn trở nên an toàn hơn.

	Tạo khoảng không quảng cáo mối quan hệ của bạn

	Do đó, điều đầu tiên trong kinh doanh là nhận thức được mô hình hoạt động chi phối hành vi trong mối quan hệ của bạn. Mặc dù bạn có thể có ý tưởng hay về kiểu gắn bó của mình từ những gì bạn đã đọc cho đến nay, nhưng việc kiểm kê mối quan hệ sẽ giúp bạn thấy rõ hơn kiểu gắn bó của bạn ảnh hưởng như thế nào đến suy nghĩ, cảm xúc và hành vi hàng ngày của bạn trong những tình huống lãng mạn.

	Bản kiểm kê sẽ hướng dẫn bạn về các mối quan hệ trong quá khứ và hiện tại từ góc độ gắn bó. Nghiên cứu về cơ chế phân tử của trí nhớ và học tập cho thấy rằng bất cứ khi nào chúng ta nhớ lại một cảnh - hoặc lấy lại một ký ức nào đó vào tâm trí có ý thức của mình - chúng ta sẽ phá vỡ nó và bằng cách đó, chúng ta thay đổi nó mãi mãi. Ký ức của chúng ta không giống như những cuốn sách cũ trong thư viện, nằm đó bụi bặm và không thay đổi; chúng giống như một thực thể sống và thở. Những gì chúng ta nhớ về quá khứ ngày nay trên thực tế là sản phẩm của quá trình chỉnh sửa và định hình lại diễn ra qua nhiều năm bất cứ khi nào chúng ta nhớ lại ký ức cụ thể đó. Nói cách khác, những trải nghiệm hiện tại của chúng ta định hình quan điểm của chúng ta về những trải nghiệm trong quá khứ. Bằng cách tạo kho lưu trữ tệp gắn bó của riêng mình, bạn xem xét lại ký ức của mình về trải nghiệm mối quan hệ trong quá khứ từ một góc nhìn mới mẻ. Xem chúng qua lăng kính gắn bó sẽ cho phép bạn thay đổi một số niềm tin không hữu ích dựa trên những ký ức cụ thể đó và bằng cách đó, định hình lại mô hình làm việc của bạn thành một mô hình an toàn hơn.

	TRÊNtrang nàylà bản kiểm kê mối quan hệ gắn bó. Thăm nomhttp://prhlink.com/9781101475164amainđể truy cập vào bảng có thể in được để sử dụng cho khoảng không quảng cáo này. Kiểm kê là công việc nên được thực hiện một mình. Đảm bảo dành đủ thời gian yên tĩnh để giải quyết vấn đề đó một cách kỹ lưỡng, để bạn thực sự có được bức tranh đầy đủ và chính xác về bản thân từ góc độ gắn bó. Bắt đầu bằng cách liệt kê tên của tất cả những người bạn đời lãng mạn của bạn, trong quá khứ và hiện tại. Những người này có thể bao gồm những người bạn đã hẹn hò trong thời gian ngắn. Chúng tôi khuyên bạn nên làm việc theo chiều dọc, mỗi lần một hàng. Việc hoàn thành khoảng không quảng cáo theo chiều dọc khuyến khích bạn tập trung ít hơn vào từng tình huống cụ thể và đạt được bức tranh tổng thể về mô hình làm việc của bạn qua các mối quan hệ. Bạn càng thu thập được nhiều thông tin thì càng tốt. Ở cột 2, hãy viết những gì bạn nhớ về mối quan hệ: nó như thế nào và điều gì nổi bật nhất khi bạn cố nhớ lại khoảng thời gian bên nhau. Sau khi bạn viết ra những hồi ức chung về mối quan hệ, cột 3 cho phép bạn xem xét kỹ hơn và xác định các tình huống cụ thể góp phần kích hoạt/hủy kích hoạt hệ thống gắn bó của bạn. Cột 4 hỏi bạn phản ứng thế nào trong những tình huống này: Bạn đã làm gì? Lúc đó mày nghĩ gì thế? Bạn cảm thấy thế nào? Danh sách bên dưới bản kiểm kê được cung cấp để giúp bạn nhớ lại những phản ứng này.

	Cột 5 là bước quan trọng tiếp theo. Bạn sẽ cần đánh giá lại những trải nghiệm này từ góc độ gắn bó để hiểu rõ hơn về những vấn đề đã ảnh hưởng đến mối quan hệ của bạn. Những vấn đề gắn bó nào làm nền tảng cho phản ứng của bạn: Hành vi phản đối? Chấm dứt hoạt? Hãy tham khảo các danh sách như một hướng dẫn. Ở cột 6, bạn được yêu cầu xem xét những cách mà phản ứng của bạn—bây giờ được chuyển thành các nguyên tắc gắn bó—làm tổn thương bạn và cản trở hạnh phúc của bạn. Cuối cùng, cột 7 nhắc bạn xem xét những cách thức mới, an toàn để xử lý những tình huống này bằng cách sử dụng hình mẫu vai trò tăng cường an ninh trong cuộc sống của bạn và các nguyên tắc an toàn mà chúng tôi nêu ra trong cuốn sách này (và trong hộp ở trên).trang này).

	KIỂM TRA ELATIONSHIP

	
		Tên đối tác

		Mối quan hệ đó như thế nào? Bạn có thể nhớ lại những mô hình lặp đi lặp lại nào?

		Tình huống kích hoạt hoặc hủy kích hoạt hệ thống gắn bó

		Phản ứng của tôi (suy nghĩ, cảm xúc, hành động)

		Các mô hình và nguyên tắc làm việc của tệp gắn bó không an toàn

		Tôi đã thua cuộc như thế nào khi tuân theo những mô hình/nguyên tắc làm việc này

		Xác định một hình mẫu an toàn phù hợp với tình huống này và các nguyên tắc an toàn để áp dụng. Chúng có liên quan như thế nào?



	Những suy nghĩ, cảm xúc và phản ứng lo lắng thường gặp

	Suy nghĩ

	
		Đọc suy nghĩ: Thế thôi, tôi biết họ đang rời bỏ tôi.

		Tôi sẽ không bao giờ tìm được ai khác.

		Tôi biết điều này là quá tốt để kéo dài.

		Suy nghĩ được tất cả hoặc không có gì: Tôi đã phá hỏng mọi thứ, tôi không thể làm gì để hàn gắn tình hình.

		Họ không thể đối xử với tôi theo cách này! Tôi sẽ cho họ thấy!

		Tôi biết sẽ có điều gì đó không ổn; không có điều gì diễn ra suôn sẻ với tôi.

		Tôi phải nói chuyện hoặc gặp họ ngay bây giờ.

		Tốt nhất họ nên bò về xin tôi tha thứ, nếu không họ sẽ quên tôi mãi mãi.

		Có lẽ nếu tôi trông thật xinh đẹp hoặc hành động quyến rũ thì mọi việc sẽ ổn thỏa.

		Họ thật tuyệt vời, tại sao họ lại muốn ở bên tôi?

		Ghi nhớ tất cả những điều tốt đẹp mà đối tác của bạn đã từng làm và nói sau khi bình tĩnh lại sau một cuộc cãi vã.

		Chỉ nhớ lại những điều tồi tệ mà đối tác của bạn đã từng làm khi bạn đánh nhau.



	Những cảm xúc

	
		Buồn

		Tức giận

		Sợ hãi

		bực bội

		Bực bội

		Trầm cảm

		Vô vọng

		tuyệt vọng

		Ghen tị

		Thù địch

		báo thù

		Tội lỗi

		Tự ghê tởm

		Bồn chồn

		Khó chịu

		Bị sỉ nhục

		đầy thù hận

		không chắc chắn

		kích động

		Vật bị loại bỏ

		không được yêu thích

		Cô đơn

		Hiểu lầm

		Không được đánh giá cao



	hành động

	
		Diễn xuất đi.

		Cố gắng thiết lập lại liên lạc bằng mọi giá.

		Chọn một cuộc chiến.

		Đợi họ thực hiện động thái hòa giải đầu tiên.

		Đe dọa bỏ đi.

		Hành động thù địch—đảo mắt, tỏ vẻ khinh thường.

		Hãy cố gắng làm cho họ cảm thấy ghen tị.

		Hành động bận rộn hoặc khó tiếp cận.

		Rút lui—ngừng nói chuyện với đối tác của bạn hoặc quay lưng lại với họ về mặt thể chất.

		Hành động một cách lôi kéo.



	Những suy nghĩ, cảm xúc và phản ứng né tránh phổ biến

	Suy nghĩ

	
		Suy nghĩ được tất cả hoặc không có gì: Tôi biết họ không phù hợp với tôi, điều này chứng minh điều đó!

		Khái quát hóa quá mức: Tôi biết mình không được sinh ra để có một mối quan hệ thân thiết.

		Họ đang chiếm lấy cuộc sống của tôi, tôi không thể chịu đựng được!

		Bây giờ tôi phải làm mọi việc theo cách của họ; giá quá cao.

		Tôi cần phải ra khỏi đây, tôi cảm thấy ngột ngạt.

		Nếu họ là “người duy nhất” thì chuyện này sẽ không xảy ra.

		Khi tôi ở bên (người yêu cũ), điều này sẽ không xảy ra.

		Ý đồ xấu: Họ thực sự muốn làm phiền tôi, điều đó quá rõ ràng. . . .

		Họ chỉ muốn trói tôi lại, đây không phải là tình yêu đích thực.

		Tưởng tượng về việc quan hệ tình dục với người khác.

		Một mình tôi sẽ tốt hơn.

		Ugh, họ đang rất cần thiết! Thật là thảm hại.



	Những cảm xúc

	
		Đã rút

		Bực bội

		Tức giận

		Bị áp lực

		Không được đánh giá cao

		Hiểu lầm

		bực bội

		Thù địch

		Đứng cách xa

		Trống

		bị lừa dối

		Căng thẳng

		đầy thù hận

		Tự cho mình là đúng

		khinh thường

		tuyệt vọng

		Khinh bỉ

		Bồn chồn

		không tin tưởng



	hành động

	
		Diễn xuất đi.

		Hãy đứng dậy và rời đi.

		Coi thường đối tác của bạn.

		Hành động thù địch, tỏ vẻ khinh thường.

		Đưa ra những nhận xét quan trọng.

		Rút lui về mặt tinh thần hoặc thể chất.

		Giảm thiểu tiếp xúc vật lý.

		Giữ sự chia sẻ cảm xúc ở mức tối thiểu.

		Ngừng lắng nghe đối tác của bạn. Bỏ qua chúng.



	Nguyên tắc gắn bó có thể có khi chơi

	Lo lắng

	
		Hành vi phản kháng

		Kích hoạt các chiến lược—bất kỳ suy nghĩ, cảm giác hoặc hành vi nào sẽ dẫn đến mong muốn kết nối lại tăng lên

		Đặt đối tác của bạn lên bệ

		Cảm thấy mình nhỏ bé và thua kém so với bạn đời

		Chỉ nhìn thấy/ghi nhớ những điều tốt nhất ở đối tác của bạn sau một cuộc cãi vã (trong khi quên đi mặt tiêu cực của họ)

		Nhầm hệ thống gắn bó được kích hoạt là tình yêu

		Sống trong vùng nguy hiểm (xem biểu đồ trêntrang này)

		Sống trên một chuyến tàu lượn siêu tốc đầy cảm xúc - nghiện những thăng trầm



	tránh né

	
		Vô hiệu hóa chiến lược

		Nhầm lẫn sự tự lực cánh sinh với sự độc lập

		Thổi phồng tầm quan trọng và lòng tự trọng của bản thân đồng thời hạ thấp đối tác của bạn

		Chỉ nhìn thấy mặt tiêu cực ở đối phương và bỏ qua mặt tích cực

		Giả định mục đích xấu trong hành động của đối tác

		Bỏ qua những dấu hiệu cảm xúc của đối tác

		Khao khát bóng ma cũ

		Mơ mộng về “người ấy”

		Kìm nén những tình cảm và cảm xúc yêu thương



	Ví dụ về Nguyên tắc Bảo mật

	
		Hãy sẵn sàng.

		Đừng can thiệp.

		Hãy hành động một cách khích lệ.

		Giao tiếp hiệu quả.

		Đừng chơi game.

		Xem bản thân bạn là người chịu trách nhiệm cho hạnh phúc của đối tác.

		Hãy đặt trái tim mình vào tay áo - hãy can đảm và trung thực trong các tương tác của bạn.

		Duy trì sự tập trung vào vấn đề trước mắt.

		Đừng khái quát hóa khi xung đột.

		Hãy dập tắt ngọn lửa trước khi nó trở thành cháy rừng—hãy quan tâm đến nỗi khó chịu của đối phương trước khi chúng leo thang.



	 

	• • •

	Đôi khi có thể hữu ích nếu xem xét bản kiểm kê với người được chỉ định gắn bó (ADP), chẳng hạn như thành viên gia đình, bạn thân hoặc nhà trị liệu. Có thể tìm đến một người quen thuộc với các mẫu của bạn khi hệ thống của bạn hoạt động quá mức và khả năng phán đoán của bạn bị cản trở bởi việc kích hoạt/hủy kích hoạt có thể mang lại cho bạn một góc nhìn mới và khác biệt. ADP của bạn có thể nhắc nhở bạn về xu hướng gắn bó mang tính hủy diệt của bạn và giúp bạn hướng tới một không gian cảm xúc an toàn hơn trước khi bạn hành động và làm tổn thương mối quan hệ.

	Nếu bạn đã hoàn thành việc kiểm kê các mối quan hệ, bạn đã xác định được mô hình làm việc của mình và những cách thức mà nó có thể ảnh hưởng đến hạnh phúc và năng suất của bạn. Bạn có thể đã phát hiện ra những khuôn mẫu lặp đi lặp lại trong các mối quan hệ của mình và cách mà bạn và đối tác của mình (trong quá khứ hoặc hiện tại) không hài lòng với nhau. Bạn thậm chí có thể tóm tắt những điều này cho chính mình.

	Mô hình làm việc của tôi—Tóm tắt bản kiểm kê

	Bạn có thể xác định những tình huống cụ thể có xu hướng kích hoạt (nếu bạn lo lắng) hoặc vô hiệu hóa (nếu bạn là người né tránh) hệ thống gắn bó của bạn trong các mối quan hệ không?

	
		 

		 

		 



	Bạn có thể phát hiện những cách mà mô hình làm việc kém hiệu quả đã ngăn cản bạn đạt được mức độ bảo mật cao hơn không?

	
		 

		 

		 



	Các nguyên tắc gắn bó chính đang diễn ra trong các mối quan hệ của bạn là gì?

	
		 

		 

		 



	Hãy quay lại bản kiểm kê của bạn và tự hỏi làm thế nào các mô hình vai trò an toàn (hoặc mô hình vai trò an toàn tích hợp) có thể làm sáng tỏ các vấn đề mới về mối quan hệ mà bạn đang/đang giải quyết.

	
		Họ sẽ làm gì nếu rơi vào tình huống như vậy?

		Quan điểm nào họ sẽ đưa ra bàn đàm phán?

		Họ sẽ nói gì với bạn nếu họ biết bạn đang giải quyết vấn đề này?

		Trải nghiệm của bạn với họ có liên quan như thế nào đến tình huống này?



	Câu trả lời cho những câu hỏi này sẽ giúp bạn hoàn thành cột cuối cùng và quan trọng của bản kiểm kê.

	Hai ví dụ dưới đây sẽ cho phép bạn hiểu rõ hơn cách thức hoạt động của phương pháp này và cách sử dụng khoảng không quảng cáo.

	TIN NHẮN ĐÃ TIẾT KIỆM NGÀY

	Khi chúng tôi phỏng vấn Georgia và Henry về cuốn sách, họ thường xuyên cãi nhau. Theo Henry, không có điều gì anh làm là đủ tốt cho Georgia và anh luôn bị phán xét và chỉ trích. Về phần mình, Georgia tin rằng trách nhiệm của cuộc hôn nhân thuộc về cô. Cô phải chạy theo Henry để lên những kế hoạch dù đơn giản nhất và luôn là người khởi xướng mọi việc - từ việc mua quà sinh nhật cho mẹ anh cho đến việc quyết định thuê căn hộ nào. Cô cảm thấy rất cô đơn khi hợp tác. Khi chúng tôi khuyến khích Georgia bắt đầu theo dõi mô hình làm việc của cô ấy, rõ ràng là cô ấy rất lo lắng, nhưng cô ấy đã nghĩ ra một tình huống cụ thể thường xuyên xảy ra và luôn khiến cô ấy khó chịu. Henry chưa bao giờ có thời gian nói chuyện với cô ấy trong ngày làm việc. Cô sẽ gọi điện và để lại tin nhắn, nhưng anh hiếm khi liên lạc lại với cô. Kho hàng của Georgia bao gồm mục sau:

	
		Tên



	Henry

	
		Mối quan hệ đó như thế nào? Bạn có thể nhớ lại những mô hình lặp đi lặp lại nào?



	Tôi cảm thấy mình cô đơn và không được chăm sóc trong mối quan hệ này. Tôi cảm thấy mệt mỏi khi phải tự mình thực hiện hầu hết các mối quan hệ.

	
		Tình huống kích hoạt hoặc hủy kích hoạt hệ thống gắn bó



	Henry không trả lời cuộc gọi trong suốt ngày làm việc.

	
		Phản ứng của tôi (suy nghĩ, cảm xúc, hành động)



	Cảm thấy lo lắng và bồn chồn. Tự hỏi liệu tôi có làm gì chọc giận Henry không.

	Bụng thắt lại.

	Gọi liên tục hoặc ép mình phải đợi anh gọi cho mình.

	Hành động thù địch khi anh ấy gọi điện.

	
		Các mô hình và nguyên tắc làm việc của tệp gắn bó không an toàn



	Kích hoạt:Cảm giác lo lắng, bất an và nhu cầu nói chuyện với Henry NGAY BÂY GIỜ là cách hệ thống gắn bó của tôi giúp tôi ở gần Henry.

	Hành vi phản kháng:Tỏ vẻ thù địch khi Henry gọi điện là cách tôi khiến Henry thực sự chú ý đến tôi và cố gắng làm lành với tôi.

	
		Tôi đã thua cuộc như thế nào khi tuân theo những mô hình/nguyên tắc làm việc này



	Thay vì kết nối với Henry, cuối cùng tôi lại đấu tranh với anh ấy.

	Ngoài ra, lo lắng về sự sẵn có của anh ấy làm tổn hại đến sự tập trung của tôi trong công việc - và điều này xảy ra ngay cả khi tôi biết anh ấy yêu tôi!

	
		Xác định một hình mẫu an toàn phù hợp với tình huống này và các nguyên tắc an toàn để áp dụng. Chúng có liên quan như thế nào?



	Debbie, bác sĩ trị liệu của tôi, người luôn là sự hiện diện an toàn tuyệt vời trong cuộc đời tôi, đã bảo tôi hãy gọi cho cô ấy bất cứ khi nào tôi buồn bã. Cô ấy nói, “Georgia, tôi thà nói chuyện điện thoại với bạn mười phút còn hơn là khiến bạn khó chịu cả ngày.” Cuối cùng tôi chưa bao giờ phải gọi cho cô ấy. Điều quan trọng là sự sẵn sàng của cô ấy.

	Tôi nghĩ tôi không thực sự cần phải nói chuyện với Henry nhiều lần như vậy. Nhu cầu thực sự của tôi là biết rằng anh ấy luôn sẵn sàng và kết nối.

	Bằng cách gọi cho Henry nhiều lần, tôi cũng đang vi phạm nguyên tắc cơ bản an toàn là không can thiệp.

	 

	• • •

	 

	Henry, người có phong cách gắn bó né tránh, bận rộn với công việc với bệnh nhân và thường cảm thấy khó chịu trước những cuộc gọi và tin nhắn đến của Georgia. Cuối cùng, khi anh ấy gọi lại cho cô ấy, cuộc đối thoại sẽ bắt đầu với một giọng chua chát và ảnh hưởng đến toàn bộ diễn biến của cuộc trò chuyện. Đây là phần hàng tồn kho của anh ấy trông như thế nào:

	
		Tên



	Gruzia

	
		Mối quan hệ đó như thế nào? Bạn có thể nhớ lại những mô hình lặp đi lặp lại nào?



	Không bao giờ có hòa bình và yên tĩnh trong mối quan hệ của chúng tôi. Georgia rất đòi hỏi sự chú ý.

	
		Tình huống kích hoạt hoặc hủy kích hoạt hệ thống gắn bó



	Georgia liên tục gọi điện và nhắn tin khi tôi bận làm việc.

	
		Phản ứng của tôi (suy nghĩ, cảm xúc, hành động)



	Cảm thấy thất vọng.

	Hãy tức giận khi nghĩ đến việc Georgia túng thiếu như thế nào.

	Tắt điện thoại di động của tôi hoặc trả lời cuộc gọi của cô ấy một cách cộc lốc và cáu kỉnh.

	
		Các mô hình và nguyên tắc làm việc của tệp gắn bó không an toàn



	Chấm dứt hoạt: Hãy coi Georgia là nước thiếu thốn và phụ thuộc quá mức.

	Hãy quên rằng cô ấy không ra ngoài để đón tôi và cô ấy yêu tôi và quan tâm đến tôi.

	Rút tiền:Tôi tạo khoảng cách bằng cách tắt điện thoại hoặc tỏ ra thù địch khi cuối cùng chúng tôi nói chuyện.

	 

	
		Tôi đã thua cuộc như thế nào khi tuân theo những mô hình/nguyên tắc làm việc này



	Khi tôi về đến nhà, Georgia buồn bã và tôi cảm thấy tội lỗi.

	Ngoài ra, cô ấy thường gọi điện vì một lý do chính đáng (chẳng hạn như nhà hàng nào tôi muốn cô ấy đặt chỗ tối nay) và tôi sẽ thua cuộc nếu phớt lờ cô ấy.

	
		Xác định một hình mẫu an toàn phù hợp với tình huống này và các nguyên tắc an toàn để áp dụng. Chúng có liên quan như thế nào?



	Sếp tôi và vợ ông ấy luôn kiểm tra lẫn nhau. Họ là cặp đôi quyền lực ở bệnh viện - cả hai đều là trưởng bộ phận. Cô ấy thậm chí còn gọi điện để đảm bảo rằng lịch trình của anh ấy giúp anh ấy có đủ thời gian tập thể dục. Họ thực sự giúp đỡ nhau thành công.

	Tôi cũng đang vi phạm quy tắc cơ bản an toàn về “sự sẵn có”. Tôi cần tìm cách có mặt ở Georgia khi cô ấy cần tôi.

	 

	• • •

	 

	Khi cả Georgia và Henry phân tích mô hình làm việc của mình, họ bắt đầu nhìn nhận tình hình của mình theo cách khác. Henry nhận ra rằng bằng cách phớt lờ nhu cầu của vợ và chế giễu sự phụ thuộc của cô, anh chỉ khiến vấn đề trở nên tồi tệ hơn và gây ra bất hạnh trong mối quan hệ. Georgia nhận ra rằng bằng cách sử dụng hành vi phản kháng, cô ấy thực sự đang tạo khoảng cách với Henry thay vì khiến anh ấy muốn ở đó vì cô ấy như cô ấy nghĩ. Khi ngồi xuống và nói về vấn đề tái diễn này, cả hai đều đã chuẩn bị tốt hơn. Henry nói rằng mặc dù anh ấy có nghĩ về cô ấy suốt cả ngày nhưng anh ấy bận đến mức không có thời gian dừng lại và gọi điện. Georgia cảm thấy yên tâm khi biết rằng Henry thường nghĩ về cô khi họ xa nhau. Cô cũng hiểu lịch trình bận rộn của anh. Cô chỉ biết rằng mình cần cảm thấy được kết nối nhiều hơn trong suốt cả ngày.

	Sau đó, họ tìm ra một giải pháp thú vị: Henry hỏi liệu có được phép gửi cho cô một tin nhắn viết sẵn bất cứ khi nào anh nghĩ về cô không. Việc này chỉ tốn một chút thời gian của anh nhưng sẽ làm giảm bớt nỗi lo lắng của Georgia rất nhiều. Giải pháp này đã mang lại hiệu quả kỳ diệu cho mối quan hệ của họ. Đối với Georgia, việc nhận được tin nhắn “nghĩ đến bạn” giúp cô bình tĩnh và tập trung tốt hơn vào công việc, còn Henry cảm thấy bớt bực bội hơn khi nhận ra rằng Georgia không có ý định hủy hoại sự nghiệp của anh bằng cách cằn nhằn không ngừng. Trên thực tế, bằng cách viện đến mối quan hệ đặc biệt của sếp với vợ mình, anh ta có thể thấy được một căn cứ an toàn có thể giúp thăng tiến sự nghiệp của mình như thế nào. Đến đêm khi họ gặp nhau, sự căng thẳng không còn nữa, sự bất cần, thù địch cũng không còn nữa.

	SỰ CỐ KEM ĐÁNH RĂNG

	Sam thực sự muốn Grace chuyển đến sống cùng anh khi cô chuyển đến Thành phố New York. Họ đã ở bên nhau hơn hai năm và anh nghĩ rằng sẽ thật tuyệt nếu đưa mối quan hệ của họ lên một tầm cao hơn. Hơn nữa, họ luôn ở nhà nhau và nghĩ đến tiền thuê nhà sẽ tiết kiệm được! Grace không muốn chuyển đến căn hộ của Sam. Thay vào đó, cô muốn thuê một nơi rộng rãi hơn để cả hai có thể bắt đầu cuộc sống bình đẳng. Nhưng Sam từ chối; anh yêu căn hộ nhỏ của mình và không thấy có lý do gì phải tiêu tiền khi đã sở hữu một căn hộ của riêng mình. Anh ấy chắc chắn rằng họ có thể làm được điều đó. Tuy nhiên, anh ấy cũng có một số do dự. Anh ấy chưa bao giờ sống với ai trước đây và anh ấy rất kiên quyết theo cách của mình. Nhưng theo năm tháng, anh cũng cảm thấy cô đơn đi kèm với sự tự lập và muốn thứ gì đó hơn thế nữa. Sau đó, khi Grace chuyển đến, Sam bắt đầu cảm thấy áp lực ngày càng lớn. Đôi khi anh cảm thấy mình sắp nghẹt thở. Đồ đạc của cô ở khắp mọi nơi. Anh cảm thấy mình đang mất đi nơi trú ẩn yên tĩnh và theo đúng nghĩa đen là ngôi nhà của anh đã bị xâm chiếm. Cuối cùng một ngày nọ anh ấy quên mất điều đó – đó là về kem đánh răng. Grace luôn bóp kem đánh răng từ giữa, trong khi anh đảm bảo cẩn thận bóp từ dưới lên. Khi nhận thấy ống kem đánh răng bị biến dạng, anh ta trở nên tức giận và nói với Grace rằng cô thật cẩu thả và bất cẩn. Grace đã mất cảnh giác; cô đã cố gắng hết sức để giữ kín sự hiện diện của mình trong căn hộ, và một cuộc tấn công là điều cuối cùng cô mong đợi.

	Một thời gian sau, sau khi suy nghĩ kỹ, Sam đã tiết lộ những điều sau:

	
		Tên



	Duyên dáng

	
		Mối quan hệ đó như thế nào? Bạn có thể nhớ lại những mô hình lặp đi lặp lại nào?



	Tôi đã nghĩ chúng tôi rất hợp nhau, bây giờ tôi không còn chắc chắn nữa. Có lẽ tôi không thích hợp để sống với người khác.

	
		Tình huống kích hoạt hoặc hủy kích hoạt hệ thống gắn bó



	Grace chuyển đến ở chỗ tôi, thực hiện những thay đổi và làm mọi việc theo cách riêng của cô ấy - việc kinh doanh kem đánh răng là cọng rơm cuối cùng.

	
		Phản ứng của tôi (suy nghĩ, cảm xúc, hành động)



	Hãy buồn bã và tức giận.

	Nghĩ rằng việc chuyển đến ở với Grace hoàn toàn là một sai lầm lớn—tôi cảm thấy mình như một người xa lạ trong chính ngôi nhà của mình. Tôi bị măc kẹt.

