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  Mở Đầu


  Suốt mười năm làm công việc tham vấn chín mươi phần trăm khách hàng của tôi là nữ giới.


  Họ khác nhau, hoàn cảnh khác nhau, công việc cũng khác nhau nhưng nỗi trăn trở của họ gần như giống nhau.


  “Tại sao người tôi yêu lại không yêu tôi?”


  “Tại sao yêu nhau, nhưng lại làm tổn thương nhau?”


  “Tại sao tôi không thiếu gì nhưng lại không hạnh phúc?”


  Vì ảnh hưởng từ những mối quan hệ méo mó, những tổn thương thuở nhỏ nên họ hiểu sai hoặc không thể hiểu tình yêu là gì, làm thế nào để yêu, làm thế nào để được yêu.


  Đặc biệt, càng là người phụ nữ sống ổn định, chưa từng “nổi loạn”, càng dễ nản lòng.


  Cho đến giờ, nếu học hành chăm chỉ, họ có thể đạt được thành tích cao, nếu đạt được thành tích cao, họ có thể vào một trường đại học tốt, nếu cần mẫn trong quãng thời gian đại học, họ có thể xin việc vào một công ty tốt, và nếu làm việc chăm chỉ, họ sẽ được công nhận năng lực.


  Thế nhưng trong các mối quan hệ không phải cứ cố gắng là có thể giải quyết theo hướng mong muốn.


  Vậy nên những người phụ nữ đã từng trải qua nhiều trải nghiệm đau thương không dễ gì mở cửa trái tim đã bị tổn thương.


  Để chữa lành tổn thương họ phải làm lành với những ký ức cũ.


  Làm hòa với mẹ - người coi bản thân là thùng rác cảm xúc, làm hòa với bố - người bạo lực và gia trưởng, làm hòa với người yêu - người khiến bản thân cô đơn, làm hòa với bạn bè - người gần gũi nhất nhưng lại là đối thủ cạnh tranh lớn nhất, làm hòa với đồng nghiệp - người đã từng hắt hủi bản thân…


  Cuốn sách này là những câu chuyện về cách để mở lòng lần nữa và cách để làm lành với những người chịu tổn thương vì yêu.


  Và cuối cùng, chúng ta sẽ tự nhiên biết yêu và hiểu chính mình.


  Tình yêu đem đến những tổn thương sâu sắc nhưng cũng chữa lành mọi tổn thương bất kể nông sâu.


  Tình yêu là khởi nguồn và cũng là giải pháp cho mọi vấn đề.


  Chúng ta không thể thay đổi phần lớn những điều định sẵn cho cuộc sống bằng sức mình.


  Nhưng gặp người như thế nào, yêu như thế nào, nhìn nhận theo quan điểm như thế nào, đi theo hướng nào là sự lựa chọn của chúng ta.


  Tùy theo sự lựa chọn của bản thân, cuộc sống sẽ là một sắc màu khác.


  Thông qua cuốn sách này mong rằng những người phụ nữ đang mệt mỏi vì các mối quan hệ sẽ được an ủi.


  Và giờ đây tôi hy vọng rằng phụ nữ sẽ tự mình tạo ra hạnh phúc ở vị thế là người làm chủ hạnh phúc, không phải là khách thể của hạnh phúc.


  Là phụ nữ ai cũng có thể làm điều đó.


  Đàn Ông


  Thế giới không có
 “người đàn ông tồi”


  
    ⇝ Thấu hiểu ⇜


    “Đàn ông, con trai không được khóc!”, “Nam nhi đại trượng phu phải nhẫn nhịn chịu đựng!” Đàn ông trưởng thành trong sự giáo dục như thế này không dễ thể hiện cảm xúc. Còn phụ nữ “vốn dĩ” là một sinh vật phức tạp, lại muốn được chia sẻ cảm xúc. Bi kịch xảy đến khi hai người không hiểu cách giải quyết cảm xúc của nhau. Phụ nữ muốn nói chuyện nhưng đàn ông lại quen với việc tránh né.

  


  Hyun Sook cảm thấy lòng mình nặng trĩu vì chuyện bạn trai.


  Hai người quen nhau đã hai năm, nhưng không biết từ bao giờ, cô bỗng dưng thấy xa cách với bạn trai. Hai người không cãi vã ầm ĩ gì, bạn trai cũng không làm sai, gây ra lỗi lầm gì. Chuyện tình yêu của hai người luôn êm đềm, xuôi chèo mát mái. Thế nhưng không hiểu sao trái tim cô cứ dần khép chặt, và Hyun Sook cảm thấy tội lỗi vì điều đó.


  Bạn trai Hyun Sook hiền lành, “thủy chung như nhất”. Hyun Sook đã bị thu hút bởi tính cách ấy, nhưng rồi thời gian trôi đi, cô bắt đầu có cái nhìn khác. Cô thấy bạn trai mình chung tình như vậy có lẽ vì cậu ấy không thể hiện cảm xúc của bản thân. Cô không thể đọc được cảm xúc của bạn trai trong mọi tình huống. Dù là ăn những món ngon, thưởng thức bộ phim hay, dù có chuyện bực bội hay trong nhà có chuyện, mặt cậu ấy không hề biểu lộ cảm xúc. Ban đầu, Hyun Sook còn muốn hiểu, muốn chia sẻ nhưng rồi dần dần cô bắt đầu mệt mỏi. Đó không phải là sự trầm tĩnh như cô đã từng nghĩ, mà là sự thờ ơ, không quan tâm đến người yêu. Đã hai năm yêu nhau nhưng khoảng cách giữa hai người chẳng hề thu hẹp.


  Hyun Sook không ngừng cố gắng bắt chuyện và nỗ lực để thân thiết hơn với bạn trai. Và để duy trì mối quan hệ này, dù bị tổn thương hay lòng nảy sinh sự ngờ vực, cô vẫn phải giấu đi, dù bất an cô vẫn phải nhẫn nhịn. Hơn nữa, lúc nào cô cũng phải dò xét ánh mắt của bạn trai, chăm sóc, quan tâm cậu ấy. Bạn trai Hyun Sook luôn muốn một mối quan hệ mà ở đó bản thân là trung tâm, vậy nên đã yêu nhau được hai năm nhưng Hyun Sook không thể nào hiểu nổi bạn trai mình. Mọi nỗ lực của cô đều vô ích, bạn trai không để cô bước vào thế giới của bản thân. Cậu ấy không mở lòng, cũng chẳng có ý muốn nói chuyện, đến mức độ Hyun Sook hoài nghi không biết bạn trai hiểu mình bao nhiêu. Nếu cô có kêu ca, phàn nàn vì bức bối khó chịu, cậu ấy chỉ hững hờ “Anh sẽ cố gắng”. Thế nhưng giờ đây, lời nói ấy cũng chỉ mang tính hình thức. Anh sẽ cố gắng. Anh sẽ cố gắng. Lời nói ấy lặp đi lặp lại như một câu cửa miệng, và chẳng có điều gì thay đổi.


  Đến đây chúng ta có thể thấy rất rõ lỹ do tại sao Hyun Sook ngày càng thấy xa cách với bạn trai. Suốt hai năm qua, giữa họ vẫn luôn tồn tại một bức tường cảm xúc vô hình đồ sộ, không gì có thể xuyên thủng.


  Hướng dẫn sử dụng cảm xúc
 của người đàn ông ấy,
 người phụ nữ ấy 
⸙


  Cách sử dụng cảm xúc là sự khác biệt cơ bản giữa đàn ông và phụ nữ. Tùy theo cách sử dụng cảm xúc như thế nào, người yêu có thể trở thành bạn và cũng có thể trở thành địa ngục. Phụ nữ rất nhạy cảm trong việc nhận biết cảm xúc của bản thân và có xu hướng thể hiện cảm xúc một cách mạnh mẽ. Đàn ông thì ngược lại, họ không thể nhận thức đúng cảm xúc của bản thân và coi thể hiện cảm xúc là một hành động tiêu cực.


  Nhu cầu cảm xúc đơn giản cũng được cánh đàn ông coi là “sự xáo trộn” cảm xúc. Buồn rầu, ủ dột hay muốn được an ủi là những cảm xúc hết sức tự nhiên. Dẫu vậy, họ không đón nhận những cảm xúc ấy như nó vốn là và cố tình tránh né. Có lẽ là vì ngay từ nhỏ, nam giới ở nhiều nước đã lớn lên trong môi trường giáo dục theo kiểu “Đàn ông, con trai không được khóc!”, “Là nam nhi đại trượng phu, thế này phải chịu đựng được!”. Vậy nên, trong suy nghĩ của họ, “ra dáng đàn ông” thể hiện, bộc lộ đúng những cảm xúc của bản thân, phải chịu đựng, giả vờ là không phải, và áp chế cảm xúc. Điều này dẫn đến tình trạng một bộ phận nam giới có xu hướng chuyển hóa nhu cầu cảm xúc thành nhu cầu tình dục, vì họ không phân biệt được đâu là nhu cầu cảm xúc, đâu là nhu cầu tình dục, và muốn giải quyết tất cả mọi thứ một cách chắc chắn.


  Có lẽ điều cánh đàn ông sợ nhất là sự xáo trộn cảm xúc. Khi những cảm xúc như hạnh phúc, bất an, sợ hãi, phẫn nộ, vui sướng, đau buồn,… đan xen phức tạp, rối rắm vào nhau rồi bao trùm lấy họ, đàn ông thường bối rối không biết phải xử lý như thế nào. Và trong lúc bối rối, đàn ông quay sang giải quyết cảm xúc theo cách thức rất khác. Giải quyết vấn đề hay đạt được thành quả, mục tiêu nào đó là cách thức dễ nhất, vì kết quả có thể nhìn thấy được bằng mắt nên có thể an tâm.


  Nhiều người đàn ông làm việc như điên vì cảm thấy bất an. Cảm giác bất an họ muốn che giấu càng lớn, mong muốn đạt được thành công của họ càng mạnh mẽ. Phải làm việc chăm chỉ, được công nhận, được khen thưởng, thậm chí là phải có được địa vị xã hội, họ mới thấy an toàn, thấy rằng bản thân đang ở trong một quỹ đạo nhất định. Nỗ lực bù đắp những điều họ tự thấy “không hoàn hảo” được hồi đáp bằng địa vị xã hội và sự tưởng thưởng về mặt vật chất. Đàn ông phần lớn sử dụng cảm xúc theo cách này.


  Ngược lại, đối với phụ nữ, “cảm xúc” không phải là điều gì đó xa lạ hay tiêu cực. Cảm xúc “vốn dĩ” phức tạp và là đối tượng cần phải giải tỏa ngay tại thời điểm ấy, không phải là một sự xáo trộn. Thế nhưng các mối quan hệ là nơi nảy sinh rất nhiều cung bậc cảm xúc. Vậy nên các mối quan hệ cũng là nơi tháo gỡ các nút thắt cảm xúc. Và rồi những bi kịch không thể tránh khỏi sinh ra từ đây.


  Phụ nữ giao tiếp, chia sẻ cảm xúc với đối phương theo cách này hay cách khác và mong muốn sự đồng cảm, thấu hiểu. Thế nhưng, đàn ông lại chỉ muốn tránh né “sự xáo trộn” ấy. Xung đột trong cách thức xử lý cảm xúc để lại những tổn thương sâu sắc cho cả hai người. Phụ nữ oán trách đàn ông không chịu nói chuyện, cảm thấy bị phản bội, và thậm chí còn hiểu nhầm rằng đối phương không còn yêu mình. Xung đột trong cách thức xử lý cảm xúc là lý do khiến cuộc tình không hạnh phúc, đôi lúc mệt mỏi và đau khổ. Trong khi phụ nữ muốn nói chuyện, đàn ông lại muốn tránh né.


  Chân lý hiển nhiên 
đặt bản thân vào địa vị của người khác
⸙


  Tự pha cà phê thay vì dùng máy pha cà phê khá phiền phức. Khi pha cà phê, chúng ta cần chuẩn bị hạt cà phê thơm ngon, xay đúng chuẩn, rồi từ từ rót nước sôi ở nhiệt độ phù hợp mới cho ra đời được ly cà phê có hương vị tuyệt vời nhất. Trong quá trình này, chỉ cần hạt cà phê không ngon, kích thước xay không phù hợp, hay nhiệt độ nước không đúng, chúng ta khó có thể ra được hương vị cà phê mong muốn. Hay rót nước nhanh chỉ vì muốn sớm có cà phê uống, hương vị cà phê giảm đi đáng kể.


  Để có một tách cà phê thơm ngon, chúng ta cần xay cà phê đúng điệu, chuẩn bị giấy lọc, phễu lọc, rồi thả lỏng tay, rót nước từ từ nhưng phải đều tay không quá chậm. Hình ảnh cà phê nở ra và từng giọt từng giọt rơi tí tách khiến tôi liên tưởng đến chuyện tình yêu.


  Cảm xúc của phụ nữ giống hệt như cà phê pha tay cầu kỳ. Phức tạp, không dễ dàng, đòi hỏi sự tinh tế, nhưng giống như ly cà phê thượng hạng sinh ra từ bàn tay của barista* xuất sắc, chỉ cần đàn ông hoàn thành trọn vẹn quá trình cầu kỳ này, họ có thể tạo nên vị ngọt, vị đắng, và cả vị chua thích hợp cho tình yêu.


  
    •

    Nhân viên pha cà phê. (Mọi chú thích trong cuốn sách đều là của người dịch và ban biên tập.)

  

  Phần lớn nam giới khá vụng về khi xử lý cảm xúc. Vì không quen nên họ mắc lỗi, và vì không có nhiều kinh nghiệm nên họ lóng ngóng. Bắt họ đón nhận và thấu hiểu trái tim phụ nữ trong một tích tắc là điều bất khả thi. Vì vậy, chúng ta không nên cố gắng quá mức và quá vội vàng.


  Thực tế, điều phụ nữ muốn không phải là “giải quyết” vấn đề mà là “hiểu cho” tâm trạng của họ. Khi người yêu tâm sự những trăn trở, lo lắng, chia sẻ cảm xúc, đàn ông thường có xu hướng đánh giá một cách lý trí rồi đưa ra hướng giải quyết, tuy nhiên cách giải quyết này lại khiến mối quan hệ giữa hai người xấu đi. Nếu phụ nữ vì muốn tìm cách giải quyết mà tâm sự nỗi lo lắng với người yêu, họ đã đi tìm đối tượng khác - người phù hợp với việc giải quyết vấn đề, không phải người yêu.


  Phụ nữ dễ bị thu hút bởi người đàn ông dịu dàng, ân cần là vì người đàn ông như vậy “rất giỏi lắng nghe”. Người đàn ông khiến phụ nữ thấy hạnh phúc không phải là người đưa ra những đánh giá lý trí, mà là người đàn ông có thể đọc hiểu, thấu hiểu và đồng cảm với cảm xúc của phụ nữ, vì khi đó, họ thấy được quan tâm, được tiếp thêm sức mạnh.


  Hyun Sook tâm sự với bạn trai những chuyện khó chịu ở công ty hôm nay. Cô muốn được vỗ về trái tim đang ủ dột, phẫn nộ. Thế nhưng, bạn trai Hyun Sook không những không hề đồng cảm với cảm xúc của cô mà còn không chịu lắng nghe câu chuyện của cô tới cùng, chỉ muốn nhanh chóng đưa ra kết luận cho vấn đề. Cậu không hề cho Hyun Sook cơ hội để nói về bối cảnh phát sinh sự việc, mâu thuẫn nảy sinh và giãi bày cảm xúc khó xử của bản thân khi là người trong cuộc. Cậu ấy chỉ hối thúc Hyun Sook đi vào trọng tâm vấn đề.


  “Vậy rốt cuộc là chuyện gì?”


  Hyun Sook đang bị tổn thương nhưng vẫn cố gắng kìm nén cơn giận để kể chuyện nghẹn lời vì câu nói chen ngang bất ngờ của bạn trai.


  “Em sai rồi.”


  Có lẽ không nói ra mọi chuyện sẽ tốt hơn. Có lẽ tâm sự với một người không thân thiết thì sẽ không bị tổn thương như thế này. Điều Hyun Sook cần chỉ là một người lắng nghe, thể hiện sự đồng tình và phản ứng lại với những điều cô ấy nói. Tuy nhiên, bạn trai lại muốn phán xét đúng sai và đưa ra lời khuyên khách quan. Đây có thể là điều tốt nhất mà bạn trai Hyun Sook có thể làm. Thế nhưng khi tình huống như thế này cứ lặp đi lặp lại, Hyun Sook thấy bức bối và những cuộc đối thoại giữa hai người thưa thớt dần.


  Kết quả là hai người chia tay. Bạn trai Hyun Sook là “người đàn ông không tệ”. Nhưng có lẽ với Hyun Sook, cậu ấy lại là “người đàn ông vô tâm”.


  Không có người đàn ông 
vừa xấu vừa tốt
⸙


  Nhiều người nhầm tưởng rằng sách càng khó đọc, khó cảm nhận, càng là sách có giá trị. Và không ít người tưởng rằng bài giảng càng khó nhằn, khó hiểu mới nhiều tri thức và cho rằng những bài giảng quá rõ ràng, dễ hiểu có chất lượng kém. Tại sao họ lại thèm muốn, tôn sùng và tự khiến mình khổ sở vì những đối tượng họ không thể “tiêu hóa”.


  Đó là vì lòng tự tôn nghèo nàn. Lòng tự tôn dành cho bản thân nghèo nàn dung dưỡng sự tự ti nằm sâu trong trái tim chúng ta, và chúng ta phóng chiếu bản thân vào những bài giảng hay cuốn sách khó hiểu để giấu đi sự tự ti ấy. Chúng ta coi chuyện không thể hiểu bài giảng hay cuốn sách ấy không phải do bản thân không thể hiểu hay không biết mà là vì sách vốn khó hiểu. Tuy nhiên, sau bao năm làm công tác giảng dạy, tôi có thể tự tin nói rằng: Cuốn sách tốt thực sự là cuốn sách truyền tải thông tin dễ hiểu, bài giảng hay là bài giảng phân tích nội dung khó một cách mạch lạc, dễ tiếp thu.


  Những người phụ nữ có lòng tự tôn thấp lặp lại sai lầm này trong cả quan hệ yêu đương. Họ đánh giá thấp và cho rằng người đàn ông nắm bắt được suy nghĩ, cảm xúc, dễ đoán được hành động là người đơn thuần, không thú vị. Và ngược lại, họ dễ bị hấp dẫn bởi người đàn ông khó hiểu, khó đoán. Lòng tự tôn thấp khiến họ chạy theo sự phù phiếm tri thức như thế này, nhưng cũng khiến họ dễ lún sâu trong bể tình với người mà bản thân không thể cáng đáng. Người đàn ông tồi không chỉ là người đàn ông thô lỗ hay kẻ lừa đảo thường thấy trên phim truyền hình. Người đàn ông khó nắm bắt được suy nghĩ, hành động, người đàn ông khiến phụ nữ thấp thỏm lo sợ và cả người đàn ông khiến phụ nữ dằn vặt bản thân đều là đàn ông tồi.


  Người đàn ông tồi không để tâm đến ai khác ngoài bản thân, không muốn thấu hiểu và đồng cảm với tâm trạng của người khác. Vậy nên một lẽ đương nhiên, họ không biết quan tâm, chăm sóc người khác. Đàn ông kiểu như thế này thường là đối tượng cho sự tò mò của phụ nữ, kích thích bản năng “làm mẹ” và khiến phụ nữ thấy hấp dẫn, nhưng đó lại là một sự lầm tưởng. Sự kỳ vọng vô căn cứ rằng người đàn ông chỉ thích làm theo ý mình nếu yêu “mình” một lúc nào đó sẽ thay đổi đã đẩy phụ nữ vào khủng hoảng.


  Đầu tiên, phụ nữ quy nguyên nhân đàn ông vô tâm, không chịu thay đổi lên chính bản thân mình và tự trách.


  “Mình phải cố gắng hơn nữa.”


  “Mình phải tốt với anh ấy hơn nữa.”


  Tự trách mình là lời giải nhanh nhất cho cảm giác hoang mang và hỗn loạn tại thời điểm ấy, nhưng đó không phải là đáp án đúng. Cách nghĩ này khiến phụ nữ không thể thừa nhận sự thật rằng người đàn ông bản thân lựa chọn không yêu mình. Khi không thừa nhận điều này, phụ nữ sẽ lại phải trả cái giá rất đắt như thời gian, tiền bạc và công sức.


  Tình yêu bền lâu khi cảm xúc được truyền đi theo cách đối phương có thể hiểu được. Và quá trình đó gọi là “giao tiếp”. Nếu chỉ có một mình thì không thể giao tiếp. Trong một mối quan hệ tình yêu tin tưởng và yêu thương nhau, không thể nào giao tiếp nếu chỉ có sự tương tác từ một phía. Đối với phụ nữ, trước khi yêu là lãng mạn, yêu là niềm khát khao ý nghĩa về sự tồn tại của bản thân. Được yêu cũng có nghĩa là được công nhận sự tồn tại, được công nhận sự tồn tại cũng có nghĩa là được thấu hiểu. Sự thấu hiểu bắt đầu từ việc đặt mình vào địa vị của người khác và bước đầu là sự đồng cảm. Người đàn ông tồi là người đàn ông không hề muốn giao tiếp, cũng không có động thái muốn hiểu và đồng cảm với cảm xúc của đối phương. Phụ nữ cần phải dũng cảm rời bỏ những người đàn ông như thế này. Trong cuộc sống, không có người đàn ông vừa xấu vừa tốt.


  Người đàn ông giống như loài sói hơn người đàn ông giống như loài chó


  
    ⇝ Tự tin ⇜


    Đàn ông không tự tin thường duy trì khoảng cách nhất định với phụ nữ. Sợ khuyết điểm của bản thân bộc lộ nên họ ngụy trang bằng những lời nói dối, khoác lác và khoa trương. Sau đó, nếu cảm giác có sơ hở, họ sẽ chuẩn bị “chiến dịch” khác để tránh né vấn đề. Khi cảm thấy xa lạ với một người đàn ông, phụ nữ còn tìm hiểu cảm giác ấy bắt nguồn từ đâu.

  


  Hee Jeong là một “gold miss*” tài sắc vẹn toàn, không chỉ có ngoại hình xuất chúng mà năng lực xử lý công việc, năng lực ngoại ngữ cũng vô cùng xuất sắc. Ngay khi vừa bước sang độ tuổi ba mươi, cô khổ sở vì bị ép lấy chồng. Hee Jeong gấp gáp gặp gỡ một người đàn ông với suy nghĩ phải kết hôn trước khi quá muộn.


  
    •

    Khái niệm được dùng khá phổ biến ở Hàn Quốc, dùng để chỉ những cô gái trên ba mươi tuổi chưa kết hôn nhưng lại có học lực cao và dư dả về mặt kinh tế cũng như xã hội.

  

  Người đàn ông ấy không phải là người có năng lực xuất sắc và có tương lai. Thế nhưng, người ấy ân cần và tình cảm với Hee Jeong hơn bất kỳ ai khác. Vì nhà gần nhau, nên người ấy đi làm, tan làm cùng Hee Jeong mỗi ngày. Hee Jeong có đôi chút không thoải mái, nhưng cũng không đến mức thấy ghét người đàn ông nhiệt tình như thế này. Và rồi một ngày nọ, cô thấy chắc chắn bản thân sẽ hạnh phúc khi kết hôn với người đàn ông này. Đương nhiên, người đàn ông ấy có đôi phần chưa hoàn hảo nếu chọn làm chồng, nhưng liệu có người đàn ông nào hoàn hảo? Với Hee Jeong, người đàn ông hết lòng vì mình này chính là người chồng cô kiếm tìm bấy lâu, còn về những phần thiếu sót của người ấy, cô sẽ bù đắp. Thế rồi Hee Jeong bước vào cuộc sống hôn nhân.


  Nhưng kể từ sau tuần trăng mật, Hee Jeong không thể đi làm, tan làm cùng chồng thêm nữa. Sự tận tâm của chồng cô đã đặt dấu chấm hết tại hôn lễ. Không chỉ thế, chồng cô còn đòi cô phải bù đắp cho sự tận tâm với cô bấy lâu. Trước khi kết hôn, anh ta đã dốc hết ruột gan vì cô nên bây giờ cô phải tận tâm, tận tình với anh ta. Ngay khi cô tỏ ý thất vọng và thể hiện sự bất mãn trước thái độ ấy, anh ta yêu cầu ly hôn. Hee Jeong cực kỳ sửng sốt và bàng hoàng.


  “Tôi không nghĩ mọi chuyện lại thành thế này. Tôi đã nghĩ anh ấy là người đàn ông tốt, nhưng tôi đã nhầm. Có phải là vì tôi không có nhiều kinh nghiệm về đàn ông?”


  Hee Jeong rõ ràng là người phụ nữ thành công trong xã hội và trong cuộc sống cũng đáng tự hào là một người có chuyên môn. Từ khi còn nhỏ đến bây giờ, cô luôn nghe theo lời dạy dỗ phải học hành chăm chỉ của bố mẹ. Nhờ vậy, cô không chỉ có nền tảng tốt mà còn được công nhận là người có năng lực xuất sắc ở nơi làm việc. Thế nhưng, hôn nhân của cô lại khác. Có lẽ nào ngay từ lúc gặp người đàn ông như thế này, cuộc sống của cô đã rơi xuống địa ngục?


  Nếu tất cả đàn ông đều là sói, phải chăng Hee Jeong đã rơi vào cái bẫy của con sói gian xảo nhất?


  Hiểu nhầm và sự thật về 
loài sói
⸙


  Câu chuyện động trời ở sở thú này xảy ra khi tôi đang du học ở Đức. Có một con sói bị nhốt trong lồng ở sở thú đã ngoạm vào cánh tay của một đứa trẻ thò vào trong lồng. Truyền thông và xã hội Đức nhốn nháo và nỗi sợ loài sói khuếch tán khắp nơi. Mọi người choáng váng khi nhận ra loài sói dù bị nhốt trong lồng lâu, à không, lớn lên trong lồng ở sở thú từ khi sinh ra vẫn không mất đi sự hoang dã. Nỗi kinh sợ loài sói ẩn mình trong nội tâm bấy lâu một lần nữa trỗi dậy.


  Từ khi còn nhỏ, chúng ta đã thường trực nỗi sợ loài sói sau khi nghe câu chuyện Cô bé quàng khăn đỏ của anh em nhà Grimm. Trong câu chuyện, sói vô cùng tham lam, sau khi ăn thịt bà vẫn không thỏa mãn, còn định ăn thịt cả trẻ nhỏ. Ở châu Âu, sói được xem như là hóa thân của cái ác, nguy hiểm không kém ác ma hay ma nữ.


  Loài người không ngừng đấu tranh để tiêu diệt loài sói. Kết quả là những con sói biến mất khỏi cuộc sống hằng ngày, nhưng nỗi sợ loài sói vẫn ở đó, thần thoại về người sói ra đời và nỗi sợ được thị giác hóa. Vào thời kỳ săn phù thủy không kiểm soát ở châu Âu, rất nhiều người đã bị giết vì bị cho là “người sói”.


  Tại sao con người lại sợ hãi và bài trừ loài sói như vậy? Phải chăng vì loài sói cạnh tranh với con người về nguồn lương thực và không gian sống? Lý do này không đủ để giải thích. Till Bastian - nhà hoạt động môi trường và là một bác sĩ người Đức, giải thích rằng những thần thoại kinh sợ về loài sói bắt nguồn từ đặc tính xã hội tương đồng với loài người. Xung đột không phải lúc nào cũng phát sinh giữa hai loài khác nhau mà còn xảy ra giữa hai nền văn hóa, tập thể, cá thể tương đồng với nhau nhất. Chúng ta có thể thấy hiện tượng này trong mâu thuẫn giữa Anh và Pháp, hay cuộc cạnh tranh giữa Yale và Harvard. Rồi sự thù địch giữa Hàn Quốc và Nhật Bản - hai quốc gia có nhiều nét tương đồng về lịch sử, địa lý cũng bắt nguồn từ những điểm tương đồng. Ngọn lửa thù hận của chúng ta với đối tượng giống bản thân hừng hực hơn là với đối tượng hoàn toàn khác với bản thân.


  Sói thông minh hơn chó và tinh ranh hơn cáo. Với tập tính cẩn trọng, chúng luôn dự đoán những chi tiết nhỏ khi đi săn. Nếu một đàn sói đi ngang qua, chúng ta khó có thể phân biệt được đó là một đàn hay chỉ một con. Với cấu trúc thứ tự cấp bậc hiệu quả, chúng quản lý bầy đàn tốt hơn và tạo nên sự hợp lực mạnh nhất. Sự hợp sức của loài sói càng rõ nét trong những tình huống nguy cấp như thiên tai hay nạn đói. Kỹ năng xã hội hiệu quả cùng sự kiên trì và hợp tác vô hình trở thành sức mạnh sinh tồn, khiến loài sói trở thành loài vật mạnh nhất trong tự nhiên. Và chúng còn là mối đe dọa lớn nhất đối với con người - sinh vật có nhiều điểm tương đồng với chúng.


  Giống nhau nhưng cũng cực kỳ khác nhau
⸙


  Vẻ nam tính của đàn ông thường được so sánh với bản chất hoang dã dữ tợn của loài sói. Vậy nên để cực đại hóa vẻ nam tính, mọi người thường ví von “người đàn ông giống như loài sói”. Thế nhưng hình tượng nhân vật sói trong Cô bé quàng khăn đỏ và Ba chú heo con thì ngược lại, đó là những con sói mạnh mẽ nhưng ngu ngốc và tự cao. Sói trong truyện thiếu nhi mang hình ảnh của kẻ thua cuộc “hung ác và dữ tợn nhưng thất bại”.


  Chúng ta chọn “chó” là loài động vật giống sói nhất. Hình dáng bên ngoài có vẻ giống nhau, nhưng nếu quan sát kỹ tập tính, chúng ta có thể thấy hai loài mang những đặc điểm hoàn toàn trái ngược nhau.