	Tìm lỗi trong mọi việc Grace làm. Hãy nghĩ xem cô ấy bất lực đến mức nào.

	Hờn dỗi nhiều.

	
		Các mô hình và nguyên tắc làm việc của tệp gắn bó không an toàn



	Chấm dứt hoạt:Xem Grace là người bất tài và thích xâm phạm.

	Kìm nén những cảm xúc yêu thương - hãy quên đi tầm quan trọng của việc tôi dọn đến ở cùng nhau và tôi đã từng bất hạnh và cô đơn như thế nào trong quá khứ.

	
		Tôi đã thua cuộc như thế nào khi tuân theo những mô hình/nguyên tắc làm việc này



	Tôi muốn cô ấy làm mọi việc trong nhà theo cách của tôi, điều này khiến cô ấy căng thẳng và sự căng thẳng có tính lây lan.

	Tôi đang mạo hiểm mối quan hệ của mình với Grace và làm tổn thương người bạn đời duy nhất mà tôi thực sự quan tâm.

	Sống một mình sẽ giống như quay trở lại hình vuông. Tôi cô đơn và bất hạnh. Đó là lý do tôi đi trị liệu. Chính nhờ công việc trị liệu mà tôi đã có thể có được mối quan hệ này.

	
		Xác định một hình mẫu an toàn phù hợp với tình huống này và các nguyên tắc an toàn để áp dụng. Chúng có liên quan như thế nào?



	Bác sĩ trị liệu của tôi nói rằng hãy cho nó thời gian, đừng đưa ra bất kỳ tuyên bố khoa trương nào về việc không thể sống chung với ai đó. Đó là một sự điều chỉnh.

	Bạn thân nhất của tôi đã sống với bạn đời được hơn một năm. Họ cùng nhau đi mua thực phẩm và làm các công việc nhà khác cùng nhau. Tôi rất ghen tị với họ trước khi Grace chuyển đến sống cùng tôi.

	Tôi đang vi phạm nguyên tắc cơ bản an toàn là không can thiệp. Nơi này là mới đối với cô ấy. Tôi cần phải hỗ trợ và không làm cho cô ấy cảm thấy tồi tệ.

	 

	• • •

	 

	Và đây là nội dung bài viết của Grace:

	
		Tên



	Sâm

	
		Mối quan hệ đó như thế nào? Bạn có thể nhớ lại những mô hình lặp đi lặp lại nào?



	Tôi không biết chuyện gì đã xảy ra gần đây. Chúng tôi rất hợp nhau, nhưng kể từ khi tôi chuyển đến, anh ấy tỏ ra xa cách và xấu tính. Tôi biết đáng lẽ chúng tôi phải có một nơi mới cho cả hai.

	
		Tình huống kích hoạt hoặc hủy kích hoạt hệ thống gắn bó



	Sống chung và liên tục bị chỉ trích.

	
		Phản ứng của tôi (suy nghĩ, cảm xúc, hành động)



	Tôi cảm thấy mọi việc tôi làm đều sai.

	Tôi chắc chắn rằng anh ấy không còn yêu tôi nữa.

	Tại sao tôi lại chuyển đến ở với anh ta? Tôi đã phải hành động như một vị khách trong chính ngôi nhà của mình. Bây giờ tôi đang bị mắc kẹt.

	Tôi cảm thấy rất không thỏa đáng.

	Tôi thực sự là một kẻ lười biếng như vậy sao?

	Tôi nghĩ chúng ta sẽ không thể sống sót sau chuyện này. Có lẽ chúng ta sẽ chia tay sớm thôi.

	
		Các mô hình và nguyên tắc làm việc của tệp gắn bó không an toàn



	Khái quát hóa một kịch bản cụ thể lên toàn bộ mối quan hệ.

	Đặt mình xuống.

	Chuyển ngay đến—“mối quan hệ đã kết thúc”—kết luận.

	Đắm chìm trong những ký ức và cảm xúc tiêu cực.

	
		Tôi đã thua cuộc như thế nào khi tuân theo những mô hình/nguyên tắc làm việc này



	Một lần nữa tôi sẽ tạo ra một lời tiên tri tự ứng nghiệm. Tôi sẽ hành động thù địch, khó chịu và khó chịu cho đến khi mối quan hệ thực sự kết thúc.

	Tôi không thể nghĩ ra giải pháp cụ thể khi nhìn mọi việc quá cực đoan.

	
		Xác định một hình mẫu an toàn phù hợp với tình huống này và các nguyên tắc an toàn để áp dụng. Chúng có liên quan như thế nào?



	Chị tôi đã đưa ra quan điểm đúng: Chị ấy nói rằng Sam sống và làm việc ở nhà và tôi ở đây rất nhiều. Có lẽ nó là quá nhiều cùng một lúc. Sẽ không có hại gì nếu có một vùng đệm để chúng ta dần dần dễ dàng chung sống với nhau. Mọi người cần thời gian để điều chỉnh.

	Cô cho biết khi lần đầu tiên cô chuyển đến sống với người chồng hiện tại, họ cũng đã trải qua một giai đoạn thích nghi.

	Tôi đang vi phạm quy tắc hỗ trợ cơ bản an toàn: Tôi cần được hỗ trợ nhiều hơn. Việc này đối với anh ấy còn khó khăn hơn đối với tôi.

	 

	• • •

	Sau khi kiểm kê, Sam nhận ra rằng nhiều năm sống một mình và tin tưởng vào khả năng tự cung tự cấp của bản thân giờ đây đang bị thử thách trực diện. Anh ấy bị choáng ngợp và thảo luận về sự hiểu biết mới của mình với Grace. Grace nhận ra rằng cô đang bị đe dọa bởi việc Sam gặp khó khăn trong việc thích nghi với sự hiện diện của cô. Cô ấy cũng thấy cách mình diễn giải tình huống và phản ứng với nó theo cách gây tổn hại cho mối quan hệ. Cô thích ý tưởng tìm vùng đệm của chị gái mình. Vì người bạn thân của Grace sẽ rời thành phố trong sáu tháng nên Grace nảy ra ý tưởng cho thuê lại căn hộ studio của bạn mình một thời gian để cô có một nơi riêng để thực hiện công việc nghệ thuật và các sở thích khác mà không phải lo lắng về phản ứng của Sam. Sam ngạc nhiên trước lời đề nghị của cô. Biết rằng giờ đây Grace đã có một giải pháp thay thế đã tạo nên sự khác biệt lớn đối với anh ấy. Đột nhiên anh không còn cảm thấy ngột ngạt nữa và bớt bận tâm hơn trước những thay đổi của cô. Sau sáu tháng, trong thời gian đó Grace hầu như không bao giờ thực sự ở lại căn hộ cho thuê lại của mình, cô không buồn tìm kiếm một căn hộ cho thuê lại khác—Sam và cô đã điều chỉnh để sống cùng nhau.

	LÀM ĐỂ TRỞ THÀNH AN TOÀN MỘT QUÁ TRÌNH TĂNG TRƯỞNG LIÊN TỤC

	Hãy nhớ rằng các kiểu gắn bó ổn định và linh hoạt—việc trở nên an toàn hơn là một quá trình liên tục. Bất cứ khi nào có mối lo ngại, sự không hài lòng hoặc xung đột mới xảy ra, hãy nhập thông tin mới. Điều này sẽ giúp bạn trong nỗ lực phá vỡ những khuôn mẫu không an toàn của mình. Nhưng hướng tới sự an toàn không chỉ là giải quyết các vấn đề trong mối quan hệ của bạn; nó cũng là về việc vui vẻ cùng nhau. Tìm cách tận hưởng thời gian bên nhau như một cặp đôi—đi dạo trong công viên, xem phim và ăn tối, xem một chương trình truyền hình mà cả hai bạn đều thích—và dành thời gian để gần gũi về thể xác. Việc loại bỏ mô hình làm việc không an toàn của bạn sẽ mang lại điều kỳ diệu cho khả năng hoạt động của bạn trong thế giới nói chung. Tiến sĩ Sue Johnson, người sáng lập Liệu pháp Tập trung vào Cảm xúc (EFT), đã chứng minh qua công việc lâm sàng và các bài viết của mình rằng việc tạo ra sự an toàn thực sự trong mối quan hệ và nhận ra rằng bạn phụ thuộc về mặt cảm xúc vào đối tác của mình ở mọi cấp độ là cách tốt nhất để cải thiện tình cảm của bạn. sự gắn kết lãng mạn. Một người tiên phong khác trong lĩnh vực gắn bó ứng dụng là Tiến sĩ Dan Siegel, người trong nhiều cuốn sách của mình (Tâm trí đang phát triển, Nuôi dạy con từ trong ra ngoài, và Mindsight, chỉ kể tên một vài cuốn), giúp mọi người trở nên an toàn hơn. Sử dụng một kỹ thuật độc đáo, anh ấy dạy những người có những mối gắn bó không an toàn cách kể lại lịch sử quá khứ của họ một cách an toàn. Khả năng nhớ lại những ký ức thời thơ ấu của chính bạn về mối quan hệ của bạn với những người chăm sóc chính một cách mạch lạc hơn có tác dụng rõ rệt; nó giúp bạn trở thành bậc cha mẹ tốt hơn, suy ngẫm nhiều hơn và cải thiện các lĩnh vực khác trong cuộc sống của bạn.

	Khi bạn xây dựng một mối quan hệ an toàn, cả hai người đều thắng: Nếu bạn là người hay lo lắng, bạn sẽ có được sự gần gũi mà bạn khao khát, còn nếu bạn là người né tránh, bạn sẽ tận hưởng được nhiều sự độc lập mà bạn cần.

	NẾU MỤC TIÊU AN NINH KHÔNG ĐẠT ĐƯỢC THẾ NÀO?

	Điều gì sẽ xảy ra nếu dù bạn đã nỗ lực đưa mối quan hệ của mình ra khỏi “cái bẫy” và vòng luẩn quẩn bất an nhưng bạn vẫn không thể làm được? Điều này có thể xảy ra do một hoặc cả hai đối tác không có mong muốn thực sự thay đổi hoặc nỗ lực của bạn không thành công. Chúng tôi tin rằng khi mọi người đang ở trong một mối quan hệ lo lắng-né tránh, đặc biệt là khi họ không thể hướng tới sự an toàn hơn, những khác biệt này sẽ luôn là một phần trong cuộc sống của họ và sẽ không bao giờ biến mất hoàn toàn. Nhưng chúng tôi cũng tin tưởng mạnh mẽ rằng kiến thức là sức mạnh. Và có thể rất có giá trị khi biết rằng những khó khăn liên tục của bạn với tư cách là một cặp vợ chồng không phải vì một trong hai người điên rồ mà là vì mối quan hệ của bạn đã có sẵn một xung đột sẽ không biến mất.

	Một trong những lợi ích quan trọng nhất của cái nhìn sâu sắc này liên quan đến sự tự nhận thức của bạn. Xung đột thân mật có sức tàn phá rất lớn đối với đối tác không né tránh, người liên tục bị đối tác né tránh đẩy ra xa. Chúng ta có thể thấy điều này xảy ra trong những ví dụ mà chúng tôi trích dẫn xuyên suốt cuốn sách, trong những hành vi như giữ bí mật ở mức độ cao và sau đó đổ lỗi cho người khác là ghen tuông và thiếu thốn, thích ngủ riêng và tìm cách dành ít thời gian bên nhau hơn. . Nếu bạn ở cùng một người bạn đời né tránh, bạn sẽ liên tục bị từ chối và cự tuyệt. Sau khi trải nghiệm những chiến lược tạo khoảng cách này một thời gian, bạn bắt đầu tự trách mình. Bạn có thể tin rằng nếu đối tác của bạn ở bên người khác, họ sẽ hành động khác; rằng với người khác họ chắc chắn sẽ muốn thân thiết hơn với bạn. Bạn bắt đầu cảm thấy không hấp dẫn và không thỏa đáng.

	Hiểu rằng những cuộc tranh luận liên tục của bạn thực sự có ẩn ý ẩn giấu trong đó - rằng chúng thực sự không thể giải quyết được - sẽ thay đổi nhận thức của bạn về vai trò của chính mình một cách đáng kể. Một khi bạn hiểu rằng đối tác của bạn sẽ luôn tìm những khu vực tranh chấp như một cách để duy trì khoảng cách và họ sẽ luôn cần rút lui, bất kể họ ở với ai - bạn sẽ không còn tự trách mình về những vấn đề trong mối quan hệ nữa.

	Ít nhất về bề ngoài, đối tác né tránh sẽ ít bị tổn thương hơn, bởi vì rút lui là động thái một chiều và không cần sự hợp tác từ đối tác của bạn. Tuy nhiên, mặc dù có vẻ bình tĩnh, nhưng một bài học quan trọng cần rút ra là sự thờ ơ không có nghĩa là an toàn. Những người né tránh cần chủ động kìm nén nhu cầu gắn bó của mình, nhưng họ có xu hướng cho biết họ ít hạnh phúc hơn trong các mối quan hệ. Tuy nhiên, họ thường đổ lỗi cho sự bất hạnh của mình đối với bạn đời.

	Nhưng làm thế nào để mọi người sống với sự hiểu biết này?

	Khi chúng tôi phỏng vấn Alana, cô ấy đã kể cho chúng tôi về mối quan hệ của cô ấy với chồng cũ, Stan. Cô kể lại việc họ có thể tìm thấy sự ổn định nào đó trong mối quan hệ miễn là Stan làm việc hầu hết thời gian, và vào cuối tuần, họ làm nhiều công việc riêng biệt và dành rất ít thời gian rảnh rỗi cho nhau. Nhưng mọi thứ sẽ trở nên khó khăn hơn bất cứ khi nào Alana rủ anh đi nghỉ lãng mạn với hy vọng điều đó sẽ đưa họ đến gần nhau hơn. Trong những dịp này, Stan luôn tìm lý do để không đi. Họ từng có một nghi lễ, theo đó Alana sẽ nói với bạn bè và đồng nghiệp của cô ấy rằng cô ấy và Stan sẽ đi xa vào cuối tuần; cô ấy sẽ phấn khích, lên kế hoạch và bắt đầu đóng gói. Vài ngày sau, cô gọi điện cho họ với vẻ thất vọng và mệt mỏi, để nói rằng có chuyện gì đó xảy ra vào phút cuối và họ không bao giờ đi. Lần khác là do công việc của anh ấy, lần khác anh ấy cảm thấy không khỏe, và lần khác chiếc xe cần được sửa chữa. Họ sẽ có một cuộc cãi vã lớn và sau đó mọi chuyện lại lắng xuống - cho đến lần tiếp theo. Đối với Alana, việc nuôi hy vọng để rồi lại thất vọng hết lần này đến lần khác là một trải nghiệm đau đớn.

	Cuối cùng mối quan hệ của Alana với Stan cũng kết thúc. Cô chưa bao giờ thực sự hiểu rằng những cuộc cãi vã của cô với anh là về một điều gì đó cơ bản hơn nhiều so với việc có nên đi nghỉ hay không (hoặc thậm chí là về chuyện tình cảm, vì vấn đề đó). Thay vào đó, chúng là về một rào cản lớn mà anh ấy đã dựng lên giữa họ. Và ngay cả khi cô ấy hiểu ở mức độ sâu sắc nào đó, cô ấy cũng không thể thực sự chấp nhận thực tế này hoặc sống chung với nó.

	Những người khác lại tìm cách sống tương đối hòa bình với những nhu cầu thân mật xung đột. Họ quản lý như thế nào? Họ chấp nhận sự thật là khi nói đến một số khía cạnh nhất định của mối quan hệ, mọi thứ sẽ không bao giờ thay đổi. Họ hiểu rằng họ có thể chọn sống một cuộc sống Sisyphean với sự thất vọng và thất vọng liên tục, một cuộc sống mà họ sẽ liên tục phải chiến đấu với một trận thua. Hoặc họ có thể thay đổi kỳ vọng của mình. Họ học cách chấp nhận những hạn chế nhất định và áp dụng một số chiến lược sống thực dụng:

	
		Họ thừa nhận với bản thân rằng trong một số lĩnh vực nhất định, người bạn đời của họ sẽ không bao giờ trở thành một đối tác tích cực và họ ngừng thúc giục họ thay đổi.

		Họ ngừng xúc phạm cá nhân khi người bạn đời đẩy họ ra xa và chấp nhận rằng đây đơn giản là bản chất của họ.

		Họ học cách tự mình làm những việc mà trước đây họ mong đợi sẽ làm với đối tác của mình.

		Họ cùng những người bạn cùng chí hướng tham gia vào những hoạt động mà người bạn đời của họ không muốn tham gia.

		Họ học cách biết ơn những gì người bạn đời của họ làm và bỏ qua những gì họ không làm.



	Chúng tôi biết vô số người, sau khi phải vật lộn với những xung đột thân mật đang diễn ra, cuối cùng đã thay đổi suy nghĩ của mình và tìm ra sự thỏa hiệp mà họ có thể chấp nhận:

	
		Dũng, 53,thường xuyên nổi giận với vợ khi cô ấy về nhà muộn hơn dự kiến nhiều giờ. Cuối cùng anh quyết định ngừng tức giận khi cô bước vào và thay vào đó chào cô một cách nồng nhiệt. Anh đã đưa ra một quyết định sáng suốt là biến ngôi nhà thành nơi cô muốn trở về thay vì chiến trường.

		Natalie, 38,luôn mơ ước được chia sẻ thời gian rảnh rỗi với chồng. Sau nhiều năm oán giận và đấu tranh gay gắt vì việc anh từ chối dành những ngày cuối tuần cùng nhau, cô quyết định thay đổi. Hôm nay cô ấy đang lên kế hoạch cho mình. Nếu anh ấy muốn tham gia (điều hiếm khi xảy ra), anh ấy luôn được chào đón. Nhưng nếu không thì “còn lâu lắm, hẹn gặp lại.”

		Janis, 43,đã kết hôn với Larry. Larry, người đã kết hôn trước đây, không đóng vai trò tích cực trong việc nuôi dạy những đứa con chung của họ. Janis đã dần chấp nhận rằng khi nói đến những đứa trẻ (và một số lĩnh vực khác trong cuộc sống của chúng), cô ấy hoàn toàn tự lập theo đúng nghĩa đen. Cô không còn mong đợi anh tham gia và không còn tức giận khi anh từ chối tham gia.



	Tất cả những cá nhân này đều có những xung đột thân mật thường xuyên và liên tục với đối tác của họ. Họ đã chọn từ bỏ giấc mơ được thực sự thân mật với bạn đời và tìm ra cách chung sống với sự hạn chế bên nhau. Họ thỏa hiệp. Nhưng đừng nhầm lẫn: Sự thỏa hiệp không hề mang tính tương hỗ; trên thực tế nó hoàn toàn là một chiều. Thay vì tham gia vào những xung đột bất tận mà không mang lại kết quả gì ngoài sự thất vọng và thất vọng, họ đã quyết định thay đổi kỳ vọng của mình và giảm xung đột xuống mức có thể chấp nhận được.

	QUYẾT ĐỊNH BỎ GIẤC MƠ

	Chúng tôi có khuyên bạn nên đi theo con đường này không? Câu trả lời của chúng tôi là—“Còn tùy.” Nếu bạn đang ở trong một mối quan hệ đang diễn ra với những xung đột thân mật mà bạn không thể giải quyết, nhưng bạn vẫn muốn duy trì mối quan hệ đó vì bất kỳ lý do gì, thì đúng vậy, đây là cách duy nhất để sống trong hòa bình tương đối. Mức độ hài lòng của bạn trong mối quan hệ sẽ thấp hơn so với những người chưa từng trải qua những trận chiến như vậy. Nhưng nó cũng sẽ cao hơn so với những người chọn sống lại những cuộc chiến này ngày này qua ngày khác mà không bao giờ chấp nhận rằng họ có những khác biệt cơ bản sẽ không biến mất.

	Tuy nhiên, nếu bạn đang ở trong một mối quan hệ tương đối mới hoặc chưa cam kết và đã trải qua nhiều va chạm về mặt thân mật, chúng tôi khuyên bạn nên suy nghĩ lâu dài và kỹ lưỡng về việc liệu bạn có muốn nhượng bộ nhiều như vậy để được ở bên người này hay không. Có sự khác biệt lớn giữa những cặp đôi đang phải giải quyết những vấn đề không liên quan đến sự gắn bó và những cặp đang gặp khó khăn trong việc thân mật. Trong khi những cặp đôi đầu tiên muốn tìm ra điểm chung và đạt được giải pháp giúp họ xích lại gần nhau hơn thì cặp đôi sau lại tham gia vào những cuộc tranh cãi không ngừng nghỉ, không thể hòa giải hoặc một trong hai người buộc phải đơn phương thỏa hiệp trong những lĩnh vực gần gũi và thân thương với họ.

	Nhưng còn nhiều hơn thế nữa. Sự va chạm gắn bó này có thể đi từ xấu đến tồi tệ hơn. Chương tiếp theo mô tả những xung đột thân mật có thể vượt quá tầm kiểm soát như thế nào, cần những gì để nhận ra tình huống và quan trọng nhất là làm thế nào để bỏ nó lại phía sau.

	
10.

	Khi sự bất thường trở thành chuẩn mực: Hướng dẫn gắn bó để chia tay

	Clay và Tom đang thưởng thức một bữa tối lãng mạn nhân ngày kỷ niệm của họ. Clay đang nhìn Tom một cách trìu mến thì đột nhiên Tom quát: “Anh đang nhìn cái quái gì vậy? Đừng nhìn chằm chằm nữa, nó thực sự rất khó chịu.” Clay muốn đứng dậy bỏ đi nhưng đã kiềm chế được. Anh không nói gì, và họ kết thúc bữa tối trong im lặng.

	Trong suốt chuyến đi bộ đường dài của họ ở Guatemala, thay vì đi cạnh nhau và cùng chia sẻ chuyến phiêu lưu, Gary lại đi trước Sue, thỉnh thoảng đưa ra những nhận xét đầy ác ý về việc cô ấy lười biếng và kém cỏi như thế nào khi đi bộ quá chậm.

	Sau khi Pat hoàn thành việc chiêu đãi tình dục “không cần đáp lại” mà chồng cô yêu cầu, anh nói: “Điều đó thật tuyệt vời - và điều tuyệt vời nhất là đó có thể là bất kỳ ai, một người hoàn toàn xa lạ. Nóng quá.” Pat cảm thấy như bị đấm vào bụng.

	 

	• • •

	 

	Trong chương trước, chúng ta đã thảo luận các vấn đề nảy sinh từ xung đột lo lắng-né tránh và những cách khả thi để giải quyết những vấn đề này. Tuy nhiên, trong một số trường hợp, ngay cả những nỗ lực lặp đi lặp lại để cải thiện tình hình cũng thất bại và sự tương tác giữa hai kiểu gắn bó này có thể trở nên thực sự có hại. Thật không may, trong những trường hợp này, những người lo lắng và né tránh có thể gây ra điều tồi tệ nhất cho nhau. “Bất thường” trở thành chuẩn mực.

	Một quan điểm chung là chỉ những người khổ dâm, “thảm hại” mới chịu đựng sự đối xử tồi tệ như vậy, và nếu họ sẵn sàng chịu đựng thay vì bỏ đi thì có lẽ họ đáng bị như vậy! Những người khác tin rằng những người này đang sống lại những trải nghiệm thời thơ ấu đầy rắc rối khi trưởng thành. Câu chuyện của Marsha và Craig mâu thuẫn với những giả định điển hình này. Chúng tôi gặp Marsha, 31 tuổi trong quá trình thực hiện cuộc phỏng vấn cho cuốn sách này. Cô ấy rất cởi mở và thẳng thắn kể lại câu chuyện của mình cho chúng tôi nghe, đồng thời không ngần ngại tiết lộ những khoảnh khắc rất thân mật và thường gây tổn thương trong cuộc đời cô ấy. Cô ấy nói với chúng tôi rằng cô ấy muốn câu chuyện của mình được kể để giúp đỡ những phụ nữ khác có thể gặp phải hoàn cảnh tương tự. Cô muốn họ biết rằng có thể thoát khỏi một mối quan hệ tiêu cực và tìm thấy hạnh phúc ở nơi khác. Marsha xuất thân từ một gia đình yêu thương, quan tâm và sau mối quan hệ với Craig, cô đã gặp được một người đàn ông đáng yêu và đối xử rất tốt với cô. “Lỗi” duy nhất mà chúng tôi có thể tìm thấy ở Marsha là cô ấy lo lắng và Craig thì né tránh. Như chúng ta đã thảo luận ở chương 5, dường như có một lực hấp dẫn giữa những người lo lắng và né tránh, và một khi họ đã gắn bó thì họ sẽ rất khó buông bỏ. Câu chuyện của Marsha chứng minh những gì diễn ra trong một trận đấu cực kỳ lo lắng-né tránh và cuộc đấu tranh tinh thần liên quan đến việc kết thúc nó.

	Dù đáng lo ngại nhưng câu chuyện của Marsha vẫn kết thúc với một nốt đầy hy vọng. Chúng tôi đưa nó vào vì ba lý do: để minh họa sức mạnh của quá trình gắn bó, để chứng tỏ rằng ngay cả những cá nhân khỏe mạnh về mặt cảm xúc cũng có thể bị vướng vào một tình huống tiêu cực và để mọi người trong những mối quan hệ đó biết rằng họ có thể tìm thấy một cuộc sống tốt đẹp hơn cho chính mình nếu họ tập trung sức mạnh để rời đi.

	CÂU CHUYỆN CỦA MARSHA

	Tôi gặp Craig khi còn học đại học. Anh ấy dễ thương và thể thao, và tôi ngưỡng mộ vẻ ngoài của anh ấy. Hơn nữa, anh ấy còn là gia sư môn vật lý, chuyên ngành của tôi, làm công việc có vẻ tiến bộ hơn tôi rất nhiều, nên tôi nghĩ anh ấy rất xuất sắc. Tuy nhiên, ngay từ đầu đã có những điều về hành vi của anh ấy khiến tôi bối rối và khó chịu.

	Khi anh ấy rủ tôi đi chơi lần đầu tiên, tôi đã đến dự buổi hẹn hò mà tôi cho rằng đó là một sự kiện nhóm với một nhóm bạn của anh ấy. Mặc dù tôi biết rằng bất kỳ người phụ nữ nào cũng sẽ hiểu lời mời của anh ấy theo cách tương tự, nhưng tôi vẫn nghi ngờ anh ấy, chấp nhận khả năng tôi đã hiểu sai về anh ấy. Sau đó không lâu, anh ngỏ lời đi chơi riêng với tôi nên tôi cho rằng lần “hẹn hò” đầu tiên là do hiểu lầm.

	Một tháng sau, tôi nghĩ mình sẽ làm Craig ngạc nhiên bằng cách đến cổ vũ anh ấy trong buổi tập của đội điền kinh. Anh ấy không những không cảm ơn sự ủng hộ của tôi mà còn hoàn toàn phớt lờ tôi. Anh ấy đi cùng bạn bè và thậm chí không chào hỏi. Tôi có thể làm gì ngoài việc kết luận rằng anh ấy xấu hổ vì tôi?

	Sau đó, tôi chất vấn Craig về hành vi của anh ấy. Anh ấy nói, "Marsha, khi chúng ta ở cùng người khác, tôi không nghĩ họ cần biết chúng ta là một cặp." Lời nói của anh ấy khiến tôi tức giận và khiến tôi rơi nước mắt. Nhưng sau đó anh ấy ôm và hôn tôi, và tôi làm lành với anh ấy. Chẳng bao lâu sau, mặc dù Craig không thừa nhận mối quan hệ của chúng tôi trước công chúng, nhưng rõ ràng chúng tôi thực sự là một cặp.