  Sói duy trì mối quan hệ trọn đời với con cái mà chúng bắt cặp, trong khi đó chó liếc ngang liếc dọc mọi con cái. Sói tự săn mồi, còn chó sống cùng người, được thuần hóa bằng thức ăn nên mất dần bản năng săn mồi. Sói có xu hướng độc lập nên chúng chịu trách nhiệm với con cái, cùng con cái xây dựng cuộc sống. Trong xã hội loài sói, con cái không chỉ là để duy trì nòi giống mà còn đóng vai trò quan trọng trong việc xây dựng bầy đàn cùng con đực.


  Hãy thử gán tập tính của hai loài thú khác nhau rõ nét như thế này cho đàn ông. “Người đàn ông giống như loài sói” là người trưởng thành trong một tập thể tốt. Trong một đàn, con đực nhỏ lớn lên trong sự chăm sóc và chỉ bảo tận tình của con đực trưởng thành có thể trở thành sói đầu đàn của thế hệ tiếp theo. Giống như loài sói chỉ chịu trách nhiệm với một con cái duy nhất, người đàn ông giống như loài sói có tinh thần trách nhiệm mạnh mẽ, có tính tự lập, có năng lực kinh tế và cả đời hết lòng với một người phụ nữ.


  Đàn ông cần một người đàn ông lớn tuổi - người sẽ ban phước, tôn trọng, cổ vũ lòng dũng cảm, chỉ ra những sai lầm và nâng cao địa vị của họ. Khi có người ủng hộ, đàn ông sẽ trở thành người mạnh mẽ, có thể dẫn dắt “bầy đàn” mới của mình, nói cách khác là gia đình, bằng sự tự lập và tinh thần trách nhiệm. Ngược lại, người đàn ông khiếm khuyết những yếu tố này thường giả vờ mạnh bạo, tự tin, nhưng không có khả năng xử lý và dễ nản lòng khi đối mặt với hiểm nguy trong cuộc sống.


  Giống như loài chó lệ thuộc vào chủ, người đàn ông giống như loài chó phụ thuộc vào bố mẹ và coi bạn đời như một đối tượng phụ thuộc mới. Họ không giải quyết vấn đề bản thân vấp phải mà lựa chọn tránh né và đùn đẩy trách nhiệm cho người xung quanh. Giống như loài sói sống theo bầy đàn, khi không thể xây dựng mối quan hệ thân thiết với những người lớn tuổi ưu tú, họ không có cơ hội được học về tinh thần trách nhiệm cần có. Khi lựa chọn người yêu hay bạn đời, họ có xu hướng lựa chọn người thích hợp có thể dựa dẫm về mặt tình cảm, tình dục và kinh tế.


  Nếu vậy, làm thế nào để biết được người đàn ông bên cạnh mình là loài chó hay loài sói?


  Đừng để bị lừa bởi ánh sáng của đom đóm
⸙


  Những người phụ nữ hết mình với nhiệm vụ được trao cho bản thân như Hee Jeong nhận ra những chân lý mới khi bước vào độ tuổi ba mươi. Cho đến thời điểm ấy, nếu học hành chăm chỉ, họ gặt hái được thành tích tốt. Nếu đạt thành tích tốt, họ có thể vào được trường đại học danh giá. Nếu cần cù chịu khó học đại học, họ có thể xin vào một công ty tốt. Làm việc chăm chỉ ở công ty, họ sẽ được công nhận năng lực và có cơ hội thăng tiến. Nhưng đến một lúc nào đó, công thức này bị phá vỡ một cách bi thảm.


  Nhiều người tin rằng sống chăm chỉ, có điều kiện tốt, tự nhiên sẽ gặp được người đàn ông tốt, nhưng thực tế đâu dễ dàng như vậy. Nhiều người phụ nữ bên cạnh những người đàn ông tốt không có điểm gì hơn bản thân. Còn người đàn ông tính cách tốt hay điều kiện không đến nỗi nào nhất định có một điểm đáng tiếc. Ngay cả người phụ nữ có vẻ tệ hơn bản thân lại tìm được nửa kia như ý muốn rồi kết hôn. Tại sao tình yêu của bản thân lại không như ý? Từ trước đến nay chỉ cần nỗ lực, họ sẽ có được mọi thứ, nhưng giờ đây bỗng có thứ dù cố đến mấy cũng không thể đạt được, nên họ rơi vào bể sâu bất lực và hổ thẹn.


  Trong những thời điểm như thế này, phụ nữ dễ đưa ra sự lựa chọn sai lầm. Trong nỗi bất an “Không lẽ mình sẽ già đi và chết một mình thế này sao?” rồi lo lắng chẳng còn mấy ai muốn hẹn hò với mình và thảng thốt nhận ra tình cảnh bản thân đang đối mặt, họ hẹn hò với một người đàn ông thoáng nhìn đã thấy khác biệt. Họ lựa chọn phương án an toàn, gặp gỡ người đàn ông bình thường mà bản thân có thể kiểm soát. Tuy nhiên, lựa chọn vì bất an chỉ đem đến sự bất ổn và bất an lớn hơn. Ai nói là người đàn ông dễ cặp cũng dễ kiểm soát? Sự nhầm tưởng này đưa đến sự chọn lựa tồi tệ nhất, có thể gây ra nỗi đau thấu xương và sự nản lòng khủng khiếp cho người phụ nữ.


  Người đàn ông Hee Jeong gặp gỡ là một ví dụ điển hình cho trường hợp “những tưởng là loài sói nhưng rồi mới biết là loài chó”. Đây là kết quả của sự quyết định vội vàng, không hề cho bản thân thời gian để trải nghiệm, tìm hiểu về đàn ông khi không thể chịu đựng được cảm giác bất an của bản thân và sự thúc ép từ mọi người xung quanh là đã sang tuổi ba mươi rồi. Vì không nhìn thấy sự nguy hiểm của những người đàn ông giống “loài chó” nên Hee Jeong đã phải hối hận trong muộn màng và đã quá muộn để thay đổi tình hình. Đàn ông luôn muốn tỏa sáng rực rỡ trước mặt phụ nữ. Họ không ngừng tìm kiếm ý nghĩa tồn tại của bản thân như loài đom đóm tiết lộ vị trí bằng việc phát sáng trong bóng tối để tìm đối tượng giao phối. Người đàn ông giống như “loài chó” sâu trong nội tâm không hề tự tin. Những người đàn ông có nhiều khuyết điểm và tự ti như thế này sẽ cố gắng hết sức để ánh sáng của bản thân có thể tỏa ra bên ngoài cơ thể. Ánh sáng ấy không phải là “hữu xạ tự nhiên sáng” mà là nỗ lực giấu đi sự mặc cảm. Ánh sáng họ muốn cho phụ nữ thấy chỉ là sự thể hiện có chọn lọc muốn cho đối phương thấy.


  Thứ ánh sáng này khiến những người phụ nữ đã chạm đến “thời điểm xã hội” - còn được gọi là độ tuổi thích hợp để kết hôn - lóa mắt. Những người phụ nữ đang bất an, lo sợ “thiên thần tình yêu” sẽ không gõ cửa, không thể nhận ra thứ ánh sáng ấy bắt nguồn từ đâu (hoặc cũng có thể không muốn biết chúng đến từ đâu) và rồi đưa ra quyết định vội vã. Khi bị lóa mắt bởi ánh sáng của đom đóm dưới áp lực xã hội, họ dễ bỏ lỡ thế giới nội tâm thực sự của người đàn ông đang cố giấu đi.


  Để có thể phân biệt rõ đâu là người đàn ông giống như loài chó, đâu là người đàn ông giống như loài sói, phụ nữ cần dẹp bỏ sự lo lắng của bản thân, thận trọng lắng nghe câu chuyện của họ. Những người đàn ông bận rộn ngụy trang bản thân trước phụ nữ bị áp lực tinh thần rất lớn. Sự áp lực ấy đôi khi được che đậy bằng những lời nói dối, khoác lác, hay khoa trương. Và rồi khi đã quá mệt mỏi vì cố phát sáng, họ sẽ muốn duy trì một khoảng cách nhất định để giấu đi những điều bất hợp lý, những nhược điểm của bản thân. Không chỉ phụ nữ vội vàng mà cả đàn ông cũng vậy, cả hai thường vội vàng trước áp lực phải nhanh chóng tìm “con mồi” phù hợp và quyết định. Vậy nên đôi khi họ phạm phải sai lầm khi đang khoa trương hay làm lố. Nếu thấy bản thân có vẻ đã để lộ sơ hở trước phụ nữ, khả năng cao họ sẽ chuẩn bị chiến dịch khác để che đậy chuyện đó hay tránh né thay vì thừa nhận và công nhận. Phụ nữ không được bỏ lỡ thời điểm này.


  Đương nhiên, không dễ nắm được sơ hở của những người đàn ông đang cố hết sức. Tuy nhiên, lựa chọn bạn đời là sự lựa chọn quan trọng, quyết định cuộc đời của bản thân. Hơn nữa, nếu không cố tự lừa gạt chính mình, chắc chắn phụ nữ có thể đoán biết được sơ hở đó. Đương nhiên lúc nào cũng giữ khoảng cách giống như đang kiểm tra và có định kiến với tất cả đàn ông bản thân gặp là hành động không thông minh. Giữ cân bằng rất quan trọng.


  Hãy nhớ điều này. Nếu có thể phán đoán được người đàn ông đang gặp gỡ có thoải mái trước khoảng cách bản thân tạo ra hay không, chắc chắn ngay lập tức phụ nữ có thể biết được đó là người đàn ông như thế nào.


  Quái vật của hiện thực không thể trở thành hoàng tử


  
    ⇝ Độc lập ⇜


    Khi dựa dẫm quá mức, phó mặc cuộc đời mình cho đàn ông, phụ nữ thường thất vọng, dễ tổn thương và trách móc bản thân sao lại lựa chọn người đàn ông như thế. Tình yêu và hạnh phúc không phải là thứ được “cho tặng” mà là thứ bản thân “tạo ra”. Nếu bản thân không phải là chủ thể của hạnh phúc, phụ nữ chỉ có thể sống cuộc đời thụ động với một trái tim trống rỗng.

  


  Người đẹp và Quái vật là câu chuyện được rất nhiều người yêu thích và còn được chuyển thể thành phim điện ảnh, phim hoạt hình, truyện tranh và nhạc kịch. Đó là câu chuyện về tình yêu giữa Quái vật và Người đẹp - một tình yêu tưởng chừng như không thể trở thành hiện thực. Câu chuyện của Người đẹp Belle và Quái vật, hai con người đối diện với nội tâm chân thành của nhau bằng tình yêu đẹp vượt qua ngoại hình, thoáng qua đã thấy cảm động. Nhân vật chính Belle không hề nao núng trước ngoại hình đáng sợ của Quái vật, cô đã thay đổi Quái vật thành một người bạn đời hoàn hảo, một người đàn ông yêu cô vô bờ bến bằng sức mạnh của tình yêu. Vì tình yêu, Belle đã kiên nhẫn chịu đựng trong suốt thời gian dài, nỗ lực hết sức để vượt qua nỗi sợ và sự cô đơn.


  Thế nhưng hiện thực thì như thế nào? Rất nhiều Belle của hiện thực không thể thay đổi được Quái vật. Hiện thực rất tàn nhẫn, đầy những câu chuyện Quái vật khiến Người đẹp tổn thương, khổ sở đến cùng. Quái vật của hiện thực không phải là những người đàn ông có ngoại hình xấu xí mà là người đàn ông có tâm hồn xấu xa, người đàn ông ích kỷ không bao giờ chịu thấu hiểu suy nghĩ, cảm xúc của phụ nữ, chỉ cố chấp với suy nghĩ của bản thân và khiến phụ nữ tổn thương. Trái tim của người phụ nữ sống cùng những người đàn ông như thế này nhuộm một màu đau thương. Quái vật quá nửa là những người không muốn biết hoặc không hiểu tại sao phụ nữ bị tổn thương, tại sao phụ nữ lại buồn.


  Ảo tưởng
 có thể thay đổi đàn ông
⸙


  Sook Hee cực kỳ thất vọng khi thấy chồng chỉ biết đến bản thân, không bao giờ chịu lắng nghe cô nói. Sook Hee nghĩ lại mới thấy chồng cô đã như vậy từ hồi yêu nhau. Cô quyết định kết hôn với suy nghĩ có thể thay đổi tính cách ấy của chồng, thế nhưng kể từ khi kết hôn đến nay cũng đã bảy năm, cô vẫn tự thân vận động. Suốt bảy năm qua, cô luôn cố gắng, mong muốn chồng có thể thấu hiểu nổi lòng của cô, lắng nghe cô nói.


  “Ước gì mình yêu em hơn, hiểu em hơn.”


  “Em tưởng chúng ta đang còn trong giai đoạn yêu đương sao? Em cũng đã ba mươi bảy tuổi rồi. Hãy yêu theo kiểu của cái tuổi này đi! Kết hôn là hiện thực. Em tỉnh táo lại đi. Em nhìn cái nhà xem, ra thể thống gì không? Ngừng ca thán về tình yêu và làm ơn dọn dẹp nhà đi.”


  Lời trách mắng của chồng như đâm một nhát dao vào tim Sook Hee. Cô thẫn thờ nhìn theo bóng lưng chồng đi làm. Từ trước đến nay Sook Hee sống trong sự mong chờ tình yêu của chồng, nên cô không thể nào chấp nhận được chồng cô coi chuyện giỏi dọn dẹp, chăm lo nhà cửa mới là cuộc sống hôn nhân. Quãng thời gian thuở gặp và yêu, nhận được lời cầu hôn khiến trái tim bồi hồi rồi đi đến kết hôn dường như đã trôi vào quên lãng. Giờ đây, Sook Hee rơi vào hố sâu tuyệt vọng và đối mặt với hiện thực bị đối xử như một người giúp việc, người dọn dẹp không lương. Điều Sook Hee muốn là sự quan tâm, chăm sóc của chồng. Đối với phụ nữ, đây là “tình yêu”. Thế nhưng, chồng cô thấy nặng nề trước yêu cầu đó của vợ. Sự quan tâm, chăm sóc trong suy nghĩ của chồng Sook Hee là nghĩa vụ, là phục vụ, hay là lao động. Vậy nên khi Sook Hee muốn được quan tâm, yêu thương, chồng cô cảm thấy như bị chỉ trích là không làm tròn vai trò người chồng. Chồng Sook Hee cảm thấy bực bội khi đã bận tối mặt tối mũi vì công việc công ty, vậy mà vợ lại còn mong chờ những món quà hay tiết mục bất ngờ như trước khi kết hôn.


  Còn Mi Hyun, một phụ nữ đã kết hôn khác, phải chịu đủ lời ghen tị từ mọi người xung quanh vì chồng cô là người có năng lực. Thế nhưng mọi người không biết rõ nội tình bên trong nên mới lầm tưởng như vậy. Chỉ cần Mi Hyun than thở cuộc sống hôn nhân vất vả là người thân, họ hàng xúm vào nói xoáy rằng chỉ biết nói mấy câu làm tổn thương người khác. Đúng là chồng cô không ngoại tình, hai vợ chồng cũng không cãi vã, và là người có tinh thần trách nhiệm cao nên chồng cô sớm ăn nên làm ra, có cuộc sống ổn định.


  Tuy nhiên, Mi Hyun vô cùng cô đơn. Chuyện làm ăn của chồng cũng đã phần nào ổn định nên cô muốn có cuộc sống vợ chồng hạnh phúc, đi du lịch, hay tham gia các hoạt động yêu thích như những người khác. Mi Hyun muốn có nhiều thời gian bên chồng. Thế nhưng chồng cô lúc nào cũng bận rộn. Chồng Mi Hyun chưa từng hết yêu Mi Hyun nhưng lại không biết điều cô muốn là gì.


  Khi tham vấn cho Mi Hyun, tôi thấy cô ấy đang phụ thuộc quá mức, đặt hạnh phúc của bản thân vào người khác. Với Mi Hyun, hạnh phúc là được ở bên cạnh chồng, được chồng quan tâm, chăm sóc. Với Mi Hyun, tình yêu quan trọng hơn thành công hay sự giàu có vật chất. Nhưng tình yêu ấy chỉ có thể nhận. Chủ thể hạnh phúc của Mi Hyun không phải là bản thân cô mà là chồng, nên Mi Hyun liên tục bị chi phối bởi hành động và biểu hiện của chồng.


  Tình yêu 
không phải muốn là có, 
mà cần phải xây dựng
⸙


  Theo các chuyên gia, tỷ lệ nữ giới mắc bệnh tinh thần nhiều hơn nam giới. Đương nhiên địa vị của nữ giới trong xã hội thấp hơn nam giới cũng là một lý do. Tuy nhiên, một trong những lý do nữ giới sau khi kết hôn bất hạnh hơn nam giới liên quan đến mức độ kỳ vọng của nữ giới với nam giới.


  Phụ nữ luôn muốn được yêu thương, nên khi sự kỳ vọng ấy không được đáp ứng, họ tuyệt vọng, thất vọng. Và rồi cảm giác tuyệt vọng, tự hổ thẹn khi không được yêu thương gây ra bệnh u sầu, hay các triệu chứng rối loạn ám ảnh cưỡng chế như nghiện mua sắm quá đà, ham muốn tình dục quá mức, phụ thuộc vào rượu,… Hơn nữa, những cảm giác ấy còn có thể tạo ra các vấn đề tâm lý nghiêm trọng như rối loạn ăn uống, bị ám ảnh bởi dáng người quá mức.


  Tôi tham vấn cho rất nhiều khách hàng nữ và từ họ nói nhiều nhất là “cô đơn”. Họ muốn được chồng thương yêu, nhưng chồng họ hoàn toàn không thể hiểu điều họ mong muốn. Trong những trường hợp như thế này, vấn đề cũng nằm ở người chồng nhưng thái độ thụ động của phụ nữ - khát khao tình yêu quá mức từ người khác - là nguyên nhân lớn hơn. Nhiều phụ nữ cho rằng “tình yêu” không phải là thứ có thể có được nhờ sức của mình mà là “thứ được nhận”, hay nói cách khác tình yêu thuộc quyền sở hữu của chồng, vậy nên rất khó để tìm được phương án giải quyết.


  Để giải quyết vấn đề, trước nhất, phụ nữ cần chấp nhận sự thật rằng quá nửa đàn ông là Quái vật, không phải là Hoàng tử chỉ yêu mỗi bản thân, và từ bỏ kỳ vọng có thể thay đổi Quái vật, viết nên câu chuyện tình đẹp như Người đẹp và Quái vật.


  Là vợ, ai cũng muốn được chồng yêu thương. Nhưng khi lệ thuộc quá mức vào tình yêu của chồng, phụ nữ sẽ đánh mất cách tự hạnh phúc. Đừng đem hạnh phúc của bản thân giao cho người khác và đòi hỏi đối phương phải làm mình hạnh phúc. Kỵ sĩ áo đen có thể cứu vãn cuộc hôn nhân bất hạnh không phải người chồng mà chính là người vợ.


  Khi phụ thuộc tình yêu và hạnh phúc của mình quá mức vào người khác, phụ nữ không thể tự kiểm soát hạnh phúc của chính mình và sống cuộc sống thụ động. Họ thất vọng, bị tổn thương, tự trách móc bản thân đã lựa chọn người đàn ông như vậy, và sau đó khổ sở vì cảm giác tội lỗi, hổ thẹn.


  Nhìn bên ngoài, người đàn ông ấy dường như đang sở hữu và tận hưởng rất nhiều thứ, nhưng những điều đó không dẫn đến hạnh phúc. Trước khi đi đến quyết định kết hôn, phụ nữ cần tìm hiểu kỹ nội tâm của người đàn ông - những thứ không thể hiện ra bên ngoài, ước đoán xem có thể tự khiến mình hạnh phúc được bao nhiêu khi dành phần đời còn lại bên người đàn ông ấy. Điều này rất quan trọng. Phụ nữ nên từ bỏ nỗ lực biến Quái vật thành Hoàng tử, từ bỏ thái độ khao khát tình yêu từ chồng và nên lắng nghe giọng nói nội tâm, suy nghĩ xem làm thế nào để cuộc sống của mình hạnh phúc hơn.


  Antoine de Saint-Exupéry, tác giả của cuốn sách Hoàng tử bé đã từng nói: “Tình yêu không phải là nhìn về phía đối phương mà là cùng nhìn về một phía. Nếu vợ chỉ nhìn về phía chồng, đó không phải là tình yêu. Hai người cùng nhìn về một hướng, tôn trọng nhau, đó mới là tình yêu chân chính. Chỉ cần đầu tư cho bản thân một phần nỗ lực khao khát tình yêu của chồng, cuộc sống hôn nhân đang bị xáo trộn sẽ đổi khác.”


  
    Nếu chúng ta thấy một người phụ nữ nói yêu hoa nhưng lại quên tưới nước cho hoa, chúng ta sẽ không tin cô ấy yêu hoa. Tình yêu là sự quan tâm tích cực tới sự trưởng thành và cuộc sống của người ta yêu. Còn đâu tình yêu nếu không có sự quan tâm tích cực này.


    - The Art of Loving của Erich Fromm

  


  Đàn ông, vấn đề nan giải khi lựa chọn


  
    ⇝ Kết hôn ⇜


    Càng là người phụ nữ thành công trong công việc, họ càng trăn trở nhiều chuyện kết hôn. Với họ, kết hôn là bất ổn chứ không phải là ổn định. Con đường sự nghiệp vất vả gây dựng có thể bị đe dạo, công việc và những mối quan hệ còn đảm đương cũng nặng nề hơn. Thế nhưng phụ nữ không còn sợ hãi hôn nhân. Hôn nhân không phải lúc nào cũng khiến phụ nữ thua thiệt.

  


  Gia đình tôi đang sống trong một căn nhà vườn ở gần Gyeonggi. Cách đây không lâu, có một gia đình chuyển đến sống gần nhà tôi. Người chị đã kết hôn và cô em gái còn độc thân cùng tích cóp tiền xây nhà và chuyển đến. Cô em gái đang đi làm sống ở tầng trên, còn gia đình người chị sống ở tầng dưới. Cô em gái ở cái tuổi ngấp nghé tứ tuần đã thuyết phục chị gái cùng tận hưởng cuộc sống nhà vườn nơi ngoại ô.


  Cứ đến cuối tuần, cô em gái lại chăm chỉ chăm sóc khu vườn. Cô cảm thấy vui vẻ, hạnh phúc khi có thể duy trì công việc và không gian của riêng bản thân hơn là kết hôn. Thế nên dù tuần nào chạm mặt, sống cùng gia đình chị gái, nhưng cô không bao giờ chán chường hay hối tiếc chuyện bản thân vẫn chưa kết hôn. Ngược lại, hình ảnh cô tận hưởng cuộc sống nhà vườn nhàn nhã và chăm chỉ gây dựng sự nghiệp của bản thân còn rất đáng tán dương.


  Tất cả phụ nữ đều không thể tự tin vào cuộc sống độc thân của bản thân như người phụ nữ kế bên nhà tôi. Sau khi tốt nghiệp đại học vào giữa độ tuổi hai mươi, họ đi làm và bước sang tuổi ba mươi, họ đã có sự nghiệp của mình. Khoảng ba mươi tuổi - độ tuổi kết hôn theo quan niệm xã hội, phụ nữ bắt đầu lo lắng trầm trọng về chuyện yêu đương, kết hôn. Họ bị bủa vây bởi cảm giác bất an khi mọi người đã kết hôn, sinh con, xây dựng gia đình, rồi đến lúc bản thân nghĩ về đối tượng kết hôn đều bị nhấn chìm trong lo lắng, không biết nên yêu người đàn ông như thế nào.


  Không một người phụ nữ nào có thể từ chối kết hôn với người đàn ông thấu hiểu, yêu thương bản thân vô điều kiện, người đàn ông có điều kiện cũng tốt. Tuy nhiên, thực tế những người đàn ông như vậy không nhiều. Hơn nữa, không phải muốn là có thể gặp được hình mẫu lý tưởng của bản thân. Trong tình huống này, những người đàn ông mà phụ nữ gặp thường được chia thành ba loại.


  Tại sao nên nghi ngờ sự lựa chọn có chủ đích của bản thân?
⸙


  Lọ Lem mồ côi cha mẹ khi còn nhỏ và bị mẹ kế ngược đãi, nhưng cô đã có cơ hội thay đổi cuộc đời mình. Lọ Lem được mời đến buổi khiêu vũ kén vợ do hoàng tử tổ chức, được các tiên nhân giúp đỡ và đã có quãng thời gian tuyệt vời ở buổi khiêu vũ trong trang phục lộng lẫy. Lọ Lem - phải quay về lúc nửa đêm - đã đánh rơi một chiếc giày trên đường vội vã trở về nhà. Hoàng tử tìm kiếm chủ nhân của chiếc giày ấy, gặp được Lọ Lem và hai người đã kết hôn chỉ trong một tuần.


  Câu chuyện cổ tích khép lại với cái kết “Lọ Lem và hoàng tử sống hạnh phúc bên nhau mãi mãi”, nhưng thực tế họ đã có cuộc sống hôn nhân mệt mỏi và trải qua những nốt thăng trầm như bao cặp vợ chồng khác. Có lẽ sau khi kết hôn, hoàng tử - phải lòng người con gái xinh đẹp ngay từ cái nhìn đầu tiên - đã gây ra rất nhiều chuyện, và Lọ Lem mỗi lần như vậy đều rất tức giận. Lọ Lem sống những tháng ngày khổ sở vì mẹ kế và những người chị em ganh ghét đố kỵ đã lựa chọn hoàng tử để thoát khỏi hiện thực tàn khốc. Hôn nhân là lựa chọn sinh tồn của Lọ Lem, và vì cần một người đàn ông có thể che chở, bảo vệ cho bản thân nên cô đã lựa chọn “người đàn ông thuộc tuýp bảo vệ”. Thế nhưng với tính cách của Lọ Lem - chưa từng một lần phản kháng và luôn bị đối xử tệ bạc, Lọ Lem sẽ không thể nào lớn tiếng dù chỉ một lần ngay cả khi hoàng tử ngoại tình.


  Ji Hye mới giữa độ tuổi hai mươi. Không lâu trước đây, cô mới chia tay bạn trai. Bạn trai Ji Hye được xã hội công nhận năng lực và đang làm rất tốt công việc của bản thân. Bạn trai thành công khi còn rất trẻ nhưng Ji Hye thấy sợ hãi trước bản chất của đối phương.


  “Em không cần phải suy nghĩ đến chuyện công việc sau này, giảm cân rồi chăm sóc cơ thể và làm đẹp là được!”


  Câu nói này đã cho thấy quan điểm về phụ nữ của bạn trai Ji Hye.


  “Anh ta là người đàn ông “sang chảnh” dắt theo một chú chó đắt tiền, được đào tạo bài bản và mặc quần áo hàng hiệu ở sảnh khách sạn cao cấp nhất. Anh ta chọn tôi để tô vẽ thêm cho sự giàu có và thành công của bản thân. Với anh ta, tôi không khác gì một chú chó để khoe mẽ sự thành công của anh ta.”


  Bạn trai thuộc tuýp muốn bao bọc, che chở và chịu trách nhiệm với bạn gái bằng năng lực của bản thân không bắt bạn gái đi làm hay chịu trách nhiệm về kinh tế. Tuy nhiên, với tuýp đàn ông này, bạn gái chỉ là một món đồ trang sức khiến sự thành công của anh ta thêm tỏa sáng. Người đàn ông như thế này biết cách bảo vệ bạn gái nhưng lại không biết cách tôn trọng họ. Họ có thể là người đàn ông tốt trong mắt những người phụ nữ muốn thoát khỏi cuộc sống gia đình bất hạnh, muốn được bao bọc, chở che như Lọ Lem, nhưng với những người phụ nữ mong muốn tình yêu và sự thấu hiểu ấm áp, những người đàn ông như thế này lại là gánh nặng.


  Những người phụ nữ 
lặp lại bất hạnh
⸙


  Ở khía cạnh tâm lý học, lý do hai người bị thu hút mạnh mẽ bởi đối phương là vì họ tìm thấy bóng hình quen thuộc của bản thân ở đối phương hơn là có cảm tình với đối phương. Khi lựa chọn bạn đời, phụ nữ không chỉ dựa vào ngoại hình mà còn căn cứ vào rất nhiều yếu tố như học lực, tính cách, tôn giáo,… để đánh giá. Thế nhưng, thực tế phụ nữ có xu hướng bị thu hút bởi người có thể tái hiện lại tình huống tương tự với những gì bản thân đã trải qua khi còn nhỏ. Người đàn ông như thế này là “người đàn ông thuộc tuýp lặp lại”. Trải nghiệm thời thơ ấu ảnh hưởng rất lớn đến cuộc sống hiện tại, có thể theo chiều hướng tiêu cực hoặc tích cực, và còn ảnh hưởng đến sự lựa chọn bạn đời theo một cách nào đó.


  Có một cô gái đến tham vấn về vấn đề chọn bạn đời. Khi nhớ về thời thơ ấu của bản thân, hiện lên trong đầu cô ấy là hai chữ “đau lòng”. Bố của cô không chỉ cố chấp mà lòng tự tôn còn cao ngất trời nhưng lại bất lực trong vấn đề kinh tế, nên mẹ cô là trụ cột trong gia đình. Nhìn mẹ vật lộn để sống, cô cảm thấy rất đau lòng và xót xa.


  Không lâu trước đây, có một chàng trai “cực phẩm” đem lòng yêu mến và theo đuổi cô. Chàng trai giới thiệu rằng bản thân đang sống ở Tower Palace, và trong ngày coi mắt đầu tiên, anh ta đến bằng một chiếc ô tô cao cấp. Thế nhưng, anh chàng ấy không phải là người khoa trương hay khoe khoang về sự giàu có của bản thân. Ngược lại, anh ta rất ra dáng đàn ông và còn biết quan tâm.


  Thế nhưng, không hiểu sao, cô lại không hề bị hấp dẫn bởi người đàn ông hoàn hảo như thế này. Cô không thể hiểu được tại sao lại như vậy. Cuối cùng anh chàng ấy đã rời đi khi không thể khiến cô mở lòng. Bỏ lại đằng sau những chàng trai không hề có một khuyết điểm, cô lại phải lòng những người có hoàn cảnh gia đình tương đồng với bản thân, ví dụ như mẹ khổ sở vất vả vì sự bội bạc của bố hay có những vết thương lòng đau đớn. Chứng kiến cảnh mẹ vất vả từ khi còn nhỏ, cô ngàn vạn lần quyết tâm không sống một cuộc đời như mẹ, nhưng trớ trêu thay cô lại không thể thoát khỏi xiềng xích ấy. Người xưa có câu “Đời người con gái giống mẹ”, hay có nghĩa là con gái dễ phải lòng người đàn ông giống bố mình nên sẽ có một cuộc đời giống mẹ mình.


  “Người đàn ông thuộc tuýp lặp lại” - tái hiện lại quá khứ của bản thân không có những điểm chung như “người đàn ông thuộc tuýp bảo vệ”. Họ có thể là một người đàn ông cực phẩm, và cũng có thể là người đàn ông xấu xa. Những người đàn ông như thế này lớn lên trong môi trường tương tự như người phụ nữ nên họ đem đến một cảm giác quen thuộc khó nói, còn phụ nữ bị cuốn hút bởi điểm này trong vô thức.


  Những người phụ nữ không coi hôn nhân là sự khởi đầu của ổn định mà là của bất an
⸙


  Những người phụ nữ có nghề nghiệp, thành công ở công ty và trong công việc thường muốn duy trì trạng thái cuộc sống hiện tại của bản thân. Vậy nên họ có xu hướng lựa chọn “người đàn ông thuộc tuýp duy trì” - người bạn đời có thể duy trì cuộc sống hiện tại của họ. Những năm tháng độ tuổi hai mươi, họ lao đầu vào làm việc nên khi bước sang tuổi ba mươi, chuyện kết hôn đã ở ngay trước mặt. Vì biết kết hôn tạo nên sự thay đổi lớn trong cuộc sống nên phụ nữ vào thời điểm này đắn đo không biết sẽ kết hôn, sinh con, hay nghỉ việc ở công ty, và rất cẩn trọng khi lựa chọn đàn ông.


  Kết hôn khiến công việc họ khó khăn lắm mới có thể gây dựng bị lung lay. Kết hôn đồng nghĩa với việc họ có thêm nhiều mối quan hệ gia đình mới và đôi vai trĩu nặng vì nhiều thứ cần phải xử lý cùng lúc trong nhà như sinh con, nuôi con, quan hệ mẹ chồng nàng dâu, rồi cả chuyện công ty. Vậy nên với những người phụ nữ có niềm tự hào về bản thân mạnh mẽ và đạt được nhiều thành công, cuộc sống sau hôn nhân lại nhuộm màu bất ổn. Họ không muốn cuộc sống của bản thân có quá nhiều biến động vì ai đó. Nên đôi khi họ không kết hôn hoặc tìm kiếm một người đàn ông có thể duy trì cuộc sống của họ như hiện tại. Họ mong muốn một người biết quan tâm, lo lắng và thấu hiểu, có thể bao dung công việc và cuộc sống của họ. Hơn hết, họ muốn gặp gỡ một người đàn ông có thể đồng hành cùng họ, xây dựng tình đồng nghiệp như đồng nghiệp cùng công ty.


  Thế nhưng, nếu là người phụ nữ được đánh giá cao trong công việc ở độ tuổi ba mươi, phần nhiều là những người chỉ biết đến công việc, không có kinh nghiệm yêu đương. Họ muộn màng nhận ra bản thân cần và muốn gặp gỡ “người đàn ông thuộc tuýp duy trì”, nhưng người đàn ông thuộc tuýp này là mẫu người rất nhiều phụ nữ thích. Ai lại có thể từ chối một người đàn ông thông minh, phân công vai trò rõ ràng, tôn trọng địa vị của nhau, thân thiện và giàu tình cảm.


  Cuộc sống sau hôn nhân như thế nào phụ thuộc vào quyết định ở thời điểm này. Lựa chọn không kết hôn, chờ tới khi “người đàn ông thuộc tuýp duy trì” kia xuất hiện, hay hạ thấp tiêu chuẩn và kết hôn, không ai biết sự chọn lựa nào sẽ đem đến cuộc sống mãn nguyện nhất.


  Dẫu vậy vẫn trưởng thành
⸙


  “Người đàn ông thuộc tuýp bảo vệ”, “người đàn ông thuộc tuýp lặp lại”, “người đàn ông thuộc tuýp duy trì”, dù lựa chọn tuýp đàn ông nào để kết hôn, người phụ nữ vẫn vấp phải bức tường thành mang tên gia đình và vô số những khổ ải ăn sâu cắm rễ trong chế độ hôn nhân họ chưa từng nghĩ tới đang đợi chờ. Kể cả không muốn trở thành “superwomen”, “supermom”*, phụ nữ vẫn sẽ phải như thế. Đây chính là hiện thực. Vậy nên có nhiều phụ nữ thấy hối hận vì đã kết hôn.


  
    •

    Cụm từ dùng chỉ những người phụ nữ, người mẹ, người vợ tảo tần, hy sinh tất cả cho chồng, cho con, tất bật với việc chăm lo gia đình mà quên đi bản thân.

  

  Tuy nhiên, phụ nữ không cần phải sợ hãi trước. Hôn nhân không phải lúc nào cũng khiến phụ nữ thiệt thòi. Nhà tâm lý học người Đức Franz Neyer nhận thấy mối quan hệ với đàn ông giúp thúc đẩy sự phát triển nhân cách. Ông quan sát quá trình phụ nữ từng sống cuộc sống độc thân duy trì mối quan hệ với đàn ông. Khi kiểm tra trạng thái tâm lý chuyển từ trạng thái độc thân sang duy trì mối quan hệ với đàn ông khoảng bốn năm của phụ nữ, ông đã thấy được những sự thay đổi rất tích cực.


  Đương nhiên, kết quả này có thể không đúng với tất cả phụ nữ. Nhưng duy trì mối quan hệ mới với chủng tộc mang tên “đàn ông” là quá trình đầy hưng phấn, và thông qua quá trình này, phụ nữ có thể phát hiện ra những diện mạo chưa từng thấy trong các mối quan hệ khác, trưởng thành hơn. Hơn nữa, khi công nhận và đón nhận những diện mạo ấy, phụ nữ sẽ có một cuộc sống phong phú hơn trước rất nhiều và có những cái nhìn mới mẻ về cuộc sống.


  Phụ nữ có thấy được an ủi nếu đây là sự tưởng thưởng dành cho những người đã lựa chọn cuộc phiêu lưu mang tên “hôn nhân”?


  Tình yêu trong những câu chuyện


  
    ⇝ Đối thoại ⇜


    Hai vợ chồng khẳng định tình yêu dành cho nhau thông qua đối thoại. Thế nhưng nhiều phụ nữ đã kết hôn than vãn chẳng may khi hai vợ chồng nói chuyện với nhau. Người vợ mong muốn một cuộc trò chuyện với sự quan tâm, lo lắng, nhưng với người chồng, nói chuyện là thứ gì đó xa xỉ và phiền phức. Với những người chồng như thế này, người vợ còn sử dụng một vài mẹo khi trò chuyện.

  


  Tôi không thể nào quên được bữa sáng kiểu Đức từng thưởng thức hồi còn du học bên Đức. Bữa sáng của tôi thường là bánh mì nhỏ tròn Brötchen phết bơ, ăn kèm với phô mai, xúc xích, thịt hun khói hoặc quệt đầy phô mai kem hay mứt. Vị của chiếc bánh mì Brötchen - bên ngoài giòn bên trong mềm - vô cùng tuyệt vời. Không chỉ bánh mì Brötchen, tôi còn nhớ cả những ly cà phê uống thưởng thức cùng loại bánh này. Tuy đất nước này nổi tiếng về bia, nhưng thực tế người Đức lại rất thích uống cà phê.


  Thời gian gần đây, những cửa hàng chuyên cà phê ở Hàn Quốc ngày một nhiều lên. Không chỉ ở Seoul mà khắp mọi miền đất nước mọc lên vô số quán cà phê. Ở bất cứ nơi đâu, chúng ta cũng có thể được thưởng thức một ly cà phê thơm ngon. Những cửa hàng chuyên cà phê gần như là một nơi “bán” văn hóa và không gian hơn là bán cà phê. Có những người thường mua một ly cà phê Americano rồi ngồi một mình làm việc hay học, nhưng phần lớn mọi người thường gặp gỡ và trò chuyện với ai đó ở quán cà phê.


  Theo quan điểm hệ thống xã hội học, tất cả các hiện tượng xảy ra trong xã hội đều có thể coi là quá trình giao tiếp. Tất cả những hoạt động như uống cà phê, mua sắm, xem ti vi, kinh doanh hay tình yêu đều có một mẫu số chung, đó là diễn ra thông qua cầu nối là giao tiếp.


  Trong xã hội hiện đại ngày nay, kể cả khi không biết đối phương, chúng ta vẫn có thể giao tiếp. Khi tính tiền ở siêu thị, không cần tiếp xúc trực tiếp với nhân viên thu ngân, chúng ta vẫn có thể mua đồ. Phần lớn mọi người đều đảm nhận một vai trò cụ thể như khách hàng và nhân viên ở hầu hết mọi nơi, nhưng lại không được nhận thức hay được đón nhận như một con người.


  Tuy nhiên, một xã hội như vậy vẫn yêu cầu và nhấn mạnh mối quan hệ mang tính nhân văn, đó chính là tình yêu. Khi đàn ông và phụ nữ đón nhận, chấp nhận đối phương như những gì vốn có, có nghĩa là họ “đang yêu”. Và hành động chấp nhận đối phương chỉ có thể thông qua giao tiếp. Tình yêu chỉ được thể hiện và duy trì thông qua giao tiếp.


  Mình à,
 chúng mình nói chuyện chút đi
⸙


  Mùa hè năm ngoái, khi cùng vợ đi du lịch Gangneung, tôi đã lái xe tận bốn mươi phút tới một quán cà phê chỉ vì nghe nói quán nổi tiếng về cà phê. Ban đầu, vợ tôi tỏ vẻ không hài lòng, không biết là cà phê ngon đến cỡ nào mà phải đến tận Gangneung để uống. Thế nhưng khi quan sát quá trình pha cà phê ở quán, ngồi ngắm biển qua khung cửa sổ, chuyện trò những câu chuyện chưa kể, vợ tôi ngay lập tức rạng rỡ hẳn lên.


  Điều gì đã khiến vợ tôi tươi tắn như vậy? Vì ly cà phê thơm ngon, hay vì cảnh bãi biển đẹp như tranh vẽ? Đương nhiên, những điều này cũng tác động ở mức độ nào đó. Thế nhưng vợ tôi không phải là người mê cà phê đến độ lái xe tận bốn mươi phút đồng hồ chỉ để uống một ly cà phê. Có lẽ cô ấy vui vì cuộc chuyện trò chỉ có hai người cùng những ly cà phê, không có sự tồn tại của âu lo như đang quay trở lại thời yêu nhau.


  Mọi người cảm thấy hạnh phúc khi ngồi đối diện với người mình yêu nhâm nhi ly cà phê và chuyện trò vui vẻ. Trò chuyện, chia sẻ suy nghĩ, cảm xúc là hoạt động phù hợp nhất để trải nghiệm những lúc uống cà phê. Có đôi khi chúng ta quên cả đi vệ sinh vì mải mê trong cuộc hội thoại thú vị. Đây chính là những thời điểm cơ thể tiết ra rất nhiều hormone hạnh phúc endorphin*.


  
    •

    Endorphin là một chất dẫn truyền thần kinh trong não bộ có tác dụng tạo cảm xúc tích cực, cải thiện tâm trạng và giảm đau…

  

  Rất nhiều phụ nữ lựa chọn “thiếu đối thoại” là vấn đề hàng đầu trong hôn nhân. Đã từng có những ngày hẹn hò ở quán cà phê, chỉ cần gặp nhau là không biết giờ giấc, vậy mà không hiểu sao từ lúc thành vợ thành chồng, những cuộc trò chuyện cứ thưa thớt dần? Phụ nữ kết hôn trong sự kỳ vọng bạn đôi là đối tượng trò chuyện tốt nhất của bản nhân ngay cả khi có tuổi. Nhưng rồi họ hụt hẫng khi nhận ra đối tượng trò chuyện khiến bản thân cảm thấy mình đang tồn tại và chia sẻ những câu chuyện vui không phải là chồng. Chồng trở thành đối tượng trò chuyện còn không bằng cả bạn bè trong cùng khu phố hay bạn bè mới quen biết ở hội nhóm nào đó.


  Nhiều phụ nữ đã kết hôn tìm đến phòng tham vấn đều kêu ca, than vãn về việc thiếu đối thoại với chồng. Đó không chỉ có nghĩa là không có đối tượng trò chuyện. Thông thường, phụ nữ thường cảm thấy không được yêu thương khi ai đó không chịu lắng nghe, thấu hiểu những điều họ nói. Điều người vợ mong muốn ở chồng là những cuộc trò chuyện với sự quan tâm, lo lắng một cách ấm áp. Hai vợ chồng khẳng định tình yêu dành cho nhau thông qua đối thoại. Món quà tuyệt vời nhất các ông chồng tặng vợ là “đối thoại”, chứ không phải là những sự kiện kết thúc là hết.


  Trong chuyện quan hệ vợ chồng, đối thoại cũng đóng vai trò rất quan trọng, nhưng giữa nam giới và nữ giới lại có sự khác biệt. Đàn ông thường quan hệ tình dục mà không trò chuyện. Trong khi đó, với phụ nữ, trò chuyện trong khi quan hệ để trao đi yêu thương rất quan trọng. Phụ nữ khó có thể chấp nhận chuyện quan hệ tình dục chỉ đến từ một phía, không đi cùng hành động thể hiện, cảm nhận và chia sẻ tình yêu cho nhau. Thực tế, đối thoại và quan hệ tình dục có mối quan hệ mật thiết với nhau, đều có điểm chung là giúp hai người hiểu về nhau hơn. Có lẽ sự gia tăng hormone endorphin thông qua những cuộc trò chuyện vui vẻ đem đến khoái cảm mãnh liệt như khi quan hệ tình dục thỏa mãn.


  Ông nhà tôi còn không bằng bà hàng xóm
⸙


  Là một nhà tham vấn, tôi đã đảm nhận vai trò đối tác trò chuyện của rất nhiều phụ nữ kết hôn. Đau khổ lớn nhất họ than vãn là không có người nói chuyện. Vậy nên những người vợ muốn giải quyết vấn đề, lấp đầy khoảng trống bằng cách nói chuyện với nhà tham vấn được đào tạo về đối thoại chuyên nghiệp ở phòng tham vấn. Vì cứ hễ nghe vợ nói: “Chúng mình nói chuyện chút đi” là các ông chồng lại cau có như ăn phải thứ gì kinh khủng và nhất loạt: “Để sau đi. Nay anh mệt.”


  Và rồi họ dần cảm thấy mệt mỏi. Có chồng và con - những người bản thân yêu thương ở bên cạnh, nhưng họ lại thấy cô đơn như cả thế giới chỉ có riêng mình và không thể nào chịu đựng được cảm giác cô đơn ấy. Nhiều người nước mắt ngắn dài kể lể sự cô đơn, đau khổ của bản thân, nhưng cũng có nhiều người khi rời phòng tham vấn với tờ giấy lau nước mắt, gương mặt đã bình thản hơn lúc đầu mở cửa bước vào. Không giải quyết được vấn đề gì nhưng lòng họ nhẹ đi khi được chia sẻ những cảm xúc, vấn đề của bản thân.


  Trong khi phụ nữ mong muốn sự quan tâm và chăm sóc ấm áp, không tiếc đầu tư thời gian và tiền bạc để có những cuộc trò chuyện vui vẻ, đàn ông lại có xu hướng hướng đến thành tựu mạnh mẽ nên thường hành động khi có kết quả và lợi ích rõ ràng. Do đó, nếu đàn ông trò chuyện với phụ nữ, đó không phải vì họ thích mà là nhiệm vụ không thể tránh khỏi cho bước tiếp theo. Thế nên kể cả là những cặp đôi thuở yêu nhau ngọt lịm, chỉ cần kết hôn là ngay lập tức trở thành “cặp vợ chồng lặng thinh” không còn trò chuyện.


  Phụ nữ nhạy cảm trong việc nhận biết cảm xúc của bản thân và thể hiện những cảm xúc ấy rất tốt. So với phụ nữ, ngay cả việc cảm nhận đúng cảm xúc và nhu cầu của bản thân đàn ông còn không quen. Vậy nên đối thoại, hay “buôn chuyện” với đàn ông là chuyện vô nghĩa, lãng phí thời gian. Buôn chuyện không nhất thiết phải có mục đích. Nếu có mục đích thì là để xây dựng và duy trì quan hệ, nhưng đàn ông không hiểu điều này. Do đó, người vợ cần có sự nỗ lực nho nhỏ để lôi kéo những ông chồng tham gia vào những cuộc trò chuyện.


  Cách chia sẻ tâm tư 
thông qua đối thoại
⸙


  Phụ nữ vẫn còn hy vọng nếu chồng là người đến khi kết hôn mới không hé răng nửa lời, còn thuở yêu nhau vẫn thủ thỉ chuyện trò. Hãy thử cùng chồng quay lại những nơi thường đến thuở yêu nhau, rồi tự nhiên đưa đẩy câu chuyện hay gợi nhắc đến những khoảnh khắc hạnh phúc khi xưa. Cuộc sống sau kết hôn rất khác với cái thời hẹn hò, kết hôn rồi phải đối mặt với thực tế, lo lắng về cuộc sống, về kế sinh nhai, nên sự lãng mạn và thư thả bị lãng quên. Với phụ nữ, trò chuyện với chồng, chia sẻ về cuộc sống là điều rất bình thường và quan trọng, nhưng với đàn ông, đây lại là một điều xa xỉ và phiền phức.


  Khi phụ nữ thúc giục không tính toán “Chúng mình nói chuyện chút đi”, đàn ông thường muốn “đào tẩu” vì chưa sẵn sàng. Hãy thử bắt đầu với một lời hỏi thăm nho nhỏ “Ngày hôm nay mình thế nào?” Có thể ban đầu, người chồng không phản ứng gì hay trả lời không có thành ý là “Ngày nào chả như ngày nào.” Đó là vì đàn ông có thói quen chịu đựng, không đem chuyện xảy ra bên ngoài về nhà và nghĩ rằng kể lể những chuyện nhỏ nhặt thật ti tiện.


  Càng là những lúc như thế, người vợ càng cần chú ý quan sát và dành nhiều sự quan tâm hơn. Bắt đầu với những chuyện lặt vặt như đã ăn cơm chưa, nếu chưa ăn thì bỏ bữa vì chuyện gì. Chia sẻ, hỏi han những chuyện vụn vặt, rồi dần dần bắt đầu chia sẻ về cuộc sống của nhau, khi có thể chia sẻ chuyện đời sống với nhau, chuyện tâm sự nỗi lòng cũng trở nên cực kỳ dễ dàng.


  Nếu là người chồng vốn dĩ kiệm lời, người vợ có thể bắt đầu từ việc lắng nghe những mối quan tâm của chồng. Dẫn chuyện bằng những chủ đề bình thường như sở thích thường ngày, chương trình ti vi yêu thích, âm nhạc ưa thích,… và bày tỏ suy nghĩ “Em rất trân trọng những điều mình thích.” Có không ít trường hợp ít nói chuyện với nhau đi vì hiểu lầm nhỏ ngoài ý muốn. Đôi khi, không biết chừng những suy nghĩ như dù sao thì đối phương cũng không biết nghĩ cho tâm trạng của mình, hay suy đoán rằng đối phương chẳng hề quan tâm tới những điều mình muốn đang ngăn cản “năng lực buôn chuyện” của chồng. Phụ nữ thường nói là chỉ cần đối phương chịu lắng nghe bản thân nói là quá tốt rồi, nhưng để đối phương chú tâm tới lời nói của bản thân, trước tiên phụ nữ cần quan tâm đến lời nói của đối phương. Đừng nên mặc định đàn ông không thích nói chuyện, còn phụ nữ thích buôn chuyện, rồi than vãn rằng thật bức bối khi không nói chuyện được với chồng. Phụ nữ cần phải hiểu với đàn ông đối thoại là “một điều khó khăn”.


  Điều phụ nữ muốn chỉ là chồng có thể lắng nghe câu chuyện của họ. Đây không phải điều gì quá to tát, nhưng bất ngờ là nhiều ông chồng không hề hay biết điều này. Đàn ông không biết nên phải làm như thế nào khi thấy phụ nữ tỏ vẻ bất mãn, nên họ nổi nóng, bực bội, hay thờ ơ không quan tâm. Vì không đoán biết được chính xác nhiệm vụ dành cho bản thân là gì nên họ thể hiện tâm trạng bối rối, lúng túng theo cách như vậy. Ngôn ngữ biểu hiện hai bên khác nhau nên không dễ dàng để có một cuộc trò chuyện lành mạnh. Phụ nữ và đàn ông tính tình và xu hướng không giống nhau, nên không quá lời khi gọi là hai chủng tộc hoàn toàn khác nhau. Phụ nữ phần nào hiểu được sự khác biệt tính cách này và để tâm đến việc rút ngắn khoảng cách ấy, nhưng đàn ông ngay cả sự khác biệt này cũng không nhận thức được. Trong trường hợp này, không còn cách nào khác là phía đang hiểu được sự khác biệt này giữa hai giới dù chỉ là một chút cần phải nỗ lực hơn.


  Than vãn với bạn bè cảm giác buồn bã, thất vọng vì hai vợ chồng chẳng mấy khi trò chuyện giải tỏa được phần nào tâm trạng, nhưng vấn đề không được xử lý tận gốc rẽ. Hôn nhân phải luôn hướng về tương lai. Thay vì chỉ đơn giản là “giải tỏa” những căng thẳng phát sinh do các vấn đề hay mâu thuẫn tại thời điểm xảy ra, phụ nữ hãy thử cố gắng thay đổi từng chút một dẫu khó khăn, vất vả vì tương lai sau này.


  Ngay cả khi không có sự kiện đặc biệt, chỉ có những cuộc chuyện trò hằng ngày, người vợ vẫn được an ủi rất nhiều, còn người chồng dần hiểu được niềm vui của giao tiếp. Nếu chú ý tới câu chuyện của đối phương, chăm chú lắng nghe, những điều nhỏ nhặt này có thể thay đổi hoàn toàn quan hệ vợ chồng. Không nhiều thì ít, mỗi tháng một lần hãy cùng nhâm nhi ly cà phê và chuyện trò đôi chút. Có lẽ những giây phút đời thường này sẽ là một loại vacxin tuyệt vời ngăn ngừa xung đột và sự đối lập giữa hai vợ chồng.


  
    Khi muốn kết hôn hãy tự vấn rằng, “Khi về già, mình và đối phương có còn có thể vui vẻ trò chuyện hay không?” Mọi thứ khác trong hôn nhân đều là tức thời nhưng phần lớn thời gian ở cùng nhau là trò chuyện.


    - Friedrich Wilhelm Nietzsche

  


  Phụ Nữ


  Cuộc sống của bản thân nhưng lại không có bản thân


  
    ⇝ Thể hiện ⇜


    Những người phụ nữ sống theo kỳ vọng, cảm xúc, hay mong muốn của người khác đến một lúc nào đó sẽ thấy trống vắng trong lòng. Vì họ không biết bản thân muốn gì, cũng chưa từng thể hiện điều bản thân mong muốn, họ cảm thấy như bản thân không tồn tại trong cuộc sống của chính mình. Họ cần gỡ bỏ những sợi dây xích vai trò đã tự buộc vào mình, và ngưng kìm nén cảm xúc, mong muốn của bản thân để tìm kiếm con người thực sự.

  


  Tại sao mình lại kết hôn với người đàn ông này?


  Chồng thì bận rộn, con cái cũng đã lớn, cuộc đời mình sẽ đi về đâu?


  Cứ chạy mãi về phía trước theo con đường bố mẹ vạch ra, điều còn lại trong mình là gì? Đây có thực sự là cuộc sống mình muốn?


  


  Sook Hee đã gần bốn mươi. Cô ở nhà làm nội trợ và có một cuộc sống không phải ghen tị với người khác. Gia đình Sook Hee ở một chung cư rất xịn thuộc khu Gangnam. Chồng Sook Hee có một công việc tốt, kiếm được nhiều tiền, hai vợ chồng rất hòa thuận. Cô cũng thân thiết với mẹ chồng nên không hề có mâu thuẫn mẹ chồng nàng dâu thường thấy. Sinh được hai cậu con trai, được chồng và nhà chồng yêu thương, Sook Hee đích thực là một nàng dâu hiền thục. Mỗi khi có thời gian rảnh, cô lại lái chiếc xe ngoại nhập vào nội thành mua sắm, tìm kiếm những quán ăn ngon, trải qua một ngày bình yên.


  Thế nhưng, không biết từ bao giờ, Sook Hee bỗng thấy những ngày tháng bình yên này thật nhàm chán. Dù lượn mấy vòng quanh trung tâm thương mại, nỗi trống vắng trong lòng cũng chẳng hề vơi đi, và thậm chí cô còn cảm thấy đờ đẫn. Giãi bày tâm trạng hoang mang này với những người xung quanh, Sook Hee chỉ nhận lại được thái độ ghen tị, không một ai hiểu cho nỗi lòng của cô. Đôi khi, Sook Hee cũng không hiểu nổi chính mình. Mỗi khi nỗi trống vắng không thể gọi tên đè nặng lên cuộc sống thường ngày, cô lại cố tình tránh né, bấu víu lấy chuyện giáo dục bọn trẻ, nhưng cảm giác cô đơn không hề biến mất.


  Không hề thiếu thốn, cũng không làm việc gì quá mệt nhọc, nhưng tại sao cuộc sống của Sook Hee lại trống trải, lại hư vô?


  Cuộc sống của tôi 
đã đi đâu mất?
⸙


  Dạo gần đây, rất khó nhìn mặt đoán tuổi của phụ nữ.


  Nhiều người bẩm sinh đã có nét trẻ con hay già dặn, hay có nhiều trường hợp mượn sức mạnh của y học hiện đại. Hơn nữa, nhiều người bình thường không đeo nhẫn cưới nên không dễ biết đối phương đã kết hôn hay chưa. Thế nhưng, có một thứ không thể nào giấu được, đó chính là “bàn tay”. Với phụ nữ, bàn tay giống như “vòng tuổi”. Tay của người phụ nữ chưa từng một lần gánh vác cuộc sống gia đình và tay của người phụ nữ đã làm vợ, làm mẹ, làm nội trợ có sự khác biệt rõ rệt. Cuộc sống của một người phụ nữ không lộ ra trên nét mặt nhưng thể hiện hết trên đôi bàn tay.


  Ngay khi bước vào cuộc sống hôn nhân, phụ nữ phải đối mặt với những sự thật không hề dễ chịu. Kể từ ấy, họ sống cuộc sống của một người mẹ lặng lẽ bên chồng con, trải qua những ngày tháng nhàm chán vô vị, và có những sự thay đổi lớn, không còn là mình mà được gọi là vợ của một người đàn ông, mẹ của một gia đình. Người phụ nữ đã kết hôn mang đôi bàn tay cáng đáng cả gia đình, không còn là đôi bàn tay chỉ sống vì bản thân. Cái tên của họ biến mất, họ được mọi người gọi là mẹ của ai đó. Một lúc nào đó, hai chữ “ước mơ” chỉ có trong từ điển cuộc sống của riêng chồng con, còn biến mất hoàn toàn khỏi từ điển của họ.


  Theo Carl Gustav Jung - người đi tiên phong trong lĩnh vực tâm lý học phân tích, khi trở thành một phần của gia đình hay xã hội, chúng ta đảm nhận những vai trò mới, và ông gọi đó là “persona (diện mạo cá nhân)”. “Persona” có nghĩa là “mặt nạ” trong tiếng Hy Lạp, bắt nguồn từ việc diễn viên sử dụng mặt nạ trong các vở kịch Hy Lạp cổ đại. Diễn viên đóng vai hoàng đế đeo mặt nạ hoàng đế, đóng vai quần thần đeo mặt nạ quần thần. Chúng ta cũng như vậy, chúng ta sống và đeo những chiếc mặt nạ vai trò nhất định mà xã hội yêu cầu.


  Ngay từ lúc cất tiếng khóc chào đời, phụ nữ đã được yêu cầu đeo mặt nạ của một cô con gái ngoan hiền, khi đi làm là một nhân viên có năng lực, trong gia đình là một người mẹ tận tụy, với chồng là một người vợ giàu tình cảm, trong gia đình nhà chồng là một người con dâu hiền thục. Nhưng rồi đến một lúc nào đó, những chiếc mặt nạ vai trò xóa bỏ hoàn toàn diện mạo thực sự của họ. Mặt nạ trở thành chính họ.


  Mỗi người đều được giao một vai trò xã hội, nhưng khi sử dụng quá lâu một chiếc mặt nạ, chúng ta có thể mắc kẹt bên trong đó và sống cuộc sống bị bó hẹp, hạn chế. Nghiêm trọng hơn, cuộc sống của chúng ta có thể trở nên nhàm chán, trống trải, vô nghĩa, từ đó dẫn đến tình trạng khổ sở, vật vã vì suy nhược thần kinh và trầm cảm.


  Hãy chăm sóc mẹ của tiểu thuyết gia Shin Kyung Sook kể về câu chuyện người mẹ bỏ lại đứa con gái là tác giả nổi tiếng, con trai là công chức nhà nước, rồi con gái là dược sĩ ra đi. Người mẹ trong cuốn tiểu thuyết là mẫu hình người mẹ “thành công”. Nuôi lớn con cái không thua kém bất cứ ai ở một miền quê nghèo, là một người mẹ còn gì thành công hơn điều này. Nhưng rồi, một ngày nọ người mẹ để lại dòng nhắn nhủ “Hãy sống tốt nhé các con. Mẹ đi đây.” và bỏ nhà ra đi.


  Người mẹ từng chỉ là “mẹ” với mọi người trong gia đình đã gỡ bỏ chiếc mặt nạ mang tên “mẹ” và bỏ nhà ra đi vì bản thân. Hành động bỏ nhà ra đi là sự rời bỏ “persona” giam giữ bản thân bấy lâu để đi gặp bản ngã mới.