	Thật không may, đó không phải là lần cuối cùng tôi phát hiện ra rằng chúng tôi không cùng quan điểm. Chúng tôi đã hẹn hò được vài tháng và trong suy nghĩ của tôi, mối quan hệ của chúng tôi đang tiến triển tốt đẹp. Vì vậy, để mọi chuyện rõ ràng hơn, tôi đã nói với bạn trai cũ của mình - người mà thỉnh thoảng tôi vẫn gặp - rằng tôi không thể gặp anh ấy nữa. Khi tôi đề cập điều này với Craig, phản ứng của anh ấy khiến tôi mất cảnh giác. “Tại sao bạn lại nói với người yêu cũ điều đó? Vẫn còn rất sớm và điều này có thể không dẫn đến bất cứ điều gì!

	Sau vài tháng gặp nhau, Craig và tôi cuối cùng dường như đã đồng điệu. Anh ấy chuyển đến một căn hộ một phòng ngủ và đề nghị tôi chuyển đến ở cùng anh ấy. Tôi thích việc anh ấy đã đưa ra cam kết và đồng ý. Mọi người dường như hoàn toàn tự nhiên; Craig là một chàng trai tuyệt vời và anh ấy đã gây ấn tượng tốt. Những người biết anh ấy bề ngoài đều cho rằng anh ấy thực sự rất tốt. Tuy nhiên, sự thật là cuộc sống của tôi với Craig đang trở thành một chuyến tàu lượn siêu tốc đầy cảm xúc và tôi thấy mình rơi nước mắt hàng ngày.

	Có một điều, Craig luôn so sánh tôi với bạn gái cũ Ginger của anh ấy. Theo Craig, cô ấy hoàn hảo - thông minh, xinh đẹp, thú vị và tinh tế. Việc họ vẫn giữ liên lạc là điều vô cùng khó khăn đối với tôi và khiến tôi cảm thấy thiếu tự tin về bản thân. Trong khi anh ấy nhanh chóng xây dựng Ginger, anh ấy cũng nhanh chóng coi thường tôi, đặc biệt là khi nói đến khả năng trí tuệ của tôi. Tôi thật sự bị giết khi anh ấy nghĩ rằng tôi chậm chạp ở một khía cạnh nào đó. Nhưng tôi biết mình rất thông minh - dù sao thì tôi cũng là sinh viên của một trường đại học thuộc Ivy League - nên tôi đã để nó qua đi.

	Sự tự tin của tôi về ngoại hình của mình lại là một câu chuyện khác. Tôi cảm thấy không tự tin về ngoại hình của mình và chẳng ích gì khi Craig phóng to một đặc điểm nào đó - ví dụ như một chút cellulite - và cứ nói mãi về nó trong nhiều tuần. Lần đầu tiên anh ấy nhìn thấy tôi khỏa thân khi tắm, anh ấy đã nhận xét rằng tôi trông “giống như một người lùn với bộ ngực khủng”. Tôi ghi nhớ những lời chê bai của anh ấy và thậm chí có lúc còn hạ thấp mình. Một lần, sau khi tôi ăn quá nhiều và cảm thấy béo lên, tôi hỏi anh ấy tại sao lại muốn quan hệ tình dục với một người kinh tởm đến vậy. Giờ đây, hầu hết bạn trai—thực ra là hầu hết mọi người—sẽ đáp lại khoảnh khắc tự ti khủng khiếp đó bằng những điều khích lệ như, “Marsha, sao em có thể nói như vậy? Bạn trông thật duyên dáng!"

	Nhưng Craig chỉ trả lời đơn giản: “Bây giờ bạn chính là những gì đang có.” Anh ấy thậm chí còn không nhận ra rằng lời nói của mình có thể gây khó chịu - đối với anh ấy, anh ấy chỉ đang đưa ra một quan sát.

	Tôi đã cố gắng nói chuyện với anh ấy về mức độ tổn thương của anh ấy, một vài lần đi xa đến mức nói rằng anh ấy dường như bị khuyết tật về mặt cảm xúc theo một cách nào đó. Nhưng lời nói của tôi vào tai này lại ra tai kia. Có những lúc tôi tự thề với mình rằng tôi không thể chịu đựng được cách cư xử của anh ấy nữa và tôi đã lấy hết can đảm để nói rằng tôi sẽ chia tay anh ấy. Nhưng tôi không bao giờ có thể theo kịp. Anh ấy sẽ nói với tôi rằng anh ấy yêu tôi và tôi sẽ để anh ấy thuyết phục tôi rằng chúng tôi nên ở bên nhau.

	Anh ấy có yêu tôi không? Có lẽ. Hầu như ngày nào anh ấy cũng nói với tôi như vậy. Tôi sẽ biện minh cho hành vi của anh ấy, thuyết phục bản thân rằng anh ấy không đáng trách, rằng anh ấy đã được nuôi dạy mà không có một tấm gương nào về một mối quan hệ lành mạnh. Cha anh rất độc đoán và đối xử tệ bạc với mẹ anh. Tôi trở nên thành thạo trong việc hợp lý hóa rằng anh ấy “chỉ là không biết gì hơn thôi”. Nếu hành vi của anh ấy được học hỏi, tôi có thể hy vọng, suy nghĩ, thậm chí có thể mong đợi rằng anh ấy có thể học được và thay đổi.

	Sự phủ nhận của tôi buộc tôi phải chịu đựng rất nhiều. Giống như cha mình, Craig rất mạnh mẽ. Đó là tất cả về anh ấy. Chúng tôi luôn làm những gì anh ấy muốn; ý kiến của anh ấy quan trọng hơn—trong mọi việc. Anh ấy chọn những bộ phim chúng tôi sẽ xem và lên kế hoạch cho những món tôi sẽ nấu. Mặc dù anh ấy biết rằng việc trang trí rất quan trọng đối với tôi nhưng anh ấy vẫn quyết định chúng tôi phải treo một tấm áp phích của Shaquille O'Neal trong phòng khách. Phòng khách!

	Bởi vì tôi vô cùng xấu hổ về cách Craig đối xử với tôi - về cách tôi để anh ấy đối xử với mình - nên tôi chưa bao giờ gặp mặt bạn bè mình trước mặt anh ấy. Thời gian với bạn bè của anh ấy đã đủ tệ rồi. Tôi có thể khá nhút nhát, và một lần, khi chúng tôi đi chơi với một số người mà anh ấy biết, tôi đã cố gắng xen vào cuộc trò chuyện để đưa ra ý kiến. Anh ngắt lời người nói: “Này, nghe này, bạn gái 'thiên tài' của tôi muốn nói điều gì đó.” Một lần khác, ở bãi biển, tôi xin anh ấy một chiếc khăn tắm và anh ấy hét lên: “Hãy phơi khô người đi!” trước mặt mọi người. Đây chỉ là hai trường hợp. Có rất nhiều, rất nhiều người khác. Tôi liên tục yêu cầu anh ấy đừng nói chuyện với tôi theo cách đó, nhưng cuối cùng tôi đã bỏ cuộc.

	Một khía cạnh trong mối quan hệ của chúng tôi khiến mọi thứ có thể chịu đựng được - và cho phép tôi ở bên anh ấy lâu như vậy - là, bất chấp những lời nói của anh ấy, Craig vẫn rất tình cảm. Chúng tôi ôm nhau rất nhiều và ôm nhau ngủ. Tình cảm cho phép tôi giả vờ hài lòng với đời sống tình dục của chúng tôi. Craig là người bạn trai ít ham muốn nhất mà tôi từng có, và sự thoải mái khi được âu yếm sẽ làm giảm bớt nỗi đau của cảm giác bị từ chối.

	Trong tâm trí tôi cố gắng bù đắp nhưng càng ngày suy nghĩ của tôi càng trở nên lệch lạc. Tôi tự nhủ: “Không ai có một mối quan hệ hoàn hảo, bạn phải thỏa hiệp ở một điều gì đó - nếu đúng như vậy, tôi cũng có thể ở bên Craig.” Vì chúng tôi đã ở bên nhau được vài năm nên tôi “lý luận” rằng mình nên ngừng lãng phí thời gian và kết hôn. Ngay cả sau những nhận xét cực kỳ không phù hợp mà anh ấy đưa ra khi tôi đề xuất ý tưởng với anh ấy, bao gồm cả, "Nhưng điều đó có nghĩa là tôi sẽ không bao giờ ngủ với một phụ nữ ở độ tuổi hai mươi nữa!" Tôi vẫn muốn cưới anh ấy.

	Hôn nhân là quyết định duy nhất mà tôi đã gây áp lực cho Craig. Ngay khi anh ấy đồng ý, tôi đã biết đó là một sai lầm. Điều đó được thể hiện rõ qua từ “đi”. Chiếc nhẫn anh mua không mấy ấn tượng và những viên đá cứ rơi ra ngoài. Tôi còn cần điềm báo gì nữa?

	Tuần trăng mật của chúng tôi ở Paris thật khủng khiếp. Chúng tôi luôn ở bên nhau và tôi thực sự cảm thấy bị trói buộc với Craig. Chúng tôi có rất nhiều thời gian để tận hưởng nhưng Craig đã biến mọi thứ thành vấn đề. Anh ấy phàn nàn về dịch vụ của khách sạn và nổi điên lên khi tôi vô tình đưa chúng tôi đi nhầm tuyến tàu điện ngầm. Đó là một khoảnh khắc ánh sáng trắng đối với tôi. Khi Craig bắt đầu chửi bới tôi, tôi nhận ra mình bất lực trong việc thay đổi anh ấy. Cuối cùng khi chúng tôi về đến nhà và gia đình hỏi tôi về tuần trăng mật, tôi không đủ can đảm để nói với họ rằng đó là một thảm họa. Tôi nói, “Thật tuyệt,” với giọng điệu yếu ớt đến thảm hại. Thật là một cách khốn khổ để mô tả tuần trăng mật của một người.

	Dù cảm thấy bị mắc kẹt nhưng tôi vẫn không thể thoát ra khỏi cơn ác mộng. Hết lần này đến lần khác khi tôi lấy hết can đảm để rời đi, Craig lại thuyết phục tôi ở lại. Tôi bắt đầu tưởng tượng rằng anh ấy sẽ yêu người khác rồi bỏ đi, vì tôi sợ mình sẽ không bao giờ có đủ sức lực để rời xa anh ấy trước. May mắn thay Craig đã tìm thấy sức mạnh. Khi tôi nói với anh ấy rằng tôi muốn ly hôn, không biết bao nhiêu lần anh ấy lại cầu xin tôi ở lại, nhưng lần này anh ấy hứa rằng nếu tôi hỏi lại, anh ấy sẽ không nói chuyện với tôi. Tôi biết ơn vì anh ấy đã giữ lời. Lần tiếp theo khi mọi thứ trở nên không thể chịu nổi nữa, tôi nói với anh ấy rằng tôi muốn ra ngoài và anh ấy nói: “Được rồi!” Chúng tôi đã cùng nhau ký hợp đồng mua một căn hộ và mất 10.000 đô la khi rút khỏi thỏa thuận, nhưng nhìn lại, đó là số tiền tốt nhất mà tôi từng bỏ ra.

	Việc ly hôn diễn ra tương đối nhanh chóng và dễ dàng. Chúng tôi vẫn giữ liên lạc sau đó. Khi tôi không còn bị ràng buộc với anh ấy nữa, việc dành thời gian với anh ấy thực sự rất vui - với số lượng nhỏ. Anh ấy thú vị, tình cảm và quyến rũ. Khi anh ấy trở nên tổn thương, tôi sẽ đứng dậy và bỏ đi.

	 

	• • •

	May mắn thay, Marsha đã gặp được người mà cô có cuộc sống hạnh phúc. Khi làm việc với người bạn đời mới, cô ấy có thể thay đổi công việc của mình sang một công việc thú vị hơn và phát triển một sở thích mới. Cô ấy không bao giờ phải trải qua cảm xúc hỗn loạn như khi ở bên Craig nữa.

	LỰC LƯỢNG ĐỐI LẬP

	Câu chuyện của Marsha và Craig cho thấy cái bẫy lo lắng-né tránh có thể trở nên tồi tệ đến mức nào. Craig không cảm thấy thoải mái khi có quá nhiều sự thân mật, vì vậy anh không bỏ lỡ cơ hội nào để dựng lên những rào cản tình cảm giữa anh và Marsha - tạo ra sự không chắc chắn khi bắt đầu mối quan hệ của họ, giữ cho tình trạng của họ không rõ ràng, bị “đẩy” vào hôn nhân, coi thường tình trạng của họ. cô ấy, tránh quan hệ tình dục và sử dụng nhiều chiến lược vô hiệu hóa khác. Rõ ràng anh ta có phong cách gắn bó né tránh. Marsha có kiểu gắn bó lo lắng. Cô khao khát được gần gũi với Craig, cô là động lực thúc đẩy cuộc hôn nhân của họ, và cô bận tâm đến mối quan hệ này - ban đầu cô khóc mỗi ngày vì hành vi của anh, một dạng bận tâm, và sau đó cô liên tục nghĩ đến việc ly hôn, theo một cách khác. để tập trung vào mối quan hệ. Với thái độ thường lo lắng, cô ấy dao động từ cao xuống thấp, tùy thuộc vào tín hiệu từ Craig, và dùng đến hành vi phản kháng (đe dọa bỏ đi nhưng thực tế không bao giờ làm theo). Hệ thống gắn bó của cô vẫn được kích hoạt thường xuyên, ít nhất là trong vài năm đầu tiên - trước khi cô trở nên thờ ơ với anh.

	Rõ ràng, mỗi bên đều có những nhu cầu rất khác nhau trong mối quan hệ, dẫn đến xung đột liên tục. Nhu cầu của Craig là giữ khoảng cách và nhu cầu của Marsha là tiến lại gần hơn. Lòng tự trọng quá cao của Craig (một đặc điểm né tránh) đã khiến Marsha ngày càng nghi ngờ bản thân (một đặc điểm lo lắng). Nhưng giữa họ cũng có những khoảnh khắc đáng yêu khiến cô khó rời xa. Ví dụ, Craig đôi khi biết cách tỏ ra rất trìu mến và yêu thương cũng như cách xoa dịu Marsha khi mọi thứ trở nên quá sức (mặc dù thường thì họ trở nên quá đáng vì anh ấy!). Tuy nhiên, mỗi lần họ gần gũi đều kéo theo sự xa cách của anh, vốn là điển hình của những mối quan hệ lo lắng-né tránh.

	MỘT LỜI VỀ TÌNH DỤC

	Hãy lưu ý đến tuyên bố của Marsha rằng Craig là “người ít gợi cảm nhất mà tôi từng hẹn hò”. Những người né tránh thường sử dụng tình dục để tạo khoảng cách với bạn tình. Điều đó không nhất thiết có nghĩa là họ sẽ lừa dối bạn đời của mình, mặc dù các nghiên cứu đã chỉ ra rằng họ có nhiều khả năng làm như vậy hơn các kiểu gắn bó khác. Phillip Shaver, trong một nghiên cứu với Dory Schachner, sinh viên tốt nghiệp Đại học California–Davis, đã phát hiện ra rằng trong ba phong cách, những người né tránh sẽ dễ dàng bỏ qua đối tác của người khác hoặc đáp lại lời đề nghị như vậy.

	Nhưng ngay cả khi những người né tránh vẫn chung thủy, họ vẫn có những cách khác để sử dụng tình dục để đẩy bạn tình ra xa. Trong khi những người có kiểu gắn bó lo lắng thích sự tham gia cảm xúc mạnh mẽ khi quan hệ tình dục và tận hưởng những khía cạnh thân mật của việc làm tình như hôn và vuốt ve, thì những người né tránh lại có những sở thích rất khác. Họ có thể chọn chỉ tập trung vào hành vi tình dục, bỏ qua việc ôm ấp và âu yếm hoặc đưa ra các quy tắc như “không hôn” để khiến tình dục trở nên kém thân mật hơn. Những người khác có thể hiếm khi quan hệ tình dục—hoặc không bao giờ—với bạn tình của họ hoặc mơ tưởng về người khác khi làm như vậy. (Những cặp đôi lâu năm có thể sử dụng tưởng tượng để thêm gia vị cho đời sống tình dục của họ, nhưng họ làm vậy như một cách để gần gũi hơn. Với những người né tránh, tưởng tượng không phải là một phần của cuộc phiêu lưu chung mà là một chiến lược vô hiệu hóa để khiến họ bị cô lập.) Trong một nghiên cứu về các cặp vợ chồng và sống thử, các nhà khoa học Canada Audrey Brassard và Yvan Lussier, cùng với Phillip Shaver, phát hiện ra rằng đàn ông và phụ nữ né tránh quan hệ tình dục với bạn tình của họ ít hơn so với những người có kiểu gắn bó khác.

	Điều thú vị là họ cũng phát hiện ra rằng đàn ông và phụ nữ né tránh có nhiều khả năng quan hệ tình dục ít hơn nếu đối tác của họ có phong cách gắn bó lo lắng! Các nhà nghiên cứu tin rằng trong các mối quan hệ như của Marsha và Craig, có ít hoạt động ân ái hơn vì đối tác lo lắng muốn có nhiều sự gần gũi về thể xác và điều này lại khiến đối tác né tránh rút lui xa hơn. Còn cách nào tốt hơn để tránh sự thân mật hơn là giảm tình dục xuống mức tối thiểu?

	Hơn nữa, người ta phát hiện ra rằng người lo lắng sử dụng tình dục để đạt được cảm giác khẳng định và như một thước đo mức độ hấp dẫn trong mắt bạn đời của họ. Chúng ta có thể thấy rằng xung đột gần như không thể tránh khỏi khi người lo lắng cho rằng trải nghiệm tình dục rất quan trọng và người né tránh muốn tránh sự gần gũi thể xác.

	Tất nhiên có những mối quan hệ lo lắng-né tránh trong đó tình dục không phải là vấn đề. Trong trường hợp đó, sự tách biệt về mặt cảm xúc sẽ có một hình thức khác.

	CUỘC SỐNG TRONG VÒNG TRÒN BÊN TRONG

	Nhưng tình dục hầu như không phải là mối quan tâm chính của Marsha trong thời gian cô ở bên Craig. Nó chỉ là một phần nhỏ trong các chiến lược vô hiệu hóa được Craig sử dụng hàng ngày, dù với bạn bè hay trong sự riêng tư tại nhà riêng của họ; việc ngừng hoạt động của anh ấy diễn ra không ngừng nghỉ và không bao giờ kết thúc. Nói tóm lại, Craig đối xử với Marsha như thể cô là kẻ thù, trái ngược hoàn toàn với tính cách yêu thương và quan tâm mà anh thể hiện với phần còn lại của thế giới (“Craig là một chàng trai tuyệt vời và anh ấy đã gây ấn tượng tốt. Những người biết anh ấy đều nghĩ một cách hời hợt.” anh ấy thực sự rất tốt”). Sự phân đôi đó khiến Marsha bối rối. Trong số tất cả những người trên thế giới, cô là người thân thiết nhất với anh, vậy mà anh lại đối xử với cô tệ nhất. Làm sao anh có thể tử tế với mọi người như vậy nhưng lại ác ý với cô như vậy? Điều đó thật vô lý, và cô nghĩ rằng nếu cô có thể khiến anh thấy rằng anh đang làm tổn thương cô, thì anh có thể đối xử với cô cũng như đối xử với những người khác.

	Marsha không biết rằng Craig đã đối xử tệ với cô như vậy không phải mặc dù cô là người thân nhất mà vì cô là người thân nhất. Bây giờ cô ấy đang sống trong vòng tròn bên trong của Craig. Khi người yêu của chúng ta gia nhập vòng trong của chúng ta, chúng ta trở nên thân thiết với họ theo cách mà chúng ta chỉ có thể ở với những người thân nhất của mình—vợ chồng và con cái của chúng ta (và khi còn là con cái, với cha mẹ và anh chị em của chúng ta). Thật không may, cuộc sống ở vòng trong đối với một cặp đôi luôn lo lắng và né tránh không phải là một thảm hoa hồng. Khi Marsha vượt qua ranh giới đó với Craig, cô ấy đã tiến quá gần đến mức khó có thể an ủi và trở thành kẻ thù. Marsha càng cố lại gần thì anh càng cố đẩy cô ra. Đây thường là cuộc sống của vòng trong nếu bạn thuộc kiểu gắn bó lo lắng và bạn đang ở bên một người né tránh.

	CHỨNG MINH RẰNG BẠN ĐÃ TRỞ THÀNH “KẺ THÙ”

	
		Bạn xấu hổ khi cho bạn bè và gia đình biết đối phương thực sự đối xử với bạn như thế nào.

		Bạn ngạc nhiên khi mọi người nói với bạn rằng người bạn đời của bạn ngọt ngào, tốt bụng và ân cần như thế nào.

		Bạn lắng nghe cuộc trò chuyện của đối tác để tìm hiểu điều gì đang thực sự xảy ra trong cuộc sống của họ.

		Đối tác của bạn thường tham khảo ý kiến của người khác chứ không phải bạn về các vấn đề quan trọng.

		Trong trường hợp khẩn cấp, bạn cảm thấy không chắc chắn rằng đối tác của mình sẽ bỏ mọi thứ để ở bên bạn.

		Điều quan trọng hơn là đối tác của bạn phải tạo ấn tượng tốt với người lạ hơn là với bạn.

		Bạn ngạc nhiên khi thấy bạn bè được đối phương đối xử ân cần.

		Bạn là người dễ bị người bạn đời xúc phạm hoặc coi thường nhất.

		Sức khỏe thể chất và tinh thần của bạn nằm ở vị trí thấp trong danh sách ưu tiên của đối tác.



	Những tuyên bố này có áp dụng cho trường hợp của bạn không? Rất có thể nếu bạn đang bị lạnh lùng, nếu đối tác của bạn tử tế hơn nhiều với người lạ và thường “cầu xin người thứ năm” - chọn không nói chuyện với bạn - thì bạn đã trở thành kẻ thù. Tội ác duy nhất của bạn là trở nên quá thân thiết với một người không thể chịu đựng được điều đó.

	Điều này hoàn toàn trái ngược với cuộc sống ở vòng trong với một ai đó an toàn.

	Vòng tròn bên trong khi bạn được đối xử như tiền bản quyền

	
		Hạnh phúc của bạn không ai sánh kịp.

		Bạn được tâm sự đầu tiên.

		Ý kiến của bạn quan trọng nhất.

		Bạn cảm thấy được ngưỡng mộ và được bảo vệ.

		Nhu cầu gần gũi của bạn sẽ được đền đáp bằng sự gần gũi hơn nữa.



	Nhiều người trong các mối quan hệ lo lắng-né tránh nghĩ rằng “vòng trong hoàng gia” không thực sự tồn tại và tất cả mọi người đều có trải nghiệm như nhau về vòng trong. Họ cho rằng những người khác chỉ đơn giản là không thành thật về những gì diễn ra đằng sau cánh cửa đóng kín. Nhưng chúng tôi ở đây để nói với bạn rằng nó tồn tại và thậm chí không phải là trường hợp hiếm gặp. Suy cho cùng, những người an toàn chiếm hơn 50% dân số và nhóm thân cận của họ được đối xử như hoàng gia.

	“Súng hút thuốc” trong câu chuyện của Marsha và Craig

	Trong những tuần và tháng đầu tiên (!) của mối quan hệ giữa Marsha và Craig, nhiều dấu hiệu khác nhau—rõ ràng như việc hút súng tại hiện trường vụ án—có thể đã cảnh báo Marsha về cái bẫy mà cô đang mắc phải:

	
		Craig phớt lờ Marsha khi cô đến cổ vũ anh trong buổi tập điền kinh.

		Anh ấy cố gắng che giấu sự thật rằng họ là một cặp.

		Anh ấy ngạc nhiên khi Marsha ngừng gặp bạn trai cũ của cô ấy (cho thấy rằng bản thân anh ấy không coi trọng sự cam kết).

		Anh ta đã đưa ra những nhận xét hạ thấp và hạ nhục cô ấy.

		Anh so sánh cô một cách bất lợi với “người yêu cũ” Ginger của anh.

		Anh đáp lại những lo lắng và nghi ngờ của Marsha theo cách khiến cô cảm thấy tồi tệ hơn.

		Điều quan trọng nhất, trong tất cả những hành động này, anh ấy đã truyền tải một thông điệp mạnh mẽ rằng anh ấy không thể quan tâm đúng mức đến nhu cầu tình cảm của Marsha.



	Để biết thêm về hút súng, xem chương 5.

	THỪA NHẬN CÓ VẤN ĐỀ

	Nhiều người sống trong cái bẫy lo lắng né tránh gặp khó khăn khi thừa nhận với bản thân và những người khác rằng họ đang ở trong một tình thế khó khăn tồi tệ. Họ sẽ thừa nhận rằng họ không hoàn toàn hài lòng với mối quan hệ của mình, sau đó sẽ xác định điều đó bằng cách nói, “Nhưng ai là người? Mọi cặp đôi đều đánh nhau, mọi cặp đôi đều khó chịu. Chúng ta khác họ như thế nào?” Họ tự thuyết phục mình tin rằng hành vi của đối phương không đến nỗi tệ. Những người khác, như Marsha, nhận thức được tình hình thảm khốc của mình nhưng không thể thực hiện các bước cần thiết để giải cứu. Họ có thể cố gắng nhưng lại bị choáng ngợp bởi nỗi đau khi phải rời xa. Sau đó, họ trải nghiệm hiệu ứng phục hồi.

	HIỆU ỨNG PHỤC HỒI

	Một khi đã tin chắc rằng mình đã trở thành kẻ thù, tại sao việc bỏ đi vẫn khó đến vậy? Đầu tiên là vì nó rất đau. Đau đớn như bị đối tác ngược đãi, việc cắt đứt mối ràng buộc gắn bó còn đau đớn hơn. Bạn có thể lý trí hiểu rằng bạn nên rời đi, nhưng bộ não cảm xúc của bạn có thể vẫn chưa sẵn sàng để thực hiện hành động đó. Các mạch cảm xúc tạo nên hệ thống gắn bó của chúng ta đã phát triển để ngăn cản chúng ta ở một mình. Một cách để đẩy chúng ta trở lại sự an toàn trong vòng tay của người yêu là tạo ra cảm giác đau đớn không thể nhầm lẫn khi thấy mình cô đơn. Các nghiên cứu đã phát hiện ra rằng các khu vực tương tự trong não sáng lên khi quét hình ảnh khi chúng ta bị gãy chân cũng được kích hoạt khi chúng ta chia tay với bạn đời. Là một phần của phản ứng trước cuộc chia tay, bộ não của chúng ta trải qua sự ra đi của một nhân vật gắn bó theo cách tương tự như cách nó ghi lại nỗi đau thể xác.

	Nhưng đó không chỉ là cảm giác đau đớn xâm chiếm. Các quá trình suy nghĩ khác cũng bị tấn công trong quá trình này. Khi hệ thống gắn bó của bạn được kích hoạt, một hiện tượng thú vị khác sẽ được kích hoạt: Bạn sẽ bị choáng ngợp bởi những ký ức tích cực về những khoảng thời gian vui vẻ mà hai bạn đã có với nhau và quên đi vô số trải nghiệm tồi tệ. Bạn sẽ nhớ lại họ đã đối xử ngọt ngào với bạn như thế nào vào một ngày nọ khi bạn đau khổ và quên mất rằng họ chính là người đã làm tổn thương bạn ngay từ đầu. Một hệ thống gắn bó được kích hoạt có sức mạnh vô cùng lớn. Đó là lý do rất quan trọng khiến Marsha ở lại lâu như vậy.

	TRỞ LẠI Hiện trường TỘI ÁC

	Điều gì xảy ra khi bạn đoàn tụ với người ấy sau khi chia tay? Myron Hofer, đồng nghiệp của Amir tại Đại học Columbia và là nhà nghiên cứu hàng đầu trong lĩnh vực sinh lý học về sự gắn bó giữa mẹ và con, đã mô tả một khám phá thú vị trong một nghiên cứu của ông. Khi chuột con bị tách khỏi mẹ, một số phản ứng sinh lý xảy ra: mức độ hoạt động của chúng giảm, nhịp tim giảm và nồng độ hormone tăng trưởng cũng vậy. Trong nghiên cứu của Hofer, ông dần dần thay thế từng thuộc tính của người mẹ bằng một chất thay thế nhân tạo: Đầu tiên, ông làm ấm lũ con bằng đệm sưởi, sau đó cho chúng ăn để chúng no bụng, sau đó dùng bàn chải vỗ nhẹ vào chúng, bắt chước hành động liếm của mẹ chúng. Ông nhận thấy rằng mỗi sự can thiệp đều giúp giải quyết một khía cạnh nỗi đau chia ly của họ. Cho chuột con ăn giúp duy trì nhịp tim ở mức bình thường, sưởi ấm giúp chúng duy trì hoạt động bình thường và chải lông giúp chúng tăng tiết hormone tăng trưởng.