  Tìm kiếm “Pippi” đã mất 
trong chúng ta
⸙


  Nếu phải chọn linh hồn tự do tự tại nhất trong các nhân vật xuất hiện trong các tác phẩm văn học hay phim ảnh, tôi sẽ không hề do dự mà chọn Pippi tất dài. Tác giả truyện thiếu nhi người Thụy Điển - Astrid Lindgren đã sáng tác truyện Pippi tất dài vì cô con gái bé bỏng nằm trên giường bệnh. Sau khi bị rất nhiều nhà xuất bản từ chối vì lý do nội dung câu chuyện quá viển vông, cuối cùng thì tác phẩm cũng đã thắng giải trong cuộc thi của một nhà xuất bản và được nhiều người biết đến. Câu chuyện của Pippi đã tạo ra tiếng vang lớn trên khắp thế giới, trở thành một cuốn sách bán chạy, được chuyển thể thành phim điện ảnh, phim truyền hình, phim hoạt hình và giành được sự yêu thích của mọi người.


  Pippi sống cùng chú khỉ tên là Nelson và chú ngựa của mình ở một biệt thự bừa bộn. Túi của cô bé lúc nào cũng đầy vàng, cần là có ngay. Là một cô bé chín tuổi nhưng Pippi sở hữu sức mạnh phi thường, đáng kinh ngạc. Pippi là người rất thích xen vào chuyện của người khác, cô bé lăng xăng khắp nơi, chen ngang vào cuộc trò chuyện của những người lớn. Pippi cũng chẳng hứng thú gì với chuyện dọn dẹp hay có khái niệm vệ sinh, và là siêu quậy ngổ ngáo, không chịu ngồi yên dù chỉ một giây, lúc nào cũng xui bẩy lũ bạn. Trở thành người lớn đồng nghĩa với việc chịu trách nhiệm về bản thân. Để chịu trách nhiệm về bản thân, chúng ta phải kiềm chế mong muốn của mình và chú ý không gây rắc rối, phiền hà cho người khác. Hơn nữa, chúng ta còn phải tuân theo những quy định được đặt ra như luật pháp hay tập quán xã hội. Thế nhưng, trẻ con tự do tự tại trong biển lớn những tiêu chuẩn ấy và xã hội cũng bao dung với chúng. Bọn trẻ thể hiện sự ngạc nhiên trước những điều hết sức bình thường, nói cười, lẩm bẩm cả ngày và chơi đùa vui vẻ. Nhưng người lớn, ngay cả ngày nghỉ cũng phải cật lực làm việc nên lúc nào cũng trong tâm thế chạy vắt chân lên cổ và sợ hãi trước việc phiêu lưu, mạo hiểm. Còn bọn trẻ lúc nào cũng đầy tò mò, mộng mơ về thế giới tự do và phiêu lưu có thể chơi đùa thỏa thích. Đây là những điều chúng ta đánh mất rất lâu trước đây. Khi trở thành người lớn, chúng ta lúc nào cũng đeo mặt nạ, mất cả tiếng cười, không còn biểu lộ tình cảm, suy nghĩ, sự hiếu kỳ, và đánh mất cả chính mình.


  Pippi đã cho chúng ta thấy rõ sự đối lập giữa thế giới người lớn đầy những quan niệm, nghĩa vụ hà khắc và sức sống tự do tự tại của trẻ con. Chúng ta đánh mất khả năng tưởng tượng bay bổng, đánh mất vẻ mặt hiếu kỳ, đánh mất những tiếng cười giòn giã và sống chỉ để thỏa mãn điều “xã hội” mà không phải điều “bản thân” mong muốn. Đeo chiếc mặt nạ với biểu cảm không cảm xúc và sống, chiếc mặt nạ ấy trở thành chúng ta lúc nào không hay.


  Chúng ta cần tìm lại sức sống và sự tự do tự tại của Pippi. Không đeo thêm những chiếc mặt nạ mới và đi tìm gặp con người thực sự của mình. Chúng ta cần nhìn thẳng vào diện mạo thật của bản thân - diện mạo mà chúng ta không phát hiện ra vì vai diễn cô con gái hiền lành, vai diễn người vợ tận tụy, và gỡ bỏ mặt nạ của những vai trò đè nặng trên đôi vai.


  “Tôi” cởi bỏ mặt nạ,
 “tôi” trung thực nhất với chính mình
⸙


  Tuổi ba mươi là bước ngoặt lớn nhất trong cuộc đời phụ nữ.


  Ở Hàn Quốc, độ tuổi kết hôn được xã hội mặc định là từ giữa hai mươi đến đầu ba mươi, vậy nên trước khi bước sang tuổi ba mươi, phụ nữ phải cân nhắc đưa ra quyết định trọng đại nhất - quyết định sẽ thay đổi cuộc đời họ. Đồng thời, đó cũng là thời điểm họ cần phải độc lập khỏi bố mẹ sau quãng thời gian sống theo nguyện vọng và như một niềm kiêu hãnh của bố mẹ.


  Còn với những người phụ nữ đã kết hôn, khi bước sang tuổi ba mươi, sự chông chênh trong họ càng lớn. Vì đó gần như là thời điểm cuối cùng để đưa ra quyết định sẽ tiếp tục cuộc sống vừa đi làm vừa chăm sóc gia đình hay làm nội trợ toàn thời gian. Vậy nên, giai đoạn này có thể nói là thời điểm “dậy thì” lần hai với phụ nữ giống như giai đoạn giữa độ tuổi bốn mươi đối với đàn ông, vì họ một lần nữa hoang mang không biết mình là ai trong rất nhiều vai trò được gán cho bản thân.


  Họ đã trở thành một cô con gái ngoan ngoãn, hiền lành theo như mong muốn của bố mẹ. Họ gặp được người đàn ông mình yêu và trở thành một người nội trợ, sinh được những đứa con xinh xắn và làm mẹ. Họ có một gia đình. Nếu vậy, những ngày tháng sau này sẽ chỉ có hạnh phúc, nhưng thực tế không như vậy.


  Những chiếc mặt nạ vai trò được trao cho người phụ nữ bấy lâu đã tặng họ món quà mang tên “thời kỳ mông lung” khiến họ lao đao vì sức nặng của cuộc sống nặng nề. Đôi khi, họ quên mất mình là ai, hết mình với hiện thực và chăm chỉ sống, nhưng rồi bất chợt họ đối mặt với những giây phút trống rỗng vô tận.


  Một cuộc sống quá suôn sẻ
 đến một lúc nào đó sẽ thành vấn đề
⸙


  Vấn đề của Sook Hee - bỗng dưng rơi vào vòng xoáy trống rỗng, hư vô - là cô đã đánh mất chính mình. Từ khi còn nhỏ, Sook Hee luôn ngoan ngoãn, nghe lời, khiến bố mẹ hài lòng. Cô lớn lên trong những lời khen ngợi của gia đình, những người xung quanh, và đã sống để đáp ứng sự kỳ vọng và mong muốn của mọi người. Cô có một gia đình hoàn hảo, nhưng khi tất cả mọi thứ đều hoàn hảo, cô bỗng nhận ra mình chưa từng sống vì bản thân. Lúc nào cũng sống vì người khác, lúc nào cũng để ý ánh nhìn của người khác, cuộc sống ấy của cô nhuộm một màu hư vô.


  “Tôi những tưởng mọi thứ sẽ tốt đẹp nếu sống theo mong muốn của bố mẹ, và ai nấy cũng ghen tị với cuộc sống bình yên tôi có, nhưng tại sao tôi không thấy mình hạnh phúc.”


  Sook Hee đã bắt đầu cuộc hành trình tìm kiếm chính mình. Cô nhìn lại những tháng ngày sống trong lớp mặt nạ của vai trò làm vợ, làm mẹ, làm con dâu từ thời con gái, và dần dần để tiếng nói của bản thân bấy lâu nay bị che lấp sau những lớp mặt nạ được bung ra ngoài. Cô không còn ngần ngại những lớp mặt nạ, thẳng thắn thể hiện cảm xúc, và không kìm nén mong muốn của bản thân dù có xung đột.


  Đương nhiên, không có nhiều người ngay lập tức cởi bỏ được hết tất cả mặt nạ và hét lên rằng “Kể từ bây giờ tôi sẽ sống và làm những điều mình muốn làm!” Và cũng không nhất thiết phải làm như vậy. Không thể cởi bỏ hết mặt nạ và rời đi một cách “cool ngầu”, nhưng chỉ cần nhìn nhận, thể hiện những mong muốn và cảm xúc của bản thân bị che lấp bởi mặt nạ, cảm xúc chưa được giải quyết sẽ được sắp xếp lại. Vì vấn đề thực sự không phải là những chiếc mặt nạ, mà là vì chúng ta ít khi thể hiện bản thân.


  Trước tiên hãy dũng cảm thể hiện cảm xúc và mong muốn thực sự của mình với những người thân thiết, với chồng, với con. “Thể hiện” ở đây không có nghĩa là bày tỏ sự bất mãn và chỉ trích đối phương đã khiến mình không được sống là chính mình suốt thời gian qua. “Thể hiện” ở đây là tự nhiên thể hiện hình ảnh chúng ta muốn thay vì hình ảnh người khác kỳ vọng. Hãy cho mọi người biết rằng bản thân - đã từng chỉ sống là một người vợ với chồng, người mẹ với con - cũng có sự nhạy cảm, cũng có ước mơ và đam mê.


  Khi thể hiện bản thân như thế này, phụ nữ có thể trút bỏ gánh nặng phải dò xét ánh nhìn của người khác, đáp ứng mong muốn, sự kỳ vọng của đối phương, và có thể tìm lại sự tự do tự tại, sức sống, sự thỏa mãn về cuộc sống của Pippi đã đánh mất thời gian qua. Không phải đã đến lúc phụ nữ đi tìm cuộc sống bản thân làm chủ bên trong cuộc sống của bản thân nhưng lại không có bản thân ở đó sao?


  Lý do cuồng phim truyền hình makjang*


  
    •

    Thuật ngữ dùng để chỉ phim truyền hình nhiều tập, có nội dung khó chấp nhận hoặc khó hiểu theo tiêu chuẩn đạo đức và chuẩn mực thông thường của mọi người, chủ yếu đề cập đến đời sống của nhiều nhân vật, tập trung vào các mối quan hệ tình cảm của họ và tạo ra kịch tính cao.

  

  
    ⇝ Cân bằng ⇜


    Cuộc sống lành mạnh là khi bản ngã và cái bóng của bản ngã được cân bằng. Cái bóng lớn hơn có thể dẫn đến bệnh tâm thần, chứng tâm thần,… và càng kìm nén cái bóng, cái bóng càng lớn hơn, khiến bản thân cũng như người khác trở nên bất hạnh. Để duy trì sự cân bằng tâm lý, cần có sự nổi loạn lành mạnh.

  


  Tại sao các bà nội trợ lại cuồng những bộ phim truyền hình sáng theo kiểu makjang? Sau khi tiễn chồng đi làm mỗi sáng, các bà nội trợ lại ngồi trước màn hình ti vi xem những bộ phim với nội dung kích thích như bí mật thân thế, ngoại tình, ly hôn, phục thù,… dù chỉ trích tình huống phim giả tưởng và cực đoan. Trong bộ phim Tình yêu và chiến tranh về các cặp vợ chồng đang đứng trên bờ vực tan vỡ, gần như tập nào cũng có cảnh ngoại tình, nhưng phần lớn người xem lại là các bà nội trợ. Dẫu đó là những bộ phim gần như không có điểm giao với cuộc sống đời thường của bản thân nhưng họ không thể nào rời mắt khỏi màn hình. Chúng ta có thể giải thích như thế nào về tâm lý này của các bà nội trợ?


  Đối với phụ nữ, hôn nhân là bước ngoặt khiến cái bóng của cuộc đời bị đảo lộn. Kết hôn đồng nghĩa với việc họ cần gác lại công việc bấy lâu, xa rời cuộc sống xã hội, rồi sinh con đẻ cái, nuôi dạy con cái và dành nhiều thời gian cho gia đình hơn bản thân. Trước khi kết hôn, họ chỉ cần làm tốt việc của bản thân là đủ, nhưng một khi bức tường gia đình được dựng lên, địa hạt cuộc sống mở rộng và thay đổi. Đặc biệt, với những bà nội trợ toàn thời gian, con cái càng lớn, cuộc sống thường ngày của họ càng đơn điệu. Và rồi một lúc nào đó, họ thấy nhiều thứ trong cuộc sống bản thân trân trọng bấy lâu trở nên tẻ nhạt, họ nhớ về những ký ức, những mơ ước thuở xưa nhiều hơn.


  Cuộc sống thường nhật lặp đi lặp lại một cách nhàm chán đáng sợ. Tiễn chồng đi làm để kiếm tiền chi tiêu, gửi bọn trẻ đến trường. Thỉnh thoảng, khi bọn trẻ không nghe lời và bản thân là những người mẹ, họ có nhiệm vụ phải sát sao chuyện học hành của con cái. Mỗi ngày trôi đi trong buồn chán, họ mơ ước về sự đổi thay của cuộc sống và tự nhiên nghĩ tới chuyện thoát khỏi quỹ đạo thường ngày. Họ muốn gặp một đối tượng khác giới mới, hay nghĩ tới cuộc sống trái ngược hoàn toàn với trước đây. Đương nhiên, phần lớn phụ nữ đều bỏ cuộc sau khi tưởng tượng.


  Khi rơi vào suy nghĩ cuộc sống của bản thân đã hoàn toàn biến mất, họ ước mơ thoát ra khỏi cuộc sống thường ngày. Vậy nên, họ xem những bộ phim phần lớn đều là tình tiết trái với lẽ thường để giải tỏa tâm lý, hoặc tự cho mình là fan hâm mộ của nghệ sĩ nào đó, ngưỡng mộ một thế giới rất khác với bản thân.


  Khi làn sóng Hallyu mới bắt đầu bùng nổ, tầng lớp hâm mộ Bae Yong Jun đông đảo nhất - diễn viên Hàn Quốc cực kỳ nổi tiếng ở Nhật Bản - chính là phụ nữ trung niên Nhật Bản. Họ phát cuồng vì một Bae Yong Jun vừa trẻ, vừa đẹp trai, lại ân cần. Tầng lớp trung niên nhiệt tình này cực kỳ say mê Bae Yong Jun, hoàn toàn ngược với dự đoán của mọi người. Nói đến fan hâm mộ nghệ sĩ, mọi người thường nghĩ đến lứa tuổi thanh thiếu niên 10x hay những bạn nữ trẻ, nhưng bất ngờ thay phụ nữ trung niên lại là “trùm cuối” tạo nên làn sóng Hallyu.


  Duy trì cân bằng
 của bập bênh tâm lý
⸙


  Cũng có thể có đôi chút nghi hoặc, nhưng đây là hiện tượng hết sức tự nhiên. Vì khi tự cho mình là fan hâm mộ của nghệ sĩ nào đó, phụ nữ trung niên có thể tạm thời thoát khỏi vai trò làm mẹ, làm vợ để tìm kiếm bản thân mình.


  Với những bà nội trợ có cuộc sống thường ngày lặp đi lặp lại theo một quy trình, chồng đi làm, con đi học, chồng con về nhà thì chuẩn bị bữa tối, dọn dẹp, làm việc nhà, thì việc hâm mộ những người nghệ sĩ là “trang bị” nổi loạn an toàn của họ. Vào những lúc ấy, họ gỡ bỏ mặt nạ vai trò nội trợ, thể hiện tình cảm say mê cuồng nhiệt với đối tượng nhất định và cảm thấy bản thân đang tồn tại. Làm một người hâm mộ, họ có thể tận hưởng trọn vẹn những tưởng tượng về thế giới ngoài kia và quay trở về hiện thực bất cứ lúc nào, vậy nên đây là lối thoát không chỉ thuận tiện mà còn phù hợp. Cảm xúc khi ngưỡng mộ một ngôi sao đem đến cảm giác hạnh phúc và tự do, thoát khỏi xiềng xích trói buộc bản thân thường ngày, vậy nên mỗi khoảng khắc của cuộc sống thường nhật lặp đi lặp lại đều mới mẻ. Thoát khỏi thực tại trong chốc lát khiến cuộc sống của họ tươi mới hơn.


  Ban đầu tôi rất ngạc nhiên khi thấy phụ nữ trung niên Nhật Bản cuồng diễn viên Bae Yong Jun, nhưng sau này, tôi lại thấy ghen tị. Trang bị nổi loạn của phụ nữ Hàn Quốc là gì? Hình như họ không có. Phim Tình yêu và chiến tranh và phim truyền hình makjang không đem đến cảm giác hạnh phúc dù chửi mắng khiến họ thoải mái.


  Ai rồi cũng mơ ước thoát khỏi cuộc sống thường ngày, chỉ khác nhau ở thời điểm. Và những người có cho mình trang bị nổi loạn an toàn không có những suy nghĩ, hành động cực đoan và sắp sếp cuộc sống của bản thân rất tốt. Tôi nghĩ rằng chúng ta cần những trang bị nổi loạn như thế này cho bà nội trợ của chúng ta.


  Theo Carl Jung - người đi tiên phong trong lĩnh vực tâm lý học hiện đại, sâu bên trong chúng ta tồn tại tác động tâm lý đối nghịch như trò chơi bập bênh. Cơ thể điều chỉnh tỉ lệ axit và kiềm, natri và kali để duy trì cân bằng, và tâm trí cũng vậy, cũng cần những tác động nhất định để duy trì sự cân bằng tâm lý. Sự cân bằng tâm lý này bắt nguồn từ sự cân bằng giữa “bản ngã” đại diện cho bản thân chúng ta và “cái bóng” đại diện cho phía đối diện.


  Hầu hết mọi lễ hội trên Trái đất đều mang hình thức phá vỡ những cấm kỵ nghiêm ngặt của thực tế. Những cấm kỵ liên quan đến địa vị xã hội, giàu nghèo, lứa tuổi, giới tính đều bị phá vỡ, ngay cả những quy tắc tối thiểu nhất. Freud cũng gọi lễ hội là “ngày đả phá những điều cấm kỵ đồng thời cũng là sự bê tha được bày la liệt trên bàn trong sung sướng”.


  Dionysus của Hy Lạp nổi tiếng là lễ hội của sự điên loạn. Dionysus là lễ hội tiêu biểu cho phép sự giải thoát khỏi những điều cấm kị, chẳng hạn như phụ nữ ngày thường bị bỏ rơi đảm nhận vai trò tích cực, sự nhốn nháo bao trùm lễ hội và mọi người lảo đảo trong men say. Thời Hy Lạp cổ đại - thời điểm thịnh hành lễ hội Diomysus - là thời kỳ đậm màu bảo thủ và khắt khe hơn bao giờ hết. Để một xã hội cứng nhắc được duy trì cân bằng, không thể không có sự tự do vô hạn ở phía ngược lại. Mọi người tận hưởng cảm giác tự do trong khuôn khổ là lễ hội bên trong bầu không khí xã hội khắt khe, và có được sự cân bằng của bập bênh tâm lý.


  Bi kịch phóng chiếu
 cái bóng lên người khác
⸙


  Cuộc sống lành mạnh khi “bản ngã” và “cái bóng của bản ngã” được cân bằng. Nếu bập bênh tâm lý nghiêng về một phía, đòn bẩy sẽ bị gãy. Trạng thái này nếu kéo dài có thể dẫn đến bệnh tâm thần, chứng tâm thần, suy nhược thần kinh,… Nghiêng về phía lẽ phải một cách cực đoan, hướng đến cảm giác thành tựu quá mức, hay cố gắng gò bó mình vào thói quen sinh hoạt được lên kế hoạch khắt khe sẽ phá vỡ toàn bộ sự cân bằng của cuộc sống.


  Cái bóng không biến mất khi chúng ta cố kìm nén và tránh né. Trái ngược lại, càng như vậy, chúng ta càng phóng chiếu cái bóng của bản thân lên người khác và phải trả một cái giá rất đắt. Chúng ta đang đùn đẩy cái bóng của bản thân cho người khác và tránh né trách nhiệm bản thân cần phải gánh vác.


  Mẹ của Won Jeong lúc nào cũng lo lắng về con cái quá mức. Khi Won Jeong báo sẽ đi cắm trại ở trường, mẹ cô cản không cho đi. Nếu cô nhất định phải đi, mẹ cô sẽ đi theo. Ngay cả khi Won Jeong đã lớn và đi du lịch cũng vậy. Mẹ cô thuê phòng khách sạn ngay bên cạnh phòng cô ở và theo dõi nhất cử nhất động của Won Jeong. Khi để con gái một mình, mẹ Won Jeong bất an không thể nào chịu được, nên mẹ muốn giữ cô ở nơi bản thân lúc nào cũng có thể thấy hay kiểm soát. Một Won Jeong lớn lên trong bối cảnh như vậy không thể nào thể hiện cảm xúc tiêu cực với mẹ. Cô tin rằng những hành động từ trước đến giờ của mẹ là sự tận tụy và không muốn mẹ - người lúc nào cũng hết lòng vì bản thân - thất vọng. Dưới sự bảo vệ, che chở của mẹ, cuộc sống của Won Jeong rất an toàn và bình yên. Thế nhưng, một làn sóng cảm xúc mãnh liệt bị đè nén đang ở đâu đó bên trong cô. Cái bóng co quắp, không được thể hiện đánh mất sự cân bằng tâm lý và phóng chiếu lên chồng Won Jeong sau khi cô kết hôn. Trước đây, Won Jeong chưa từng một lần nói chuyện khó chịu với mẹ, vậy mà giờ đây cô liên tục cãi vã, xung đột với chồng và mỗi lần cãi nhau cô lại thấy bình yên khó hiểu. Sau khi kết hôn, cô bắt đầu “bung tỏa” thế giới ở phía đối diện của sự bình yên, thế giới trước đây cô chưa từng một lần thể hiện. Cái bóng không thể giải quyết của Won Jeong được truyền sang cho chồng và quan hệ vợ chồng đi đến bờ vực tan vỡ.


  Khi cân bằng tâm lý bị phá vỡ, năng lượng tinh thần cạn kiệt. Sự nghi ngờ, bất an, sầu muộn chiếm ngự nội tâm và chúng ta dễ rơi vào cảm giác hư vô. Nếu mặc kệ trạng thái cân bằng tinh thần bị phá vỡ, cân bằng cuộc sống có thể bị phá vỡ như Won Jeong, và chúng ta chú ý tới con cái quá mức, bị ám ảnh với việc ăn kiêng quá độ, hay bị trầm cảm.


  Càng cố kìm nén những cảm xúc tiêu cực và gắng lờ chúng đi, cái bóng ở phía đối diện càng dần lớn lên. Cuối cùng khi sức mạnh của cái bóng lớn đến độ không thể nào kiểm soát được, chúng ta phụ thuộc vào những lối thoát cực đoan, và khiến bản thân cũng như người khác bất hạnh. Vậy nên sự nổi loạn lành mạnh không những không phá hủy cuộc sống của chúng ta mà còn là nguồn động lực tạo nên nguồn năng lượng mới.


  Nói đến “sự nổi loạn”, chúng ta thường liên tưởng đến hình ảnh tiêu cực. Vậy nên, bình thường rất hiếm người suy nghĩ nghiêm túc về sự nổi loạn. Và khái niệm “sự nổi loạn lành mạnh” cũng hoàn toàn xa lạ với chúng ta. Nổi loạn không khó và cũng không có quy định về hình thức. Sự nổi loạn xuất hiện với nhiều diện mạo khác nhau tùy theo môi trường, tính cách và đặc điểm của từng cá nhân.


  Với người lớn lên trong sự kiểm soát và áp chế quá mức của bố mẹ, các hoạt động như nhảy bungee hay chèo thuyền phao vượt suối là những hình thức nổi loạn tốt, hay đi du lịch đâu đó một thời gian một mình, thoát khỏi sự kiểm soát của bố mẹ cũng là phương án hay. Còn với nhân viên công sở mệt mỏi vì máy tính và tài liệu, cuối tuần thay vì nằm ườn trên sô pha xem ti vi cả ngày, đến nông trại làm bạn với đất và tắm mình trong mồ hôi rất tốt, vì suy nghĩ bản thân đã làm nên thứ gì đó lành mạnh tạo nên tác động tích cực hơn là suy nghĩ bản thân đã lãng phí thời gian. Người nghiêm khắc và bảo thủ có thể tham gia một lớp nhảy tự do hay làm đồ nội thất, còn nếu là những bà nội trợ kiệt sức vì việc nhà mỗi ngày, thì việc đọc sách hay nghe nhạc thay vì làm những công việc dùng nhiều sức lực thực sự rất hữu ích.


  Nổi loạn không phải điều gì quá lớn lao. Bất cứ điều gì có thể thay đổi kênh của cuộc sống, đem đến cảm giác hưng phấn và căng thẳng mới mẻ đều là sự nổi loạn. Chúng ta cần duy trì cân bằng cho chiếc bập bênh tâm lý nếu không muốn đẩy cuộc sống xuống địa ngục. Và sự nổi loạn lành mạnh là nguồn động lực chính duy trì cân bằng.


  Choose your Life


  
    ⇝ Lựa chọn ⇜


    Chúng ta không thể thay đổi phần lớn những điều được định sẵn cho cuộc sống chỉ với sức mình. Thế nhưng sống với thái độ như thế nào, nhìn cuộc sống này ra sao là điều chúng ta có thể lựa chọn. Hạnh phúc mang tính chủ quan, vậy nên sự lựa chọn của chúng ta sẽ quyết định cuộc sống của bản thân mang màu sắc gì. Và điều này cần rèn luyện.

  


  Mi Sook bị đồng nghiệp thân thiết ở chỗ làm tẩy chay và vật vã trong những cơn trầm cảm trầm trọng. Mi Sook không tài nào ngủ được vì bực dọc, phẫn nộ, cả người cô không còn tí sức sống, và những cơn sóng bất an đánh úp bất ngờ khiến cô chẳng thể nào tập trung vào công việc. Cô liên tục sai sót trong công việc, nhiều lần bị sếp mắng, và ngày càng lún sâu trong khủng hoảng. Mi Sook đến phòng tham vấn, cô buồn bã khóc và than thở không biết làm thế nào để thoát khỏi trạng thái này. Mỗi ngày với cô đều như địa ngục, từ con người, công việc đến cuộc sống, cô chẳng thể làm nổi điều gì. Mi Sook cứ thế dần chìm sâu trong khủng hoảng.


  Đúng là Mi Sook đã bị tổn thương, nhưng tôi nghĩ có lẽ Mi Sook đang phản ứng quá mức, hơn những gì cô ấy đã trải qua và phải chịu tổn thương. Cuộc đời Mi Sook đâu chỉ một màu bất hạnh, nhưng tại sao cô lại hành động như thể mọi nỗi bất hạnh đều là mình cô gánh chịu?


  Sự khác biệt của trầm cảm 
ở đàn ông và phụ nữ
⸙


  Trầm cảm còn được gọi “cơn cảm của tâm hồn”. Khi bị cảm, chúng ta có thể được chữa khỏi trong một tuần, hoặc thậm chí chỉ cần nghỉ ngơi chốc lát là tự nhiên khỏe lên. Nhưng trầm cảm chỉ cần một lần phát bệnh là khó có thể điều trị dứt điểm cũng như thường xuyên liên tục tái phát. Chẳng cần nói cũng biết, cơn đau ấy vật vã như thế nào vì chúng dày vò tinh thần chúng ta trong một thời gian dài. Đặc biệt, những vấn đề nội tâm bùng phát, bung ra ngoài khiến chúng ta không chỉ gặp nhiều khó khăn trong đời sống xã hội mà nghiêm trọng hơn còn mất cả nghị lực sống.


  Đàn ông trải qua những cơn trầm cảm khi thất bại trong công việc. Nếu không hái được quả ngọt thành công sau những ngày quần quật cày quốc mảnh đất công việc, đàn ông cảm thấy chán nản, bị bỏ rơi và rơi vào đau đớn tột cùng. Đôi khi, ngay cả người thành công cũng đau đớn vì trầm cảm. Họ bị dày vò bởi cảm giác bất an, bất an không biết đó có phải là giới hạn của bản thân hay không, bất an không biết có bất ngờ bị tụt lại phía sau khi đang băng băng trên đại lộ thành công. Những người đàn ông đánh đồng bản thân với công việc thường quy chụp thất bại xã hội là thất bại của bản thân.


  Ngược lại, phần lớn phụ nữ bị trầm cảm do các mối quan hệ hơn là do công việc. Với những người phụ nữ theo xu hướng quan hệ, mối quan hệ với bố mẹ, bạn bè, đồng nghiệp, chồng con là động lực sống của họ. Khi những mối quan hệ này có vấn đề hay phát sinh mâu thuẫn, họ khổ sở vì căng thẳng cực độ, cảm giác bất an, u sầu và dẫn đến mắc bệnh trầm cảm.


  Đặc biệt, trong các mối quan hệ, quan hệ với chồng hay người yêu là yếu tố quan trọng tác động đến trạng thái ổn định tâm lý của phụ nữ. Khi chồng hay người yêu lạnh nhạt, phụ nữ cảm thấy cô đơn, tuyệt vọng đến mức không thể diễn tả thành lời, và điều này dẫn đến những cơn trầm cảm. Đương nhiên, phụ nữ không bị trầm cảm chỉ vì các mối quan hệ khác giới. Khi các mối quan hệ khác của bản thân có xung đột, thay đổi và họ có cảm giác bị xa lánh, những cơn trầm cảm cũng sẽ đến gõ cửa.

  
  


  Dưới tác động của hormone, càng có tuổi, đàn ông càng có xu hướng nữ tính hơn, còn phụ nữ nam tính hơn. Vậy nên, nguyên nhân trầm cảm ở nam giới và nữ giới thay đổi theo thời gian. Thời gian gần đây, tôi thấy mình ngày càng nữ tính, thích đi siêu thị hơn, nhưng thay đổi cảm xúc tinh tế hơn và có xu hướng hướng đến quan hệ. Vợ tôi thì ngược lại, nét nam tính dần biến mất ở tôi đang rõ nét hơn ở cô ấy. Vợ tôi không còn buồn phiền nhiều vì các mối quan hệ, nhưng chỉ cần công việc không được giải quyết ổn thỏa là cô ấy dễ nản lòng và ủ dột.