	Nhưng chỉ có một sự can thiệp có thể làm giảm bớt tất cả các triệu chứng cùng một lúc, đó là sự đoàn tụ với mẹ của họ.

	Đối với con người, tình hình cũng rất tương tự. Khi chúng ta chia tay với ai đó, hệ thống gắn bó của chúng ta hoạt động quá mức và giống như những chú chuột con, chúng ta không thể nghĩ gì khác ngoài việc quay lại với người thân yêu của mình. Việc một người có thể lấy đi tất cả sự khó chịu của chúng ta trong tích tắc khiến chúng ta rất khó cưỡng lại sự cám dỗ muốn gặp lại họ. Chỉ cần ở cùng một phòng cũng đủ để giải tỏa hoàn toàn nỗi lo lắng theo cách mà không một người bạn hay thành viên nào trong gia đình có thể làm được.

	Vì lý do đơn giản này, nhiều người cảm thấy khó thực hiện được mong muốn chia tay của mình, ngay cả khi họ đã nhiều lần cố gắng thực hiện điều đó. Nó cũng giải thích tại sao Marsha lại chọn duy trì một số liên lạc với Craig, rất lâu sau khi họ chia tay. Những người lo lắng có thể mất rất nhiều thời gian để vượt qua sự gắn bó tồi tệ và họ không thể quyết định sẽ mất bao lâu. Chỉ khi từng tế bào trong cơ thể họ hoàn toàn bị thuyết phục rằng không có khả năng đối tác của họ sẽ thay đổi hoặc họ sẽ đoàn tụ thì họ mới có thể ngừng hoạt động và buông tay.

	THOÁT KHỎI ALCATRAZ

	Ngay cả khi không biết về hiệu ứng bật lại, Marsha vẫn có thể thấy rằng cô đang gặp rắc rối. Rốt cuộc, cô ấy đã từng trải qua hiệu ứng bật lại trước đó. Marsha sợ rằng cô ấy có thể thay đổi ý định một lần nữa, và cô ấy vô cùng nhẹ nhõm khi Craig tự mình giải quyết vấn đề - đứng trước lời nói của anh ấy là rời đi, lần sau cô ấy đe dọa anh ấy sẽ ly hôn. Cái đêm cô ấy nói muốn ra ngoài, mọi chuyện diễn ra rất nhanh. Cô gói ghém một chiếc túi nhỏ và gọi chị gái đến đón ngay. Từ góc độ gắn bó, đây là một sự ra đi được lên kế hoạch rất kỹ lưỡng.

	Ở gần em gái cô trong một môi trường quen thuộc, được nuôi dưỡng đã giúp ích cho một khía cạnh trong hệ thống gắn bó đau khổ của cô; nói chuyện với bạn bè của cô ấy qua điện thoại và nhận được sự hỗ trợ của họ là một chuyện khác; ăn kem và sô cô la, lại một món khác. Không có sự an ủi nào trong số những lời an ủi này hoàn toàn làm dịu đi nỗi đau chia ly của cô, và đôi khi cô không hiểu tại sao mình cần phải chia tay Craig. Sau đó, bạn bè và gia đình sẽ nhắc nhở cô, đôi khi hàng giờ, tại sao điều đó lại cần thiết.

	KHI TUYỆT VỜI CHIẾN LƯỢC LÀ ĐIỀU TỐT

	Rất lâu trước khi cô thực sự trốn thoát, Marsha đã vô thức chuẩn bị cho cuộc trốn thoát của mình bằng cách bắt đầu vô hiệu hóa hệ thống gắn bó của mình. Sau nhiều năm cố gắng giải quyết mọi việc với Craig - bằng cách giải thích quan điểm của mình, suy sụp tinh thần và bào chữa cho hành vi của anh ta - cuối cùng cô đã từ bỏ hy vọng. Trong cuộc phỏng vấn của chúng tôi, Marsha nói với chúng tôi rằng trong những năm đầu tiên, cô ấy thấy mình rơi nước mắt hàng ngày thì trong năm vừa qua, cô ấy gần như không bao giờ khóc. Về mặt tình cảm, cô ấy đã bắt đầu tách ra. Cô không còn tin rằng có điều gì đó sẽ thay đổi hay thực tế là Craig có thể thay đổi. Cô bắt đầu nhận thấy ngày càng nhiều lỗi lầm của anh và ngừng tập trung vào những trải nghiệm tích cực mà họ thường xuyên chia sẻ. Quá trình mà cô ấy đã trải qua cũng giống như quá trình mà những người né tránh luôn thực hiện: Để tránh trở nên quá thân thiết, họ tập trung vào những phẩm chất và hành vi tiêu cực của đối tác để giữ đối tác của họ tránh xa. Marsha, mặc dù lo lắng, nhưng bắt đầu sử dụng chiến lược vô hiệu hóa sau khi bị Craig đốt cháy tình cảm vô số lần. Vô hiệu hóa là một quá trình cần thiết phải xảy ra để đưa ai đó ra khỏi hệ thống (gắn bó) của bạn. Tuy nhiên, việc bắt đầu quá trình này khi vẫn ở bên đối tác của bạn không đảm bảo rằng bạn sẽ không gặp phải hiệu ứng phục hồi. Sau khi hệ thống gắn bó của bạn được kích hoạt lại do bị tách ra, tất cả các phiên cược sẽ bị hủy. Trong trường hợp của Marsha, việc bắt đầu quá trình hủy kích hoạt đã giúp cô vượt qua giai đoạn chia tay ban đầu và cuối cùng là ly hôn một cách an toàn.

	Hiện nay Marsha không còn liên lạc với Craig nữa và họ cũng không phải là bạn bè. Thay vào đó, cô tiếp tục tìm cho mình một người bạn tâm giao thực sự.

	Sống sót sau cuộc chia tay

	Chín chiến lược sau đây, sử dụng các nguyên tắc gắn bó, sẽ giúp bạn vượt qua trải nghiệm đau đớn khi kết thúc một mối quan hệ.

	
		Hãy tự hỏi bản thân xem cuộc sống của bạn như thế nào trong “vòng tròn bên trong”.Nếu bạn không thể quyết định chia tay, hãy tự hỏi bản thân xem bạn được đối xử như hoàng gia hay như kẻ thù. Nếu bạn là kẻ thù, đã đến lúc phải ra đi.

		Xây dựng một mạng lưới hỗ trợ trước thời hạn.Bắt đầu cởi mở với bạn bè và gia đình về mối quan hệ thực sự của bạn như thế nào. Điều này sẽ khơi dậy lại tình bạn mà bạn có thể đã bỏ rơi vì xấu hổ hoặc đau khổ, đồng thời cũng sẽ giúp họ sẵn sàng giúp đỡ bạn khi bạn thực hiện bước đi (xem cách thực hiện trong chiến lược 7).

		Tìm một nơi thoải mái, hỗ trợ để ở lại trong vài đêm đầu tiên.Lúc đầu, bạn sẽ cần tất cả sự hỗ trợ mà bạn có thể nhận được. Sự cám dỗ để phục hồi là rất mạnh mẽ. Cha mẹ, anh chị em hoặc bạn bè thân thiết nhất có thể giúp bạn kiểm soát sự thôi thúc đó.

		Đáp ứng nhu cầu gắn bó của bạn theo những cách khác.Hãy huy động sự hỗ trợ từ những người gần gũi nhất với bạn và tìm kiếm các hoạt động giải trí như mát-xa, tập thể dục nhiều và ăn uống lành mạnh, dễ chịu. Bạn càng có thể xoa dịu hệ thống gắn bó của mình thì sự chia ly sẽ càng ít đau đớn hơn.

		Đừng xấu hổ nếu bạn sơ suất và quay lại “hiện trường vụ án”.Rõ ràng là tốt hơn hết bạn không nên thiết lập lại liên lạc với người yêu cũ, nhưng nếu cuối cùng bạn lại làm như vậy, đừng tự dằn vặt bản thân. Điều rất quan trọng là bạn phải từ bi với chính mình. Bạn càng cảm thấy tồi tệ về bản thân thì bạn càng muốn quay trở lại với sự an toàn giả tạo của mối quan hệ tồi tệ mà bạn đã từng tham gia. Hệ thống gắn bó của bạn được kích hoạt nhiều hơn khi bạn cảm thấy tồi tệ về bản thân và hệ thống gắn bó được kích hoạt có nghĩa là bạn muốn nối lại liên lạc thậm chí nhiều hơn nữa.

		Nếu bạn đang gặp khó khăn, đừng cảm thấy tội lỗi. Hãy nhớ rằng, nỗi đau là có thật!Bạn bè có thể khuyên bạn hãy quên đi người yêu cũ, ngừng cảm thấy có lỗi với bản thân và nhanh chóng bước tiếp. Nhưng chúng tôi biết rằng nỗi đau mà bạn đang cảm thấy là có thật, vì vậy đừng phủ nhận nó. Thay vào đó, hãy tử tế với bản thân và tìm cách chiều chuộng cơ thể và tâm hồn của bạn. Bạn sẽ làm vậy nếu bạn bị gãy chân!

		Khi bạn tràn ngập những ký ức tích cực, hãy nhờ một người bạn thân kiểm tra thực tế.Nhắc nhở bản thân rằng hệ thống gắn bó đang bóp méo quan điểm của bạn về mối quan hệ. Nhờ một người bạn nhắc nhở bạn mọi việc thực sự diễn ra như thế nào. Ngay cả khi đôi khi bạn nhớ nhung hoặc lý tưởng hóa người yêu cũ thì thực tế cũng sẽ dần dần thấm sâu vào tâm trí bạn.

		Vô hiệu hóa: Viết ra tất cả lý do bạn muốn rời đi.Mục tiêu của bạn là vô hiệu hóa hệ thống gắn bó của bạn. Cách tốt nhất để làm điều này là nhớ lại những khoảnh khắc tồi tệ trong mối quan hệ và cách tốt nhất để giữ cho chúng luôn mới mẻ là viết chúng ra. Hãy xem qua danh sách khi những ký ức tích cực xâm lấn đó len lỏi vào tâm trí bạn.

		Hãy biết rằng dù bây giờ bạn có phải trải qua bao nhiêu nỗi đau thì nó cũng sẽ qua đi.Hầu hết mọi người đều phục hồi rất tốt sau một trái tim tan vỡ và cuối cùng chuyển sang những đồng cỏ xanh tươi hơn!



	
NGHỆ THUẬT BỐN
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	Con đường an toàn—Mài giũa kỹ năng quan hệ của bạn
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	Giao tiếp hiệu quả: Truyền tải thông điệp

	SỬ DỤNG TRUYỀN THÔNG HIỆU QUẢ ĐỂ LỰA CHỌN ĐỐI TÁC PHÙ HỢP

	Sau vài lần hẹn hò với Ethan, Lauren thấy mình rất bối rối. Vào buổi hẹn hò đầu tiên, họ đã đến một quán bar lãng mạn trên bãi biển và dành vài giờ để tìm hiểu nhau. Cuối buổi tối, anh nói lời tạm biệt nhanh chóng và biến mất. Trước sự ngạc nhiên của cô, anh lại gọi điện để rủ cô đi chơi, lần này là để đi biểu diễn ở một câu lạc bộ ven sông. Cả hai cùng uống vài ly và dành hàng giờ khiêu vũ cùng nhau. Họ thậm chí còn đi dạo dọc bãi biển, nhưng một lần nữa không có gì xảy ra, chỉ đột ngột “chúng ta sẽ nói chuyện” khi chia tay. Mô hình này lặp lại một lần nữa vào buổi hẹn hò tiếp theo của họ. Lauren, người có kiểu gắn bó lo lắng, nghĩ rằng có lẽ Ethan đơn giản là không bị cô ấy thu hút. Nhưng tại sao anh vẫn mời cô đi chơi? Có lẽ anh ấy chỉ muốn có sự đồng hành? Cô không muốn ngừng gặp anh mà không có lý do chính đáng, bởi vì cô thực sự thích anh. Một người bạn thân khuyến khích cô ngừng suy đoán về lý do hành vi của anh ta và chỉ cần hỏi.

	Thông thường, Lauren sẽ không có đủ can đảm - cô ấy sẽ quá sợ hãi trước những phản ứng tổn thương mà mình có thể nhận được. Nhưng cô đã đến mức không còn sẵn sàng lãng phí thời gian quý báu vào nhầm người nữa. Vì vậy, cô ấy đã nêu chủ đề với Ethan, lúc đầu còn ngập ngừng, nhưng cô ấy thấy mình đang nói rất thẳng thắn khi cuộc trò chuyện tiến triển: “Tôi đang tìm kiếm nhiều thứ hơn là một thứ gì đó thuần khiết. Bạn đang nghĩ gì thế?” Ngược lại với giả định của cô, cô biết được rằng anh không thấy cô kém hấp dẫn. Anh cho biết rất thích cô và bày tỏ mong muốn tìm được bạn đời. Nhưng khi cô tiến thêm một bước và hỏi cụ thể về chính sách “không động chạm” của anh, anh không có câu trả lời và cứ vòng vo mãi. Mặc dù cô ấy không kết thúc cuộc trò chuyện với câu trả lời cụ thể về lý do tại sao anh ấy không quan tâm đến việc tiếp xúc cơ thể, nhưng cô ấy đã có được một bức tranh rõ ràng về tương lai của họ cùng nhau - không có gì cả!

	Lauren từ bỏ việc coi anh ấy như một đối tác tiềm năng, nhưng họ vẫn là bạn bè. Sau khi Ethan tâm sự với cô ấy về một số phụ nữ khác mà anh ấy đang hẹn hò, những người rõ ràng cũng đang trở nên thất vọng vì hành vi khó hiểu của anh ấy, cuối cùng cô ấy đã đặt hai vấn đề lại với nhau. Rốt cuộc, bí ẩn xung quanh hành vi của Ethan không quá bí ẩn - rõ ràng là anh ấy đang nghi ngờ nghiêm trọng về xu hướng tính dục của mình. Lauren cảm ơn Chúa vì cô đã có can đảm bày tỏ mối quan tâm của mình sớm, giúp bản thân tránh được những hy vọng hão huyền và sự từ chối nhất định trong nhiều tháng.

	Câu chuyện của Lauren là một ví dụ điển hình về tầm quan trọng của giao tiếp hiệu quả. Bày tỏ nhu cầu và mong đợi của bạn với đối phương một cách trực tiếp, không mang tính buộc tội là một công cụ vô cùng mạnh mẽ. Mặc dù nó được sử dụng một cách tự nhiên bởi những người có kiểu gắn bó an toàn, nhưng nó thường phản trực giác đối với những người có kiểu gắn bó lo lắng hoặc né tránh.

	Một cuộc trò chuyện thẳng thắn với Ethan đã chấm dứt mọi phỏng đoán và “giả thuyết” mà Lauren đã xây dựng trong đầu cô. Đối với Ethan, sẽ thuận tiện hơn nếu Lauren sẵn sàng chịu đựng hành vi của anh ta vô thời hạn. Anh ấy đã đạt được những gì mình muốn - một người bạn gái để khoe với bạn bè và gia đình (để khiến họ khỏi quay lưng) và có thời gian để xác định xu hướng tính dục của mình. Nhưng bằng cách bày tỏ nhu cầu của mình, Lauren có thể quan tâm đến bản thân và tránh bị cuốn theo kế hoạch của người khác. Trong trường hợp này, kiểu gắn bó không phải là vấn đề cơ bản, nhưng Lauren không cách nào biết trước được điều này. Nếu hành vi của Ethan chỉ đơn giản là biểu hiện của kiểu gắn bó của anh ấy thì việc giao tiếp hiệu quả cũng sẽ phát hiện ra điều đó và cả hai sẽ được hưởng lợi từ việc sớm phát hiện ra rằng kiểu gắn bó của họ không tương thích với nhau.

	Nhưng điều gì sẽ xảy ra nếu Lauren đối mặt với anh ta theo cách thẳng thắn này, khiến anh ta vô cùng bối rối, chỉ để phát hiện ra rằng hành vi của anh ta không phải là kết quả của kiểu gắn bó hay xu hướng tình dục của anh ta mà là do sự nhút nhát đơn giản? Chà, chúng tôi biết một người đã có trải nghiệm như vậy.

	Hoàn cảnh của Tina rất giống với hoàn cảnh của Lauren. Vào buổi hẹn hò thứ ba với Serge, Tina đang ngồi trên ghế sofa cạnh anh xem phim và tự hỏi tại sao anh không hành động. Cô cũng đã từng chia sẻ về những mối quan hệ bế tắc và không sẵn lòng lãng phí quá nhiều thời gian để tự hỏi vấn đề cụ thể của Serge có thể là gì. Vì vậy, cố nở một nụ cười quyến rũ, cô ấy chỉ đơn giản nói, "Tôi có thể hôn một cái được không?" Mặc dù Serge sửng sốt trong giây lát và lẩm bẩm điều gì đó trong hơi thở, anh vẫn bình tĩnh lại và cúi xuống hôn cô. Đó là lần cuối cùng sự nhút nhát của anh ấy là một vấn đề trong mối quan hệ của họ, mối quan hệ này vẫn bền chặt ba năm sau đó.

	Trong trường hợp này, việc yêu cầu một nụ hôn một cách tán tỉnh là một cách sử dụng giao tiếp hiệu quả một cách hùng hồn. Tina bày tỏ nhu cầu của mình, và mặc dù có một khoảnh khắc khó xử, nhưng sự thẳng thắn của cô đã mang lại cho mối quan hệ của cô với Serge một cú hích to lớn, đưa họ đến gần nhau hơn, không chỉ về mặt thể chất mà còn về mặt tình cảm. Ngay cả khi Serge phản ứng theo cách khác và mọi việc diễn ra theo cách khác thì điều đó vẫn hữu ích: Phản ứng của mọi người đối với giao tiếp hiệu quả luôn rất rõ ràng. Nó hoặc là cho phép bạn tránh dính vào một mối quan hệ đi vào ngõ cụt, như trong trường hợp của Lauren và Ethan, hoặc nó giúp đưa mối quan hệ đến một mức độ sâu sắc hơn, như trong trường hợp của Serge và Tina.

	Giao tiếp hiệu quả hoạt động dựa trên sự hiểu biết rằng tất cả chúng ta đều có những nhu cầu rất cụ thể trong các mối quan hệ, nhiều nhu cầu trong số đó được xác định bởi kiểu gắn bó của bạn. Họ không tốt hay xấu, họ chỉ đơn giản là như vậy. Nếu bạn lo lắng, bạn rất cần sự gần gũi và luôn phải được trấn an rằng đối phương yêu thương và tôn trọng bạn. Nếu là người né tránh, bạn cần có khả năng duy trì một khoảng cách nào đó, về mặt cảm xúc hoặc thể chất, với đối tác của mình và duy trì sự tách biệt ở mức độ lớn. Để hạnh phúc trong một mối quan hệ, chúng ta cần tìm cách truyền đạt nhu cầu gắn bó của mình một cách rõ ràng mà không cần dùng đến các biện pháp tấn công hay phòng thủ.

	TẠI SAO SỬ DỤNG GIAO TIẾP HIỆU QUẢ?

	Giao tiếp hiệu quả nhằm đạt được hai mục tiêu:

	
		Để lựa chọn đối tác phù hợp.Giao tiếp hiệu quả là cách nhanh nhất, trực tiếp nhất để xác định liệu đối tác tiềm năng có thể đáp ứng được nhu cầu của bạn hay không. Phản ứng của người hẹn hò với cách giao tiếp hiệu quả trong năm phút có thể tiết lộ nhiều điều hơn những gì bạn có thể học được trong nhiều tháng hẹn hò mà không có kiểu diễn thuyết này. Nếu người kia thể hiện mong muốn chân thành là hiểu nhu cầu của bạn và đặt hạnh phúc của bạn lên hàng đầu, thì tương lai của hai bạn sẽ có nhiều hứa hẹn. Nếu họ coi những mối quan tâm của bạn sang một bên là không đáng kể hoặc khiến bạn cảm thấy thiếu thốn, ngu ngốc hoặc buông thả bản thân, bạn có thể kết luận rằng người này thực sự không quan tâm đến lợi ích tốt nhất của bạn và bạn có thể không hợp nhau.

		Để đảm bảo rằng nhu cầu của bạn được đáp ứng trong mối quan hệ, cho dù đó là mối quan hệ mới hay mối quan hệ lâu dài.Bằng cách nêu rõ nhu cầu của mình, bạn đang giúp đối tác của mình đáp ứng chúng dễ dàng hơn rất nhiều. Họ không cần phải đoán xem có điều gì đang làm phiền bạn hay không hoặc đó là gì.



	Vẻ đẹp của giao tiếp hiệu quả là nó cho phép bạn biến điểm yếu thành lợi thế. Nếu bạn cần được trấn an nhiều rằng đối phương yêu bạn và bị thu hút bởi bạn (ít nhất là trong giai đoạn đầu của một mối quan hệ), thay vì cố gắng che giấu mong muốn này vì việc nói ra vẻ thiếu thốn như vậy là không được xã hội chấp nhận, bạn nói rõ nó như một thứ nhất định. Khi được trình bày theo cách này, bạn không tỏ ra yếu đuối hay thiếu thốn mà tỏ ra tự tin và quyết đoán. Tất nhiên, giao tiếp hiệu quả có nghĩa là bạn giao tiếp theo cách không gây khó chịu và không khiến đối phương khó chịu nhưng cho phép họ cởi mở với bạn mà không cảm thấy bị tấn công, chỉ trích hoặc đổ lỗi.

	Một ưu điểm khác của giao tiếp hiệu quả là nó cung cấp một hình mẫu cho đối tác của bạn. Bạn đặt ra khuôn mẫu cho mối quan hệ là một mối quan hệ mà trong đó cả hai bạn đều có thể thành thật và trong đó mỗi người có trách nhiệm thiêng liêng là quan tâm đến hạnh phúc của người kia. Một khi đối tác của bạn thấy rằng bạn có thể cởi mở như vậy, họ sẽ làm theo. Như bạn đã thấy ở chương 8, không bao giờ là quá muộn để bắt đầu sử dụng giao tiếp hiệu quả để cải thiện mối quan hệ của mình. Đó là một trong những công cụ mạnh mẽ nhất mà mọi người sử dụng để đảm bảo an toàn trong cuộc sống hàng ngày, với bạn đời, con cái và tại nơi làm việc. Nó thực sự có thể thay đổi cách bạn xử lý bản thân với những người xung quanh.

	ĐÁNH GIÁ ĐÁP ỨNG

	Với giao tiếp hiệu quả, bạn có thể không giải quyết được vấn đề hoặc giải quyết những khác biệt của mình chỉ trong một lần. Nhưng bạn có thể đánh giá ngay tầm quan trọng của sức khỏe của bạn đối với đối tác:

	
		Họ có cố gắng tìm hiểu tận cùng mối quan tâm của bạn không?

		Họ có phản ứng với vấn đề hiện tại hay họ cố gắng né tránh bạn?

		Họ có coi trọng mối quan tâm của bạn hay họ cố gắng coi thường bạn hoặc khiến bạn cảm thấy ngu ngốc khi nêu ra chúng?

		Họ có cố gắng tìm cách khiến bạn cảm thấy dễ chịu hơn hay họ chỉ bận rộn hành động phòng thủ?

		Họ chỉ trả lời những lo lắng của bạn một cách thực tế (như tại tòa án) hay họ cũng phù hợp với tình cảm hạnh phúc của bạn?



	Nếu đối tác của bạn đáp ứng và thực sự quan tâm đến hạnh phúc và sự an toàn của bạn, bạn sẽ bật đèn xanh để tiếp tục mối quan hệ. Tuy nhiên, nếu đối tác của bạn cố gắng lảng tránh các chủ đề quan trọng, hành động phòng thủ hoặc khiến bạn cảm thấy ngu ngốc hoặc thiếu thốn, bạn nên coi đó là một dấu hiệu cảnh báo nghiêm trọng.

	TẠI SAO NGƯỜI CÓ PHONG CÁCH KHÔNG AN TOÀN KHÓ PHÁT HIỆN GIAO TIẾP HIỆU QUẢ

	Giao tiếp hiệu quả gần như là điều không cần bàn cãi. Suy cho cùng, tất cả mọi người đều có thể làm được điều đó một khi họ quyết tâm, phải không? Vâng, vâng, miễn là chúng được an toàn. Thông thường, những người không an toàn không thể liên lạc được với những gì thực sự khiến họ bận tâm. Họ bị choáng ngợp bởi cảm xúc và đả kích. Các nghiên cứu cho thấy những người có phong cách gắn bó an toàn không phản ứng quá mạnh mẽ, không dễ dàng bị choáng ngợp và do đó có thể truyền đạt cảm xúc của chính mình một cách bình tĩnh và hiệu quả cũng như đáp ứng nhu cầu của đối tác. Những người an toàn cũng tin rằng họ xứng đáng được yêu thương và yêu mến, đồng thời mong muốn đối tác của mình đáp lại và quan tâm. Với những niềm tin này, thật dễ dàng hiểu tại sao họ không để những suy nghĩ tiêu cực lấn át, làm thế nào họ có thể giữ bình tĩnh, tự chủ và cho rằng người kia sẽ phản ứng tích cực. Trên thực tế, thái độ này có thể lây lan. Nancy Collins của Đại học California–Santa Barbara, người có mối quan tâm nghiên cứu chính bao gồm các quá trình xã hội và nhận thức hình thành các mối quan hệ chặt chẽ ở tuổi trưởng thành và tác động của các quá trình này đối với sức khỏe và hạnh phúc, cùng với Stephen Read của Đại học Nam California , người nghiên cứu các mô hình mạng lưới thần kinh về lý luận và hành vi xã hội, nhận thấy rằng những người có phong cách gắn bó an toàn dường như hoạt động như những huấn luyện viên giao tiếp hiệu quả - họ cho biết họ rất giỏi trong việc khiến người khác cởi mở và nói về những vấn đề cá nhân. Nhưng điều gì sẽ xảy ra nếu bạn không an toàn?

	NẾU BẠN LO LẮNG. . .

	Khi bạn bắt đầu cảm thấy có điều gì đó đang làm phiền bạn trong mối quan hệ của mình, bạn có xu hướng nhanh chóng chìm đắm trong những cảm xúc tiêu cực và suy nghĩ cực đoan. Không giống như đối tác an toàn của bạn, bạn không mong đợi đối tác của mình phản hồi tích cực mà lại đoán trước điều ngược lại. Bạn coi mối quan hệ này như một thứ gì đó mong manh và không ổn định, có thể sụp đổ bất cứ lúc nào. Những suy nghĩ và giả định này khiến bạn khó thể hiện nhu cầu của mình một cách hiệu quả. Cuối cùng, khi bạn nói chuyện với đối tác của mình, bạn thường làm điều đó theo cách bùng nổ, buộc tội, chỉ trích hoặc đe dọa. Thay vì mang lại cho bạn sự yên tâm mà bạn đang tìm kiếm, đối tác của bạn có thể rút lui. Trên thực tế, Collins và Read đã xác nhận điều này trong nghiên cứu của họ: Những người đàn ông hẹn hò với những đối tác hay lo lắng cho biết họ ít bộc lộ bản thân hơn và đánh giá mức độ giao tiếp chung của họ thấp hơn những người khác. Kết quả là sau khi bày tỏ nhu cầu của mình theo cách đẩy đối phương ra xa (thay vì sử dụng cách giao tiếp hiệu quả), bạn sẽ dùng đến hành vi phản đối — bày tỏ nhu cầu được gần gũi và yên tâm bằng cách hành động. Khi làm như vậy, bạn sẽ bỏ lỡ tất cả lợi ích của công cụ mạnh mẽ này—không giống như giao tiếp hiệu quả, hành vi phản đối không bao giờ mang lại cho bạn cơ hội giải quyết rõ ràng mối quan ngại của mình. Đối tác của bạn có thể phản ứng tiêu cực, nhưng bạn không bao giờ chắc chắn liệu họ có đang đáp lại nhu cầu hay hành vi phản kháng của bạn hay không.

	Ví dụ, giả sử bạn gọi điện liên tục vào điện thoại di động của đối phương vì bạn sợ anh ta đang lừa dối. Anh ấy quyết định rằng anh ấy đã có đủ và chia tay với bạn. Bạn đang phải suy đoán, tự hỏi liệu bạn có thực sự đẩy anh ấy ra xa bằng cách tỏ ra đeo bám quá hay anh ấy quyết định rằng bạn thực sự không phù hợp với anh ấy. Bạn sẽ không nhận được câu trả lời cho mối quan tâm ban đầu của mình, đó là liệu anh ấy có đủ quan tâm để lắng nghe những lo lắng của bạn, trấn an bạn và làm bất cứ điều gì cần thiết để bạn cảm thấy an toàn và được yêu thương hay không.

	Do đó, bất chấp nỗi sợ bị tổn thương có thể hiểu được của bạn, chúng tôi khuyên bạn nên tránh hành vi phản đối bằng cách tin tưởng và áp dụng cách giao tiếp hiệu quả. Chúng tôi có thể thành thật nói rằng tất cả những người đã sử dụng giao tiếp hiệu quả mà chúng tôi biết đều biết ơn điều đó về lâu dài. Thông thường, giao tiếp hiệu quả mang lại sự nhẹ nhõm to lớn bằng cách cho bạn thấy đối phương cảm thấy mạnh mẽ như thế nào về bạn - và bằng cách củng cố mối quan hệ giữa hai bạn. Và mặc dù trong một số trường hợp, phản hồi có thể không như bạn mong đợi và bạn sẽ tin rằng mình đã phá hỏng mọi thứ - giá như bạn nói hoặc làm điều gì khác thì chắc chắn anh ấy sẽ quay lại - chúng tôi chưa bao giờ nghe nói đến điều đó. bất kỳ ai cũng nói rằng khi nhìn lại họ hối hận vì đã nêu ra một vấn đề quan trọng trong bối cảnh hẹn hò hoặc quan hệ. Trên thực tế, họ bày tỏ lòng biết ơn sâu sắc rằng việc giao tiếp hiệu quả đã giúp họ tiến một bước gần hơn đến mục tiêu lâu dài là tìm được người phù hợp hoặc củng cố mối quan hệ hiện có của họ.

	Lấy Hillary làm ví dụ. Cô đang lên kế hoạch cho một cuộc đi dạo lãng mạn với Steve qua cầu Brooklyn vào một buổi sáng thứ bảy đầy nắng, nhưng khi cô gọi cho anh, anh nói với cô rằng anh đã bắt đầu giặt đồ và sẽ gọi cho cô sau. Thấy Hillary buồn bã, bạn của cô đã thuyết phục cô gọi lại cho anh ta và giục anh ta giặt quần áo sau khi đi dạo - dù sao thì đó cũng là một ngày mùa xuân đẹp trời. Một cách miễn cưỡng, Hillary thực hiện cuộc gọi. Steve không chỉ nhắc lại quyết định giặt xong quần áo của mình mà còn quyết định rằng anh ấy không muốn gặp nhau chút nào vào ngày hôm đó! Hillary đã bị tàn phá. Cô ấy rất tức giận với người bạn của mình vì đã bảo cô ấy gọi cho anh ấy. Cô cảm thấy rằng việc thể hiện quá nhiều sự quan tâm, cô đã hủy hoại cơ hội của mình với Steve. Nhiều tháng sau, một người bạn chung nói với cô rằng Steve vô cùng chán nản sau cuộc ly hôn cay đắng và không còn hứng thú—hoặc không thể—bắt đầu một mối quan hệ mới. Hillary nhận ra rằng việc thúc đẩy vấn đề sáng hôm đó đã cứu cô khỏi nỗi đau buồn mà sự thiếu vắng tình cảm của Steve chắc chắn sẽ gây ra cho cô. Vào thời điểm đó, Hillary rất khó chịu với bạn mình và trách cô ấy đã phá hỏng cơ hội của cô với Steve, nhưng sau đó cô nhận ra rằng bạn mình đã dạy cho cô một trong những bài học quý giá nhất trong các mối quan hệ: cách truyền đạt nhu cầu của cô một cách hiệu quả. Đây là lần đầu tiên Hillary cảm thấy chắc chắn rằng mình đã thể hiện một cách trọn vẹn và chân thành trong một mối quan hệ - không có trò chơi nào cả. Mặc dù mọi việc không suôn sẻ với Steve nhưng cô biết rằng mình đã cố gắng hết sức để biến điều đó thành hiện thực. Cô cũng bắt đầu phát hiện ra rằng thường xuyên hơn không, lý do tại sao mọi người cư xử không tử tế với cô không liên quan gì đến sức hấp dẫn hay sự khao khát của cô.

	Đây là một ví dụ khác về cách chỉ nêu rõ những gì bạn muốn mà không đưa ra bất kỳ lời xin lỗi nào có thể mang lại hiệu quả mạnh mẽ:

	Trong nhiều năm, Jena, sợ nghe có vẻ tuyệt vọng, đã không thẳng thắn với những chàng trai mà cô hẹn hò về mong muốn kết hôn và sinh con lớn lao của cô. Khi cô bước sang tuổi 40 và đồng hồ sinh học của cô được ưu tiên hơn mọi thứ khác, cô quyết định nói với những đối tác tiềm năng trong buổi hẹn hò đầu tiên rằng cô không chỉ muốn làm mẹ mà còn chỉ quan tâm đến việc hẹn hò với những người đàn ông cũng muốn có con ngay sau đó. khả thi. Mặc dù cô nghi ngờ - và đúng như vậy - rằng hầu hết những chàng trai nghe thấy điều này sẽ chạy theo hướng khác, nhưng nỗi sợ bị từ chối không còn là mối quan tâm chính của Jena nữa. Cô ấy đã xua đuổi một số khách hàng tiềm năng nhưng cuối cùng lại gặp Nate, người không hề bị đe dọa mà còn muốn điều tương tự. Anh thấy thật sảng khoái khi cô biết mình muốn gì và không ngại nói ra điều đó. Việc sử dụng giao tiếp hiệu quả đã mang lại hiệu quả tốt cho cô ấy. Hiện nay cô và Nate là cặp cha mẹ hạnh phúc của hai đứa con.

	Giống như Jena và Hillary, bạn cũng có thể học cách sử dụng giao tiếp hiệu quả, mặc dù điều đó có thể là một viễn cảnh đáng sợ nếu bạn thuộc kiểu gắn bó lo lắng.

	NẾU BẠN TRÁNH. . .

	Mặc dù không có gì mang hai người lại gần nhau hơn là sự thấu hiểu và được thấu hiểu lẫn nhau, nhưng giao tiếp hiệu quả cũng mang lại điều gì đó cho người né tránh. Là người có kiểu gắn bó né tránh, bạn thường không nhận thức được nhu cầu về khoảng cách và sự tách biệt của mình - bạn cảm thấy cần phải rời xa nhưng không hiểu tại sao. Khi có cảm giác đó, bạn có thể cho rằng mình bắt đầu ít bị thu hút bởi đối tác của mình, trong trường hợp đó, còn gì để nói? Họ có lẽ không phải là “người duy nhất”, vậy tại sao lại kéo dài nỗi đau đớn? Nhưng rồi bạn thấy mình thất bại hết mối quan hệ này đến mối quan hệ khác, lặp đi lặp lại cùng một chu kỳ. Do đó, nếu bạn là người né tránh, bước đầu tiên là thừa nhận nhu cầu về không gian của bạn - dù là về mặt cảm xúc hay thể chất - khi mọi thứ trở nên quá gần, và sau đó học cách truyền đạt nhu cầu đó. Giải thích trước cho đối tác của bạn rằng bạn cần thời gian ở một mình khi bạn cảm thấy mọi thứ trở nên quá ngột ngạt và đó không phải là vấn đề với họ mà là nhu cầu của chính bạn trong bất kỳ mối quan hệ nào (điều này rất quan trọng!). Điều này sẽ dập tắt những lo lắng của họ và phần nào xoa dịu hệ thống gắn bó của họ. Khi đó, họ sẽ ít có khả năng tăng cường nỗ lực để đến gần bạn hơn (đó là điều khiến bạn khó chịu nhất). Vì vậy, có nhiều khả năng bạn sẽ tránh được động thái rút lui theo đuổi toàn diện với đối tác của mình.

	Andres, người có kiểu gắn bó né tránh, đã kết hôn với Monica được khoảng 25 năm thì anh phát hiện ra rằng mình mắc chứng bệnh tự miễn dịch tiến triển chậm. Người ta nói với ông rằng căn bệnh này không thể chữa khỏi nhưng với tuổi tác của ông, tuổi thọ của ông có lẽ sẽ không bị suy giảm nghiêm trọng. Tuy nhiên, nó sẽ yêu cầu các bài kiểm tra trong phòng thí nghiệm định kỳ. Sau cú sốc ban đầu khi phát hiện ra, Andres đã có thể gạt những suy nghĩ về tình trạng của mình sang một bên và tiếp tục cuộc sống của mình. Tuy nhiên, Monica đã không thể làm được điều đó. Cô tin rằng việc áp dụng cách tiếp cận “kinh doanh như bình thường” là sai lầm. Cô đã nhiều lần cố gắng thuyết phục anh ấy để có ý kiến thứ hai và tìm kiếm kỹ lưỡng trên Internet về tình trạng của anh ấy. Andres thường lảng tránh những cuộc trò chuyện này và gạt bỏ những lời đề nghị y tế của cô ấy sang một bên, nhưng đôi khi điều đó dẫn đến xung đột nghiêm trọng giữa họ. Cuối cùng, sau nhiều tháng thất vọng, anh đã đối mặt với Monica. Anh ấy biết sự tham gia của cô ấy bắt nguồn từ sự lo lắng và quan tâm, nhưng thay vì giúp đỡ, điều đó chỉ nhằm nhắc nhở anh ấy nhiều lần về tình trạng của mình. Anh tin tưởng bác sĩ của mình và cảm thấy không cần thiết phải hỏi thêm. Anh cảm thấy hành vi của Monica không những không có tác dụng cải thiện sức khỏe mà còn có hại cho mối quan hệ của họ. Monica nhận ra rằng cô ấy không giúp được gì cho Andres - đó là cách cô ấy đối phó với chẩn đoán như vậy, nhưng đó không phải là cách của anh ấy. Cô hiểu rằng cô có thể trở thành một đối tác tốt hơn, hỗ trợ nhiều hơn bằng cách tôn trọng mong muốn của anh ấy thay vì cố gắng ép buộc mong muốn của mình. Kể từ đó, Monica đã có thể kiểm duyệt bản thân nhiều hơn (mặc dù không hoàn toàn), điều này khiến những xung đột giữa họ giảm bớt.

	SỬ DỤNG GIAO TIẾP HIỆU QUẢ ĐỂ ĐẢM BẢO NHU CẦU CỦA BẠN ĐƯỢC ĐÁP ỨNG TRONG MỐI QUAN HỆ

	Monique và Greg đã hẹn hò được vài tháng và ngày 4 tháng 7 sắp đến gần. Monique dự định tổ chức sự kiện này với một nhóm bạn, nhưng cô ấy vẫn chưa mời Greg tham gia cùng mình, ít nhất là chưa. Greg ngày càng trở nên khó chịu vì điều này. Anh ấy lo lắng về điều này có nghĩa là gì. Phải chăng Monique chỉ coi anh như một người tạm bợ trong cuộc đời cô? Có lẽ cô ấy xấu hổ vì anh và không muốn giới thiệu anh với bạn bè? Greg không muốn đối đầu trực tiếp với cô vì sợ điều đó sẽ khiến anh có vẻ quá háo hức và thiếu thốn. Thay vào đó, anh quyết định đưa ra những gợi ý: “Tôi chưa chắc mình nên làm gì vào ngày thứ Tư. Tôi đã nhận được một vài lời đề nghị nhưng tôi không thể quyết định liệu có lời đề nghị nào xứng đáng hay không.” Trên thực tế, anh ấy không có kế hoạch nào khác, nhưng anh ấy không muốn tỏ ra mình đang tìm kiếm lời mời. Monique không bắt kịp tín hiệu của anh ấy; cô cho rằng anh ấy thực sự đang cân nhắc các lựa chọn của mình và cố gắng giúp đỡ. Lúc này, Greg quyết định bỏ cuộc, nghĩ rằng nếu sau tất cả những gợi ý này, Monique vẫn chọn không mời anh, thì rõ ràng cô ấy không muốn anh đến. Sự tức giận dâng lên trong anh và anh quyết định sẽ phải suy nghĩ rất lâu và kỹ xem liệu Monique có thực sự là cô gái dành cho anh hay không.

	Nhưng điều gì sẽ xảy ra nếu Greg sử dụng cách giao tiếp hiệu quả? Anh ta có kiểu gắn bó lo lắng và kiểu đối thoại cần thiết để giao tiếp hiệu quả không đến với anh ta một cách tự nhiên. Anh ta đã quen với việc chuyển sang hành vi phản kháng hơn. Tuy nhiên, anh ấy quyết định thực hiện một cách tiếp cận khác. Anh quay sang Monique: “Tôi muốn cùng nhau trải qua ngày 4 tháng 7. Bạn có muốn đi cùng tôi và bạn bè của tôi hay bạn muốn tôi tham gia cùng bạn? Monique trả lời rằng cô chưa nghĩ đến việc mời anh ấy vì dành một buổi tối với đám bạn cũ của cô từ thời trung học nghe có vẻ không phải là điều mà anh ấy thích, nhưng nếu anh ấy là trò chơi thì tại sao không? Một câu hỏi đơn giản đã giúp Greg có được câu trả lời mà anh mong muốn. Điều quan trọng hơn nữa là sau tiền lệ thành công đầu tiên đó, cả hai đều thấy dễ dàng hơn khi nói chuyện cởi mở với nhau.

	Điều gì sẽ xảy ra nếu Monique phản ứng khác và yêu cầu của Greg bị từ chối? Như mọi khi, với giao tiếp hiệu quả, bạn sẽ thắng theo cách nào đó. Ngay cả khi Monique phớt lờ yêu cầu của anh ấy và nhanh chóng thay đổi chủ đề, anh ấy vẫn sẽ học được điều gì đó rất đáng chú ý. Một lá cờ đỏ dựa trên thực tế - chứ không phải dựa trên những giả định đầy lo lắng của Greg - sẽ được đưa ra về khả năng của Monique trong việc đáp ứng nhu cầu và sự nhạy cảm của anh ấy. Chúng tôi không gợi ý rằng Greg nên rời bỏ Monique ngay lập tức nếu cô ấy phản ứng theo cách này, nhưng nó sẽ bộc lộ một vấn đề nghiêm trọng. Hai hoặc ba chiến thuật trốn tránh như vậy có thể sẽ truyền cảm hứng cho Greg tìm kiếm tình yêu ở nơi khác.

	KHI NÀO TÔI NÊN SỬ DỤNG GIAO TIẾP HIỆU QUẢ?

	Khi được hỏi khi nào nên sử dụng giao tiếp hiệu quả, câu trả lời tự động của chúng tôi là “luôn luôn!” Nhưng rồi chúng ta thường nghe rằng: “Tôi có cần phải nêu ra mọi vấn đề trong mối quan hệ ngay lập tức không? Tôi lo lắng—điều đó có nghĩa là bày tỏ mọi lo lắng và nghi ngờ thoáng qua trong tâm trí tôi—và Chúa biết có rất nhiều lo lắng và nghi ngờ như vậy.” Thông thường, nếu bạn giải quyết những điều khiến bạn phiền lòng ngay từ đầu và nhận được phản hồi tích cực, toàn bộ thái độ của bạn sẽ thay đổi. Những lo lắng và sợ hãi xuất hiện nhiều hơn khi bạn không truyền đạt những lo lắng của mình và để mọi thứ tích tụ.

	Nhưng ít nhất cho đến khi bạn cảm thấy hoàn toàn thoải mái khi sử dụng giao tiếp hiệu quả, chúng tôi khuyên bạn nên làm theo quy tắc ngón tay cái cơ bản này:

	
		Nếu bạn lo lắng—chuyển sang giao tiếp hiệu quả khi bạn cảm thấy mình đang bắt đầu có hành vi phản đối. Khi điều gì đó mà đối tác của bạn đã nói hoặc làm (hoặc kiềm chế không nói hoặc làm) đã kích hoạt hệ thống gắn bó của bạn đến mức bạn cảm thấy mình sắp hành động - bằng cách không trả lời cuộc gọi của họ, đe dọa bỏ đi hoặc tham gia vào. bất kỳ hình thức hành vi phản kháng nào khác—hãy dừng lại. Sau đó, hãy tìm hiểu nhu cầu thực sự của bạn là gì và thay vào đó hãy sử dụng cách giao tiếp hiệu quả. Nhưng chỉ sau khi bạn đã hoàn toàn bình tĩnh lại (điều này đối với người lo lắng đôi khi có thể mất một hoặc hai ngày).

		Nếu bạn là người né tránh—dấu hiệu chắc chắn rằng bạn cần sử dụng giao tiếp hiệu quả là khi bạn cảm thấy cần phải bỏ chạy. Sử dụng cách giao tiếp hiệu quả để giải thích với đối tác của bạn rằng bạn cần một chút không gian và bạn muốn tìm cách làm để họ có thể chấp nhận được. Đề xuất một vài lựa chọn thay thế, đảm bảo rằng nhu cầu của người khác được quan tâm. Bằng cách đó, bạn sẽ có nhiều khả năng có được không gian thở mà bạn cần.



	KHÔNG BAO GIỜ QUÁ TRỄ ĐỂ SỬ DỤNG GIAO TIẾP HIỆU QUẢ, NGAY CẢ KHI BẠN BẮT ĐẦU SAU CHÂN

	Larry nhận được một email đáng lo ngại từ nơi làm việc vào một ngày thứ bảy trong khi Sheila, người bạn đời bảy năm của anh, đang đi gặp một người bạn. Khi cô về nhà lấy đồ đi tập gym, Larry trở nên lo lắng và khó chịu: “Em lại đi chơi à? Bạn nên về nhà! Tôi không bao giờ được gặp bạn vào cuối tuần!” Ngay cả khi đang nói điều này, Larry biết rằng anh ấy không công bằng. Sheila sửng sốt trước cuộc tấn công không chính đáng—anh đã biết kế hoạch của cô, và trước khi xác nhận chúng, cô thậm chí còn đề nghị ở nhà với anh nếu anh muốn cô làm vậy. Bầu không khí trở nên căng thẳng và không nói một lời trong một thời gian. Sau khi đọc điều gì đó để bình tĩnh lại, Larry nhận ra ý nghĩa thực sự của hành vi của mình: Anh ấy khó chịu vì e-mail từ cơ quan và muốn có sự an toàn khi có Sheila ở bên cạnh, nhưng không thoải mái khi yêu cầu cô ấy thay đổi kế hoạch. Theo bản năng, anh đã có hành vi phản đối, gây chiến chỉ để lôi kéo cô. Anh ấy xin lỗi Sheila vì đã không bày tỏ nhu cầu của mình một cách hiệu quả và giải thích tình hình. Khi tin nhắn thực sự được truyền đi, cô ấy cũng bình tĩnh lại. Cô ấy đã hỗ trợ anh ấy những gì anh ấy cần và anh ấy nhất quyết yêu cầu cô ấy đến phòng tập thể dục.

	Mặc dù ban đầu Larry dùng đến hành vi phản đối, nhưng anh phát hiện ra rằng, với một đối tác dễ tiếp thu, giao tiếp hiệu quả, ngay cả khi được sử dụng vào cuối cuộc chơi, có thể xoa dịu tình huống căng thẳng.

	NĂM NGUYÊN TẮC GIAO TIẾP HIỆU QUẢ

	Giống như khái niệm giao tiếp hiệu quả, các nguyên tắc cũng rất đơn giản:

	
		Đeo trái tim của bạn trên tay áo của bạn.Giao tiếp hiệu quả đòi hỏi phải thành thật và hoàn toàn trung thực về cảm xúc của bạn. Hãy dũng cảm về mặt cảm xúc!

		Tập trung vào nhu cầu của bạn.Ý tưởng là để đáp ứng nhu cầu của bạn. Khi bày tỏ nhu cầu của bạn, chúng tôi luôn đề cập đến những nhu cầu có tính đến hạnh phúc của đối tác của bạn. Nếu nhu cầu của bạn cuối cùng làm tổn thương họ, bạn chắc chắn cũng bị tổn thương; xét cho cùng, bạn và đối tác của bạn là một đơn vị cảm xúc. Khi bày tỏ nhu cầu của mình, sẽ rất hữu ích khi sử dụng các động từ như nhu cầu, cảm giác và mong muốn, những động từ này tập trung vào điều bạn đang cố gắng đạt được chứ không phải vào những thiếu sót của đối phương:



	
		“Tôi cần cảm thấy tự tin trong mối quan hệ. Khi bạn trò chuyện với cô hầu bàn, tôi có cảm giác như mình đang ở trên lớp băng mỏng vậy.”

		“Tôi cảm thấy mất giá khi bạn mâu thuẫn với tôi trước mặt bạn bè. Tôi cần cảm thấy rằng bạn tôn trọng ý kiến của tôi.”

		“Tôi muốn biết tôi có thể tin tưởng bạn. Khi bạn đến quán bar với bạn bè, tôi rất lo lắng rằng bạn sẽ lừa dối tôi ”.



	
		Hãy cụ thể.Nếu bạn nói một cách chung chung, đối tác của bạn có thể không hiểu chính xác những gì bạn thực sự cần, điều này có thể làm giảm cơ hội hiểu đúng của họ. Nêu chính xác điều gì đang làm phiền bạn:



	
		Khi bạn không ở lại qua đêm. . .

		Khi bạn không kiểm tra tôi mỗi ngày. . .

		Khi anh nói yêu em rồi lại lấy lại. . .



	
		Đừng đổ lỗi.Đừng bao giờ làm cho đối tác của bạn cảm thấy ích kỷ, kém cỏi hoặc không đủ năng lực. Giao tiếp hiệu quả không phải là chỉ ra những khuyết điểm của người khác, và việc đưa ra những lời buộc tội sẽ nhanh chóng khiến bạn lạc đề và rơi vào một cuộc đấu tay đôi. Đảm bảo tìm được thời điểm bạn bình tĩnh để thảo luận mọi việc. Bạn sẽ thấy rằng việc cố gắng sử dụng khả năng giao tiếp hiệu quả khi bạn đang trên đà bùng nổ là một sự mâu thuẫn về mặt ngôn ngữ - rất có thể bạn sẽ tỏ ra tức giận hoặc phán xét.

		Hãy quyết đoán và không hối lỗi.Nhu cầu về mối quan hệ của bạn là hợp lệ—thời gian. Mặc dù những người có kiểu gắn bó khác nhau có thể không coi mối quan tâm của bạn là chính đáng, nhưng chúng rất cần thiết cho hạnh phúc của bạn và việc thể hiện chúng một cách chân thực là điều cốt yếu để giao tiếp hiệu quả. Điểm này đặc biệt quan trọng nếu bạn thuộc kiểu gắn bó lo lắng, bởi vì văn hóa của chúng ta khuyến khích bạn tin rằng nhiều nhu cầu của bạn là không chính đáng. Nhưng liệu chúng có hợp pháp hay không đối với người khác thì không phải là vấn đề. Chúng rất cần thiết cho hạnh phúc của bạn và đó là điều quan trọng.



	Quy luật hẹn hò mới của Miranda: Giao tiếp hiệu quả ngay từ đầu

	Năm 1966, Tòa án tối cao đã đưa ra cảnh báo Miranda. Cảnh sát được yêu cầu Mirandize những người bị bắt bằng cách đọc cho họ các quyền của họ:Bạn có quyền giữ im lặng. Bất cứ điều gì bạn nói đều có thể và sẽ được sử dụng để chống lại bạn trước tòa án. Bạn có quyền có luật sư có mặt trong quá trình thẩm vấn. Nếu bạn không đủ khả năng thuê luật sư, một luật sư sẽ được chỉ định cho bạn. Bạn có hiểu những quyền này không?

	Một đồng nghiệp của chúng tôi, Diane, thường nói đùa về những chàng trai sẽ “Mirandize” cô ấy, tức là thông báo cho cô ấy về những gì cô ấy có “quyền” mong đợi khi hẹn hò với họ. “Tôi không nghĩ rằng tôi đã sẵn sàng cho cam kết,” họ sẽ nói, nghĩa là, “Nếu mọi việc không thành công, đừng nói rằng tôi đã không cảnh báo bạn.” Rõ ràng, giống như cảnh sát, những người được bảo vệ hợp pháp khi họ thẩm vấn nghi phạm, những người này cảm thấy được miễn trừ mọi trách nhiệm tình cảm đối với Diane sau khi họ đã đặt ra “luật pháp”.

	Bằng cách sử dụng các nguyên tắc gắn bó, bạn có thể tạo ra các quyền Miranda an toàn (chứ không phải né tránh) của riêng mình, thể hiện niềm tin của bạn rằng khi mọi người yêu nhau, tất cả họ đều đặt tâm hồn mình vào tay đối phương để bảo vệ và rằng cả hai bạn đều có trách nhiệm giữ gìn. nó an toàn và làm cho nó thịnh vượng.

	Bằng cách truyền đạt cho đối tác của mình một mô hình hoạt động an toàn về tình yêu và các mối quan hệ, bạn đang thiết lập cho mình một kết nối an toàn ngay từ đầu:

	
		Bạn đang đeo trái tim của bạn trên tay áo của bạn.

		Bạn có thể đánh giá phản ứng của người khác.

		Bạn đang cho phép cả bản thân và đối tác của mình phấn đấu để có được mối liên kết an toàn, phụ thuộc lẫn nhau.



	GIAO TIẾP HIỆU QUẢ 101

	Bắt đầu

	Khi bạn chưa quen với cách giao tiếp hiệu quả, việc xây dựng một kịch bản cho thông điệp bạn muốn truyền tải có thể cực kỳ hữu ích. Tốt nhất bạn không nên cố gắng làm điều này khi bạn đang buồn và điều quan trọng là bạn nên bỏ qua lời khuyên của bạn bè, những người đề xuất các phương pháp gián tiếp nhằm cố gắng đáp ứng nhu cầu của bạn, chẳng hạn như khiến đối phương ghen tị. Nếu có thể, hãy nhờ người được chỉ định gắn bó của bạn—ADP (xem chương 9)—hoặc người bạn có phong cách gắn bó an toàn hoặc người quen thuộc với các nguyên tắc giao tiếp hiệu quả để giúp bạn soạn ra những từ phù hợp. Khi bạn đã chắc chắn về nội dung, hãy đọc thuộc lòng nó cho đến khi bạn cảm thấy thoải mái với cách phát âm của nó. Viết ra mọi thứ có thể giúp bạn vượt qua nỗi sợ hãi về việc bị lạnh chân hoặc quên “lời nói” của mình và giúp bạn dễ dàng nói chuyện với đối tác của mình một cách tự tin hơn. Một khi bạn hiểu rõ nó và trải nghiệm tác động tích cực của nó đối với cuộc sống của bạn, việc sử dụng giao tiếp hiệu quả sẽ trở thành bản chất thứ hai.

	Bài tập: Trả lời các câu hỏi sau để xác định chủ đề của kịch bản của bạn

	Tại sao tôi cảm thấy khó chịu hoặc không an toàn (kích hoạt hoặc ngừng hoạt động) trong mối quan hệ này? Những hành động cụ thể nào của đối tác khiến tôi cảm thấy như vậy? (Bản tóm tắt mối quan hệ ở chương 9 có thể giúp bạn trong quá trình này.)