  Khi học sinh hỏi những câu thô lỗ hay năng lực của tôi không được đánh giá đúng, y như rằng tôi lại rầu rĩ. Nguyên nhân của trạng thái rầu rĩ này là vì tôi để tâm đến những mối quan hệ nhiều hơn. Chỉ cần một lần thấy bực bội trong mối quan hệ nào đó, có khi tôi mất tới cả tháng để vượt qua cảm xúc ấy. Cố suy nghĩ tích cực đến mấy, tôi cũng không thể nào giải tỏa được cảm giác bứt rứt, khó chịu. Vậy nên khi thấy vợ có xu hướng khác mình, tôi cũng đã suy nghĩ xem điểm khác biệt của hai vợ chồng chúng tôi là gì.


  Nếu mối quan hệ có vấn đề, vợ tôi ngay lập tức tách vấn đề khỏi bản thân. Nếu là chuyện không tốt, cô ấy chỉ xem như lỡ giẫm phải phân, còn tôi thì nghĩ đó là chuyện không thể tránh được. Cô ấy nhìn nhận vấn đề một cách khách quan và không tự trách móc bản thân hơn mức cần thiết. Thái độ này có hiệu quả đáng kể trong việc khắc phục những cơn ủ dột. Vậy nên khi thấy bứt rứt, khó chịu vì mối quan hệ nào đó, tôi cũng cố thử tách cảm xúc khỏi sự việc giống như vợ.


  “Đúng vậy, lần này do số đen. Làm sao tất cả học sinh có thể thích mình được chứ.”


  Tôi thường nhớ lại chuyện đó và không còn cố xử lý cảm xúc quá mức. Tổn thương không thể được chữa lành trong một sớm một chiều dẫu tôi có quyết tâm, cố gắng đến mấy. Thế nhưng ít nhất tôi không còn tự trách mình và phân tích phóng đại vấn đề trên mức cần thiết.


  Lựa chọn cuộc sống
 tương đối và tuyệt đối
⸙


  Robinson Crusoe của Daniel Defoe kể về một người đàn ông bị đắm tàu, phải sống một mình hai mươi tám năm trên hòn đảo hoang. Người đàn ông vật vã với căn bệnh trầm cảm trên hòn đảo không một bóng người, không có bất kỳ thứ gì. Sau những ngày tháng khổ sở vì cảm giác cô đơn, buồn bã, Robinson Crusoe nghĩ rằng bản thân không thể tiếp tục sống thế này và bắt đầu lên bảng cân đối cho cuộc sống. Robinson Crusoe liệt kê những phần tiêu cực và tích cực trong cuộc sống hiện tại rồi nghiền ngẫm.


  
    
      
        	
          Phần tiêu cực
        

        	
          Phần tích cực
        
      

    

    
      
        	
          Mình bị bỏ rơi trên một hòn đảo hoang.
        

        	
          Thế nhưng mình vẫn còn sống. Mình không chìm xuống biển sâu và chết như các đồng nghiệp.
        
      


      
        	
          Mình được chọn trao kiếp cuộc đời đầy sóng gió giữa bao người.
        

        	
          Thế nhưng trong số các thuyền viên trên tàu, mình đã được lựa chọn. Thoát khỏi cái chết.
        
      


      
        	
          Mình không có lấy một bộ quần áo để mặc.
        

        	
          Thế nhưng hiếm khi mình mặc quần áo trên đảo
        
      

    
  


  Sau khi chia thành hai phần và khách quan nhìn nhận tình hình hiện tại như vậy, Robinson Crusoe quyết định nhìn vào mặt tích cực và sống qua quãng thời gian dài đằng đẵng trên đảo hoang.


  Có những sớm mai thức dậy, chúng ta tuyệt vọng và đau đớn như có tảng đá đè nặng trên ngực. Tất cả mọi thứ cứ mờ mịt, bức bối, diễn ra không như mong muốn, và cuộc sống thật ngột ngạt. Khi cảm giác mờ mịt không thể tìm thấy hướng đi bóp nghẹt chúng ta đến mức khó thở, điều quan trọng là chúng ta nhận ra đó không phải là do hoàn cảnh xô đẩy mà là sự lựa chọn của bản thân.


  Thay đổi những điều định sẵn cho cuộc sống của bản thân chỉ với sức mình không dễ. Bố mẹ, gia đình, hoàn cảnh gia đình, tính cách bẩm sinh, tổn thương thuở nhỏ,… nếu chúng ta cố gắng hết sức liệu có thể thay đổi được không? Tuy nhiên, có những thứ chúng ta có thể lựa chọn. Đó là góc nhìn cuộc sống, thái độ sống. Phía bên kia của tuyệt vọng là hy vọng và những điều tích cực. Chúng ta có thể quyết định bản thân lựa chọn điều gì giữa những điều này và quyền lựa chọn nằm trong tay chúng ta. Thay vì buông xuôi - cuộc sống này thật tuyệt vọng, mình chẳng thể làm gì khác đi, thì lựa chọn màu sơn nào để tô vẽ cho ngôi nhà cuộc sống sẽ khiến cuộc sống của chúng ta có màu sắc hoàn toàn khác.


  Một sớm nọ, khi tôi đang bận bịu chuẩn bị đi làm, cậu con trai nhỏ đứng chắn trước mặt tôi.


  “Bố, bố mua cho con một thẻ bài Vua trò chơi Yu Gi Oh đi.”


  “Được rồi, bố sẽ mua cho con hai tấm.”


  Nghe tôi nói vậy, cậu con trai cười tươi như hoa. Nhìn vẻ mặt hạnh phúc của con trai, tôi thắc mắc không biết mình cần gì để có thể hạnh phúc như con trai bây giờ. Hai tấm thẻ bài chỉ gần 1.600 won, liệu tôi có thấy hạnh phúc chỉ với số tiền này như con trai? Nếu không phải là 1.600 won mà là 1.600.000 won, liệu tôi có hạnh phúc? Hay nếu là 16 tỷ won? Nếu là từng đó tiền, đương nhiên tôi sẽ hạnh phúc rồi. Thế nhưng có những người, số tiền ấy không khiến họ thấy hạnh phúc. Hạnh phúc là sự lựa chọn chủ quan.


  Tùy theo lựa chọn, cuộc sống của chúng ta có thể hạnh phúc hoặc cũng có thể bất hạnh. Vậy nên lựa chọn góc nhìn tích cực có thể là phương pháp tốt nhất khắc phục bệnh trầm cảm. Tình huống như thế nào không quan trọng, quan trọng là chúng ta lựa chọn, đánh giá và thay đổi tình huống đó như thế nào.


  
    Hãy ấp ủ những ước mơ đẹp. Như vậy, hiện thực vấy bẩn sẽ được thanh lọc và tẩy rửa. Dõi theo ước mơ xa xăm và gột rửa vết bẩn lấm lem trong tim mỗi ngày chính là cuộc sống. À không, đó chính là sức mạnh để đi qua cuộc sống. Đây là niềm vui và cũng là cuộc chiến của chúng ta.


    - Rainer Maria Rilke

  


  Audrey hepburn,
 bí mật đằng sau sự nổi tiếng tao nhã
⸙


  Bị tẩy chay, Mi Sook đau đớn đến nỗi không thể chịu đựng được. Cô nói rằng khi nhìn thấy những người thì thầm, bàn tán về bản thân sau lưng, khi bị những người bản thân đã từng tin tưởng phản bội, cuộc sống trong mắt cô chỉ là một màu xám xịt. Những tổn thương sâu sắc nhấn chìm cô trong tuyệt vọng, hỗn độn đến nỗi cô không thể hiểu cả chính mình.


  Thế nhưng, Mi Sook đã khổ sổ hơn mức cần thiết vì suy nghĩ tiêu cực khiến tình hình cực đoan hơn thực tế. Khi bắt đầu nghĩ bản thân bị tẩy chay, tất cả hành động của mọi người xung quanh trong mắt cô đều là đang tẩy chay mình, tất cả mọi lời nói của mọi người xung quanh trong suy nghĩ của cô đều là đang hướng về mình. Để thoát khỏi vũng lầy trầm cảm này, Mi Sook cần tìm lại sự cân bằng cho trái tim đang bị nghiêng quá mức về một phía. Khi địa hạt bản thân có thể thay đổi bị giới hạn, hay gặp phải vấn đề có trăn trở đến điên đầu cũng không thể giải quyết, tốt hơn hết, chúng ta nên vỗ về trái tim và khắc phục tình huống.


  Nữ diễn viên huyền thoại Audrey Hepburn sang Anh, tham gia diễn xuất trong bộ phim Roman Holiday và trở thành ngôi sao nổi tiếng thế giới. Nhưng sâu trong trái tim Audrey Hepburn là những nỗi đau và tổn thương người khác không hề hay biết. Nhiếp ảnh gia Yousuf Karsh - người có mối nhân duyên sâu sắc với Audrey Hepburn cũng nói rằng bà là người có thế giới nội tâm yếu đuối, dễ tổn thương và thế giới nội tâm tinh tế ấy của bà cũng được thể hiện trong những bức ảnh.


  Có lẽ bà đã chạm trán với kẻ thù mang tên trầm cảm trong tình trạng trên người không có một mảnh giáp. Khi còn nhỏ, bà đã phải chứng kiến cảnh bố mẹ ly hôn và chiến đấu với đói nghèo trong nỗi khiếp sợ của chiến tranh. Sau đó, bà cũng nói rằng trải nghiệm ngày đó đã để lại những tổn thương cho cuộc đời bà. Không chỉ vậy, trải qua hai lần ly hôn, trái tim bà dần hoang tàn. Thế nhưng trong khi cuộc sống của những nữ diễn viên khác trở nên xáo trộn vì hôn nhân không hạnh phúc, Audrey Hepburn lại hoàn toàn khác.


  Audrey Hepburn luôn hết mình với vai trò làm mẹ. Bà chăm sóc và yêu thương hai đứa con trai vô bờ bến. Bà đã đi vòng quanh thế giới trong vai trò đại sứ thân thiện đặc biệt của UNESSCO, giúp đỡ những trẻ em nghèo khó cho đến lúc lìa đời. Cuộc sống của “một nữ diễn viên già” - vốn có thể nghèo nàn - thật cao quý và tỏa sáng đẹp đẽ.


  Audrey Hepburn luôn đấu tranh với căn bệnh trầm cảm, lựa chọn sống một cuộc sống ý nghĩa và tích cực thay vì chìm trong u uất, buồn đau, tuyệt vọng để rồi hoang phí một đời người.


  Phần lớn cuộc sống ra sao phụ thuộc vào sự lựa chọn của chúng ta. Có lẽ với những người đang vùng vẫy và lún sâu trong trầm cảm, điều cần nhất là lựa chọn góc nhìn ngược lại - góc nhìn tích cực về vấn đề. Tất nhiên, ngay cả khi biết điều này, từ bỏ thói quen suy nghĩ tiêu cực theo quán tính từ trước đến giờ hay buông xuôi khi đối mặt với khó khăn vẫn không hề dễ dàng. Chúng ta cần thực hành thay đổi góc nhìn cuộc sống. Góc nhìn của chúng ta không thể thay đổi trong tích tắc, nhưng khi bắt đầu ý thức cần suy nghĩ tích cực, chúng ta sẽ thấy rằng những gì gượng gạo, khó khăn thuở ban đầu đang dần thay đổi. Ai cũng có thể sống một cuộc đời tươi đẹp. Và điều này phụ thuộc vào sự lựa chọn của chúng ta.


  Những thứ cần đựng trong chiếc túi mang tên cuộc sống


  
    ⇝ Sở thích ⇜


    Theo Jean-Claude Kaufmann - nhà xã hội học người Pháp, túi xách nói lên tính cách, kinh nghiệm và sở thích của phụ nữ. Tiêu chuẩn lựa chọn đàn ông thể hiện qua khuynh hướng chọn túi xách, còn trạng thái nội tâm được phản ánh ở sự phô trương hay ám ảnh với những chiếc túi. Đối với phụ nữ, túi xách không đơn giản chỉ là túi xách.

  


  Đàn ông không hay dùng túi xách, với đàn ông, túi quần, túi áo đóng vai trò như túi xách. Họ nhét đầy vào túi quần và túi áo vài ba chiếc thẻ, hóa đơn, tiền lẻ, giấy ăn, những mảnh giấy nhớ nhàu nhĩ. Đôi khi có việc gấp phải chạy vội, đống đồ linh tinh trong túi rơi tung tóe ra ngoài, đem đến phiền phức cho họ. Nhưng dẫu vậy, trong mắt đàn ông, túi xách không hề tiện lợi mà rất bất tiện, vướng víu.


  Hầu hết phụ nữ đều dùng túi xách. Bên cạnh những phụ nữ xinh đẹp, phụ nữ thành công, luôn có sự hiện diện của những chiếc túi xách tay. Với phụ nữ, túi xách mang nhiều ý nghĩa hơn mục đích vốn có. Túi xách không chỉ để đựng đồ mà còn là phụ kiện phong cách khiến trang phục họ mặc thêm phần hoàn hảo. Và túi xách còn là công cụ làm nổi bật lòng tự tôn của phụ nữ.


  Có người nói nhìn vào túi xách của phụ nữ chính là nhìn vào trái tim của họ. Vậy nên với phụ nữ, túi xách không đơn thuần chỉ là một chiếc “túi xách”, đó còn là không gian chứa đựng cả thế giới và trái tim của họ. Giống như cách đàn ông đánh đồng bản thân với ô tô, phụ nữ đồng nhất bản thân với túi xách. Jean-Claude Kaufman đã từng nói rằng, túi xách của phụ nữ nói lên tính cách của họ. Hay nói cách khác chúng ta có thể biết được tính cách, kinh nghiệm và sở thích của một người phụ nữ thông qua chiếc túi họ dùng. Người phụ nữ lựa chọn chiếc túi có nhiều phụ kiện kim loại là người thích sự rực rỡ, túi da màu hạt dễ là người giàu có và cao quý, màu hồng là người nữ tính, còn màu đỏ là mẫu người độc đoán.


  Vậy nên, với phụ nữ, túi xách không chỉ là túi xách.


  Túi xách của phụ nữ nói lên điều gì?
⸙


  Những chiếc túi xách cũng thay đổi theo sự đổi thay cuộc đời. Khi có một chiếc túi xách cho riêng bản thân mà không phải cặp sách, điều đó có nghĩa là họ đã trở thành một người phụ nữ. Khoảnh khắc cởi bỏ chiếc cặp sách được dùng cho mục đích thiết thực, sở hữu chiếc túi xách của riêng bản thân, họ sẽ bắt đầu cuộc sống của một người phụ nữ, không còn là một cô gái bé bỏng.


  Phụ nữ công sở độ tuổi hai mươi mới chân ướt chân ráo vào đời, thường để ý đến kiểu dáng hơn là tính thiết thực của túi xách. Nhưng sau khi kết hôn, sinh con, túi xách của họ ngày một nặng thêm. Họ không thể chỉ nghĩ đến kiểu dáng, giờ đây túi xách cần phù hợp với cuộc sống phức tạp và có thể đựng vừa mọi thứ đồ đạc lỉnh kỉnh của cuộc sống. Càng có tuổi, trong túi xách, càng nhiều những món đồ liên quan đến công việc, gia đình, không còn là những thứ dành riêng cho bản thân. Thế rồi khi bước sang độ tuổi ngũ tuần, túi xách lại dần nhẹ đi.


  Chiếc túi xách chứa đựng cả cuộc sống của phụ nữ là bản ngã khác, là lòng tự tôn của họ. Đi làm, kiếm tiền, lần đầu tiên phụ nữ tiêu một khoản tiền lớn cho bản thân là khi nào? Phải chăng là khi mua một chiếc túi hàng hiệu? Có lẽ là phụ nữ, ai cũng muốn mua ít nhất một chiếc túi xách hàng hiệu để sử dụng. Tất nhiên hầu hết phụ nữ sẽ không thỏa mãn chỉ với một chiếc túi xách. Túi xách không chỉ khiến họ thỏa mãn mà còn có thể thu hút ánh nhìn của người khác. Đặc biệt, tâm trạng phụ nữ thường rất tốt khi nhận được ánh mắt ghen tị của những người phụ nữ khác.


  Thỉnh thoảng, nếu đến những buổi hội họp, giao lưu cả vợ cả chồng, trong khi đàn ông phân thứ bậc bằng bộ vest họ mặc, phụ nữ phân cấp bằng túi xách họ dùng. Đàn ông có thể không biết nhưng những buổi hội họp giao lưu là “chiến trường” cạnh tranh túi xách khốc liệt nhất. Đương nhiên, cuộc chiến túi xách này không diễn ra theo hình thức công kích và chi phối đối phương. Cuộc chiến bùng nổ theo hướng phô trương kín đáo những túi xách đẹp đẽ và đắt tiền nhất theo suy nghĩ của họ cùng bộ trang phục ấn tương.


  Ánh mắt của phụ nữ bận rộn đưa qua đưa lại không ngừng nghỉ. Họ đưa mắt khắp nơi nhưng không để đối phương nhận ra, và cảm thấy an tâm, cảm thấy bản thân đã chiến thắng trong cuộc chiến khi thấy túi xách của bản thân đẹp hơn những người khác.


  Thế nhưng trong tình yêu, nỗi ám ảnh với túi xách không đúng với tất cả phụ nữ. Có lần tôi tham vấn cho một phụ nữ trung tuổi, khi sắp kết thúc buổi tham vấn, cô ấy tặng tôi một chiếc túi xách thay lời cảm ơn. Người phụ nữ ấy còn nói thêm rằng tôi đừng thấy nặng nề, hãy tặng chiếc túi này cho vợ. Tôi bối rối nhận món quà và đưa nó cho vợ. Vợ ra ngoài chỉ cầm mỗi chiếc túi xách nhưng mọi người xung quanh thốt lên “Bây giờ cuộc đời nở hoa rồi phải không?” Tôi không biết nhưng có vẻ chiếc túi xách người phụ nữ ấy tặng là một chiếc túi hàng hiệu tương đối đắt tiền. Vợ chồng tôi mới kết thúc những ngày tháng du học, hai đứa không có thời gian và cũng không tham gia vào cuộc chiến túi xách, nên không đứa nào nhận ra đó là hàng hiệu.


  Một trong những học trò của tôi kể rằng em ấy muốn mua một chiếc túi xách tốt nhưng không có thời gian rảnh rỗi. Vì bận rộn chăm sóc lũ trẻ, làm việc nhà, cô không có thời gian cho bản thân. Thế nhưng em gái cô biết rõ chủng loại, giá cả, thậm chí là thông tin sản phẩm mới của các loại túi xách hàng hiệu đến từng chân tơ kẽ tóc, và cô thầm ghen tị với con bé. Tôi dự đoán là lúc con lớn thì việc nhà rảnh rỗi hơn chút, và khi đó có lẽ cô học trò của tôi sẽ nhảy vào cuộc chiến túi xách.


  Chọn đàn ông
 giống như chọn túi xách
⸙


  Tiêu chuẩn mua túi của phụ nữ rất đa dạng. Có thể họ xem xét kỹ càng thương hiệu, giá cả, tính thiết thực, chất liệu, màu sắc, phong cách,… hoặc là tìm kiếm chiếc túi hợp với sở thích rồi mua. Tôi nghĩ rằng quá trình phụ nữ lựa chọn túi xách cũng tương tự như quá trình họ lựa chọn đàn ông.


  Cho dù là người đàn ông có năng lực không tồi, mọi thứ đều tốt, nếu không ưng ý, phụ nữ không thể nảy sinh tình cảm, và họ cũng lựa chọn túi xách theo cách như vậy. Kể cả là ưng ý ngay từ cái nhìn đầu tiên, vì đúng kiểu mình thích, phụ nữ cũng sẽ không mua chiếc túi ấy ngay lập tức. Túi sử dụng có thuận tiện không, có phù hợp với mục đích sử dụng không, họ phải xem xét kỹ càng rồi mới mua. Họ phải lòng một người đàn ông ngay từ cái nhìn đầu tiên, nhưng không nhất định sẽ kết hôn với người đàn ông ấy. Sau khi xem xét cẩn trọng cả những vấn đề thực dụng như thu nhập bao nhiêu, gia cảnh gia đình có tương xứng không, tính cách, tính tình có hợp với bản thân không, phụ nữ mới quyết định chuyện kết hôn. Giống như việc xem xét tỉ mỉ các yếu tố bên ngoài như mùi, cảm giác và màu sắc của túi xách, khi lựa chọn đàn ông, phụ nữ quan sát kỹ phong cách và thái độ tổng thể rồi mới quyết định. Tất nhiên cũng có trường hợp ngược lại. Những phụ nữ bốc đồng mua một chiếc túi xách theo phong cách nhất định rất dễ phải lòng người đàn ông thuộc tuýp mình thích nếu gặp một người như vậy. Sở thích không dễ thay đổi, nên dù từng bị tổn thương bởi một người đàn ông thuộc tuýp như thế, vẫn có rất nhiều phụ nữ chọn người đàn ông y như vậy một lần nữa. Vậy nên cách phụ nữ chọn túi xách có lẽ giống với cách họ chọn đàn ông.


  Mùa đông vừa rồi, tôi đưa vợ và con trai đi du lịch châu Âu. Đó là lần đầu tiên chúng tôi quay trở lại nước Đức sau khi du học trở về, nhưng mọi thứ vẫn như vậy. Từ siêu thị đến quán bánh thường ghé, cả những cửa hàng nơi khu phố từng sống, gần như không thay đổi. Mọi thứ hệt như hôm qua tôi đến, chứ không phải là đã mười năm trôi qua. Những kỷ niệm xưa cũ dội về trong ký ức. Kết thúc chuyến du lịch, khi quay trở về Hàn Quốc, chúng tôi ghé qua cửa hàng miễn thuế ở sân bay.


  Cửa hàng miễn thuế đúng là “thiên đường” của phụ nữ. Có nguyên một dãy các cửa hàng bán đồ hàng hiệu. Tôi dẫn vợ đến một cửa hàng, ra vẻ bảo vợ hãy mua một chiếc túi xách. Những tưởng vợ tôi sẽ cảm kích và đi mua, nhưng cô ấy lầm bầm sao lại dẫn đến chỗ đắt đỏ như thế này và ra khỏi cửa hàng. Tôi ngại ngùng, khó khăn lắm mới níu được cô ấy lại, và cuối cùng cô ấy đã mua chiếc túi vải nhỏ nhất, rẻ nhất trong cửa hàng ấy, đến mức độ tôi thấy lạ khi có chiếc túi với giá ấy trong một cửa hàng hàng hiệu.


  Nếu nói là cách lựa chọn túi và lựa chọn đàn ông của phụ nữ giống nhau… Vậy tôi - người đàn ông được vợ tôi lựa chọn không khác gì một chiếc túi vải nhỏ và rẻ nhất hay sao? Nghĩ đến đây, tôi thảng thốt. Tôi trả chiếc túi lại và thuyết phục vợ mua chiếc túi xách đắt hơn, nhưng vợ tôi nhất quyết không mua. Khoảnh khắc ấy, tôi mỉm cười và thấy cảm ơn sở thích ưa mua đồ rẻ tiền của cô ấy, vì như thế cô ấy mới chọn tôi.


  Giá trị chân chính 
của túi xách
⸙


  Đàn ông rất lạ lẫm trước hình ảnh cuồng nhiệt, yêu say đắm túi xách, hay thậm chí xem túi xách là đối tượng tôn sùng của phụ nữ. Phụ nữ công sở độc thân có đặc quyền thắt lưng buộc bụng để sắm túi xách riêng cho mình, nhưng phụ nữ đã kết hôn không dễ mở hầu bao chi một khoản tiền lớn mua túi xách trừ khi họ vô cùng giàu có. Đây cũng là một đặc trưng của cuộc đời người phụ nữ.


  Vào thời điểm có năng lực tài chính có thể tự xây dựng thương hiệu cho mình, phụ nữ tự do sắp xếp cuộc sống của bản thân, ví dụ như thoải mái mua sắm túi xách. Nhưng sau khi kết hôn và có gia đình cần vun vén, họ biết địa hạt bản thân cần chịu trách nhiệm ngày càng rộng hơn và không thể tùy ý mua một chiếc túi xách. Kết hôn là bước ngoặt đưa cuộc sống của người phụ nữ rẽ sang hướng hoàn toàn khác, là xiềng xích cướp đi sự tự do của họ, nhưng cũng là cơ hội để họ có được bức tường thành mang tên “gia đình” giá trị hơn những chiếc túi xách. Nhưng đến khi cảm thấy bản thân có được điều giá trị, họ lại một lần nữa phải đối mặt với những tháng ngày cô đơn một mình.


  Khi con cái đã lớn, sự nghiệp của chồng cũng ổn định, rất nhiều phụ nữ rơi vào trạng thái cô đơn khi nhìn lại những tháng năm đã qua. Cách nhanh nhất và đơn giản nhất để giải tỏa sự cô đơn là đi mua sắm. Để vỗ về trái tim trống rỗng, hay để giấu đi cảm giác cô đơn, họ bọc mình bên trong những cử chỉ cường điệu. Đây có lẽ là động lực cho cuộc chiến túi xách. Phải cho thấy bản thân mình tốt hơn khi so sánh với người khác mới có thể che đi sự cô đơn của tuổi trung niên, niềm tin ấy đã dẫn đến trạng thái đánh đồng bản thân với những chiếc túi xách hàng hiệu.


  Khi suy nghĩ túi xách đang phóng chiếu cuộc đời mình, phụ nữ không thể dễ dàng chọn một chiếc túi xách hàng hiệu. Đó là vì họ biết rằng họ càng không tự tin và không có tình yêu với cuộc sống của bản thân, họ càng cố thỏa mãn bằng cách so sánh với những đồ vật khác. Cuộc sống phải được đựng túi xách không phải là nhãn hiệu xa xỉ. Nếu nói rằng có thể đọc vị cuộc sống của phụ nữ thông qua túi xách, thứ được đựng trong đó không phải là một nhãn hiệu xa xỉ, mà phải là niềm tin và tình yêu bản thân.


  Người phụ nữ có tên là mẹ


  
    ⇝ Mẹ ⇜


    Mẹ can thiệp vào cuộc sống của con gái theo cách lặp lại cuộc đời bản thân đã sống hoặc để bù đắp những thiếu thốn. Còn con gái vừa muốn giống mẹ, nhưng vừa muốn tự lập khỏi vòng tay của mẹ. Mẹ và con gái có những cảm xúc hai chiều không ngừng xung đột bên trong nội tâm và mối quan hệ, hai người như một cặp đôi nhảy tango với cả căng thẳng và tình cảm cháy bỏng.

  


  Vợ và mẹ vợ tôi không khác gì bạn bè, mối quan hệ mẹ con của hai người khiến người khác phải ghen tị. Từ lúc vợ tôi còn nhỏ, hai mẹ con đã thân thiết, gần gũi, thường xuyên tâm sự với nhau như bạn bè. Hai người hay kể chuyện cho nhau nên mẹ vợ cứ tự nhiên phàn nàn chuyện bố vợ, còn vợ tôi thì đồng cảm, đồng tình với mẹ ở lập trường của mẹ. Thế rồi có những lúc cô ấy oán giận bố mà bản thân không hề hay biết.


  Ngay cả bây giờ, vợ tôi vẫn thường cùng mẹ đi mua sắm. Hai người dành thời gian bên nhau, chia sẻ mọi câu chuyện nhỏ nhặt trong cuộc sống, nhưng yêu nhau lắm nên cũng thường xuyên bất hòa. Sau khi vợ tôi kết hôn, mối quan hệ hai mẹ con không khác gì lúc trước, nên có những phần đáng nhẽ phải độc lập khi là một người phụ nữ đã có gia đình, cô ấy vẫn chưa hoàn toàn trở nên độc lập. Vợ và mẹ vợ giống như bạn bè, ảnh hưởng lẫn nhau, nhưng thỉnh thoảng chứng kiến hình ảnh ấy của hai người, tôi có chút cô đơn.


  Trong mối quan hệ với mẹ, con gái thường khao khát hai chiều, đó là vừa muốn được mẹ yêu thương, công nhận, vừa muốn rời khỏi vòng tay của mẹ. Khi khao khát đối lập như thế này xung đột, thỉnh thoảng mối quan hệ giữa hai mẹ con có chút căng thẳng mơ hồ. Thế nhưng vợ tôi lựa chọn cán cân muốn được yêu thương và công nhận hơn là độc lập khỏi mẹ.


  Vừa yêu vừa ghét,
 dòng chảy cảm xúc sâu rộng
⸙


  Mối quan hệ giữa mẹ và em gái tôi mang màu sắc hoàn toàn khác với vợ và mẹ vợ. Mẹ tôi quan tâm, lo lắng cho thằng con trai là tôi hơn em gái. Tôi nhận ra điều này từ sớm và con bé cũng biết điều này. Điều đó trở thành vết thương sâu trong lòng con bé. Nên cho đến bây giờ, con bé vẫn bám bố hơn mẹ. Có lẽ nó nghĩ bị cướp mất mẹ nên phải bám lấy bố. Thế nhưng đồng thời, con bé vẫn cảm thấy thương xót mẹ. Nó đau lòng trước cuộc sống khổ sở của mẹ khi lấy phải một người chồng gia trưởng là bố trong điều kiện cuộc sống chẳng hề dư dả. Con bé giữ khoảng cách với mẹ một cách bất đắc dĩ, nhưng trong mối quan hệ của hai người, luôn luôn tồn tại cảm xúc vừa yêu vừa ghét vô hình. Tâm lý mâu thuẫn này dấy lên ngọn lửa căng thẳng, bất an, đồng thời bánh răng đồng cảm khi cùng là phụ nữ và bánh răng của sự chênh lệch cường độ cũng như cách yêu ghét ăn khớp với nhau một cách kỳ lạ, tạo nên mối quan hệ vừa gần gũi vừa xa cách.