	
		 

		 

		 



	Những hành động cụ thể nào của người bạn đời sẽ khiến tôi cảm thấy an toàn và được yêu thương hơn?

	
		 

		 

		 



	Tôi cảm thấy thoải mái nhất khi đưa ra và thảo luận về hành động nào ở trên?

	
		 

		 

		 



	 

	 

	Sử dụng câu trả lời của bạn cho câu hỏi cuối cùng này để hướng bạn đến chủ đề giao tiếp hiệu quả đầu tiên của bạn. Bây giờ hãy tạo một kịch bản ngắn tập trung vào vấn đề đó, đồng thời tuân thủ năm nguyên tắc giao tiếp hiệu quả.

	Kịch bản của tôi:

	






	 

	• • •

	Xem lại các ví dụ sau. Lưu ý rằng giao tiếp kém hiệu quả có thể được hiểu theo nhiều cách khác nhau trong khi giao tiếp hiệu quả chỉ có một ý nghĩa cụ thể. Đó là lý do tại sao phản ứng của đối tác đối với giao tiếp hiệu quả lại có ý nghĩa hơn nhiều so với phản ứng của họ đối với giao tiếp kém hiệu quả hoặc hành vi phản đối.

	 

	
		
				Tình huống

				Giao tiếp kém hiệu quả (Hành vi phản đối)

				Giao tiếp hiệu quả

		

		
				Anh ấy rất bận công việc và bạn khó có thể gặp anh ấy.

				Hãy gọi cho anh ấy vài giờ một lần để chắc chắn rằng anh ấy đang nghĩ đến bạn.

				Nói với anh ấy rằng bạn nhớ anh ấy và đang gặp khó khăn trong việc thích nghi với lịch làm việc mới của anh ấy, mặc dù bạn hiểu rằng đó chỉ là tạm thời.

		

		
				Cô ấy không thực sự lắng nghe bạn khi bạn nói, điều này khiến bạn cảm thấy mình không quan trọng và bị hiểu lầm.

				Hãy đứng dậy giữa cuộc trò chuyện và đi sang phòng khác (hy vọng cô ấy sẽ đi theo bạn và xin lỗi).

				Hãy nói rõ rằng việc cô ấy lắng nghe mà không phản hồi là chưa đủ. Nhấn mạnh rằng bạn coi trọng ý kiến của cô ấy hơn bất kỳ ai khác và điều quan trọng là bạn phải biết cô ấy nghĩ gì.

		

		
				Anh ấy kể về bạn gái cũ khiến bạn cảm thấy bất an.

				Nói với anh ấy rằng thật thảm hại khi anh ấy vẫn còn nói về người yêu cũ.
hoặc
Hãy nhắc đến những chàng trai khác mà bạn đã hẹn hò để cho anh ấy biết cảm giác tồi tệ như thế nào.

				Hãy cho anh ấy biết rằng những cuộc trò chuyện về bạn gái cũ của anh ấy khiến bạn cảm thấy thiếu thốn và không chắc mình đang đứng ở đâu, rằng bạn cần cảm thấy an toàn để có thể hạnh phúc bên ai đó.

		

		
				Anh ấy luôn gọi điện vào phút cuối để lên kế hoạch.

				Nói với anh ấy rằng bạn bận mỗi khi anh ấy làm vậy để cuối cùng anh ấy sẽ học cách gọi điện trước.

				Giải thích rằng bạn cảm thấy bất an khi không biết khi nào và liệu mình có gặp anh ấy hay không và tốt hơn hết là bạn nên lập trước lịch trình xem khi nào hai người sẽ gặp nhau.

		

		
				Cô ấy sàng lọc các cuộc gọi của bạn rất nhiều và liên lạc lại với bạn vào thời điểm thích hợp.

				Hãy cười và chịu đựng nó.

				Truyền đạt cho bạn tầm quan trọng của việc trả lời cuộc gọi của cô ấy ngay lập tức và bạn sẽ cảm thấy vui như thế nào nếu cô ấy cũng làm như vậy.

		

		
				Đã mấy ngày rồi anh ấy không gọi điện. Bạn lo lắng rằng anh ấy muốn chấm dứt mối quan hệ.

				Cuối cùng khi anh ấy gọi điện, hãy nói với anh ấy rằng bạn đang bận. Điều đó sẽ cho anh ta thấy.

				Nói với anh ấy rằng bạn sẽ rất đau lòng khi anh ấy biến mất và một trong những điều bạn cần nhất trong một mối quan hệ là bạn trai phải ưu tiên bạn bất cứ khi nào có thể.

		

	

	 

	• • •

	Điều quan trọng cần nhớ là ngay cả khi giao tiếp hiệu quả, một số vấn đề sẽ không được giải quyết ngay lập tức. Điều quan trọng là phản ứng của đối phương - liệu họ có quan tâm đến sức khỏe của bạn hay không, có quan tâm đến lợi ích tốt nhất của bạn và sẵn sàng nỗ lực giải quyết mọi việc hay không.

	 


 

	Khoan! Dừng khoảng chừng là 2 giây!

	….

	Like page đi bro, nhiều sách hay lắm.
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12.

	Giải quyết mọi việc: Năm nguyên tắc an toàn để giải quyết xung đột

	CÓ THỂ CHIẾN ĐẤU CÓ LÀM CHÚNG TÔI HẠNH PHÚC HƠN?

	Một quan niệm sai lầm lớn về xung đột trong các mối quan hệ tình cảm là những người có mối quan hệ tốt nên rất ít tranh cãi. Người ta kỳ vọng rằng, nếu hợp nhau, bạn và đối phương sẽ đồng quan điểm trong hầu hết các vấn đề và hiếm khi tranh cãi, nếu có. Đôi khi, những cuộc tranh cãi thậm chí còn được coi là “bằng chứng” cho thấy hai người không hợp nhau hoặc mối quan hệ đang đi chệch hướng. Lý thuyết gắn bó cho chúng ta thấy rằng những giả định này là không có căn cứ; tất cả các cặp đôi—kể cả những cặp an toàn—đều có những tranh cãi công bằng. Điều tạo nên sự khác biệt giữa các cặp đôi và ảnh hưởng đến mức độ hài lòng của họ trong mối quan hệ không phải là họ bất đồng đến mức nào mà là họ bất đồng như thế nào và họ bất đồng về vấn đề gì. Các nhà nghiên cứu về sự gắn bó đã biết rằng xung đột có thể là cơ hội để các cặp đôi xích lại gần nhau hơn và làm sâu sắc thêm mối quan hệ của họ.

	Có hai loại xung đột chính – loại xung đột kiếm cơm và loại xung đột lấy sự thân mật làm trung tâm. Trong chương 8, chúng ta đã chứng kiến điều gì xảy ra khi những người có nhu cầu thân mật hoàn toàn trái ngược nhau gặp nhau và, bất chấp những ý định tốt nhất của họ, vẫn cố gắng tìm ra điểm chung. Chúng ta đã thấy những nhu cầu xung đột này có thể lan sang mọi lĩnh vực của cuộc sống và thường dẫn đến việc một bên phải nhượng bộ hoàn toàn. Những xung đột cơm bánh thường không có những cuộc đấu tranh thân mật.

	Mâu thuẫn bánh mì và bơ

	Đúng như tên gọi, xung đột cơm bánh là những tranh chấp chắc chắn nảy sinh khi ý chí và cá tính riêng biệt chia sẻ cuộc sống hàng ngày - nên xem kênh nào, bật điều hòa ở nhiệt độ nào, gọi món Trung Quốc hay Ấn Độ. Những bất đồng như vậy thực ra là tốt vì chúng buộc bạn phải sống trong mối quan hệ với người khác và học cách thỏa hiệp. Một trong những hình phạt tàn khốc nhất mà con người có thể phải chịu đựng là biệt giam; chúng ta là những sinh vật xã hội và sống tốt nhất trong mối quan hệ với những người khác. Mặc dù đôi khi linh hoạt trong suy nghĩ và hành động có nghĩa là bước ra ngoài vùng an toàn của mình, nhưng điều đó giúp tâm trí chúng ta luôn trẻ trung và năng động, thậm chí còn cho phép các tế bào não tái tạo.

	Nhưng những gì có vẻ tốt trên giấy tờ—có tính đến nhu cầu và sở thích của người khác, ngay cả khi chúng trái ngược với nhu cầu và sở thích của chúng ta—không phải lúc nào cũng dễ thực hiện. Điều thú vị là những người thuộc kiểu gắn bó an toàn biết cách làm điều này theo bản năng. Họ có thể giảm bớt căng thẳng trong một cuộc tranh cãi và giảm bớt xung đột đang leo thang. Nếu bạn từng thấy mình mất cảnh giác khi xảy ra bất đồng vì sự quan tâm thực sự của người khác đối với mối quan tâm của bạn và sẵn sàng xem xét chúng, thì có lẽ bạn đang không đồng tình với một người an toàn. Nhưng liệu thiên hướng tự nhiên có hữu ích cho những người chưa được ban cho những kỹ năng này trong chúng ta không?

	Trên thực tế, khi xem xét kỹ hơn, chúng ta có thể thấy rằng có một phương pháp đằng sau hành vi bản năng của người bảo vệ. Nó ít nói về sức mạnh ma thuật của họ hơn là về những thực hành hữu ích của họ. Chúng tôi không chỉ xác định được năm hành động cụ thể mà những người thuộc kiểu gắn bó an toàn sử dụng để xoa dịu và giải quyết xung đột, mà chúng tôi còn tin rằng những hành động đó có thể học được. Lý thuyết gắn bó của người lớn đã nhiều lần chứng minh rằng khi nói đến kiểu gắn bó, chúng ta rất dễ uốn nắn. Và không bao giờ là quá muộn để học các kỹ năng quan hệ mới.

	CÁC NGUYÊN TẮC AN TOÀN ĐỂ GIẢI QUYẾT XUNG ĐỘT

	Chúng ta hãy xem xét kỹ hơn năm nguyên tắc mà những người an toàn sử dụng khi họ có bất đồng với đối tác của mình.

	Năm nguyên tắc an toàn để giải quyết xung đột

	
		Thể hiện sự quan tâm cơ bản đến hạnh phúc của người khác.

		Duy trì sự tập trung vào vấn đề trước mắt.

		Tránh khái quát hóa xung đột.

		Hãy sẵn sàng tham gia.

		Truyền đạt cảm xúc và nhu cầu một cách hiệu quả.



	
		Thể hiện sự quan tâm cơ bản đến hạnh phúc của người khác: Một ngôi nhà nhỏ ở Berkshires



	Frank yêu thích hoạt động ngoài trời và ngôi nhà mùa hè ở Berkshires mà anh được thừa kế từ cha mẹ mình. Sandy ghét nó. Cô sợ sự rắc rối của việc đóng gói và dỡ hành lý cũng như tình trạng giao thông mà họ luôn bị kẹt trên những chuyến đi dài. Đối với cô ấy, toàn bộ trải nghiệm này rắc rối hơn giá trị của nó. Phải mất một vài cuộc cãi vã gay gắt trước khi họ nhận ra rằng mỗi người cứ khăng khăng làm theo mong muốn của mình và phớt lờ mong muốn của người kia cuối cùng khiến cả hai không hạnh phúc. Họ đã tìm thấy một hệ thống hoạt động bất chấp những khác biệt cố hữu trong cách họ muốn sử dụng thời gian ngừng hoạt động. Hôm nay, khi Sandy cảm thấy cuộc sống thành phố đang trở nên quá sức chịu đựng đối với Frank, cô chọn một người cho đội và họ dấn thân vào rừng. Tương tự như vậy, khi Frank thấy Sandy cảm thấy choáng ngợp khi đi du lịch, họ ở lại thành phố — đôi khi trong một thời gian dài. Trong những dịp đó, anh ấy đảm bảo lên lịch cho các hoạt động ngoài trời để giữ tỉnh táo. Đó không phải là một hệ thống hoàn hảo và đôi khi một trong số họ cảm thấy khó chịu và phàn nàn, nhưng họ có thể giải quyết được, mỗi người hỗ trợ người kia một cách tốt nhất có thể.

	Frank và Sandy đều hiểu tiền đề cơ bản của một mối quan hệ tốt đẹp - rằng hạnh phúc của người khác cũng quan trọng như của chính bạn. Việc phớt lờ nhu cầu của đối tác sẽ tác động trực tiếp đến cảm xúc, mức độ hài lòng và thậm chí cả sức khỏe thể chất của chính bạn. Chúng ta thường coi xung đột là một trò chơi có tổng bằng 0: hoặc bạn làm theo cách của bạn hoặc tôi làm theo cách của tôi. Nhưng thuyết gắn bó cho chúng ta thấy rằng hạnh phúc của chúng ta thực ra phụ thuộc vào người bạn đời của mình và ngược lại. Hai điều đó không thể tách rời. Bất chấp những mong muốn khác nhau của họ, Frank và Sandy tham gia vào một kiểu đồng bộ qua lại khiến cả hai đều hài lòng khi biết rằng người kia đáp ứng nhu cầu của họ. Từ góc độ gắn bó, đây là một trải nghiệm cực kỳ bổ ích.

	
		Duy trì sự tập trung vào vấn đề trước mắt: Nơi bừa bộn của George



	“Vào một trong những buổi hẹn hò đầu tiên của chúng tôi,” Kelly nhớ lại, “George và tôi ghé qua căn hộ của anh ấy, nhưng anh ấy không mời tôi lên. Anh ấy nói nó đang được cải tạo và anh ấy cảm thấy không thoải mái khi tôi nhìn thấy nó như vậy. Là một người hay nghi ngờ, lời bào chữa của anh ta chẳng có ý nghĩa gì với tôi. Tôi vội kết luận, liên tưởng đến hình ảnh một chiếc bàn chải đánh răng thừa trong phòng tắm của anh ấy và một chiếc quần lót của một người phụ nữ khác trên giường anh ấy. Anh ấy nhận thấy tâm trạng của tôi thay đổi và hỏi tôi chuyện gì đang xảy ra. Tôi nói với anh ấy rằng rõ ràng là anh ấy đang có điều gì đó muốn che giấu, và cuộc hẹn hò của chúng tôi đã kết thúc trong sự chua chát.

	“Tuy nhiên, tối hôm sau, George mời tôi đến. Anh ấy mời tôi vào, và khi tôi đang đi lên cầu thang, anh ấy mở cửa và vẫy tay ra hiệu cho tôi vào và nói 'Chào mừng, chào mừng, chào mừng!' Nơi đó thực sự là một mớ hỗn độn, nhưng cả hai chúng tôi đều cười về điều đó và mọi cảm giác tồi tệ đều biến mất.”

	George có thể xoay chuyển tình thế vì anh ấy có phong cách gắn bó an toàn. Mặc dù những phản ứng của anh ấy có vẻ tự nhiên, nhưng nếu nhìn kỹ hơn một chút, chúng ta có thể thấy rằng chúng sẽ không đến với mọi người một cách tự nhiên như vậy. George vẫn rất tập trung vào vấn đề trước mắt. Trong khi Kelly, người có phong cách gắn bó lo lắng, chuyển hướng chủ đề và đưa ra những lời buộc tội cá nhân, thì George có thể nhìn thấu hành vi phản kháng của cô ấy và tìm ra điều gì thực sự khiến cô ấy bận tâm. Hành vi của anh ấy rất phù hợp với kết quả nghiên cứu. Garry Creasey, người đứng đầu phòng thí nghiệm gắn bó tại Đại học bang Illinois, người đặc biệt quan tâm đến việc quản lý xung đột từ góc độ gắn bó, cùng với Matthew Hesson-McInnis, cũng đến từ khoa tâm lý học tại Đại học bang Illinois, nhận thấy rằng những người an toàn thì tốt hơn. có thể hiểu quan điểm của đối tác và duy trì sự tập trung vào vấn đề. Bằng cách đáp lại những nỗi sợ hãi của Kelly và giải quyết chúng một cách nhanh chóng và hiệu quả, George đã ngăn chặn được xung đột thêm. Khả năng xây dựng kết nối an toàn của anh ấy mang lại lợi ích cho cả hai: Kelly biết rằng cô ấy có một người bạn đời cảm thấy có trách nhiệm với hạnh phúc của cô ấy, và George phát hiện ra rằng anh ấy được chấp nhận như con người thật của mình, bừa bộn và tất cả. Khi sẵn sàng giải quyết một vấn đề cụ thể, mọi người sẽ cảm thấy rằng họ được lắng nghe và điều đó khiến cả hai bên xích lại gần nhau hơn.

	Nhưng những người an toàn không phải lúc nào cũng có thể giải quyết các cuộc tranh luận một cách khéo léo như vậy. Họ cũng có thể mất bình tĩnh và bỏ qua nhu cầu của đối tác.

	
		Tránh khái quát hóa xung đột: Chuyến đi mua sắm



	Mặc dù cả Terry và Alex, đều ở độ tuổi ngoài năm mươi, đều có phong cách gắn bó an toàn, nhưng họ đã tham gia vào một nghi thức chiến đấu liên tục trong hơn ba mươi năm. Terry sẽ gửi Alex đến siêu thị với một danh sách mua sắm rất chi tiết – cà chua nghiền, bánh mì nguyên hạt và một gói mì ống Barilla. Vài giờ sau, Alex sẽ quay lại với những sản phẩm tương tự, nhưng không chính xác. Anh ấy sẽ mua mì ống và bột cà chua nhãn hiệu khác thay vì cà chua nghiền. Terry khó chịu, tuyên bố những món đồ đó không thể sử dụng được và tuyên bố một cách gay gắt rằng cô ấy sẽ phải tự mình đến cửa hàng. Alex đáp trả bằng cách mất bình tĩnh, chộp lấy hàng tạp hóa và lao ra khỏi nhà. Anh ấy quay lại với những món đồ chính xác, nhưng ngày đó đã bị hủy hoại bởi cuộc đối đầu của họ.

	Mặc dù Terry và Alex rất quan tâm đến nhau nhưng họ chưa bao giờ thực sự xem kỹ nghi thức chiến đấu của mình. Nếu có, họ đã nhận ra giá trị của việc tìm ra một giải pháp khác. Alex là một học viên không gian; anh ấy dường như không thể chú ý đến chi tiết, vậy tại sao lại bắt cả hai phải vượt qua một thử thách mà anh ấy không thể đáp ứng? Đối với Terry, những chi tiết nhỏ này rất quan trọng - cô ấy không thể bỏ qua chúng ngay cả khi cô ấy cố gắng. Tuy nhiên, điều này không có nghĩa là Terry phải gánh toàn bộ gánh nặng cho chính mình. Một giải pháp sáng tạo là theo thứ tự. Terry có thể gọi cho Alex ở siêu thị để đảm bảo rằng anh ấy đang bỏ đúng món đồ vào giỏ, cô ấy có thể đặt hàng trực tuyến và nhờ anh ấy đến lấy hoặc cô ấy có thể tự đi trong khi anh ấy giúp làm việc nhà. Họ phải tìm một con đường ít phản kháng hơn và đi theo nó.

	Tuy nhiên, có một điều đáng chú ý. Bất chấp sự ồn ào của họ, họ vẫn tránh được một số cạm bẫy hủy diệt. Điều quan trọng nhất là họ không để xung đột lan sang lĩnh vực khác hoặc vượt khỏi tầm kiểm soát. Họ tránh đưa ra những nhận xét chê bai hoặc những khái quát gây tổn thương về nhau. Họ giới hạn cuộc tranh luận trong chủ đề hiện tại và không thổi phồng mọi thứ quá mức. Mặc dù Terry giận dữ đe dọa sẽ tự mình đi đến cửa hàng - và đôi khi cũng vậy - nhưng cô ấy không mở rộng nó thành “Tôi đã có chuyện đó với bạn” hoặc “Bạn biết không? Bạn có thể tự nấu bữa tối cho mình, tôi đi đây!

	
		Sẵn sàng tham gia



	Trong cả ba xung đột trên, dù được giải quyết một cách hòa bình hay bùng nổ, đối tác (hoặc các đối tác) an toàn vẫn “hiện diện” cả về thể chất lẫn tinh thần. Theo bản năng, George có thể ngăn chặn cuộc tấn công cá nhân của Kelly và chịu trách nhiệm về cảm giác bị tổn thương của cô ấy, xoay chuyển tình thế trong khi vẫn tiếp tục tham gia. Nếu anh ta tránh né hoặc thậm chí lo lắng, anh ta có thể đáp lại cách đối xử im lặng của Kelly bằng cách rút lui và tạo ra nhiều khoảng cách và thù địch hơn.

	Frank và Sandy cũng có thể đã quyết định theo đuổi mục tiêu của mình. Sandy có thể đã nói: “Bạn biết không? Cậu muốn làm gì thì làm, nhưng cuối tuần tôi sẽ ở trong thành phố!” và từ chối thảo luận thêm mọi chuyện. Frank cũng có thể làm điều tương tự. Bị mắc kẹt trong bế tắc, họ đã trải qua nhiều ngày cuối tuần không vui vẻ để nhớ nhau. Chỉ vì cả hai đều sẵn sàng ở lại và giải quyết vấn đề nên họ mới tìm ra giải pháp mà cả hai có thể chấp nhận và trong quá trình đó, họ học cách hòa hợp hơn với nhu cầu của nhau.

	
		Truyền đạt cảm xúc và nhu cầu một cách hiệu quả: Đến thăm chị dâu



	Vì công việc của Tom quá bận rộn nên Rebecca hầu như không được gặp anh trong tuần và cô thường cảm thấy rất cô đơn. Vào thứ Bảy, cô ấy thường đến thăm chị gái sống gần đó. Tom thường không tham gia cùng cô ấy trong những chuyến thăm này; anh ấy thích ở nhà và ngồi ăn chay trên ghế dài. Nói chung, điều này đối với cô ấy thì ổn, nhưng thứ bảy này, sau một tuần đặc biệt dài làm việc, khi Tom thậm chí còn vắng mặt hơn thường lệ, cô ấy lại nhất quyết yêu cầu anh ấy đi cùng. Tom, kiệt sức sau tuần làm việc, kiên quyết không muốn đi. Rebecca sẽ không chấp nhận câu trả lời từ chối và tiếp tục nhấn mạnh vấn đề. Anh ta phản ứng bằng cách thậm chí còn im lặng hơn. Cuối cùng, cô nói với anh rằng anh thật ích kỷ, cuối cùng anh ngồi trước TV không nói chuyện, và cuối cùng cô đi một mình.

	Rebecca hành động theo cách rất điển hình của những người có phong cách gắn bó lo lắng. Bởi vì chồng cô đi làm nhiều hơn bình thường trong tuần đã kích hoạt hệ thống gắn bó của cô, nên cô cảm thấy cần phải kết nối lại. Điều cô cần nhất là cảm thấy rằng Tom luôn sẵn sàng bên cô - rằng anh quan tâm và muốn ở bên cô. Tuy nhiên, thay vì nói điều này một cách trực tiếp và giải thích điều đang khiến cô ấy phiền lòng, cô ấy lại sử dụng hành vi phản đối - buộc tội anh ấy ích kỷ và nhất quyết yêu cầu anh ấy đến gặp em gái cô ấy. Tom hoang mang khi thấy Rebecca đột nhiên cư xử vô lý như vậy - sau cùng, họ hiểu rằng anh không cần phải đến gặp em gái cô ấy.

	Phản ứng của Tom sẽ khác biết bao nếu Rebecca chỉ nói: “Tôi biết bạn ghét đến nhà chị gái tôi, nhưng điều đó sẽ có ý nghĩa rất lớn đối với tôi nếu bạn có thể đến lần này. Cả tuần nay anh hầu như không gặp em và anh không muốn bỏ lỡ thêm bất kỳ thời gian nào bên nhau nữa.”

	Việc thể hiện một cách hiệu quả nhu cầu cảm xúc của bạn thậm chí còn tốt hơn việc người khác đọc được suy nghĩ của bạn một cách kỳ diệu. Điều đó có nghĩa là bạn là một tác nhân tích cực, có thể được lắng nghe và nó mở ra cơ hội cho một cuộc đối thoại giàu cảm xúc hơn nhiều. Ngay cả khi Tom vẫn chọn không tham gia cùng Rebecca, nếu anh hiểu cảm giác của cô, anh có thể tìm cách khác để trấn an cô: “Nếu em thực sự muốn anh đi, anh sẽ đi. Nhưng tôi cũng muốn thư giãn. Thế tối nay chúng ta đi chơi nhé—chỉ hai chúng ta thôi? Điều đó có làm bạn cảm thấy tốt hơn không? Dù sao thì bạn cũng không thực sự muốn tôi ở bên em gái bạn phải không? Tôi sẽ cản đường hai người đuổi kịp.”

	Ngăn ngừa Xung đột—Sinh học Gắn bó 101

	Khi xảy ra xung đột, không phải lúc nào vấn đề cũng xoay quanh việc ai làm gì với ai, làm thế nào để thỏa hiệp hoặc thậm chí làm thế nào để thể hiện bản thân một cách hiệu quả hơn. Đôi khi, hiểu được bản chất sinh học cơ bản của sự gắn bó giúp bạn ngăn chặn xung đột trước khi nó xảy ra. Oxytocin, một loại hormone và peptide thần kinh đã được báo chí đưa tin nhiều trong những năm gần đây, đóng vai trò chính trong quá trình gắn kết và phục vụ một số mục đích: Nó khiến phụ nữ chuyển dạ, tăng cường sự gắn kết và đóng vai trò như một loại hormone gắn kết xã hội bằng cách tăng cường sự gắn kết xã hội. tin cậy và hợp tác. Chúng ta nhận được sự tăng cường oxytocin trong não khi đạt cực khoái và ngay cả khi chúng ta âu yếm — đó là lý do tại sao nó được gắn thẻ “hormone âu yếm”.

	Oxytocin liên quan đến việc giảm xung đột như thế nào? Đôi khi chúng ta dành ít thời gian chất lượng hơn cho đối tác của mình - đặc biệt là khi những yêu cầu khác đối với chúng ta đang cấp bách. Tuy nhiên, những phát hiện của khoa học thần kinh cho thấy chúng ta nên thay đổi những ưu tiên của mình. Bằng cách từ bỏ sự gần gũi với các đối tác của mình, chúng ta cũng đang đánh mất khả năng tăng cường oxytocin của mình - khiến chúng ta ít hòa đồng hơn với thế giới xung quanh và dễ bị xung đột hơn.

	Lần tới khi bạn quyết định bỏ qua việc âu yếm nhau trên giường vào sáng Chủ nhật để có cơ hội bắt kịp công việc - hãy suy nghĩ lại. Hành động nhỏ này có thể đủ để giúp mối quan hệ của bạn tránh khỏi xung đột trong vài ngày tới.

	TẠI SAO NHỮNG NGƯỜI KHÔNG AN TOÀN KHÔNG TIẾP CẬN TRỰC TIẾP Mâu thuẫn

	Một số khía cạnh của tâm lý lo lắng và né tránh khiến họ khó áp dụng các nguyên tắc giải quyết xung đột một cách an toàn.

	Đối với những người lo lắng, xung đột có thể gây ra những lo ngại rất cơ bản về khả năng đáp ứng nhu cầu của đối tác và về việc bị từ chối hoặc bỏ rơi. Khi tranh chấp nảy sinh, họ có nhiều suy nghĩ tiêu cực và phản ứng bằng cách sử dụng hành vi phản kháng nhằm thu hút sự chú ý của đối phương. Họ có thể buộc tội mạnh mẽ, khóc lóc hoặc đối xử im lặng với đối tác của mình. Lo sợ rằng đối tác của họ có thể không quan tâm đến nhu cầu của họ, họ cảm thấy họ cần thực sự để lại dấu ấn của mình để được lắng nghe. Phản ứng của họ, mặc dù thường kịch tính, thường không hiệu quả.

	Những người có kiểu gắn bó né tránh cũng bị đe dọa bởi khả năng người bạn đời của họ sẽ không thực sự ở bên họ khi họ cần. Tuy nhiên, để đối phó với những niềm tin này, họ áp dụng cách tiếp cận ngược lại – họ kìm nén nhu cầu thân mật bằng cách kìm nén cảm xúc và áp dụng bầu không khí phòng thủ độc lập. Xung đột càng mang tính cá nhân bao nhiêu thì sự thôi thúc muốn tránh xa hoàn cảnh đó càng mạnh mẽ bấy nhiêu. Để làm được điều này, họ sử dụng các chiến lược vô hiệu hóa—chẳng hạn như tìm lỗi ở đối phương—để cảm thấy ít gần gũi hơn với họ.

	Một nghiên cứu khác của Gary Creasey, cùng với hai sinh viên tốt nghiệp vào thời điểm đó, Kathy Kershaw và Ada Boston, phát hiện ra rằng cả người lo lắng và người né tránh sử dụng ít chiến thuật giải quyết xung đột tích cực hơn, thể hiện sự gây hấn nhiều hơn và có xu hướng rút lui và leo thang xung đột nhiều hơn. hơn những người an toàn. Có lẽ những điểm tương đồng trong thái độ của họ đối với xung đột - tức là niềm tin cơ bản của họ về việc không có mặt đối tác và khó khăn trong việc bày tỏ nhu cầu của mình một cách hiệu quả - giải thích cho phát hiện này.

	VẤN ĐỀ VỀ TRẺ EM CỦA PAUL VÀ JACKIE

	Mặc dù Jackie và Paul đã gặp nhau hơn một năm và dành hầu hết các đêm bên nhau nhưng Paul có ba đứa con mà Jackie chưa bao giờ gặp. Bạn bè và gia đình của cô ấy đang lo lắng về tình huống này và tự hỏi mối quan hệ sẽ đi đến đâu.

	Jackie đã cố gắng giải quyết vấn đề, nhưng Paul cảm thấy thời điểm vẫn chưa thích hợp - duy trì sự ổn định trong cuộc sống của các con là điều quan trọng nhất đối với anh. Hai ngày cuối tuần khác, khi Paul có con, anh ấy không tiếp xúc với Jackie, người cảm thấy rằng nếu cô ấy nhắc lại chủ đề này, cô ấy có thể đẩy mối quan hệ đến bờ vực thẳm. Ngay cả trong những dịp thích hợp - khi Paul nói với cô rằng anh yêu cô nhiều như thế nào và bàn về việc cùng nhau mua một căn nhà - Jackie vẫn giữ im lặng về bọn trẻ và không đáp lại những lời tuyên bố về tình yêu của anh. Cô cảm thấy rằng nếu Paul thực sự muốn họ thân thiết, anh sẽ để cô hoàn toàn bước vào cuộc sống của anh, cả những đứa trẻ và tất cả.

	Khi bố mẹ Jackie đến ăn tối, Paul liên tục nói về những đứa con của mình và chúng thật tuyệt vời như thế nào. Sau món tráng miệng, bố Jackie mời Paul đi dạo một đoạn ngắn. Anh ấy nói với anh ấy rằng những đứa con của anh ấy nghe thật tuyệt vời và anh ấy hy vọng rằng Jackie sẽ sớm được gặp chúng vì anh ấy và vợ thực sự thích Paul và muốn thấy mối quan hệ này phát triển. Paul đảm bảo với anh ấy rằng anh ấy rất nghiêm túc với mối quan hệ này. Không ai trong số họ nói với Jackie về cuộc nói chuyện của họ.

	Tuần sau, Jackie không biết tại sao Paul lại im lặng đến vậy và chỉ trả lời câu hỏi của cô bằng “Có”, “Không” hoặc “Tôi không biết”. Cuối cùng, cô hỏi anh có chuyện gì. Anh đáp lại bằng cách đả kích, phàn nàn rằng cha cô đã chỉ trích anh vì nói về những đứa con của mình, và nhắc nhở cô về việc anh đã nhiều lần bày tỏ tình cảm của mình nhưng lại không được đáp lại. Cô ấy trả lời rằng thật khó để cởi mở khi anh ấy gạt cô ấy ra khỏi phần lớn cuộc đời anh ấy. Thay vì tham gia vào cuộc thảo luận, anh ta đứng dậy, thu dọn đồ đạc và rời đi, nói rằng anh ta cần “một chút không gian”. Anh ấy quay lại vài tuần sau đó, nhưng họ vẫn tránh thảo luận về vấn đề này và quay lại hiện trạng.

	Là điển hình của những người có kiểu gắn bó không an toàn, cả Jackie và Paul đều phá vỡ hầu hết mọi quy tắc an toàn để giải quyết xung đột. Cả hai đều không truyền đạt nhu cầu của mình một cách hiệu quả và cả hai đều tránh trực tiếp giải quyết vấn đề trước mắt — giới thiệu Jackie với các con của Paul — nhưng mỗi người vì một lý do khác nhau. Paul có quan điểm rất chắc chắn về vấn đề này - anh ấy không muốn các con mình gặp ai đó trừ khi điều đó rất nghiêm túc - và Jackie không bao giờ đáp lại những lời bày tỏ tình yêu của anh ấy. Anh ấy không hề hỏi Jackie liệu điều đó có làm phiền cô ấy không khi họ phải xa nhau vào mỗi cuối tuần. Mặc dù anh ấy nói rằng anh ấy yêu cô ấy, nhưng điều này không có nghĩa là anh ấy nghĩ rằng cảm xúc của cô ấy nên được xem xét đối với các con của anh ấy (một thái độ né tránh đặc trưng). Anh cũng cho rằng nếu cô không thường xuyên nêu ra chủ đề muốn gặp con anh thì cô cũng không thể quan tâm đến điều đó.

	Mặt khác, Jackie không nói nữa về việc gặp các con của anh ấy vì cô ấy lo lắng và lo lắng rằng việc đưa ra những yêu cầu có thể khiến mối quan hệ gặp nguy hiểm. Cô ấy lo sợ rằng Paul có thể quyết định rằng cô ấy “không đáng để nỗ lực”.

	Paul cũng tránh những nguyên tắc an toàn khi chọn không kể cho Jackie nghe về cuộc trò chuyện của anh với cha cô. Tệ hơn nữa, khi cuối cùng họ cũng nói về vấn đề này, thay vì tham gia vào chủ đề này, Paul lại rút lui hoàn toàn. Paul kìm nén cơn giận của mình quá lâu đến nỗi khi Jackie hỏi anh ta có chuyện gì, anh ta đã kiệt sức và chỉ có thể tấn công cô. Jackie, người cũng bất an, không thể cứu vãn tình thế; thay vì cố gắng xoa dịu anh ấy và xoa dịu mọi chuyện, cô ấy lại dùng đến các đòn phản công. Vì lo lắng, cô hiểu những lời của Paul như một lời từ chối cá nhân và phản ứng một cách phòng thủ. Thật không may, cả hai đều không thể nhìn xa hơn nỗi tổn thương của chính mình để hiểu được bức tranh toàn cảnh hơn hoặc điều gì đang xảy ra với người kia.

	Theo nguyên tắc chung, các chủ đề nhạy cảm—chẳng hạn như gặp gỡ con cái của đối tác—phải luôn được thảo luận. Hãy cho rằng chúng quan trọng, ngay cả khi chúng không được nhắc đến. Các bạn có thể không nhất thiết phải đạt được giải pháp ngay lập tức, nhưng ít nhất các bạn sẽ cởi mở để lắng nghe nhau và cả hai sẽ không chôn vùi những cảm xúc tổn thương sẽ bùng phát không thể kiểm soát được vào một thời điểm nào đó trong tương lai. Và tất nhiên, có nhiều khả năng vấn đề sẽ được giải quyết hơn nếu nó được thảo luận thay vì bỏ qua.

	CÁCH LÀM CÁC NGUYÊN TẮC AN TOÀN CÓ HIỆU QUẢ CHO BẠN

	Những giả định không an toàn cản trở việc giải quyết xung đột. Cụ thể, việc tập trung vào nhu cầu và tổn thương của bản thân có thể gây ra nhiều rắc rối. Việc lo sợ rằng ai đó không có nhiều cảm xúc như bạn hoặc không muốn gần gũi như bạn mong muốn là điều dễ hiểu. Nhưng trong những tình huống xung đột, những mối bận tâm như vậy có thể rất tai hại. Hãy cố gắng ghi nhớ một số sự thật khi bạn đang ở giữa cuộc chiến:

	
		Một cuộc cãi vã không phải là sự phá vỡ mối quan hệ.

		Thể hiện nỗi sợ hãi của bạn! Đừng để họ ra lệnh cho hành động của bạn. Nếu bạn sợ họ muốn từ chối bạn, hãy nói ra.

		Đừng cho rằng bạn là người có lỗi vì tâm trạng tồi tệ của đối phương. Rất có thể đó không phải là do bạn.

		Hãy tin tưởng rằng đối tác của bạn sẽ quan tâm, đáp ứng và tiếp tục bày tỏ nhu cầu của bạn.

		Đừng mong đợi đối tác của bạn biết bạn đang nghĩ gì. Nếu bạn chưa nói cho họ biết bạn đang nghĩ gì thì họ sẽ không biết!

		Đừng cho rằng bạn hiểu ý của đối phương. Khi nghi ngờ, hãy hỏi.



	Lời khuyên chung: Luôn luôn hiệu quả hơn khi đảm nhận điều tốt nhất trong các tình huống xung đột. Trên thực tế, việc mong đợi điều tồi tệ nhất - đặc trưng của những người có phong cách gắn bó không an toàn - thường đóng vai trò như một lời tiên tri tự ứng nghiệm. Nếu bạn cho rằng đối tác của mình sẽ hành động gây tổn thương hoặc từ chối bạn, bạn sẽ tự động phản ứng phòng thủ - do đó bắt đầu một vòng luẩn quẩn tiêu cực. Mặc dù bạn có thể phải thuyết phục bản thân tin vào “sự thật tích cực” ở trên (ngay cả khi ban đầu chỉ nửa vời), nhưng nỗ lực đó rất đáng giá. Trong hầu hết các trường hợp, họ sẽ điều khiển cuộc đối thoại đi đúng hướng.

	 

	• • •

	Tóm lại, đây là những thói quen bạn nên tránh khi đánh nhau:

	Các chiến lược xung đột không an toàn cần tránh

	
		Bị chệch hướng khỏi vấn đề thực sự.

		Bỏ qua việc truyền đạt cảm xúc và nhu cầu của bạn một cách hiệu quả.

		Quay lại tấn công cá nhân và phá hoại.

		Phản ứng “ăn miếng trả miếng” trước sự tiêu cực của đối tác bằng nhiều tiêu cực hơn.

		Rút tiền.

		Quên tập trung vào hạnh phúc của người khác.



	 

	• • •

	 

	Xung đột của Paul và Jackie thực sự tập trung vào sự thân mật chứ không phải kiểu xung đột truyền thống. Chúng tôi đưa ra vấn đề này để chứng minh rằng việc đạt được hầu hết những điều “không nên làm” được liệt kê ở trên dễ dàng như thế nào chỉ trong một cuộc tranh chấp. Bất chấp tình yêu dành cho nhau, họ (1) dễ dàng bị chệch hướng khỏi vấn đề thực sự (“Bố anh chỉ trích tôi vì đã nói về các con tôi…”); họ (2) rõ ràng không bao giờ truyền đạt nhu cầu và cảm xúc của mình một cách hiệu quả. Rất nhiều điều chưa được nói ra, đặc biệt là bởi Jackie, người (5) sử dụng sự rút lui cảm xúc và không đáp lại những nỗ lực của Paul để đến gần theo những cách khác. Cuối cùng khi họ nói chuyện, sau một tuần im lặng (5 lần nữa), họ (4) bắt đầu ăn miếng trả miếng. Cả hai chắc chắn cũng đang mải mê với những mối quan tâm của riêng mình và (6) gặp khó khăn lớn trong việc tập trung vào hạnh phúc của người kia trong suốt mối quan hệ của họ và đặc biệt là khi tranh cãi.

	HỘI THẢO VỀ CHIẾN LƯỢC XUNG ĐỘT

	Bước đầu tiên để xác định chiến thuật xung đột của riêng bạn và thay đổi chúng là học cách nhận biết các chiến lược xung đột hiệu quả và không hiệu quả. Hãy xem những tình huống sau đây và cố gắng xác định xem liệu các cặp đôi có thể giải quyết những khác biệt của mình bằng các nguyên tắc an toàn hay không an toàn. Nếu bạn cho rằng các nguyên tắc được sử dụng là không an toàn, hãy liệt kê các nguyên tắc an toàn có thể được sử dụng thay thế.

	
		Marcus đã đặt một chuyến du lịch (hầu hết) dành cho người độc thân đến Brazil trước khi anh và Daria bắt đầu hẹn hò sáu tháng trước. Daria không cảm thấy thoải mái khi Marcus tham gia một chuyến đi như vậy mà không có cô ấy, và cô ấy cũng không thích đi du lịch trên biển. Khi cô nêu chủ đề này với Marcus, anh ấy trả lời: “Vậy bây giờ tôi phải làm mọi thứ với em à? Dù sao thì bạn cũng không thích những thứ như vậy, vậy tại sao bạn lại quan tâm? Hơn nữa, tôi đã trả tiền rồi. Bạn muốn tôi làm gì, mất 3.000 đô la?



	Phản ứng của Marcus là:

	☐ An toàn

	☐ Không an toàn

	Chiến thuật không an toàn mà Marcus đã sử dụng:

	



	Chiến thuật an toàn Marcus có thể sử dụng:

	



	Trả lời: Không an toàn.Marcus sử dụng hàng loạt chiến thuật thiếu an toàn. Anh ta khái quát hóa xung đột bằng cách tấn công cô ấy (“Em muốn anh làm gì, mất 3.000 đô la?”) và khiến cô ấy có vẻ thiếu thốn và quá phụ thuộc (“Vậy bây giờ anh phải làm mọi thứ với em à?”). Anh ấy không tập trung vào vấn đề, đó là mối lo ngại của Daria về khả năng anh ấy sẽ không chung thủy. Anh ấy muốn chuyển chủ đề sang chủ đề khác về tiền bạc và sự túng thiếu của Daria.

	Chiến thuật an toàn mà Marcus có thể sử dụng: Lời khuyên tốt nhất dành cho Marcus là duy trì sự tập trung vào vấn đề trước mắt. Mối quan tâm của Daria là có thật, và chỉ cần anh ấy không giải quyết nó thì vấn đề này sẽ không bao giờ thực sự được giải quyết.

	
		Sau phản ứng của bạn trai trong tình huống 1, Daria nhượng bộ. Cô xin lỗi vì đã nêu ra vấn đề. Suy cho cùng thì đây là chuyến đi mà anh ấy đã lên kế hoạch trước cả khi họ gặp nhau. Cô ấy cảm thấy tồi tệ vì mình quá vô lý, đòi hỏi và phụ thuộc.



	Phản ứng của Daria là:

	☐ An toàn

	☐ Không an toàn

	Chiến thuật không an toàn mà Daria đã sử dụng:

	



	Chiến thuật an toàn mà Daria có thể sử dụng:

	



	Trả lời: Không an toàn.Có chuyện gì với Daria vậy? Anh ấy sẽ đi du lịch một mình tới Brazil sau sáu tháng hẹn hò? Bằng mọi cách cô ấy nên bày tỏ sự thất vọng của mình. Nhưng thay vì công khai nói về mối quan tâm của mình, cô lại lùi bước. Cô ấy lo sợ rằng vì đã nói ra suy nghĩ của mình nên mối quan hệ có thể kết thúc, vì vậy cô ấy cố gắng khắc phục thiệt hại bằng cách xin lỗi vì đã nêu ra chủ đề này ngay từ đầu. Làm như vậy, Daria đồng ý với một thỏa thuận ngầm mới trong mối quan hệ: rằng cảm xúc và mối quan tâm của cô ấy không quan trọng đến thế.

	Chiến thuật an toàn mà Daria có thể sử dụng: Cô ấy nên truyền đạt nhu cầu của mình một cách hiệu quả; kể cho Marcus nghe về những lo lắng của cô ấy và kỳ nghỉ sắp tới khiến cô ấy cảm thấy lo lắng như thế nào về tương lai mối quan hệ của họ. Phản ứng của Marcus trước việc cô ấy sử dụng cách giao tiếp hiệu quả sẽ rất có ý nghĩa. Nếu anh ta tiếp tục coi thường và coi thường tình cảm của cô, thì cô phải tự hỏi bản thân liệu mình có muốn ở bên một người như vậy lâu dài hay không.

	
		Trên một chuyến đi bằng ô tô, Ruth đang nói với John rằng cô ấy lo lắng như thế nào về những khó khăn trong môn toán của con gái họ. John gật đầu suốt cuộc trò chuyện nhưng không nói gì nhiều. Sau vài phút, Ruth thốt lên: “Tại sao đây chỉ là vấn đề của tôi? Cô ấy cũng là con gái của bạn, nhưng bạn dường như không quan tâm. Cậu không lo lắng cho cô ấy sao?” John bị bất ngờ trước cuộc tấn công. Sau khoảng một phút, anh ấy nói, “Tôi thực sự kiệt sức và việc lái xe đang làm tôi kiệt sức. Tôi cũng rất lo lắng về điều này nhưng tôi hầu như không thể tập trung vào con đường như hiện tại ”.



	Phản ứng của John là:

	☐ An toàn

	☐ Không an toàn

	Chiến thuật không an toàn mà John đã sử dụng:

	



	Chiến thuật an toàn John có thể sử dụng:

	



	Trả lời: An toàn.Những người an toàn không phải là thánh! Đôi khi họ có thể cảm thấy mệt mỏi và thiếu kiên nhẫn, đầu óc họ cũng trôi dạt như bao người khác. Điều quan trọng là cách họ phản ứng khi xung đột nảy sinh. Hãy chú ý cách John không trả đũa hay tỏ ra phòng thủ khi Ruth tấn công anh ấy. Anh ấy luôn tập trung vào vấn đề, trả lời một cách thẳng thắn (“Tôi thực sự kiệt sức…”) và thể hiện sự quan tâm thực sự đến sức khỏe của vợ bằng cách xác nhận mối quan tâm của cô ấy (“Tôi cũng rất lo lắng về điều này” ).

	Chiến thuật an toàn mà John có thể sử dụng: John đã làm khá tốt; anh ta ngăn chặn sự leo thang không cần thiết và trấn an đối tác của mình. Hãy tưởng tượng nếu anh ấy cáu kỉnh, “Chết tiệt! Bạn không thấy tôi mệt mỏi thế nào sao? Bạn muốn làm gì, khiến chúng tôi gặp tai nạn? May mắn thay, anh ấy hiểu rằng lời buộc tội của vợ anh ấy xuất phát từ sự đau khổ chứ không phải là sự chỉ trích, và anh ấy đã giải quyết vấn đề thực sự, đảm bảo với cô ấy rằng họ là những đối tác quan tâm đến phúc lợi của con gái họ.

	
		Steve, người đã hẹn hò với Mia được vài tuần, gọi cho cô vào chiều thứ Sáu để hỏi liệu cô có muốn cùng anh và bạn bè của anh đến quán bar địa phương vào tối hôm đó không. Mia khó chịu vì Steve hầu như luôn muốn gặp cô với bạn bè của anh ấy, trong khi cô lại thích gặp mặt một đối một. “Em thực sự sợ ở một mình với anh phải không? Tôi không cắn, bạn biết đấy,” cô nói nửa đùa nửa thật. Sau một khoảng im lặng khó xử, Steve trả lời, “Chà, hãy gọi cho tôi sau nếu bạn muốn đi,” rồi cúp máy.



	Phản ứng của Steve là:

	☐ An toàn

	☐ Không an toàn

	Chiến thuật không an toàn mà Steve đã sử dụng:

	



	Chiến thuật an toàn Steve có thể sử dụng:

	



	Phản ứng của Mia là:

	☐ An toàn

	☐ Không an toàn

	Chiến thuật không an toàn mà Mia đã sử dụng:

	



	Chiến thuật an toàn Mia có thể sử dụng:

	



	Trả lời: Steve—Không an toàn.Steve cố gắng tránh một cuộc đối đầu hoặc một cuộc trò chuyện thân mật và rút lui thay vì tham gia. Anh ấy không cố gắng tìm hiểu xem Mia đang nghĩ gì; anh ấy đơn giản biến mất.

	Chiến thuật an toàn mà anh ấy có thể sử dụng: Đầu tiên, có vẻ như Steve không thực sự quan tâm đến bất cứ điều gì nghiêm túc. Nếu không thì có lẽ anh ấy sẽ không chọn mang theo đoàn tùy tùng vào mỗi buổi hẹn hò. Tuy nhiên, nếu anh ấy muốn mối quan hệ tiến triển tốt đẹp, Steve nên tập trung vào vấn đề và hỏi Mia ý của cô ấy trong câu nói đó là gì. Đúng là cô ấy có vẻ hơi hoài nghi, nhưng nếu Steve thông minh (và an toàn), anh ấy sẽ không coi đó là chuyện cá nhân. Anh ấy sẽ cố gắng xem cô ấy đang nghĩ gì và làm thế nào nó có thể được sử dụng để đưa mối quan hệ lên một mức độ cao hơn (và thân mật hơn).

	Trả lời: Mia—Không an toàn.Nhưng còn Mia thì sao? Phản ứng của cô cũng không an toàn. Nỗ lực truyền đạt hiệu quả nhu cầu của cô ấy nghe có vẻ hơi giống một cuộc tấn công. Bây giờ cô ấy sẽ tự hỏi, liệu tôi có làm anh ấy buồn không? Anh ấy có nghĩ là tôi đang chỉ trích anh ấy không?

	Chiến thuật an toàn mà Mia có thể sử dụng: Mia có thể nói điều gì đó như, “Bạn biết đấy, tôi không muốn lúc nào cũng ở bên đám đông. Tôi thích ở một mình với bạn; chúng ta hãy lên kế hoạch cho mình nhé?” (truyền đạt hiệu quả nhu cầu của cô ấy). Phản ứng của Steve sẽ tiết lộ liệu anh ấy có thể lắng nghe những gì đối tác của mình muốn và đáp ứng nhu cầu của cô ấy hay không.

	
		Khi đang ngồi ở một quán cà phê vỉa hè, Emma để ý thấy bạn trai của cô là Todd đang quan sát những phụ nữ khác khi họ đi ngang qua. “Tôi thực sự ghét khi bạn làm điều đó. Thật là nhục nhã,” cô nói.



	"Ý anh là gì?" anh ấy trả lời một cách ngây thơ.

	“Anh biết chính xác ý tôi mà. Bạn đang nhìn chằm chằm."

	“Thật nực cười! Bạn muốn tôi xem ở đâu? Và ngay cả khi tôi đang nhìn, hãy chỉ cho tôi một anh chàng không thích phụ nữ xinh đẹp. Nó hoàn toàn không có nghĩa gì cả.”

	Phản ứng của Todd là:

	☐ An toàn

	☐ Không an toàn

	Chiến thuật không an toàn mà Todd đã sử dụng:

	



	Chiến thuật an toàn mà Todd có thể sử dụng:

	



	Phản ứng của Emma là:

	☐ An toàn

	☐ Không an toàn

	Chiến thuật không an toàn mà Emma đã sử dụng:

	



	Chiến thuật an toàn Emma có thể sử dụng:

	



	Trả lời: Todd—Không an toàn.Todd trốn tránh mối quan tâm sâu xa của Emma — cảm thấy mình kém hấp dẫn và không được đánh giá cao khi anh để ý đến những phụ nữ khác. Thay vào đó, anh ta quay trở lại việc rút lui, trái ngược với việc tham gia. Lúc đầu, anh ấy “không biết” cô ấy đang nói về điều gì, và sau đó anh ấy giảm thiểu tầm quan trọng trong lập luận của cô ấy bằng cách nói rằng đó chỉ là một phần tự nhiên của đàn ông. Đây là cách giao tiếp không hiệu quả ở mức tồi tệ nhất. Không có gì được giải quyết. Cô ấy sẽ tiếp tục cảm thấy khó chịu vì hành vi của anh ấy và anh ấy sẽ cảm thấy có lý và tự cho mình là đúng khi tiếp tục hành vi đó.

	Chiến thuật an toàn mà Todd có thể sử dụng: Cách tiếp cận an toàn sẽ là thể hiện sự quan tâm đến sức khỏe của Emma bằng cách nói rằng anh ấy nhận ra rằng ánh nhìn chằm chằm của anh ấy khiến cô ấy cảm thấy tệ hại đến mức nào. Anh ấy cũng có thể cố gắng hiểu điều gì thực sự khiến cô ấy khó chịu về hành vi này và trấn an cô ấy rằng anh ấy thấy cô ấy xinh đẹp (duy trì sự tập trung vào vấn đề trước mắt). Anh ấy có thể yêu cầu cô ấy chỉ ra khi nào anh ấy lại rơi vào tình trạng này để anh ấy có thể cố gắng thay đổi hành vi của mình: “Tôi xin lỗi. Tôi làm điều này theo thói quen, nhưng bây giờ tôi nhận ra rằng điều đó khiến bạn khó chịu và thiếu tôn trọng. Sau cùng, tôi khó chịu khi người đàn ông khác nhìn bạn ngay cả khi bạn không nhận ra điều đó! Tôi sẽ cố gắng tôn trọng hơn, nhưng nếu tôi sai sót, tôi muốn bạn gọi cho tôi về việc đó.”

	Trả lời: Emma—An toàn.Emma truyền đạt một cách hiệu quả nhu cầu của mình. Cô ấy nói với Todd rằng hành động của anh ấy khiến cô ấy cảm thấy như thế nào một cách thẳng thắn, không buộc tội (hoặc không mang tính buộc tội như mong đợi trong các tình huống).

	Chiến thuật an toàn mà Emma có thể sử dụng: Cô ấy đã làm rất tốt.

	
		Em gái của Dan đến chăm sóc các con của Dan và Shannon trong khi cả hai đi chơi cùng nhau trong khoảng thời gian rất cần thiết. Khi họ quay lại, Shannon đi thẳng lên giường trong khi Dan trò chuyện với em gái. Sau đó Dan lên phòng họ, giận dữ. “Em gái tôi đang giúp chúng tôi rất nhiều khi trông trẻ, điều tối thiểu bạn có thể làm là chào cô ấy!” Đáp lại, Shannon nói, “Tôi thực sự thậm chí còn không chào hỏi sao? Tôi thật xa cách. Tôi không có ý đó. Tôi xin lỗi."



	Phản ứng của Shannon là:

	☐ An toàn

	☐ Không an toàn

	Chiến thuật không an toàn mà Shannon đã sử dụng:

	



	Chiến thuật an toàn mà Shannon có thể sử dụng:

	



	Trả lời: An toàn.Shannon tránh được nhiều mối nguy hiểm bất an. Cô ấy kiềm chế không khái quát hóa cuộc xung đột. Cô ấy không phản ứng phòng thủ và dùng đến các đòn phản công. Cô ấy không trả đũa. Cô ấy duy trì sự tập trung vào vấn đề trước mắt và chỉ giải quyết vấn đề đó. Điều này không có nghĩa là cơn giận của Dan sẽ biến mất; trên thực tế, rất có thể anh ấy sẽ vẫn cáu kỉnh. Nhưng Shannon đã kiềm chế được cơn tức giận của mình và tránh leo thang căng thẳng. Phản ứng của cô ấy cho thấy rằng phản ứng một cách an toàn trước xung đột không phải là khoa học tên lửa; nó không đòi hỏi kỹ năng ngôn ngữ hoặc tâm lý tuyệt vời. Nó thường có thể bắt nguồn từ một lời xin lỗi đơn giản nhưng chân thành.