  Liệu có mối quan hệ tồn tại đồng thời cả hai cảm xúc yêu ghét đặc biệt như mối quan hệ giữa mẹ và con gái? Quan hệ mẹ con có cấu trúc phức tạp đan xen nhiều cảm xúc như yêu thương và mâu thuẫn, tội lỗi và hổ thẹn vì giữa hai người có sự khăng khít, liên kết mạnh mẽ không thể thấy trong mối quan hệ giữa bố và con trai hay con gái và bố.


  Cuốn tiểu thuyết Hãy chăm sóc mẹ của nhà văn Shin Kyung Suk đã diễn tả trần trụi mối quan hệ cũng như những cảm xúc phức tạp giữa mẹ và con gái. Mẹ và con gái hoặc là mối quan hệ hiểu nhau rất rõ hoặc là mối quan hệ xa lạ hơn cả người xa lạ, sự phức tạp của mối quan hệ này có thể ví với cặp đôi nhảy tango. Để màn trình diễn tuyệt vời, cặp đôi nhảy tango cần hài hòa với nhau như một cơ thể. Giống như hai người nhảy tango, mẹ và con gái sống ở hai thế hệ khác nhau nhưng có sự liên kết mạnh mẽ với nhau giống như một cơ thể.


  Mẹ và con gái có rất nhiều điểm chung. Cùng là phụ nữ nên họ dễ đồng cảm với cảm xúc hay tình cảnh của nhau, chia sẻ tình cảm một cách tự nhiên, không giống như với con trai. Vậy nên nhiều cặp mẹ con càng có tuổi càng hiểu nhau hơn và như hai người bạn.


  Cặp đôi bất an 
nhảy tango
⸙


  Vợ tôi sinh cậu quý tử khi chúng tôi đang còn du học bên Đức, nên mẹ vợ đã sang Đức để chăm sóc chuyện ăn uống sau sinh cho con gái. Phần lớn các du học sinh khác cũng vậy, mẹ đẻ sẽ sang chăm khi họ sinh con. Đó cũng là lần đầu tiên trong đời mẹ vợ đến châu Âu. Trong suốt một tuần đầu tiên, bà nhiệt tình chăm sóc con gái.


  Thế rồi một ngày nọ, tôi tinh ý nhận thấy mẹ vợ có điều muốn nói, nhưng tôi hoàn toàn không thể đoán được đó là gì. Tuy nhiên, vợ tôi đã nhanh chóng nhận ra là mẹ muốn nhân dịp này đi du lịch châu Âu. Ngay lập tức vợ tôi đặt tour du lịch châu Âu cho mẹ, và mẹ vợ đã cùng với những người kết bạn ở bên ấy đi du lịch. Vợ tôi rất mãn nguyện khi thấy mẹ thoải mái tận hưởng chuyến du lịch châu Âu sau khi mệt mỏi chăm sóc cho bản thân. Có lẽ không có ai như mẹ và con gái có thể hiểu đối phương nhất, thấu hiểu hoàn cảnh của nhau nhất.


  Thế nhưng giống như những cặp đôi nhảy tango, mẹ và con gái là mối quan hệ nhẹ nhàng, uyển chuyển nhưng cũng có những lúc căng thẳng. Vì có khuynh hướng giống nhau, nên con gái có khao khát vừa muốn giống như mẹ, vừa muốn sống như một cá thể độc lập, thoát khỏi vòng tay mẹ. Thời điểm xung đột kịch tính nhất của cảm xúc hai chiều này là lúc con gái dậy thì. Khi ấy, con gái không thích mẹ thờ ơ với bản thân và cũng không thích mẹ can thiệp quá sâu vào cuộc sống riêng. Mẹ vẫn cư xử với con gái như từ trước đến nay, nên không biết xử sự như thế nào với cô con gái bỗng dưng thể hiện sự ác cảm và trở nên nhạy cảm. Hai người không biết chính xác đối phương muốn gì và mong muốn bị đối lập của hai người xung đột với nhau trầm trọng.


  Mối quan hệ như thế này giữa mẹ và con gái được quyết định ngay từ sau khi sinh. Cùng một giới tính, nên khi ngắm nhìn cô con gái bé bỏng mới lọt lòng, mẹ sẽ muốn phóng chiếu cuộc đời của mình lên con gái. Mẹ muốn thông qua con gái lặp lại cuộc đời của bản thân hoặc bù đắp những thiếu thốn. Mẹ giao cho con gái những nhiệm vụ nặng nhọc trong gia đình hoặc thể hiện cảm giác bất an với con gái theo hình thức “kiểm soát”. Yêu thương con gái nhưng mẹ không muốn con gái rời khỏi vòng tay mình và hy vọng con gái thay bản thân hoàn thành ước mơ còn dang dở. Trong tiến trình này, trạng thái căng thẳng của hai người đạt đến cao trào. Lời nói cay độc nhất với con gái của mẹ là: “Sau này mày sẽ sinh một đứa con gái giống mày y đúc.” Câu nói cay độc này đã thể hiện rõ mối quan hệ phức tạp giữa mẹ và con gái.


  Ở giai đoạn này, con gái cần độc lập về mặt tình cảm với mẹ. Thế nhưng con gái - đang bối rối ở ranh giới giữa độc lập và gắn bó - quá nhỏ để thực hiện thử thách này. Vẫn còn là một đứa trẻ non nớt, khi đứng ở đường phân cách chuẩn bị bước sang giai đoạn của người trưởng thành, con gái có thể giải phóng những cảm xúc theo cách không thể ngờ tới và mẹ có thể sẽ bàng hoàng không thể hiểu sao con gái lại như vậy.


  Một tôi khác tên là mẹ
⸙


  Mẹ thể hiện điều bản thân mong muốn với con gái theo nhiều cách khác nhau. Mẹ không chỉ thể hiện bằng lời nói, mà còn thể hiện thông qua khuôn mặt không cảm xúc, sự im lặng, giọng nói lạnh lùng, vẻ mặt nhăn nhó, hơi thở, và cô con gái nhạy cảm sẽ tinh ý nhận ra bằng trực giác.


  Con gái hoặc là giải bài toán được đưa ra cho bản thân, thực hiện điều mẹ mong muốn, cố gắng hết sức để có được sự quan tâm và công nhận của mẹ, hoặc là chống đối, xung đột với mẹ - người đặt lên đôi vai mình bài toán quá sức. Sự căng thẳng sinh ra trong tình huống này khiến con gái bị stress tột độ. Thế nhưng bất ngờ thay càng là người phụ nữ có mâu thuẫn trầm trọng với mẹ, càng có xu hướng giống mẹ về hành động, cuộc sống. Con gái thừa hưởng những điều bất hạnh nhất trong cuộc đời mẹ và tiếp nối một cuộc sống bất hạnh.


  Cũng có không ít cô con gái vì không muốn tiếp nối những bất hạnh của mẹ và sống một cuộc sống khác đi nên cố lựa chọn cuộc sống bản thân không muốn hay kết hôn với người mẹ phản đối. Thế nhưng đến một lúc nào đó, họ nhận ra họ vẫn không thể nào độc lập khỏi mẹ, hai mẹ con vẫn ràng buộc với nhau. Họ nhận ra cuối cùng bản thân đã có những sự lựa chọn nhất định vì mẹ, có chăng chỉ khác định hướng như cách nuôi dạy con, lựa chọn bạn đời, lựa chọn nghề nghiệp. Tuy nhiên dù mâu thuẫn như thế, con gái không thể nào ghét mẹ mãi mãi. Tận sâu đáy lòng, con gái vẫn yêu và có cảm giác tội lỗi với mẹ.

  
  


  Để độc lập về mặt tình cảm với mẹ, con gái cần quan sát mẹ ở góc độ là một người phụ nữ ngang hàng với bản thân, chứ không phải là người chịu trách nhiệm nuôi dưỡng bản thân. Tất cả chúng ta đều có những kỳ vọng về mẹ. Tình yêu vô bờ bến, tấm lòng bao dung bao la, sự hy sinh trọn vẹn… Chúng ta coi mẹ là một đấng thiêng liêng - người ôm vào lòng mọi nỗi buồn, niềm đau của cả gia đình bằng đôi tay mềm yếu giống như người mẹ xuất hiện trên bức tượng Đức Mẹ sầu bi của Michelangelo. Trước người mẹ gần như là đấng tuyệt đối, con gái luôn tầm thường và yếu đuối. Khi trở thành một người thiếu thốn, khao khát tình yêu thương của mẹ, họ coi bản thân là một người kém cỏi, không bằng mẹ, và có những kỳ vọng quá mức về mẹ mà mẹ không thể cáng đáng được.


  Càng là cô con gái chán ghét mẹ, cố sống cố chết trốn chạy không muốn sống một cuộc đời như mẹ, càng là người kỳ vọng những vai trò lý tưởng ở mẹ. Họ xây đắp bức tượng người mẹ điển hình trong thế giới của mình, và khi mẹ mình không giống với bức tượng ấy, họ không ngừng chê trách, oán thán.


  Trước khi là mẹ, mẹ cũng là một cô gái, một con người yếu đuối. Mẹ cũng có khuyết điểm, cũng có những lúc mắc lỗi lầm. Thế nhưng khi hình ảnh mẹ được lý tưởng hóa, những khuyết điểm của mẹ không thể nào được công nhận.


  Mâu thuẫn với mẹ khiến nhiều phụ nữ rơi vào hoang mang và đau đớn. Họ hy vọng khi trưởng thành sẽ hiểu mẹ hơn, nhưng nếu không thay đổi lăng kính quan sát mẹ, họ khó có thể làm như vậy. Khi nhìn nhận mẹ là người phụ nữ bình thường như bản thân, là một con người với những thiếu sót, là một con người bằng xương bằng thịt, không phải đấng tuyệt đối, phụ nữ có thể dần thoát khỏi hố sâu mâu thuẫn.


  Con gái thường nghĩ bản thân hiểu mẹ, nhưng nhiều khi người cho rằng bản thân hiểu nhất vì gần gũi nhất lại là người không hiểu hình ảnh thực sự nhất. Hình ảnh mẹ mà con gái biết không phải là tất cả về mẹ. Chỉ khi nhìn nhận mẹ như mẹ vốn là, không phải khi mẹ đeo chiếc mặt nạ vai trò làm mẹ, con gái mới có thể khôi phục mối quan hệ mẹ con lành mạnh. Mẹ cũng là một người phụ nữ phải chịu nhiều đau đớn khi không được yêu thương như chúng ta, cũng đã đau đầu vì chuyện nuôi dạy con cái những ngày đầu nhập môn như chúng ta, cũng từng là một cô con gái bình thường luôn trăn trở làm thế nào để là người con tốt vì bố mẹ đã già yếu như chúng ta. Khi hiểu những điều này, mối quan hệ mẹ con sẽ dần thoải mái hơn.


  Địa hạt tình yêu của mỗi người


  
    ⇝ Can đảm ⇜


    Để công nhận và nhìn nhận bản thân là một sự tồn tại đáng được yêu thương, chúng ta cần có can đảm. Can đảm nhìn thẳng vào vấn đề của bản thân, can đảm thừa nhận giới hạn của bản thân, can đảm chấp nhận tổn thương của bản thân,… Một khi có can đảm, chúng ta sẽ không ngừng trưởng thành, bước vào vòng tuần hoàn tích cực của quan hệ yêu và được yêu.

  


  Một lần khi vừa kết thúc bài giảng và đang chuẩn bị ra về, một nam sinh đã đến hỏi tôi. Cậu ấy lo lắng chẳng mấy nữa là lễ tết mà vợ cậu ấy không muốn về quê nên không biết phải giải quyết như thế nào. Sau đó, cậu nói thêm rằng ước gì vợ chịu chấp nhận chuyện mỗi dịp lễ tết là phải về quê.


  Với câu hỏi rất ngắn ấy, tôi phần nào hiểu được rằng vợ cậu ấy không muốn về nhà chồng mỗi dịp lễ tết. Tôi hỏi ngược lại là có khi nào vợ cậu ấy không muốn chạm mặt ai ở quê chứ không phải là không muốn về quê không. Cậu ấy gật đầu, vì có người khiến cô ấy mệt mỏi nên cô ấy không muốn về quê.


  “Vậy tôi nên làm thế nào đây thầy?”


  “Cậu hãy lắng nghe câu chuyện của vợ và hiểu cho nỗi lòng của cô ấy. Đừng nên chỉ trích rằng người khác lễ tết là về quê, sao mỗi mình lại tránh né, mà nên hỏi lý do cô ấy tại sao không muốn, và hiểu cho cô ấy.”


  Tôi không biết cậu ấy sẽ giải quyết như thế nào sau khi quay trở về nhà, nhưng đó là câu trả lời tốt nhất tôi có thể đưa ra.


  Nhiều vấn đề các bà nội trợ phải đối mặt thực tế đến từ các mối quan hệ không phải vì những khó khăn trong công việc nhà. Khi họ cảm thấy không thoải mái trong mối quan hệ với ai đó, không có lấy một người đồng cảm với tâm trạng này khiến trái tim họ nặng trĩu. Yêu một người không có nghĩa chỉ cần cảm xúc nồng nhiệt. Chúng ta thường chán nản rằng sự nồng nhiệt dành cho nhau những ngày đầu đã nguội lạnh. Thế nhưng chúng ta không thể duy trì tình yêu chỉ với sự nồng nhiệt. Sự nồng nhiệt đến một lúc nào đó sẽ nguội lạnh. Vậy nên điều quan trọng nhất khi trao đi và nhận lại yêu thương là sự thấu hiểu và đồng cảm với nhau. Có một người hiểu nhau nhất, đó chính là sức mạnh giữ lửa tình yêu.


  Hãy đọc vị
 ngôn ngữ cơ thể
⸙


  Chỉ nói một câu thẳng thừng “Chúng ta hẹn hò đi” không phải là sự quyến rũ. Hầu hết mọi sự quyến rũ rất phức tạp và được thể hiện thông qua tín hiệu phi ngôn ngữ. Người phụ nữ nhẹ nhàng vén những sợi tóc rủ trên vai ra sau để lộ cổ và không ngừng mắt chạm mắt với người đàn ông. Người phụ nữ ấy khẽ mỉm cười và luôn phản ứng lại lời nói của người đàn ông. Những hành động như thế này không được thể hiện bằng ngôn ngữ, nhưng rõ ràng đó là tín hiệu của sự quyến rũ. Ngược lại, nếu người phụ nữ khoanh tay trước ngực hay thu mình, co cánh tay, bàn tay lại, điều đó cho thấy họ đang cảnh giác hoặc từ chối.


  Thực tế ngôn ngữ như thế này của cơ thể được thể hiện trong vô thức. Khi phụ nữ thường xuyên tìm đến trò chuyện với một người đàn ông nhất định, đó là dấu hiệu cho thấy cô ấy có thiện cảm với đối phương. Tín hiệu này mang lại sự tự tin cho người đàn ông và tiếp thêm can đảm cho họ bước lại gần người phụ nữ. Khẽ để lộ phần cổ giấu sau mái tóc dài kích thích bản năng bảo vệ của đàn ông, thúc giục người đàn ông bước lại gần hơn.


  Khi phụ nữ đã truyền đi tín hiệu như thế này, nhưng đàn ông không tinh ý nhận ra và không có phản ứng gì, khả năng cao sẽ bị cộp mác là người đàn ông thiếu tinh tế, không có năng lực đồng cảm hoặc không quan tâm đến phụ nữ.


  Rất bất ngờ là cách thức quyến rũ của bất kỳ bộ tộc nào trên Trái đất cũng giống nhau. Nói cách khác, một người đàn ông tiếp cận một người phụ nữ không chỉ vì sự can đảm mà còn vì biểu hiện ngầm cho phép tiếp cận của phụ nữ mà họ không hề hay biết. Đương nhiên, cũng có những người đàn ông kiên quyết theo đuổi bất chấp phản ứng của đối phương. Thế nhưng kết quả vốn dĩ đã được định sẵn.


  Bi kịch của những người phụ nữ không yêu bản thân
⸙


  Tôi có thói quen mở đài FM mỗi khi lái xe. Trong những bản nhạc được phát, những ca khúc tình yêu lãng mạn là được phát nhiều nhất. Không chỉ trong âm nhạc, chủ đề về tình yêu hay sự chia ly là những câu chuyện thường thấy nhất trên tất cả các phương tiện, và nghe nhiều đến mấy cũng không thấy chán. Nếu lắng nghe ca từ của một ca khúc thì sẽ thấy đó chỉ là những cốt truyện tương tự được biến tấu đa dạng, nhưng mỗi lần nghe một ca khúc mới, chúng ta sẽ lại có những rung động mới. Tình yêu cũng vậy. Không một ai chán yêu và chán được yêu. Có thể yêu một ai đó là minh chứng cho thấy bản thân khỏe mạnh. Không phải ở cái tuổi bát tuần, đại văn hào Goethe người Đức vẫn không ngừng yêu những thiếu nữ trẻ hay sao? Có thể nhiều người phán xét Goethe là già rồi còn lố bịch, nhưng có lẽ không thể ngừng yêu cho đến khi chết là bản năng của con người. Và sự nồng nhiệt này càng rực rỡ khi chúng ta gặp người bạn đời của mình. Chúng ta dễ bị thu hút bởi người tự tin và hài lòng về cuộc sống của bản thân. Một trong những kỹ thuật quyến rũ quan trọng nhất là sự tự tin. Những người tự tin không dễ cảm thấy bất an, căng thẳng quá độ hay xao nhãng. Vậy nên họ luôn hành động, cư xử mạnh dạn, thoải mái. Thái độ thoải mái với đối phương là vũ khí mạnh nhất quyến rũ đối phương.


  Kỹ thuật yêu không phải là kỹ thuật để thay đổi điều kiện và hoàn cảnh bên ngoài, càng không phải là kỹ thuật để cướp đoạt trái tim của đối phương, có được sự tin tưởng và khiến đối phương không ngừng quan tâm đến bản thân. Kỹ thuật yêu chính là kỹ thuật yêu bản thân. Khi yêu, càng lệ thuộc vào đối phương, không biết bản thân muốn gì, chúng ta càng bị chi phối bởi đối phương. Phải thực sự biết yêu thương bản thân, chúng ta mới có thể yêu người khác.


  Mi Yeong là một phụ nữ công sở và sắp bước sang độ tuổi ba mươi. Mi Yeong từng có mối tình đầu thời học đại học, nhưng kinh nghiệm tình trường của cô không nhiều. Cô được họ hàng giới thiệu một người đàn ông và phát triển quan hệ yêu đương với người đàn ông ấy. Ngay khi có người yêu, những tế bào tình yêu bấy lâu cô không hề hay biết đã được đánh thức. Cuộc sống nhàm chán và bị chế giễu của cô dần có thêm sắc màu hạnh phúc, tràn đầy sức sống mới. Thế nhưng cuộc sống đâu chỉ một màu hồng. Hạnh phúc vì yêu bao nhiêu, cô đau buồn vì yêu bấy nhiêu. Cứ mỗi khi bạn trai ít điện thoại hay ít nhắn tin, cô lại bất an và rơi vào trạng thái tâm lý hoảng loạn cực độ. Cô sợ hãi mỗi khi đã tối muộn mà không thấy bạn trai liên lạc, sợ phải trải qua những ngày cuối tuần không có bạn trai. Thế nhưng khi bạn trai ở bên cạnh, cô lại thể hiện sự căng thẳng, bất an, buồn phiền bấy lâu, dễ nổi nóng, lời qua tiếng lại, hay liên tục than phiền.


  Bạn trai dần mất kiên nhẫn trước những hành động như vậy của Mi Yeong. Mi Yeong tinh ý nhận thấy sự mệt mỏi của bạn trai và càng lún sâu trong bất an. Càng gặp bạn trai, cô càng yêu cậu ấy, càng yêu cậu ấy, nỗi bất an trong lòng cô càng lớn hơn, và trong vô thức, Mi Yeong đã thể hiện sự bất an ấy với bạn trai. Cô dần trở thành một đứa trẻ con chỉ biết cáu kỉnh, và hai người ngày càng xa cách. Khi yêu, Mi Yeong đã phải đối mặt với rất nhiều bất an bên trong chính mình mà trước đây cô không hề hay biết.


  Thực tế, tất cả những nỗi bất an này không phải do bạn trai Mi Yeong. Tất nhiên, nếu bạn trai Mi Yeong hiểu được tâm trạng của cô, quan tâm cô nhiều hơn, có thể câu chuyện đã khác. Thế nhưng bạn trai Mi Yeong không biết, không hiểu về cô. Không phải chỉ cần thời gian về mặt vật lý trôi qua đủ lâu là hai người có thể hiểu về nhau, nói gì đến hiểu hết về Mi Yeong, chỉ xử lý chứng bệnh Hysteria* của Mi Yeong thôi cũng đã không dễ dàng gì. Thời gian yêu ngắn nhưng không có nghĩa là không có xung đột.


  
    •

    Hysteria hay chứng cuồng loạn là một dạng rối loạn tâm thần và thần kinh. Bệnh phát sinh từ sự lo lắng quá mức, biểu hiện bằng sự kích động thái quá, không thể điều khiển được các cảm xúc. Hysteria thường là kết quả từ cuộc xung đột nội tâm bị dồn nén…

  

  Vấn đề mấu chốt của Mi Yeong là cô không yêu bản thân. Vì thiếu tự tin và không tin tưởng bản thân nên Mi Yeong bất an nếu không liên tục thể hiện và phản ứng tức thì và không ngừng khát khao điều đó. Và rồi Mi Yeong tiếp tục cuộc tình có nguy cơ tan vỡ trong tâm trạng bất an. Nếu Mi Yeong không thể giải quyết vấn đề cốt lõi, chắc chắn câu chuyện tình yêu của cô vẫn sẽ lặp đi lặp lại như vậy dù là gặp gỡ người đàn ông như thế nào.


  Tôi là một người tốt
⸙


  Kỹ thuật yêu ở bên trong mỗi chúng ta, tồn tại ngay bên trong thế giới nội tâm, không phải ở đâu đó ngoài kia. Giống như hướng dương, khi hạt giống được sinh ra, tất cả mọi thông tin về hoa hướng dương sẽ bung tỏa rực rỡ trong tương lai đều được chứa đựng trong hạt giống ấy, lòng tự tôn bên trong nội tâm mỗi chúng ta đều chứa đựng thông tin về tình yêu sau này.


  Để có một tình yêu đẹp, lòng tự tôn rất quan trọng. Lòng tự tôn là khả năng yêu thương và tôn trọng chính mình. Người yêu bản thân có năng lực tự ý thức mạnh mẽ và tự tin trong mọi vấn đề. Năng lực tự nhận thức khác với chủ nghĩa tư lợi hay chủ nghĩa cá nhân. Người có khả năng tự ý thức mạnh mẽ luôn tự tin với hình ảnh của bản thân nên họ sống một cách chủ quan, không bị dao động bởi phản ứng hay hành động của người khác. Vì vậy họ luôn chậm rãi, chắc chắn, không vội vàng, hấp tấp trong mọi chuyện. Bộ dạng nhàn nhã, an yên và nụ cười nhẹ nhàng, thư thái cứ thế tự nhiên ăn vào máu thịt.


  Những người luôn công nhận bản thân còn có một năng lực đáng ngạc nhiên. Đó là khả năng đồng cảm cao. Đồng cảm có nghĩa là thấu hiểu. Thấu hiểu có nghĩa là hiểu đối phương muốn gì. Vậy nên những người có năng lực đồng cảm cao rất tinh ý nhận ra nhu cầu của chính mình, của người khác và có sự phản ứng.


  Những người như thế này rất thành thật với cảm xúc của bản thân. Vì họ có niềm tin “Bản thân là một người tốt, đáng được yêu thương.” Thể hiện bản thân một cách thành thật có thể lay động trái tim đối phương. Khi trung thực với cảm xúc của bản thân và thể hiện cảm xúc ở mức độ phù hợp, chúng ta không chỉ thấy có thiện cảm với đối phương mà còn nảy sinh khát khao được gần gũi hơn. Thông qua những biểu hiện như nụ cười đáng yêu, skinship thể hiện sự tình cảm, ánh mắt thân thiện, câu nói ấm áp,… chúng ta cảm thấy hạnh phúc và không thể ngừng thích một người như thế này.


  Là một thiên tài âm nhạc bẩm sinh, Mozart đã ngẫu hứng sáng tác những ca khúc xuất sắc chỉ với giấy và bút. Số lượng những tác phẩm âm nhạc tuyệt vời ra đời tỷ lệ thuận với tốc độ chuyển động của ngòi bút và gần như không có nhạc phổ nào phải sửa.


  Ngược lại, Beethoven là thiên tài âm nhạc nỗ lực. Sau một quá trình vất vả nghiền ngẫm giai điệu, lên phần khung, sửa rồi lại sửa đằng đẵng nhiều năm, ông mới chuyển âm nhạc thành nhạc phổ. Trên nhạc phổ của Beethoven, không thiếu những dấu vết sửa chữa thang âm.


  Chúng ta cũng vậy, có những người bẩm sinh đã có kỹ thuật yêu như Mozart. Những người như vậy ngay từ lúc sinh ra đã có năng lực đồng cảm xuất sắc và lòng tự tôn cao. Thế nhưng, chúng ta không cần phải thấy nản lòng khi không có tài năng bẩm sinh, chán nản khi bản thân đã trải qua những ngày tháng thơ ấu bất hạnh. Có những người giống như Beethoven không có tài năng bẩm sinh, nhưng vẫn trưởng thành sau nhiều lần thử nghiệm và sai lầm.


  Cá nhân tôi thích những người giống như Beethoven hơn. Nói về năng khiếu bẩm sinh, Beethoven không được như Mozart, nhưng ông không hề nản lòng trước hoàn cảnh đã định sẵn và những tài năng thiên bẩm, ông không ngừng trưởng thành, thay đổi. Tôi thích những người như thế này hơn. Những người có kỹ thuật yêu theo phong cách Beethoven ban đầu có thể phải trải qua nhiều lần trải nghiệm và sai lầm, có thể bị tổn thương bởi những thất bại ấy, nhưng họ có thể khiến chính bản thân mình và cả những người xung quanh phải cảm động trước hình ảnh trưởng thành và thay đổi của bản thân.


  Để công nhận và nhìn nhận bản thân là một sự tồn tại có giá trị, chúng ta cần có can đảm. Can đảm chấp nhận vấn đề của bản thân, can đảm tiếp nhận giới hạn của bản thân, can đảm thừa nhận những tổn thương của bản thân. Và bản thân chúng ta cũng cần được chấp nhận, được thấu hiểu và được yêu thương bởi ai đó.


  Người không yêu bản thân không thể yêu người khác trọn vẹn. Thậm chí tình yêu méo mó còn có thể gây nên tổn thương không thể chữa lành cho người mình yêu hoặc chính bản thân. Một khi có can đảm, chúng ta sẽ không ngừng trưởng thành. Hãy lựa chọn hạnh phúc với người mình yêu, yêu người mình yêu và được yêu.


  
    Thật lòng chấp nhận bản thân như những gì vốn có dù xấu hay đẹp, tìm ở đâu bước khởi đầu vững chắc hơn thế này.


    - Kahlil Gibran

  


  Tình yêu 
và 
Chiến tranh


  Giải đấu của riêng họ, cuộc chiến của những người phụ nữ


  
    ⇝ Đối nhân xử thế ⇜


    Xung đột giữa phụ nữ diễn ra theo hình thức công kích về mặt tình cảm và kín kẽ như nhìn hằn học, cười khinh bỉ, nói xấu, tung tin đồn, thao túng,… Hơn nữa, bất kỳ ai cũng có thể trở thành đối tượng bị uy hiếp tập thể, nên họ luôn bất an và căng thẳng. Bất kỳ ai cũng có thể bị cuốn vào tình huống xung đột. Thế nhưng, bất kỳ ai cũng có thể vượt qua nếu không đánh giá tình huống theo kiểu nhị nguyên và không để bản thân rơi vào hố sâu tủi thân và tự trách móc rồi vẫy vùng.

  


  Tài lực của ông nội, sự thờ ơ của bố, năng lực thông tin của mẹ, và sự hy sinh của em.


  Bốn yếu tố này được cho là “điều cần thiết để con cái có thể vào một trường đại học tốt”, và câu bông đùa này rất thịnh hành thời gian gần đây. Nguồn thu nhập của bố không đủ để trang trải tiền học thêm nên cần có sự hỗ trợ kinh tế của ông nội. Bố lạc hậu, thiếu kiến thức giáo dục nên chỉ là chướng ngại trong chuyện giáo dục con cái. Và để cả hai đứa con có thể vào đại học cần tiêu tốn số tiền không hề nhỏ, nên phận làm em phải sớm từ bỏ để có thể cho đứa đầu vào một trường đại học tốt.


  Còn năng lực thông tin của mẹ ở đây không phải là thông tin ai ai cũng có thể dễ dàng tìm kiếm thông qua chương trình giáo dục EBS* hay mạng Internet, mà là những thông tin khó khăn mới có thể biết được thông qua sự chia sẻ thông tin trong cộng đồng phụ huynh. Năng lực thông tin của mẹ như thế nào tùy thuộc vào hội nhóm của mẹ xuất sắc ra sao và có thể có được bao nhiêu thông tin phù hợp từ hội nhóm ấy.


  
    •

    Hệ thống Phát thanh Giáo dục Hàn Quốc.

  

  Soo Chul là một cậu bé học năm ba tiểu học, có mẹ là người thuộc tầng lớp ưu tú tốt nghiệp đại học danh tiếng hàng đầu Hàn Quốc. Mẹ Soo Chul đi theo chồng là giáo sư đại học đi sang châu Âu ba năm nên có thể sử dụng thành thạo ba thứ tiếng. Trước đây, cô cũng là tầng lớp thượng lưu ở Gangbuk, nhưng sau đó vì chuyện học hành của con, cô chuyển nhà tới khu Daechidong, Gangnam. Soo Chul rất hăng hái, hoạt bát nên dễ dàng hòa nhập với cuộc sống ở Daechi-dong.


  Mẹ Soo Chul khó khăn lắm mới vào được một trong những hội nhóm các bà mẹ ở khu chung cư để có được “năng lực thông tin của mẹ” thần thánh ấy. Trước khi mẹ Soo Chul gia nhập, nhóm đã được thành lập, nên cô đã rất cố gắng để hòa nhập với mọi người và có được những thông tin hữu ích cho chuyện thi đại học. Nhóm này không đơn giản chỉ là hội nhóm của các mẹ. Thời kỳ này, hội nhóm các mẹ cũng quyết định nhóm bạn của bọn trẻ. Và hội nhóm của mẹ đã quyết định nhóm bạn của Soo Chul. Trong nhóm, nếu mẹ là trưởng nhóm thì con cũng là trưởng nhóm, mẹ bị cô lập, con cũng bị cô lập.


  Bán kính hoạt động của Soo Chul rộng hơn những đứa trẻ khác, nên em dễ dàng thu hút sự chú ý của các bà mẹ khác. Em quá nổi bật trong đám đông nên khiến các bà mẹ cảm thấy căng thẳng và điều này là một tình huống tương đối nguy hiểm. Vì khi ai đó bắt đầu có cái nhìn sai lệch về Soo Chul, có thể Soo Chul sẽ bị tẩy chay trong nhóm. Còn mẹ Soo Chul bấy lâu nay cố trụ lại trong nhóm, thu hút sự chú ý bằng học vấn của bản thân và nghề nghiệp giáo sư của chồng bắt đầu thấy bất an.


  Và rồi một ngày nọ, mẹ Soo Chul đã bị một cú tát trời giáng. Bà mẹ mà cô nghĩ là đáng tin tưởng nhất trong hội, tâm sự, chia sẻ những lo lắng với cô ấy lại là người thường xuyên chỉ trích hành động vấn đề của Soo Chul hơn ai khác. Không chỉ vậy, cô ấy còn đem hết những lo lắng trăn trở mẹ Soo Chul đã tâm sự kể cho các bà mẹ khác và là người đi đầu trong việc tẩy chay bọn trẻ. Mẹ Soo Chul điêu đứng trong cơn sốc, cố gạn hỏi tại sao lại như vậy, nhưng bà mẹ ấy chỉ một mực phản bác là bản thân chưa từng như vậy. Thế nhưng mẹ Soo Chul cảm nhận được nụ cười giễu cợt đằng sau vẻ mặt trơ trẽn ấy. Mẹ Soo Chul không chỉ thất vọng mà còn thấy cực kỳ phẫn nộ và khiếp sợ.


  Mệt mỏi vì những cuộc cãi vã xung đột giữa các bà mẹ, mẹ Soo Chul đưa Soo Chul quay trở lại Gangbuk. Cô bỏ hết tất cả những gì đã cố gắng để định cư ở Daechi-dong và quay trở về vị trí trước đây.


  Đàn ông quá khích bằng cơ thể, phụ nữ âm thầm bằng cảm xúc
⸙


  Trường hợp của mẹ Soo Chul không chỉ là câu chuyện đặc thù về vấn đề phụ huynh học sinh bị tổn thương do cạnh tranh giáo dục khốc liệt, đây còn là tình huống thường thấy ở nhiều khu chung cư và là hiện thực của nhiều bà mẹ bị tụt lại phía sau trong cuộc cạnh tranh.


  Người mẹ được kính nể ở trong khu chung cư không phải là người mẹ có năng lực kinh tế hay có điều kiện tốt. Nếu con học hành giỏi giang, được bạn bè yêu mến, mẹ sẽ được công nhận là người mẹ tuyệt vời. Thành tích của con cái nói lên giá trị gia đình, đặc biệt là giá trị của người mẹ. Đã qua rồi cái thời các bà nội trợ làm hậu phương vững chắc cho những tham vọng và thành công của chồng. Giờ đây, mối quan tâm của các bà mẹ là giáo dục con cái. Vì chuyện giáo dục con cái, các bà mẹ đấu trí một cách trẻ con, lên chiến lược và thậm chí là tẩy chay ai đó. Dặn dò con cái cần sống chan hòa, nhưng các bà mẹ lại không như vậy. Đặc biệt nếu là chuyện liên quan đến lợi ích của con cái, họ hoàn toàn không có suy nghĩ nhượng bộ. Họ phản ứng tức thì nếu có một đứa trẻ gây tổn hại cho con mình dù chỉ một chút. Hình ảnh này của các bà mẹ không chỉ vì niềm nhiệt huyết thái quá phải nuôi dạy con thật tốt mà còn phản ánh đặc điểm của nữ giới.


  Khi quan sát bé trai cãi nhau và bé gái cãi nhau, chúng ta có thể thấy được đặc điểm này. Các bé trai sử dụng nắm đấm đánh nhau, có ai đó chảy máu mũi và cuộc cãi vã chấm dứt. Còn cuộc chiến giữa các bé gái không thể hiện ra bên ngoài nhưng để lại sang chấn tinh thần trầm trọng. Cuộc chiến giữa các bé trai có thể nhìn thấy bằng mắt nhưng giữa các bé gái thì không. Rachel Simmons, nhà nghiên cứu nữ giới của Mỹ, đã giải thích khuynh hướng tẩy chay của con trai và con gái thông qua cuốn sách Tâm lý học thiếu nữ của mình.


  Đối tượng tẩy chay của các bé trai là những đứa trẻ không thân thiết hoặc không biết rõ. Chúng có cảm giác thuộc về mạnh mẽ với bạn bè trong cùng hội nhóm nên cố gắng bảo vệ bạn bè khỏi hội nhóm khác. Ngược lại, bé gái lựa chọn đối tượng tẩy chay trong số những người bạn thân nhất. Các cách thức tấn công như nhìn hằn học, cười mỉa mai, nói xấu, tung tin, chửi mắng, thao túng,… liên tục gây ra nỗi đau tâm lý cho đối tượng mục tiêu.


  Chuyện đấm đá hay bạo lực của các bé trai để lại vết thương vật lý ở một mức độ nào đó, nhưng sau một thời gian, gần như là chúng quên bay quên biến. Nhưng những hành vi như lén liếc xéo, tẩy chay, chửi mắng sau lưng, rêu rao tiếng nọ điều kia,… của các bé gái là những hành vi công kích về mặt tình cảm, kín đáo và không trực tiếp nên chúng để lại những vết xước chí mạng. Vì biết bản thân có thể trở thành đối tượng công kích của những người bạn thân thiết bất kỳ lúc nào nên các bé gái luôn bất an trước thực tế người bạn thân thiết nhất có thể trở thành người tấn công nguy hiểm nhất. Hơn nữa, chúng không thể gạt bỏ căng thẳng dưới sự ràng buộc của mối quan hệ phức tạp - bản thân có thể trở thành người bị hại và cũng có thể trở thành người gây hại.


  Do đó, với nữ giới, điều quan trọng nhất là cảm giác gắn kết. Tất nhiên với nam giới, cảm giác gắn kết cũng quan trọng nhưng cảm giác này tác động đến nữ giới nhiều hơn. Trong thời điểm dậy thì, cảm giác gắn kết với nhóm bạn càng quan trọng hơn, quan trọng hơn cả mối quan hệ với bố mẹ. Các bạn nữ thường xuyên liên lạc hẹn hò để buôn chuyện, chia sẻ những căng thẳng từ bố mẹ, thầy cô hay những người bạn khác. Buôn chuyện vốn dĩ là hoạt động có hiệu quả trị liệu tuyệt vời, giúp giải tỏa căng thẳng trong lòng và hóa giải mâu thuẫn. Nhưng trong một mối quan hệ khăng khít được xây dựng theo cách thức này vẫn ẩn giấu mâu thuẫn và cạnh tranh.


  Những điều này được thể hiện kín đáo và khốc liệt. “Tớ sẽ không bao giờ nói chuyện với cậu nữa” là sự trừng phạt kinh khủng nhất với các bạn nữ. Cắt đứt giao tiếp là một sự cách ly xã hội, khơi dậy cảm giác bất an, cảm giác bị cô lập về cảm xúc, và khiến mối quan hệ thân thiết gây dựng bấy lâu sụp đổ trong phút chốc. Các bạn nữ học cách kiểm soát đối phương thông qua giao tiếp và im lặng, học cách ngấm ngầm điều khiển đối phương, cách trở thành người đứng đầu mà không cần đối đầu một cách công khai trong những xung đột như thế này.


  Các bé trai không biết làm thế nào để xung đột theo cách thức mang tính nội tại phức tạp như thế này. Thế nhưng, các bé gái đã nắm bắt được những xung đột và chiến tranh quyền lợi mà chúng sẽ phải đối mặt khi trưởng thành từ lúc còn nhỏ. Có lẽ ở khía cạnh thực hiện một cách kín đáo, nữ giới trên nam giới một bậc.


  Vứt bỏ mệt mỏi
 trong mối quan hệ 
không cần thiết
⸙


  Tại sao mẹ Soo Chul lại không thể hòa nhập được với hội các bà mẹ? Rõ ràng cô ấy là một bà mẹ ưu tú có bối cảnh tốt. So với các bà mẹ khác, cô ấy không hề yếu thế hơn về chuyện nuôi dạy con cái tốt hay năng lực cá nhân.


  Mẹ Soo Chul đã bị cuốn vào cuộc chiến nữ giới liên tục từ khi còn là thiếu nữ. Cô đã bị tổn thương trong những cuộc chiến ấy và thấy nản lòng. Hội các bà mẹ ở khu chung cư cô mới chuyển đến đã tiếp nhận cô. Thế nhưng tiếp nhận không có nghĩa là tin tưởng hoàn toàn. Cô không hề biết rằng ở bất kỳ hội nhóm nào cũng có những chiến lược như mưu kế, phỉ báng, tẩy chay, âm thầm kiểm soát,… Và ngay cả khi gia nhập một hội nhóm mới trong tương lai, không có gì đảm bảo rằng cô sẽ không trải qua những khó khăn đã nếm trải.


  Phụ nữ có một năng lực xuất sắc, đó là khả năng diễn xuất tạo ra một bầu không khí thân thiện, thể hiện sự thân thiết ngay cả với người họ ghét nhất. Nói một cách đơn giản, phụ nữ được đào tạo để che giấu cảm xúc thực sự của bản thân. Theo Rachel Simmons, năng lực này của phụ nữ xuất phát từ cách thức giáo dục của bố mẹ và xã hội, đó là phải trở thành một đứa trẻ ngoan hiền từ khi còn nhỏ. Phụ nữ thì phải hiền lành, nết na, nên họ bị kiềm chế nghiêm ngặt hơn đàn ông trong chuyện thể hiện mâu thuẫn và phẫn nộ. Những bé gái bị áp chế cảm xúc bị quen cách thể hiện cảm xúc méo mó theo kiểu tấn công ngấm ngầm không thể hiện ra bên ngoài. Hơn nữa, đối tượng chịu sự tấn công ngấm ngầm ấy là bạn bè thân thiết, vì chỉ như vậy mới không bị lộ.


  Bà mẹ đem đến vết thương phản bội cho mẹ Soo Chul, lo lắng Soo Chul - vốn là một đứa trẻ hoạt bát và nghịch ngợm hơn những đứa trẻ khác có thể ảnh hưởng xấu đến con mình nên cảm thấy bị đe dọa. Hơn nữa, bà mẹ ấy còn thấy khó chịu, ganh ghét khi mẹ Soo Chul không những có năng lực tốt mà gia cảnh cũng tốt. Thế nhưng chia sẻ, thể hiện sự khó chịu không phải là cách thức của phụ nữ. Vậy nên bà mẹ ấy mới ngấm ngầm thể hiện sự khó chịu của bản thân, nói xấu, đàm tiếu mẹ Soo Chul sau lưng một cách không chính thức, ở nơi không nhìn thấy.


  Thông thường khi tấn công ai đó, phụ nữ không thừa nhận hoặc che giấu hành động ấy đến cùng. Hơn nữa, họ không giải thích rõ ràng, rành mạch tại sao bản thân lại tức giận. Họ chỉ muốn đối phương tinh ý nhận ra họ đang tức giận. Khi mẹ Soo Chul cố gạn hỏi bà mẹ kia tại sao lại làm như thế, bà mẹ kia chối bay chối biến và chỉ cười trừ không biết gì, đó là vì tâm lý này.


  Không làm đau trái tim
 trong những xung đột nhị nguyên
⸙


  Mẹ Soo Chul bị phản bội bởi những bà mẹ cô đã gần gũi, chia sẻ thông tin. Cô cảm thấy bị xúc phạm, đau buồn, thất vọng, phẫn nộ và bất lực tột độ. Điều khó khăn nhất với cô là cảm giác cô đơn, không ai đứng về phía mình, chỉ có một mình một chiến tuyến. Cô không muốn một lần nữa bị phản bội theo cách như vậy.


  Thế nhưng có lẽ cô ấy sẽ lại trải qua khó khăn như vậy, có chăng chỉ là đối phương khác nhau. Khi bị đặt vào tình huống xung đột, chúng ta ai cũng dễ bị sa đà vào tư duy theo kiểu nhị nguyên. Chúng ta chia mọi người xung quanh thành phe ta và phe địch, không thừa nhận chuyện trung lập. Vì chấp nhận chuyện trung lập ở giữa mất rất nhiều năng lượng, trong khi đó phân rõ phải trái trắng đen, phân rõ ta và địch đơn giản, rõ ràng hơn khi đứng ở lập trường của người khác để suy nghĩ và thấu hiểu hoàn cảnh. Do đó nếu người thuộc phe mình chê trách bản thân dù một chút, chúng ta cho rằng đối phương phản bội bản thân và cảm thấy đau khổ.


  Thực tế, không chỉ những người tẩy chay mẹ Soo Chul mà cả mẹ Soo Chul cũng bị bó buộc trong lối tư duy theo kiểu nhị nguyên. Vì mặc định trong một tập thể chỉ có phe ta và phe địch nên mẹ Soo Chul mới thấy bị những bà mẹ khác - những người im lặng và đồng tình với sự xúc phạm bản thân. Thế nhưng, không đứng về phía mình không có nghĩa là phản hội. Cũng có thể những bà mẹ khác chỉ đứng ở vị trí trung lập, không phải là phe này hay phe kia. Tuy nhiên, vì chỉ chấp nhận tình huống xung đột ở lập trường hoặc là người thắng hoặc là kẻ thua, nên mẹ Soo Chul mới cảm thấy bị phản bội không thể nào chịu đựng nổi.


  Cô rời khỏi nhóm, chuyển nhà như một sự trốn chạy, nhưng thực tế cũng khó có thể xem bà mẹ muốn tẩy chay mẹ Soo Chul đã chiến thắng trong cuộc xung đột này. Mọi người trong một tập thể đều muốn duy trì cán cân quyền lực, không ai muốn quyền lực nghiêng về một phía nào. Tuy nhiên, vì cú sốc tổn thương và cảm giác phản bội, nên mẹ Soo Chul coi cả hội và những bà mẹ khác là kẻ thù của bản thân. Khi nhận thấy dấu hiệu bị tẩy chay, nếu mẹ Soo Chul kiềm chế cảm xúc, cố gắng lôi kéo bà mẹ đã cho cô biết sự thật bản thân bị phản bội đầu tiên về phía mình trong âm thầm và đối phó tích cực với nỗi cô đơn, có lẽ tình hình đã có thể khác.


  Dù là hội nhóm nào, cũng có lúc mẹ Soo Chul sẽ gặp phải cơn mưa rào bất chợt, và mưa tạnh rồi, mưa lại sẽ rơi. Dù thế nào tất cả các bà mẹ đều là đối thủ cạnh tranh, không ai ở phe của mình vĩnh viễn.


  Mẹ Soo Chul tự dằn vặt bản thân mình. Nhưng chuyện xảy ra không phải vì ai đó đã phạm phải sai lầm. Tất nhiên nếu luôn chú ý và hành xử cẩn thận, chúng ta có thể tránh được xung đột. Thế nhưng chúng ta không thể sống theo cách ấy. Trái ngược lại, xây dựng tất cả các mối quan hệ theo cách thức như vậy có thể dẫn đến vấn đề và xung đột lớn hơn. Không một ai thích người lúc nào cũng cảnh giác, nghi ngờ bản thân. Nếu như vậy, có lẽ ngay từ đầu, mẹ Soo Chul đã không thể nào vào được hội các bà mẹ ấy.


  Chúng ta sống và xây dựng các mối quan hệ mỗi ngày, và các mối quan hệ như thủy tinh mong manh có thể vỡ bất kỳ lúc nào nên chúng ta không thể né tránh căng thẳng và mâu thuẫn mãi mãi. Quan trọng là chúng ta không được đánh mất bản thân dù có khó khăn đến đâu. Để giải quyết vấn đề một cách khôn ngoan, chúng ta không nên đánh giá tình huống theo kiểu nhị nguyên và càng không được để bản thân vùng vẫy trong hố sâu tự thương hại, tự chỉ trích. Bị cuốn vào mâu thuẫn không có nghĩa là thất bại. Bất kể là ai cũng có thể rơi vào tình huống như vậy và điều then chốt là chúng ta vượt qua điều đó khôn ngoan như thế nào.


  Có rất nhiều người trên thế giới giống như mẹ Soo Chul phải đối mặt với cuộc chiến của các bà mẹ. Trong cuộc chiến quan hệ như vậy, phản ứng linh hoạt và không rũ bỏ giá trị cũng như niềm tin về bản thân là con đường tốt nhất để duy trì bình yên bên trong tâm hồn và giảm thiểu tối đa tổn thương.


  Những người vợ trong thời đại Alpha girl*

  
    
    ⇝ Phức cảm tự ti ⇜

    
        Có con học ở trường đại học danh tiếng, công việc của chồng thuận buồm xuôi gió, không có nghĩa là cuộc đời người phụ nữ thành công. Khi cuộc đời người phụ nữ được quyết định bởi chồng bởi con, hạnh phúc của họ bị lệ thuộc vào chồng con. Hãy vứt bỏ phức cảm tự ti phải trở thành người vợ hoàn hảo, người mẹ hoàn hảo và sống thật tốt. Bản thân hạnh phúc, gia đình mới hạnh phúc.

    


  
    •

    Từ dùng để chỉ những người phụ nữ luôn hiểu rõ giá trị của mình. Họ không nhất thiết phải là người xinh đẹp nhất, nhưng lại luôn luôn tỏa sáng và nổi bật nhất.

  

  Hee Sook từ nhỏ đã là một cô con gái thông minh, học hành giỏi giang. Có một cô con gái như thế, bố mẹ Hee Sook cảm thấy rất hãnh diện. Trên cô có một anh trai, nhưng Hee Sook thông minh hơn nên bố mẹ thầm kỳ vọng ở Hee Sook nhiều hơn. Như mong đợi của mọi người trong gia đình, Hee Sook tốt nghiệp trường đại học Y danh tiếng và khi đi làm, ở ngoài xã hội, cô cũng là một người phụ nữ thành công.


  Sau đó, Hee Sook đã phải lòng với một nhân viên công sở bình thường. Hee Sook cũng đã đến tuổi kết hôn và muốn nên duyên vợ chồng với người đàn ông ấy, nhưng bố mẹ cô không hài lòng vì cho rằng đối phương không xứng với cô con gái “xuất sắc” của mình. Nhưng Hee Sook cố gắng thuyết phục bố mẹ và hai người đã thành người một nhà. Vì Hee Sook kết hôn chỉ vì một chữ “yêu”, nên sau khi kết hôn cô đã phải đối mặt với rất nhiều vấn đề không hề ngờ tới. Kết hôn biến người đàn ông của cô thành một người chồng, còn cô thành một người vợ và một người con dâu. Không làm gì nên tội nhưng lúc nào cô cũng phải xét nét ánh nhìn của nhà chồng, còn chồng cô không hề động tay động chân vào việc nhà vì quá mệt mỏi với công việc ở công ty. Hee Sook cảm thấy buồn trong lòng.


  Hee Sook có mức lương cao hơn chồng và cường độ công việc của cô cũng căng thẳng hơn chồng, nhưng chồng cô không đụng một ngón tay vào việc nhà và bảo thủ với thái độ gia trưởng. Đối với cô, ngôi nhà không còn là không gian thoải mái, dễ chịu để chia sẻ tình yêu đẹp đẽ. Từ nhỏ, bố mẹ đã không để cô phải đụng một ngón tay vào nước nên nếu biết con gái sống như thế này bố mẹ sẽ ngay lập tức bảo cô ly hôn. Thế nên cô không dám hé nửa lời, một mình cắn răng chịu đựng.


  Nhưng tính ra lúc chỉ có hai vợ chồng, tình hình không đến nỗi nào. Cuộc khủng hoảng của Hee Sook chính thức bắt đầu khi cô sinh con. Niềm vui được làm mẹ chỉ trong chốc lát, ngay sau đó những công việc cô cần xử lý tăng theo cấp số nhân. Chuyện nhà cửa, chuyện nuôi dạy con cái một tay cô lo liệu, guồng quay công việc ở công ty vẫn vậy. Mọi thứ khiến cô kiệt sức, mệt mỏi. Công việc chỉ có tăng không có giảm, rồi áp lực trách nhiệm ngày càng lớn, cô ngụm lặn vật lộn trên bãi chiến trường ấy. Hee Sook cố gắng hết mình vì không muốn thất bại trong bất cứ điều gì nhưng khó khăn là điều không thể tránh khỏi. Lựa chọn người đàn ông ấy là quyết định của cô nên cô không thể oán trách ai. Không biết từ khi nào, trên môi cô chẳng còn nụ cười, mặt chỉ còn lại đọng nỗi buồn man mác và vết tích của cuộc sống khổ cực.


  “Những người con dâu” 
có tên bị lãng quên
⸙


  Ở Hàn Quốc, những bà nội trợ trẻ độ tuổi cuối hai mươi đến đầu bốn mươi lớn lên trong huyền thoại Alpha Girl từ nhỏ. Khái niệm dâu hiền vợ thảo hết mình vì gia đình, ở nhà chăm sóc con cái đã là chuyện xưa cũ với họ. Họ cũng thoát khỏi sự chèn ép của tư tưởng trọng nam khinh nữ mà các thế hệ trước đã phải trải qua. Vì họ là thế hệ đầu tiên được trải nghiệm sự bình đẳng nam nữ.


  Thông minh, học hành giỏi giang trước đây chỉ là của riêng nam giới, nhưng thế hệ Alpha Girl không còn bị giới hạn bởi vấn đề giới tính. Có cô con gái thông minh, học giỏi giờ đây không chỉ là chìa khóa của thành công mà còn là niềm tự hào của gia đình. Vậy nên có rất nhiều Alpha Girl xuất chúng trong các lĩnh vực và có tiếng nói trong xã hội.


  So với các thế hệ trước, ngày càng nhiều phụ nữ thành công, không phải chịu sự phân biệt trong giáo dục hay xã hội. Cơ hội ở giáo dục và thành công trong xã hội bình đẳng hơn, nhưng bản chất của chế độ hôn nhân không thay đổi nên các Alpha Girl bắt đầu hoang mang cực độ. Vai trò “người vợ” mà các Alpha Girl học được thông qua hôn nhân tồn tại không ít những điều khó có thể hiểu được chỉ bằng sự duy lý và lý tính học được qua giáo dục. Tất cả những nguyên tắc lý tính bản thân biết trong suốt thời gian qua hoàn toàn bị bỏ qua, còn những luật lệ mà họ nghĩ là vật sở hữu riêng của thế hệ cũ lại được áp dụng cho vai trò người vợ.


  Địa vị xã hội của nữ giới đã thay đổi nhanh chóng nhưng truyền thống Nho giáo tồn tại cả hàng nghìn năm qua đã khắc sâu vào văn hóa gia đình. Thế hệ thoát khỏi định kiến “vì là nữ giới” sau khi kết hôn đã phải vật vã, khổ sở bởi áp lực “vì là nữ giới”. Họ phải đối mặt với rất nhiều di sản văn hóa gia trưởng mà họ những tưởng đã biến mất khỏi xã hội Hàn Quốc, từ thủ tục kết hôn đến các truyền thống như lễ vật cưới hỏi, pyebaek*, hay lễ tiết trong gia đình nhà chồng và rơi vào khủng hoảng.


  
    •

    Lễ chào hỏi của con dâu với bố mẹ chồng và người lớn bên nhà chồng sau khi kết hôn.

  

  Cái tết đầu tiên sau khi kết hôn là lần đầu tiên họ đối mặt với bản chất thực sự của di sản truyền thống. Họ được trải nghiệm thực tế tính bạo lực của văn hóa gia trưởng - thứ họ hoàn toàn không hề hay biết khi vẫn còn là cô con gái bé bỏng của bố mẹ. Thế giới của đàn ông và phụ nữ là hai thế giới hoàn toàn khác biệt. Trong khi cánh phụ nữ tất bật chuẩn bị đồ ăn trong bếp cả một ngày trời, cánh đàn ông nằm vô tư nơi phòng khách xem ti vi hay chơi bài hoa. Họ vừa phải vật lộn với cả một đống việc nhà, vừa phải hầu hạ cánh đàn ông nằm chơi xơi nước. Và không gì bất tiện bằng việc chỉ ăn đồ ăn mẹ chồng làm cho. Tốt nghiệp đại học với thành tích xuất sắc, gặt hái được nhiều thành công ngoài xã hội, những điều này hoàn toàn vô nghĩa trong thế giới “nhà chồng”. Ở thế giới được gọi là “nhà chồng” ấy, phụ nữ chỉ là con dâu.


  Thế giới mỏi mệt 
của những người vợ
⸙


  Khi đối mặt với bất kỳ khó khăn nào, chúng ta cũng dễ bị tổn thương tinh thần bởi hoang mang và sốc. Những lúc như vậy, tổn thương đến từ cảm giác bất lực khi bản thân không thể làm được bất cứ điều gì để giải quyết vấn đề đau đớn hơn những vấn đề chưa được giải quyết rất nhiều. Nếu đem cảm giác phẫn nộ, oán trách từ sự bất lực này xoay về phía bản thân, chúng ta không chỉ rơi vào hố sâu đau khổ mà điều này còn dẫn đến chứng trầm cảm.


  Trầm cảm xuất hiện ở nữ giới nhiều hơn nam giới. Trầm cảm là khi những cảm xúc tiêu cực như phẫn nộ, oán trách, trống rỗng xuất phát từ sự bất lực và bất tài tấn công chính mình. Giống như Hee Sook, khi những phụ nữ độ tuổi ba mươi sống trong thời đại Alpha Girl cảm thấy bất lực khi không thể thay đổi bất cứ điều gì, không có gì họ có thể làm trong gia đình - nơi truyền thống trọng nam khinh nữ đã ăn sâu bám rễ, họ dễ bị rơi vào những cơn trầm cảm.


  Không khó để thấy rất nhiều phụ nữ bị trầm cảm nhưng không biết tại sao. Tuy nhiên, nếu nhìn lại thời điểm cảm thấy cuộc sống vô vị, mệt mỏi, cảm giác nhàm chán cứ bủa vây rồi cảm thấy bất lực, bất ngờ là hầu hết thời điểm ấy khớp với thời điểm kết hôn.


  Xã hội ngày nay đòi hỏi nhiều vai trò ở người vợ hơn trong quá khứ. Ngoài vai trò làm vợ, làm con dâu, họ còn bị kỳ vọng những vai trò khác như vai trò của một người mẹ cần phải nhảy nhiều hơn cả bọn trẻ và vai trò của một nhân viên công sở đạt được thành tựu trong công việc của bản thân. Nếu để ý những nghệ sĩ nhiều tài năng, chúng ta sẽ thấy họ không giới hạn bản thân trong một vai trò nhất định và thử sức với rất nhiều vai trò đa dạng. Phụ nữ ngày nay cũng đang bị yêu cầu đảm đương nhiều vai trò như vậy, không chỉ là một người phụ nữ hiền hậu hay một người vợ tốt, họ còn bị yêu cầu trở thành một người vợ đa tài đa năng ở mọi mặt. Trong quá khứ, họ chỉ đóng những vai trò thụ động như nội trợ toàn thời gian hay hỗ trợ viên gia đình cho chồng con, nhưng giờ đây họ đang biến hình thành người giữ gìn hạnh phúc gia đình tích cực. Vì vậy giờ đây để được công nhận là một người vợ tốt, họ không chỉ phải thành công trong công việc mà còn phải làm tốt vai trò nuôi dạy con cái và chăm sóc cho gia đình.


  Quản lý và duy trì kinh tế gia đình cũng trở thành nhiệm vụ của vợ. Đâu chỉ dừng lại ở việc lên sổ thu chi gia đình, chi tiêu sinh hoạt tiết kiệm, mà họ còn phải tìm hiểu cả thông tin tài chính như đầu tư. Rồi để bọn trẻ không bị rớt lại trên đường đua học hành, họ còn phải tìm kiếm thông tin học thêm, tích cực hỗ trợ việc quản lý học tập và đóng vai trò không khác gì quản lý của bọn trẻ. Không có gì lạ lẫm khi dù con đã là sinh viên đại học, các mẹ vẫn tham gia vào việc đăng ký trung tâm đào tạo, thi lấy chứng chỉ, kế hoạch học tập trong kỳ nghỉ. Các bà mẹ trẻ này tích cực nuôi dạy con cái ngay cả khi chúng đã trưởng thành. Chúng ta không thể đổ lỗi cho sự thay đổi như thế này của những người vợ. Vì đây là những gì xã hội đòi hỏi.


  Nhìn vợ vừa thu xếp cuộc sống xã hội vừa chăm lo cho gia đình, tôi thấy thật xót xa và cũng thấy cô ấy thật vĩ đại. Tôi không thể ngừng ngạc nhiên trước cảnh cô ấy đi làm công ty nhưng vẫn quản lý tất cả mọi thứ như học thêm rồi lên cả lịch học cho con trai. Cậu quý tử nhà tôi học hành cũng không phải dạng xuất sắc nhưng cô ấy không ngừng an ủi, khích lệ, dạy dỗ, và thỉnh thoảng còn vuốt ve tâm trạng giận hờn của chồng. Thấy vợ thế này, tôi thầm nghĩ tôi không cần có một quân sư. Thỉnh thoảng tôi cảm thấy vì có vợ nên hạnh phúc gia đình chúng tôi mới có thể duy trì.