	
Lời kết

	F


	hoặc chúng ta, thông điệp quan trọng nhất rút ra từ cuốn sách này là các mối quan hệ không nên phó mặc cho may rủi. Các mối quan hệ là một trong những trải nghiệm bổ ích nhất của con người, vượt trên cả những món quà khác mà cuộc sống ban tặng. Trên thực tế, một nghiên cứu cho thấy 73% trong số hơn 300 sinh viên đại học tham gia sẵn sàng hy sinh phần lớn mục tiêu cuộc sống của họ cho một mối quan hệ lãng mạn. Nhưng bất chấp tầm quan trọng mà chúng ta gán cho những mối quan hệ mật thiết nhất của mình, hầu hết chúng ta vẫn biết rất ít về khoa học đằng sau các mối quan hệ lãng mạn và thường xuyên cho phép bản thân bị hướng dẫn bởi những quan niệm sai lầm và huyền thoại.

	Ngay cả hai chúng tôi, sau khi nghiên cứu kỹ lưỡng về khoa học đằng sau các kiểu gắn bó của người lớn, đôi khi cũng thấy mình rơi vào những kiểu suy nghĩ quen thuộc khi nghe một câu chuyện tình yêu nào đó hoặc xem một bộ phim lãng mạn khiến chúng tôi phải bấm nút cũ. Gần đây chúng tôi đã xem một bộ phim chàng trai gặp cô gái nổi tiếng đã làm được điều đó. Một chàng trai trẻ yêu say đắm một cô gái xinh đẹp và thông minh. Anh trở nên khao khát được dành phần đời còn lại của mình với cô. Mặt khác, cô quyết tâm sống tự do và không bị ràng buộc - và đã nói với anh như vậy ngay từ đầu. Xuyên suốt câu chuyện, cô ấy gửi đi những thông điệp trái ngược nhau; cô ấy tán tỉnh và trói buộc anh ấy, điều này cho phép anh ấy tiếp tục hy vọng vào một kết thúc có hậu. Nhưng trong một tình tiết không điển hình của Hollywood, cô đã làm tan nát trái tim anh. Sau đó, anh phát hiện ra rằng cô đã kết hôn với người đàn ông trong mơ của mình và sống hạnh phúc mãi mãi. (Chà, theo hiểu biết tốt nhất của anh ấy và của chúng tôi, vì bộ phim kết thúc ở đó.)

	Phản ứng đầu tiên của chúng tôi, cùng với những khán giả còn lại, là yêu người phụ nữ đó. Cô ấy mạnh mẽ, đam mê, độc lập - một tinh thần thực sự tự do. Và cô ấy thành thật; cô đã cảnh báo trước với anh rằng cô không tìm kiếm một mối quan hệ nghiêm túc. Chúng tôi chắc chắn không thể có lỗi với cô ấy vì điều đó. Ngoài ra, rõ ràng anh ấy không phải là “người duy nhất” dành cho cô ấy (sau cùng, chúng tôi được biết rằng sau đó cô ấy đã tìm thấy “người ấy”). Trong phần lớn bộ phim, chúng ta cũng bị mê hoặc bởi khả năng lãng mạn rằng cô ấy có thể cởi mở với anh ấy và anh ấy sẽ thu phục được cô ấy. Mặc dù bộ phim bắt đầu với một đoạn tiết lộ nội dung—nói rằng đó không phải là một câu chuyện tình yêu—nhưng chúng tôi chưa bao giờ ngừng mong ước hai ngôi sao của bộ phim sẽ cùng nhau đi vào ánh hoàng hôn.

	Nhưng khi suy nghĩ lại, chúng tôi nhanh chóng nhận ra rằng mình đã mắc phải mọi sai lầm có thể xảy ra trong mối quan hệ. Ngay cả chúng tôi, với sự hiểu biết chuyên môn về khoa học đằng sau hành vi lãng mạn, cũng đã quay trở lại với những niềm tin cũ—và rất vô ích—của mình. Chúng ta đã để cho một số quan niệm sai lầm đã ăn sâu ảnh hưởng đến suy nghĩ của mình.

	Quan niệm sai lầm đầu tiên là mọi người đều có khả năng thân mật như nhau. Chúng ta được nuôi dạy để tin rằng mọi người đều có thể yêu sâu đậm (phần này có thể đúng) và khi điều này xảy ra, họ sẽ biến thành một con người khác (phần này không phải vậy!). Bất kể trước đây họ như thế nào, khi mọi người tìm thấy “người ấy”, họ được cho là sẽ trở thành những đối tác đáng yêu, chung thủy, hỗ trợ - không còn lo lắng về mối quan hệ. Thật dễ để quên rằng, trên thực tế, mỗi người có những khả năng thân mật rất khác nhau. Và khi nhu cầu gần gũi của một người được đáp ứng bằng nhu cầu độc lập và khoảng cách của người khác, rất nhiều điều bất hạnh sẽ xảy ra. Bằng cách nhận thức được thực tế này, cả hai bạn có thể định hướng tốt hơn trong thế giới hẹn hò để tìm một người có nhu cầu thân mật tương tự như bạn (nếu bạn không bị ràng buộc) hoặc đạt được sự hiểu biết hoàn toàn mới về những nhu cầu khác nhau của bạn trong mối quan hệ hiện tại— bước đầu tiên và cần thiết để hướng nó theo hướng an toàn hơn.

	Quan niệm sai lầm phổ biến thứ hai mà chúng ta trở thành nạn nhân là hôn nhân là tất cả và là mục đích cuối cùng. Những câu chuyện lãng mạn có xu hướng kết thúc ở đó, và tất cả chúng ta đều bị cám dỗ tin rằng khi ai đó kết hôn, đó là bằng chứng rõ ràng về sức mạnh biến đổi của tình yêu; rằng quyết định kết hôn có nghĩa là họ đã sẵn sàng cho sự gần gũi thực sự và sự hợp tác tình cảm. Chúng tôi không muốn thừa nhận rằng mọi người có thể bước vào hôn nhân mà không có những mục tiêu này trong đầu chứ đừng nói đến khả năng đạt được chúng. Chúng tôi muốn tin, như chúng tôi đã hy vọng trong phim, rằng một khi đã kết hôn, bất kỳ ai cũng có thể thay đổi và đối xử với vợ/chồng mình như hoàng gia (đặc biệt nếu hai người yêu nhau sâu đậm).

	Tuy nhiên, trong cuốn sách này, chúng tôi đã chỉ ra rằng những phong cách gắn bó không phù hợp có thể dẫn đến rất nhiều bất hạnh trong hôn nhân, ngay cả đối với những người rất yêu nhau. Nếu bạn đang ở trong một mối quan hệ như vậy, đừng cảm thấy tội lỗi vì cảm thấy không trọn vẹn hoặc không hài lòng. Suy cho cùng, những nhu cầu cơ bản nhất của bạn thường không được đáp ứng và chỉ tình yêu thôi thì không đủ để duy trì mối quan hệ. Nếu bạn đã đọc cuốn sách này và hiểu được mình đến từ đâu xét về kiểu gắn bó của mình thì giờ đây bạn có thể giải quyết vấn đề này từ một góc độ hoàn toàn khác.

	Quan niệm sai lầm khó loại bỏ thứ ba mà chúng ta mắc phải là chỉ có chúng ta chịu trách nhiệm về nhu cầu tình cảm của mình; chúng không phải là trách nhiệm của đối tác của chúng tôi. Khi các đối tác tiềm năng “Mirandize” chúng tôi và “đọc cho chúng tôi các quyền của chúng tôi” (xem chương 11) ngay từ đầu trong một mối quan hệ bằng cách nói với chúng tôi rằng họ chưa sẵn sàng cam kết, từ đó từ bỏ trách nhiệm đối với hạnh phúc của chúng tôi hoặc khi họ đưa ra quyết định đơn phương trong một mối quan hệ lâu dài mà không tính đến nhu cầu của mình, chúng ta sẽ nhanh chóng chấp nhận những điều khoản này. Logic này đã trở nên rất tự nhiên đối với mọi người và bạn bè của chúng ta có thể nói: “Họ đã nói trước với bạn là họ không muốn cam kết” hoặc “Họ luôn nói rằng họ cảm thấy mạnh mẽ như thế nào về vấn đề này, vì vậy bạn không có ai ngoài chính mình”. đổ lỗi." Nhưng khi chúng ta đang yêu và muốn tiếp tục mối quan hệ, chúng ta có xu hướng phớt lờ những thông điệp trái ngược nhau mà chúng ta nhận được. Thay vì thừa nhận rằng ai đó ngang nhiên coi thường cảm xúc của chúng ta sẽ không phải là một đối tác tốt, chúng ta lại chấp nhận thái độ này. Một lần nữa, chúng ta phải liên tục nhắc nhở bản thân: Trong một mối quan hệ hợp tác thực sự, cả hai bên đều coi trách nhiệm của mình là đảm bảo hạnh phúc tình cảm cho đối phương.

	Một khi chúng ta buông bỏ những ảo tưởng này, bộ phim cũng như nhiều tình huống trong cuộc sống sẽ mang một ý nghĩa rất khác. Mạch truyện trở nên dễ đoán và mất đi nhiều nét huyền bí. Đó không còn là câu chuyện chàng trai gặp cô gái nữa mà là câu chuyện trốn tránh gặp gỡ lo lắng; anh ấy có nhu cầu về sự thân mật và cô ấy tránh xa điều đó. Chữ viết trên tường ngay từ đầu nhưng nam chính trong phim lại không nhìn thấy. Việc người phụ nữ anh yêu cưới người khác không làm thay đổi sự thật rằng cô ấy là người né tránh, và điều đó không hề báo trước điều gì về hạnh phúc của cô ấy (hoặc của chồng cô ấy) trong cuộc hôn nhân. Rất có thể cô ấy vẫn tiếp tục hành vi này và xa cách chồng về nhiều mặt. Theo tất cả những gì chúng ta biết, người hùng đã trở thành người yêu cũ ảo của cô ấy.

	Điều chúng tôi học được khi xem bộ phim là việc từ bỏ những khái niệm mà chúng tôi đã tin tưởng trong suốt cuộc đời thật khó đến mức nào — cho dù chúng vô ích đến đâu. Nhưng việc vứt bỏ những ý tưởng này là một bước cần thiết; giữ chúng có thể có sức tàn phá cao. Chúng khuyến khích chúng ta thỏa hiệp với lòng tự trọng và hạnh phúc của mình bằng cách bỏ qua những nhu cầu cơ bản nhất của mình và cố gắng trở thành một người khác.

	Chúng tôi tin rằng mọi người đều xứng đáng được trải nghiệm những lợi ích của một mối quan hệ an toàn. Khi đối tác của chúng ta đóng vai trò là chỗ dựa an toàn và điểm tựa cảm xúc của chúng ta, chúng ta sẽ có được sức mạnh và sự khích lệ để bước ra thế giới và tận dụng tối đa bản thân. Họ ở đó để giúp chúng ta trở thành người tốt nhất có thể, giống như chúng ta dành cho họ.

	Đừng đánh mất những sự thật này:

	
		Nhu cầu gắn bó của bạn là chính đáng.

		Bạn không nên cảm thấy tồi tệ khi phải phụ thuộc vào người thân thiết nhất của mình - đó là một phần cấu tạo di truyền của bạn.

		Một mối quan hệ, từ góc độ gắn bó, sẽ khiến bạn cảm thấy tự tin hơn và mang lại cho bạn sự an tâm. Nếu không, đây là một lời cảnh tỉnh!

		Và trên hết, hãy trung thực với những trò chơi tự chơi đích thực của bạn sẽ chỉ khiến bạn xa rời mục tiêu cuối cùng là tìm kiếm hạnh phúc thực sự, có thể là với người yêu hiện tại của bạn hoặc với người khác.



	Chúng tôi hy vọng bạn sẽ sử dụng trí tuệ về mối quan hệ được chắt lọc trong cuốn sách này, từ hơn hai thập kỷ nghiên cứu, để tìm thấy hạnh phúc trong những mối quan hệ lãng mạn của mình và thăng hoa trong mọi khía cạnh của cuộc sống. Nếu bạn tuân theo các nguyên tắc gắn bó mà chúng tôi đã vạch ra, bạn sẽ tích cực dành cho mình cơ hội tốt nhất để tìm kiếm—và giữ—một tình yêu thỏa mãn sâu sắc, thay vì phó mặc một trong những khía cạnh quan trọng nhất của cuộc đời bạn cho sự may rủi!

	
SỰ NHÌN NHẬN

	Chúng tôi biết ơn nhiều người đã giúp đỡ chúng tôi trong quá trình viết cuốn sách này. Trước hết, chúng tôi xin cảm ơn sự ủng hộ của gia đình chúng tôi. Chúng tôi cũng gửi lời cảm ơn đặc biệt tới Nancy Doherty vì công việc biên tập xuất sắc và sự động viên không ngừng nghỉ của cô ấy. Cô ấy thực sự là một người đặc biệt!

	Chúng tôi rất biết ơn người đại diện của chúng tôi, Stephanie Kip-Rostan, vì sự giúp đỡ của cô ấy và đã giới thiệu chúng tôi với Sara Carder, biên tập viên của chúng tôi tại Tarcher, người đã “nhận được” cuốn sách khi nó chỉ là bản phác thảo. Cái nhìn sâu sắc và tầm nhìn của Sara là vô giá. Chúng tôi cảm ơn toàn bộ nhóm Tarcher vì công việc tuyệt vời mà họ đã làm. Ngoài ra, chúng tôi xin gửi lời cảm ơn đặc biệt đến Eddie Sarfaty, Jezra Kaye, Jill Marsal, Giles Anderson và Smriti Rao. Cảm ơn Ellen Landau và Lena Verdeli vì những nhận xét có giá trị về các phần của bản thảo. Xin gửi lời cảm ơn chân thành tới Tziporah Kassachkoff, Donald Chesnut, Robert Risko, David Sherman, Jesse Short, Guy Kettelhack, Alexander Levin, Arielle Eckstut, Christopher Gustafson, Oren Tatcher, Dave Shamir, Amnon Yekutieli, Christopher Bergland, Don Summa, Blanche Mackey, Leila Livingston , Michal Malachi Cohen, Adi Segal, Margaret và Michael Korda. Xin gửi lời cảm ơn đặc biệt tới Dan Siegel vì những lời khích lệ về bản thảo và những phản hồi quan trọng mà ông đã cung cấp.

	Chúng tôi muốn ghi nhận những tình nguyện viên đã chia sẻ những trải nghiệm sâu sắc và suy nghĩ cá nhân của họ với chúng tôi. Chúng tôi cũng cảm ơn những người đã trả lời bảng câu hỏi về Ứng dụng gắn bó dành cho người lớn và phản hồi cho chúng tôi về phiên bản beta. Mỗi người đều dạy chúng tôi điều gì đó hữu ích.

	Sẽ không thể viết cuốn sách này nếu không có di sản phong phú về nghiên cứu gắn bó sáng tạo mà chúng tôi dựa vào đó. Chúng tôi mãi mãi mang ơn những nhà nghiên cứu đã có những khám phá mang tính đột phá trong lĩnh vực này. Họ đã giới thiệu cho chúng tôi một cách nhìn khác – và khéo léo – về các mối quan hệ.

	Từ Rachel

	Tôi cảm ơn toàn thể nhóm tại Dịch vụ Tâm lý Giáo dục Modiin, nơi tôi đã làm việc trong bốn năm qua. Kiến thức, cái nhìn sâu sắc và trí tuệ tập thể của họ đã cho phép tôi trở thành một nhà tâm lý học giỏi hơn - vừa là nhà trị liệu vừa là nhà chẩn đoán. Làm việc trong môi trường hỗ trợ và nghiêm ngặt này cho phép tôi tiếp tục học hỏi và mở rộng tầm nhìn của mình hàng ngày.

	Tôi cảm ơn Viện Trị liệu Gia đình và Hôn nhân Shinui đã giới thiệu cho tôi quan điểm hệ thống trong tâm lý trị liệu, khuyến khích tôi xem xét và điều trị các triệu chứng trong bối cảnh rộng nhất có thể, có tính đến tác động mạnh mẽ của các mối quan hệ gần gũi nhất đối với cuộc sống của chúng ta. Tôi cũng cảm ơn Batya Krieger, người giám sát trị liệu đầu tiên của tôi, vì sự khuyến khích và hướng dẫn của cô ấy.

	Tôi gửi lời cảm ơn đặc biệt tới những người đã ảnh hưởng đến suy nghĩ của tôi trong thời gian đầu trong sự nghiệp của tôi, bao gồm Tiến sĩ Harvey Hornstein, không chỉ là một chuyên gia và giáo viên xuất sắc mà còn là một người đặc biệt hào phóng, và Tiến sĩ W. Warner Burke, vì trí tuệ và nguồn cảm hứng của ông— cả ở Đại học Columbia.

	Tôi bày tỏ lòng biết ơn tới cha mẹ tôi: cha tôi, Jonathan Frankel, người đã không còn sống để chứng kiến dự án này thành hiện thực, và mẹ tôi, Edith Rogovin Frankel, người đã giúp đỡ bằng nhiều cách. Tôi cũng biết ơn chồng tôi, Jonathan, vì tình yêu, sự hỗ trợ, tình bạn và trí tuệ của anh ấy cũng như ba đứa con của tôi, những người đã tạo thêm chiều sâu và ý nghĩa cho cuộc sống của tôi mỗi ngày.

	Từ Amir

	Tôi đã may mắn tìm được một ngôi nhà trí tuệ trong 12 năm qua tại khoa tâm thần học và khoa học thần kinh tại Đại học Columbia, nơi tôi có cơ hội làm việc với các bác sĩ lâm sàng và nhà nghiên cứu xuất sắc. Tôi biết ơn nhiều giáo viên, người giám sát, cố vấn và đồng nghiệp đã làm phong phú thêm cuộc sống và suy nghĩ của tôi. Tôi đặc biệt cảm ơn những người đã có ảnh hưởng liên tục đến con đường chuyên môn của tôi: Tiến sĩ Rivka Eiferman tại Đại học Do Thái ở Jerusalem, người đã dạy tôi về thái độ phân tích và cách dè dặt phán đoán khi lắng nghe bệnh nhân; cố bác sĩ Jacob Arlow, người có công trình giúp hình thành cốt lõi của tư duy phân tích hiện đại và là người mà tôi may mắn được học thực hành trị liệu tâm lý; Tiến sĩ Lisa Mellman và Tiến sĩ Ron Rieder, những người đã giúp tôi phát triển với tư cách là một bác sĩ lâm sàng và một nhà nghiên cứu; Tiến sĩ Daniel Schechter, Điều tra viên Nguyên tắc trong Dự án Cha mẹ-Con cái tại Columbia, người đã giới thiệu cho tôi liệu pháp dựa trên sự gắn bó với trẻ em và cha mẹ trong vườn ươm trị liệu; Tiến sĩ Abby Fyer, người mà tôi đã học được rất nhiều điều trong các cuộc trò chuyện trong nhiều năm và là người đã dạy tôi về tầm quan trọng của hệ thống opioid trong sự gắn bó; Tiến sĩ Clarice Kestenbaum, vì đã dạy tôi cách làm việc với trẻ em và thanh niên một cách rất đặc biệt; và Tiến sĩ David Schaffer, người đã biến sự nghiệp nghiên cứu của tôi thành hiện thực.

	Tôi cũng xin cảm ơn Tiến sĩ Dolores Malaspina, người đã dạy tôi những kiến thức cơ bản về nghiên cứu dịch tễ học và tầm quan trọng của các mẫu cộng đồng trong y học; Tiến sĩ Bill Byne, người đã thảo luận với tôi về tài liệu về sự không phù hợp giới tính ở trẻ em và dạy tôi cách đọc tài liệu khoa học một cách phê phán; và Tiến sĩ. Ann Dolinsky, David Leibow và Michael Liebowitz vì những bài giảng, kiến thức và kinh nghiệm lâm sàng mà họ đã chia sẻ với tôi. Cảm ơn Tiến sĩ Rene Hen đã hỗ trợ trong suốt thời gian qua; tới Tiến sĩ Myron Hofer, người có cách tiếp cận nghiên cứu sự phát triển ở mô hình động vật và công trình nghiên cứu về tác động của việc gắn bó sớm lên kiểu hình trưởng thành là một ví dụ điển hình. Tôi đánh giá cao sự tin tưởng của anh ấy trong công việc của tôi và đánh giá cao sự hướng dẫn của anh ấy.

	Tôi muốn bày tỏ sự cảm kích và ngưỡng mộ đối với các cộng tác viên hiện tại của tôi, Tiến sĩ Eric Kandel, Tiến sĩ Denise Kandel, Tiến sĩ Samuel Schacher và Tiến sĩ Claudia Schmauss. Làm việc với họ thách thức trí tuệ và suy nghĩ của tôi theo cách tốt nhất có thể.

	Đặc biệt xin gửi lời cảm ơn tới cố Tiến sĩ Jimmy Schwartz, người đã cho tôi cơ hội đầu tiên thực hiện nghiên cứu về khoa học thần kinh; tới Tiến sĩ Herb Kleber vì chính sách mở cửa và các cuộc thảo luận mang tính soi sáng của ông; tới Tiến sĩ Francine Cournos, người giám sát trị liệu dài hạn đầu tiên của tôi, vì tất cả sự hỗ trợ mà bà đã dành cho tôi trong suốt những năm qua; và tới tất cả bạn bè và đồng nghiệp mà tôi may mắn được làm việc cùng và tôi đã được hưởng lợi từ trí tuệ của họ.

	Tôi xin cảm ơn Viện Y tế Quốc gia vì đã liên tục hỗ trợ cho nghiên cứu của tôi, góp phần vào việc viết cuốn sách này.

	Tôi xin bày tỏ lòng biết ơn đặc biệt tới gia đình tôi. Có chúng làm căn cứ an toàn giúp tôi có can đảm để khám phá thế giới. Và cuối cùng nhưng không kém phần quan trọng, tôi cảm ơn tất cả bệnh nhân của mình, trẻ em cũng như người lớn, vì đã chia sẻ những khó khăn và hy vọng, nỗi thất vọng và ước mơ của họ. Trở thành một phần trong cuộc sống của họ đã khiến tôi trở thành một người tốt hơn, giàu có hơn.
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GIỚI THIỆU VỀ TÁC GIẢ

	Tiến sĩ Amir Levine, người lớn lên ở Israel và Canada, luôn có niềm đam mê với sinh học và bộ não. Mẹ anh, một biên tập viên khoa học nổi tiếng, người coi trọng sự sáng tạo và động lực bản thân, đã cho phép anh nghỉ học ở nhà bất cứ khi nào anh muốn và nghiên cứu những gì anh quan tâm. Mặc dù sự tự do này đôi khi khiến anh gặp rắc rối, nhưng trong thời gian học trung học, anh đã viết tác phẩm quy mô lớn đầu tiên về các loài chim săn mồi trong Kinh thánh và ở Assyria và Babylon cổ đại. Luận án của ông xem xét sự phát triển của chủ nghĩa tượng trưng từ một nền văn hóa gồm nhiều vị thần sang một nền văn hóa độc thần. Sau khi tốt nghiệp trung học, Levine làm liên lạc viên báo chí trong quân đội Israel. Ông đã làm việc với các nhà báo nổi tiếng như Thomas Friedman, Glenn Frankel và Ted Koppel và đã được trao bằng khen xuất sắc.

	Sau khi thực hiện nghĩa vụ quân sự bắt buộc, phát triển niềm đam mê làm việc với mọi người cũng như tình yêu khoa học, Levine đăng ký vào trường y tại Đại học Do Thái ở Jerusalem, nơi anh nhận được nhiều giải thưởng. Trong thời gian học y, anh đã tổ chức các cuộc gặp gỡ sinh viên với Tiến sĩ Eiferman, một nhà phân tâm học, để thảo luận về cách các bác sĩ có thể duy trì sự nhạy cảm của họ trước nhu cầu của bệnh nhân nhập viện trong khi đàm phán về hệ thống phân cấp phức tạp của bệnh viện. Anh đã được trao giải thưởng của khoa cho luận án tốt nghiệp của mình, “Tình dục con người nhìn từ góc nhìn của sự không phù hợp về giới tính ở thời thơ ấu”, sau đó được chuyển thể cho một cuộc hội thảo ở trường đại học.

	Sự quan tâm của Levine đối với hành vi con người đã đưa anh đến với vị trí nội trú trong khoa tâm thần người lớn tại Bệnh viện Trưởng lão New York/Đại học Columbia/Viện Tâm thần Bang New York, nơi anh được xếp hạng nhất trong lớp trong ba năm liên tiếp. Ông đã nhận được một số giải thưởng, trong đó có Học bổng Phân tâm học Hoa Kỳ, giúp ông có cơ hội hiếm có được làm việc với nhà phân tâm học nổi tiếng thế giới, cố Jacob Arlow. Levine sau đó chuyên về tâm thần trẻ em và thanh thiếu niên. Khi làm việc trong phòng trị liệu với những bà mẹ mắc chứng rối loạn căng thẳng sau chấn thương và những đứa con mới biết đi của họ, anh đã chứng kiến sức mạnh của sự gắn bó trong việc chữa lành và nhận ra tầm quan trọng của các nguyên tắc gắn bó trong cuộc sống hàng ngày của người lớn cũng như trẻ em. Trong năm cuối cùng của chương trình học bổng ba năm, anh gia nhập phòng thí nghiệm của James (Jimmy) Schwartz, một nhà thần kinh học nổi tiếng.

	Hiện tại tại Đại học Columbia, Levine là Điều tra viên chính, cùng với Tiến sĩ đoạt giải Nobel, Tiến sĩ Eric Kandel và nhà nghiên cứu xuất sắc, Tiến sĩ Denise Kandel, trong một dự án nghiên cứu do Viện Y tế Quốc gia tài trợ. Anh ấy cũng có một phòng khám tư nhân ở Manhattan.

	Levine được hội đồng chứng nhận về tâm thần học người lớn và là thành viên của Hiệp hội Tâm thần Hoa Kỳ, Học viện Tâm thần Trẻ em và Thanh thiếu niên Hoa Kỳ và Hiệp hội Khoa học Thần kinh.

	Anh sống cùng gia đình ở thành phố New York và Southampton, New York.

	 

	• • •

	 

	Theo trí nhớ của cô, Rachel Heller đã quan tâm đến hành vi và văn hóa của con người. Là con gái của hai giáo sư đại học—một nhà sử học và một nhà khoa học chính trị—cô đã trải qua thời thơ ấu ở Hoa Kỳ, Anh, Israel và các quốc gia khác. Có lẽ nhờ trải nghiệm ban đầu này và sự quan tâm sâu sắc đến các nền văn hóa đa dạng, cô đã trở thành một người đam mê du lịch, dành thời gian dài ở các quốc gia khác, Ấn Độ, Indonesia, Philippines, Uganda, Kenya, Madagascar và Pakistan, nơi cô đã đi bộ trên dãy Himalaya cao và tìm hiểu về truyền thống địa phương, đi bộ đường dài và khám phá.

	Trước khi bước vào lĩnh vực tâm lý học, Heller làm hướng dẫn viên du lịch cho các tình nguyện viên người Mỹ, Anh, Úc và Nam Phi trong quân đội Israel như một phần của nghĩa vụ quân sự bắt buộc của cô. Sau đó, cô làm trợ lý cho một thành viên của Knesset Israel, tiến hành nghiên cứu về luật pháp và làm việc với báo chí, đặc biệt là về các vấn đề nhân quyền.

	Heller có bằng Cử nhân về khoa học hành vi (tâm lý học, nhân chủng học và xã hội học) và bằng thạc sĩ về tâm lý học tổ chức xã hội của Đại học Columbia. Sau khi hoàn thành chương trình thạc sĩ, cô làm việc cho một số công ty tư vấn quản lý, bao gồm PricewaterhouseCoopers, KPMG và Towers Perrin, nơi cô quản lý những khách hàng cao cấp.

	Trước khi chuyển đến Khu vực Vịnh San Francisco gần đây, nơi cô hiện đang sống cùng chồng và ba đứa con, Heller đã làm việc cho Dịch vụ Tâm lý Giáo dục ở Modi'in. Ở đó, cô đã giúp đỡ các gia đình, các cặp vợ chồng và trẻ em trong nhiều môi trường giáo dục khác nhau để cải thiện mối quan hệ và cuộc sống của họ.
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