  Văn hóa ép buộc sự hy sinh trong gia đình vẫn còn hiệu lực ngay cả trong thời đại Alpha Girl. Thế nhưng giống như cách họ đã xây dựng hình ảnh phụ nữ mạnh mẽ trong xã hội bằng sự tự tin và cầu tiến khác hẳn với quá khứ, đã đến lúc phụ nữ ngày nay cần phải xây dựng hình ảnh người vợ khỏe mạnh và hợp lý hơn bằng sự tự tin như vậy trong gia đình.


  Không cần có 
nữ hoàng hậu thuẫn chồng
⸙


  Chúng ta đang tồn tại trong thế giới mà logic nhị nguyên hoặc là thành công hoặc thất bại đang chi phối tất cả mọi thứ. Trong một xã hội hiện đại, nơi quan điểm về cuộc sống bị phân chia một cách cực đoan, mọi người chỉ cố chạy về phía trước để thành công. Tuy nhiên, rất nhiều công việc được đòi hỏi ở vai trò làm vợ rất khó để đánh giá và định nghĩa chỉ bằng thành công và thất bại.


  Thông qua phương tiện truyền thông, chúng ta biết đến những người phụ nữ được giới thiệu là “nữ hoàng” hậu thuẫn chồng, hay được nghe câu chuyện về những người mẹ thành công giúp con cái vào được trường đại học danh tiếng. Tuy nhiên, tôi nghĩ rằng không có người vợ thành công hay người mẹ thành công. Một phần cuộc sống của họ đạt được kết quả tốt, nhưng không thể đánh giá cuộc đời của họ bằng thành công của chồng, của con. Và trong tương lai nếu chỉ nhấn mạnh khía cạnh này của phụ nữ, cuộc sống của họ phải lệ thuộc vào cuộc sống của chồng của con, không còn là sự hoàn thiện hay thành công của chính họ.


  Nếu là một người mẹ nuôi dạy con cái thành nghệ sỹ nổi tiếng, rõ ràng họ đã phải hy sinh rất nhiều thứ và cống hiến hết mình vì con cái. Thế nhưng có thể nói rằng cuộc đời của người phụ nữ ấy đã thành công? Chỉ là con họ đã trở thành một nghệ sĩ nổi tiếng. Và đó là một trong nhiều niềm hạnh phúc nhỏ nhoi trong gia đình mà họ có được.


  Với những người vợ, hạnh phúc gia đình là một tiến trình, không phải mục tiêu. Trong nghệ thuật hay thể thao, khi trung thành với tiến trình, chúng ta đạt được kết quả tốt, còn nếu chỉ ám ảnh với mục tiêu, chúng ta đánh mất bình tĩnh và dễ mất phong độ. Vai trò của người vợ cũng tương tự như vậy.


  Dù là bất kỳ ai, sống làm một người phụ nữ, một người con gái, một người con dâu, một người mẹ, và một người vợ của gia đình không hề dễ dàng. Thế nhưng, khi chúng ta cố gắng hết sức để trở nên hoàn hảo trong mọi khía cạnh, tình hình càng tồi tệ đi. Một người vợ hoàn hảo, một người mẹ hoàn hảo không phải là hình ảnh phù hợp với những người phụ nữ phải sống ở thời đại này. Điều đó đã từng là hành trang nặng nề mà người mẹ, người vợ của quá khứ đã phải gánh vác.


  Thiếu sót cũng không sao, phạm phải sai lầm cũng không vấn đề gì. Vì không ai ngay từ đầu đã là người mẹ hay người vợ hoàn hảo. Phụ nữ hãy chấp nhận giới hạn của bản thân, vứt bỏ suy nghĩ có thể xây dựng một gia đình hoàn hảo bằng nỗ lực của bản thân. Khi sống ngang nhiên, chấp nhận những việc bản thân có thể làm và không thể làm, chấp nhận ưu nhược điểm của bản thân, và không cổ vũ bản thân phải hoàn hảo hơn, đến một lúc nào đó, hình ảnh phụ nữ mới phù hợp với cơ thể bản thân sẽ được tạo ra.


  Cô lập - yêu tinh thứ mười ba không nhận được lời mời


  
    ⇝ Cạnh tranh ⇜


    Chốn công sở luôn tồn tại những cuộc cạnh tranh ngầm giữa các nhân viên nữ. Họ công kích và tẩy chay nhau theo cách thức âm thầm như tung tin đồn, nói xấu, thao túng. Cuộc cạnh tranh của phụ nữ diễn ra trong âm thầm và ngày càng khốc liệt hơn là vì “lãnh thổ” của phụ nữ ở nơi làm việc ít hơn đàn ông. Vậy nên có lẽ họ sợ hãi thứ thuộc về bản thân sẽ bị cướp mất.

  


  Sau đây là câu chuyện cổ tích Grimm Người đẹp ngủ trong rừng. Hoàng hậu của vương quốc nọ hạ sinh được một nàng công chúa đúng như ước nguyện. Nhà vua vui mừng tổ chức tiệc linh đình và mời cả các yêu tinh. Cần mời mười ba yêu tinh nhưng lại chỉ có mười hai bộ bát đũa bằng vàng. Không còn cách nào khác, nhà vua đành mời mười hai yêu tinh và mở một bữa tiệc hoành tráng. Ngay lập tức yêu tinh thứ mười ba không được mời đã tìm đến đương lúc bữa tiệc đang sôi nổi và nguyền rủa công chúa vào năm tròn mười lăm tuổi sẽ bị guồng quay tơ đâm và chết. Yêu tinh không được mời cảm thấy bị bỏ rơi, không thuộc về tập thể của mình và giải tỏa tổn thương ấy bằng lời nguyền dành cho công chúa.


  Dù là bất cứ ai, khi bị bỏ rơi, cảm thấy thuộc về một tập thể nào đó, cũng sẽ thấy phẫn nộ, bị xúc phạm và chán nản. Nhưng tổn thương sinh ra do bị bỏ rơi gây nên nỗi đau tinh thần khủng khiếp, khiến nạn nhân phẫn nộ, trầm cảm và đánh mất năng lực phán đoán. Trong cuộc sống, có những lúc chúng ta bắt gặp yêu tinh thứ mười ba hay đôi khi chính chúng ta trở thành yêu tinh thứ mười ba, bị dày vò trong đau khổ hoặc cố chữa lành tổn thương của bản thân bằng những cách thức không phù hợp.


  Tình trạng cô lập ở công sở của những phụ nữ theo xu hướng quan hệ
⸙


  Mi Kyung tốt nghiệp đại học muộn hơn bạn bè cùng trang lứa nên bắt đầu cuộc sống công sở cũng khá muộn. Lần đầu tiên tôi gặp Mi Kyung là lúc cô ấy mới trải qua một năm đi làm mệt mỏi và đang rơi vào trạng thái khủng hoảng tinh thần. Ngay cả lúc tham vấn, cô vẫn rất bất an và tay liên tục run rẩy. Mi Kyung không thể ngủ ngon vì rối loạn giấc ngủ trầm trọng. Một ngày cô ngủ không tới hai tiếng và tuyệt vọng tìm đến phòng tham vấn.


  Những đau khổ của Mi Kyung bắt đầu khi cô đi làm. Không chỉ có ngoại hình đẹp mà phong cách thời trang cũng tinh tế, nên mới vào công ty, Mi Kyung đã thu hút sự quan tâm của các nhân viên nam. Vừa mới vào công ty đã được nhiều người yêu mến, nên nghiễm nhiên cô trở thành đối tượng bị đố kỵ và khó hòa nhập với hội chị em. Cô muốn nhanh chóng tham gia vào hội chị em, xây dựng tình đồng nghiệp, nhưng các nhân viên nữ khác không chấp nhận cô.


  Và Mi Kyung chỉ có một mình. À không, ngay từ đầu, cô đã chỉ có một mình. Thế nhưng sợ mua thêm thù ghét buộc mình nên cô cũng không thể nào thoải mái với những nhân viên nam niềm nở, thân thiết với cô. Giờ ăn trưa là thời gian đau khổ nhất với Mi Kyung. Các nhân viên nữ khác đi ngang qua trước mặt cô, cười khanh khách, bàn tán xem hôm nay ăn gì, nhưng không một lần đưa mắt nhìn cô. Điều đó giống như một lời cảnh cáo dứt khoát rằng “tuyệt đối đừng có suy nghĩ ăn cơm cùng chúng tôi”. Cô rất muốn thân thiết với họ, nhưng có một bức tường sừng sững chặn ngay trước mặt. Đặc biệt, công ty cô lại rất đông nhân viên nữ, thế nên sự đau khổ trong cô không thể nói ra thành lời.


  Mi Kyung chính là một yêu tinh thứ mười ba không nhận được lời mời. Yêu tinh đã trút sự phẫn nộ lên những người làm bản thân tổn thương nhưng Mi Kyung thì không thể như vậy. Cô trách cứ chính mình, đem hết mọi đau khổ ném về phía bản thân và những điều đó biến thành bất an, trầm cảm và bất lực.


  Trong xã hội hiện đại, thời gian ở cùng đồng nghiệp nhiều hơn ở cùng gia đình, vậy nên bị tẩy chay ở chỗ làm là một trải nghiệm đau khổ tột cùng. “Mobbing*” là từ chỉ hiện tượng tẩy chay ở nơi làm việc. Từ này có nghĩa là bị tẩy chay, bị bất lợi, bị chỉ trích, bị tấn công tập thể bởi đồng nghiệp cùng công ty, và đôi khi cũng có sự tham gia của cấp trên. Khác với quan hệ căng thẳng, cãi vã hay mâu thuẫn bình thường hay phát sinh trong các mối quan hệ, mobbing mang tính hệ thống, có chủ ý và dai dẳng, liên tục.


  
    •

    Khủng bố tâm lý nơi công sở.

  

  Mobbing là khuôn mẫu hành vi liên tục, không phải là trải nghiệm chỉ diễn ra một lần. Cách thức mobbing với nam giới và nữ giới ở nơi làm việc không giống nhau. Nếu như nam giới bị mobbing liên quan chủ yếu đến công việc, ngược lại, nữ giới lại liên quan đến quan hệ. Hành vi mobbing để lại sang chấn nghiêm trọng với đương sự. Nếu không trị liệu sang chấn này, người bị mobbing rất dễ bị trầm cảm hoặc bị nghiện thứ gì đó (đặc biệt là nghiện đồ uống có cồn).


  Điểm đáng chú ý trong vấn nạn tẩy chay nơi công sở là số lượng nữ giới bị tẩy chay rất nhiều. Theo “Báo cáo vấn nạn tẩy chay tập thể” của Cục Y tế lao động và Bảo vệ lao động của Liên bang Đức năm 2009, ở Đức có khoảng một triệu người là nạn nhân của vấn nạn tẩy chay, và trong số đó, trên 75% là nữ giới. Hơn nữa, trường hợp bị tẩy chay bởi nữ giới nhiều hơn bởi nam giới rất nhiều.


  So với nam giới, nữ giới có xu hướng hướng về quan hệ nhiều hơn, nên họ rất coi trọng sự gắn kết với người khác. Vậy nên khi phụ nữ bị tẩy chay, họ chịu tổn thương sâu sắc hơn đàn ông.


  Đừng chống đối đám đông quá mức
⸙


  “Cậu nghe chuyện gì chưa? Nhân viên mới vào bộ phận chúng mình lần này ấy, chưa gì đã hẹn hò với trợ lý Kim.”


  “Trời, vào công ty chưa được bao lâu… Kinh thế.”


  Tung tin tồn, vu khống, nói xấu sau lưng là những chiến lược tẩy chay thường thấy nhất. Điều này bắt đầu lan truyền thông qua “thông tin hành lang”, “thông tin nhà vệ sinh”. Theo Phyllis Chesler - giáo sư phụ nữ học của khoa Tâm lý học, Đại học Staten Island, Mỹ, phụ nữ có xu hướng dễ tin tin đồn xấu về phụ nữ khác. Vậy nên nhân vật chính của tin đồn thường phải chịu đòn chí mạng dù không rõ thực hư thế nào. Phụ nữ thường công kích trong âm thầm nên họ hay dùng những cách thức như tung tin đồn, nói xấu, thao túng một cách khéo léo. Phụ nữ quen thuộc với những cách thức tẩy chay như thế này hơn đàn ông.


  Phụ nữ thường hay công kích phụ nữ khác hơn là thân thiện với đối phương. Ít nhất trong môi trường công sở là như vậy. Theo một điều tra, 86% phụ nữ Mỹ muốn làm việc với đồng nghiệp nam hơn và chỉ có 14% muốn làm việc với đồng nghiệp nữ. Kết quả này phản ánh thực trạng chị em tụm ba tụm năm ở hành lang hay nhà vệ sinh tám chuyện thân mật nhưng trong lòng có những suy nghĩ khác.


  Tại sao phụ nữ lại có thái độ công kích và cư xử lạnh lùng với nhau ở nơi làm việc? Vì sự cạnh trạnh ở nơi làm việc là điều cấm kỵ với phụ nữ. Nơi làm việc vốn là nơi tồn tại xung đột, căng thẳng và cạnh tranh không ngừng. Thế nhưng vì không muốn thừa nhận sự cạnh tranh này, nên sự cạnh tranh được thể hiện dưới hình thức kín đáo hơn. Lý do hội chị em cạnh tranh nhau trong âm thầm lặng lẽ và khốc liệt hơn là vì lãnh thổ của phụ nữ ở nơi làm việc vô cùng ít ỏi. Vì không đủ để có thể sở hữu nên họ có xu hướng lo sợ người phụ nữ khác sẽ cướp mất thứ thuộc về bản thân.


  Mi Kyung mơ ước sẽ trở thành người phụ nữ có sự nghiệp xán lạn ở công ty mà khó khăn lắm mới xin vào được nhưng giấc mơ ấy đã biến thành ác mộng. Cô bị các chị em khác tẩy chay trong âm thầm và dai dẳng. Là người rụt rè nên có lẽ Mi Kyung là con mồi dễ tấn công. Những tin đồn về cô chỉ lan truyền giữa các nhân viên nữ nên càng khó để bác bỏ. Trong số các đồng nghiệp, cũng có những người thấy tội cho Mi Kyung và muốn giúp đỡ, nhưng không một ai dám đứng ra vì sợ bị coi là phản bội lại tập thể và bản thân cũng bị tẩy chay. Mi Kyung dần dần suy sụp theo thời gian.


  Ngày nào cô cũng rơi vào trầm cảm, bất lực và trong lòng sớm đã muốn từ chức. Cô chẳng còn nhiệt huyết với công việc, thụ động xử lý những công việc cần phải làm để người khác không chú ý. Điều này gây tổn hại cho công ty và cũng cho cả chính bản thân cô. Vì Mi Kyung không thể phát huy năng lực tiềm ẩn của bản thân nên công ty dần đánh giá Mi Kyung là một người bất tài.


  Là yêu tinh thứ mười ba không được mời, Mi Kyung phải xử lý tình huống bị tẩy chay như thế này ra sao? Trong truyện cổ tích, yêu tinh phẫn nộ, nổi giận và hành động công kích mọi người xung quanh. Thế nhưng lời nguyền của yêu tinh chỉ có thời gian hiệu lực là một trăm năm, hết một trăm năm, lời nguyền được hóa giải, và trái ngược lại, nhờ có lời nguyền, công chúa đã gặp được chàng hoàng tử dũng cảm và có một cuộc hôn nhân hạnh phúc. Trả thù ngược lại lại có lợi cho người gây hại.


  Đáng tiếc rằng không có nhiều lá bài cho Mi Kyung lựa chọn. Đây không phải là vấn đề báo cáo với cấp trên là có thể giải quyết và từ bỏ vẻ ngoài xinh đẹp - nguyên nhân bị tẩy chay là vấn đề sẽ biến mất. Nếu cô có dung mạo quê mùa, mọi người càng phấn khích gièm pha sau lưng hơn.


  Lá bài Mi Kyung có thể lựa chọn trong tình huống này là chiến lược “chiếm thành”. Để chiếm được thành, trước tiên, cô cần xử lý những chướng ngại vật ở dưới thành quách thì mới tiếp cận được thành. Nếu để ý kỹ từng người từng người một trong hội những người tẩy chay bản thân, Mi Kyung thấy được rằng họ chỉ là những người phụ nữ bình thường có lòng thương cảm và tình mẫu tử. Vậy nên thay vì chiến đấu với cả hạm đội, cô cần tấn công cụ thể và riêng lẻ từng người từng người một để loại bỏ chướng ngại vật.


  
    Bạn đặc biệt vì bạn là chính bạn. Sự đặc biệt không cần bất cứ tư cách nào, chỉ vì bạn là bạn là đủ.


    - Max Lucado

  


  Bày mưu lật ngược tình thế bằng sự tinh nhanh như loài cáo
⸙


  Mi Kyung cần can đảm bước vào trung tâm của đám đông.


  Cô cần tạo sợi dây liên kết với các nhân vật trong đám đông bằng mọi cách và cố gắng để xây dựng tình cảm gắn kết với từng người một. Nếu bị bận tâm bởi ánh nhìn của người khác, Mi Kyung có thể tiếp cận ngoài công ty. Ít nhất, sau khoảng ba người trong số những người quen biết, chắc chắn có người đáng để kết nối. Mi Kyung không nên than thở về chuyện bị tẩy chay với những người phụ nữ ấy. Than thở trong tình trạng chưa có sự thân thiết trái ngược lại khiến đối phương đóng sầm cánh cửa tim lại và còn đem đến cơ hội phóng đại những tin đồn đã bị bóp méo. Mi Kyung cần làm nổi bật điểm chung với những chị em khác trong tập thể và phải tạo ấn tượng là một người đơn giản, không kiêu căng như họ nghĩ.


  Dẫu sẽ mệt mỏi nhưng hãy tiết chế cảm xúc, mỉm cười và tiến lại gần. Không phải phụ nữ rất khéo che giấu cơn giận hay sao? Quan trọng là biết tận dụng điểm này và tiếp cận gần hơn. Không thể thấy ngay hiệu quả nhưng mưa dầm thấm lâu, sự thân thiết sẽ dần nảy sinh và ván bài có thể được lật ngược. Nghe có vẻ tàn nhẫn nhưng vì mục tiêu mới của sự tẩy chay có thể xuất hiện bất cứ lúc nào.


  Cuộc chiến với vấn nạn tẩy chay không phải chỉ là cuộc chiến với đám đông. Cuộc chiến này đôi khi cũng có thể trở thành cuộc chiến với chính bản thân mình. Buồn đau và bất lực là kẻ thù lớn nhất trong cuộc chiến chống lại chính mình. Những điều này khiến chúng ta lúc nào cũng bi quan và liên tục muốn từ bỏ các mối quan hệ. Kẻ thù thực sự không phải là đám đông mà là sự bất lực và buồn đau bên trong chúng ta. Hãy yêu thương bản thân bằng mọi giá. Rồi sẽ đến ngày chúng ta nhìn lại giai đoạn vất vả này và chúc mừng bản thân đã xuất sắc vượt qua. Quan trọng là đừng từ bỏ hy vọng.


  Cuộc sống hôn nhân nơi bàn ăn ấm áp


  
    ⇝ Chia sẻ ⇜


    Ở một bộ tộc người da đỏ Nam Mỹ, khi muốn chấm dứt cuộc sống hôn nhân với chồng, người vợ dừng nấu ăn. Ngược lại, nếu người chồng muốn kết thúc cuộc sống hôn nhân, anh ta từ chối thức ăn vợ nấu. Các món ăn phản ánh tâm lý của con người và giờ ăn không đơn giản chỉ là để ăn. Hai vợ chồng không thể hạnh phúc nếu họ không thể tận hưởng bữa ăn - thời gian chia sẻ cảm xúc và văn hóa trong vui vẻ.

  


  Mùa đông năm ngoái, cả gia đình tôi quay lại thăm châu Âu sau một thời gian dài. Kết thúc những ngày dạo chơi trên nước Đức, chúng tôi ghé qua nước Pháp một vài ngày và dùng bữa tại một nhà hàng gần nhà thờ Đức Bà theo lời giới thiệu của người quen. Vì nhà hàng ấy rất nổi tiếng, nên khó có cơ hội dùng bữa nếu không đặt trước. Nhưng nhờ có người quen nên chúng tôi đã được thưởng thức đồ ăn của nhà hàng.


  Không biết có phải vì chúng tôi là những vị khách phương Đông duy nhất ở nhà hàng vào ngày hôm ấy hay không mà mỗi lần món ăn được đưa lên, người bồi bàn lại niềm nở chia sẻ tường tận câu chuyện và ý nghĩa đằng sau mỗi món ăn. Tôi không hợp với vị đồ ăn Pháp nhưng khoảng thời gian lắng nghe câu chuyện về những món ăn là khoảnh khắc đáng nhớ nhất trong chuyến du lịch châu Âu. Từ đầu đến cuối bữa ăn, mọi thứ cứ như một buổi biểu diễn.

  
  


  Trong suy nghĩ của nhiều người, món ăn không chỉ cho thấy tính cách của một cá nhân mà còn thể hiện bối cảnh văn hóa, xã hội. Những món ăn được bày trên chiếc đĩa nhỏ có vẻ chỉ đơn giản là một dãy các nguyên liệu thực phẩm, nhưng chúng phản ánh tính cách và sở thích của người nấu và rộng hơn là cả văn hóa, lịch sử của quốc gia ấy. Một số nhà tâm lý học xã hội cũng chủ trương rằng có thể biết được địa vị xã hội hay tính cách của một cá nhân chỉ với danh sách nguyên liệu thực phẩm.


  Món ăn cũng phản ánh trạng thái tâm lý con người. Những người có điều kiện sống khó khăn nghiện các món ăn đem lại kích thích tức thì. Những người cảm thấy cuộc sống buồn chán, không hạnh phúc thích đồ ăn cay hoặc ngọt. Vì càng bị căng thẳng, họ càng muốn được thỏa mãn ngay lập tức bằng những món ăn có tính kích thích. Theo một kết quả nghiên cứu, càng là tầng lớp đói nghèo có trình độ học vấn thấp càng ít bị cám dỗ bởi những món ăn ngọt, mặn, cay, trong khi đó càng là tầng lớp giàu có càng dễ bị cám dỗ bởi những món ăn như thế này.


  Trạng thái tâm lý không chỉ ảnh hưởng đến chủng loại đồ ăn mà còn tác động đến cả thói quen ăn uống. Bất an là yếu tố tâm lý ảnh hưởng nhiều nhất đến thói quen ăn uống. Nhiều người bị ám ảnh bởi đồ ăn khi bỗng dưng thay đổi môi trường như đi du học hay đào tạo ngôn ngữ ở nước ngoài. Họ thấp thỏm, bất an và mong muốn khỏa lấp được thể hiện bằng cảm giác thèm ăn, nhưng ăn hoài ăn mãi, họ vẫn không thấy thỏa mãn. Tình trạng ăn uống vô độ khi chia tay với người yêu cũng tương tự như vậy. Ngược lại, khi có người yêu hoặc đang trong trạng thái vô cùng thỏa mãn, không có bất cứ điều gì bất mãn, dù không ăn, họ cũng thấy no hoặc sự ám ảnh đồ ăn cũng giảm đi.


  Vậy nên, đồ ăn không chỉ dùng để lấp đầy dạ dày. Thông qua đồ ăn, nhiều người tiết lộ trạng thái tâm lý, cảm xúc, tâm trạng của bản thân và ngược lại, họ cũng nhận ra trạng thái của đối phương qua đồ ăn. Mọi người cũng rất hay chào hỏi bằng những câu như “Đã ăn cơm chưa?”, “Đã dùng bữa chưa?”. Hay “Hôm nào ăn với nhau một bữa nhé” không đơn giản chỉ là để rủ nhau ăn cơm mà còn bao hàm cả ý nghĩ hãy giành thời gian giao lưu, kết bạn với nhau, hay nói cách khác là vừa ăn cơm vừa trò chuyện để hiểu về nhau hơn.


  Khi ăn cơm cùng nhau, chúng ta cảm thấy thân thiết hơn và quan sát đối phương với tâm trạng ổn định. Khi hai người khác giới thường xuyên ăn cơm với nhau, tần suất càng nhiều, thiện cảm với đối phương càng sâu sắc, tình yêu càng sâu đậm. Ngược lại, khi đang hẹn hò, nếu người đàn ông chỉ đưa người phụ nữ đến quán ăn nhẹ, rẻ tiền, phụ nữ không nghĩ tới chuyện “Người đàn ông này thích những món ăn này sao?”, mà khả năng cao họ sẽ nghĩ đối phương không có cảm tình với mình. Vậy nên đồ ăn còn thể hiện những trạng thái tâm lý không thể diễn đạt bằng ngôn ngữ.


  “Ăn” 
có nghĩa là đang sống
⸙


  Bộ Văn hóa Pháp lựa chọn bảo tàng Louvre, ẩm thực Pháp và cà phê là ba biểu tượng văn hóa của nước Pháp. Rất ngạc nhiên là trong danh sách này không hề có những tác phẩm tiêu biểu cho nước Pháp như lâu đài Versailles hay Khải Hoàn Môn. “Ăn” trong văn hóa Pháp mang ý nghĩa rất quan trọng.


  Chúng tôi đã dành hai tiếng ba mươi phút để thưởng thức đồ ăn Pháp ở nhà hàng. Với ngần ấy thời gian từ lúc lên món khai vị, món chính, cho đến lúc ra món tráng miệng, nếu là người chỉ quan tâm đến đồ ăn và chờ đợi món ăn tiếp theo được mang lên, hai tiếng ba mươi phút này chắc dài tựa ba thu. Nhưng trên bàn ăn còn có những câu chuyện, còn có văn hóa, còn có những câu chuyện để hiểu nhau hơn. Trong một nhà hàng tràn ngập những chiếc bàn đầy ắp câu chuyện riêng, chẳng một ai hối thúc mang món ăn tiếp theo lên. Vì khoảng thời gian ấy là không gian quý giá cho những cuộc trò chuyện.


  Và không phải chỉ những món ăn đặc biệt mới tạo nên những cuộc chuyện trò như thế này. Bất kể là món ăn nào được bày trước mặt, nếu chúng ta đang ngồi đối diện với người mình yêu thương, ăn những món ăn ngon và lắng nghe tiếng nói nội tâm của nhau, chúng ta cũng sẽ có khoảng thời gian ý nghĩa dù không phải là món ăn Pháp.


  Trong một số gia đình ở Đức, vào bữa sáng, họ ăn mặc lịch sự và ngồi vào bàn ăn. Họ thắp nến, phết bơ lên bánh mì và ăn xúc xích. Vì đó không đơn giản chỉ là nơi để ăn uống mà còn tạo ra không gian giao tiếp vui vẻ mà vẫn duy trì được bầu không khí lịch sự.


  Giờ ăn không có những cuộc hội thoại vui vẻ sẽ khiến con người đau khổ. Nhiều phụ nữ đã kết hôn than vãn về những khó khăn của hôn nhân, nói về sự cô đơn, nhưng họ lại không nhận thức được lý do và chỉ lặp đi lặp lại rằng cuộc sống hôn nhân thật mệt mỏi. Vấn đề thực sự của họ nằm trên bàn ăn. Họ không hề có khoảng thời gian ấy - khoảng thời gian giản đơn, không phô trương, cùng thưởng thức những món ăn ngon và chuyện trò vui vẻ.


  Một bữa ăn vui vẻ có ý nghĩa tương tự như một lần quan hệ tình dục thỏa mãn. Trong nhiều nền văn hóa, bất kể là phương Đông hay phương Tây, ăn và làm tình được sử dụng như một từ đồng nghĩa. Đàn ông gọi phụ nữ là “quả cà chua nóng bỏng”, “miếng thịt cừu”, “hũ mật ong”, và đàn ông còn sử dụng tiếng lóng là “Tôi đã ăn cô ấy (I eat her)” để ám chỉ việc đã quan hệ tình dục với phụ nữ. Trong đời sống vợ chồng, quan hệ tình dục đều đặn trong hạnh phúc cực kỳ quan trọng.


  Trong một bộ tộc người da đỏ Nam Mỹ, khi người vợ muốn yêu cầu chồng chấm dứt hôn nhân hoặc muốn ám chỉ bản thân không còn muốn ở bên cạnh chồng, họ ngừng nấu ăn cho chồng. Ngược lại, khi người chồng muốn kết thúc cuộc hôn nhân của mình, họ tỏ ý muốn ly hôn bằng hành động từ chối đồ ăn vợ nấu.


  Hay trong trường hợp tộc Kaguru ở châu Phi, khi người chồng mong vợ mình chết đi, họ đập vỡ nồi ngay trước mặt vợ và thể hiện ý muốn một cách mạnh mẽ. Hành vi để lại tổn thương sâu sắc nhất cho người vợ là ném đồ đạc vào họ hay lớn tiếng trên bàn ăn và trong phòng bếp - không gian của họ.


  Hàn Quốc cũng không khác là bao. Khi người vợ viện cớ bận rộn, không tự tay nấu ăn cho chồng mà gọi đồ ăn hay ăn tạm đồ ăn liền, có lẽ trong vô thức họ đang ám chỉ rằng trái tim họ đã không còn dành cho chồng. Còn nếu người chồng ngày nào cũng về nhà muộn, ăn tối ở bên ngoài và không ăn đồ ăn vợ nấu, đó có thể là sự từ chối vợ về mặt tình cảm. Cùng nhau dùng bữa là “tuyến phòng thủ” trong cuộc sống hôn nhân của hai vợ chồng.


  Còn nếu trong bữa ăn, hai vợ chồng cũng cãi vã, có lẽ mối quan hệ của hai người đã hoàn toàn sụp đổ. Giờ ăn không đơn giản chỉ là để ăn mà còn là thời gian giao lưu văn hóa và tình cảm của hai vợ chồng, nên nếu pháo đài này sụp đổ, hai người sẽ không còn sức để chịu đựng.


  Hai vợ chồng không thể hạnh phúc nếu như không có những bữa ăn vui vẻ
⸙


  Ý nghĩa trong từ điển của từ “thành viên gia đình” là “người cùng sống, cùng ăn ở trong một căn nhà”. Đôi khi, khi giới thiệu thành viên trong nhà, chúng ta cũng hay nói là “ăn cùng một nồi cơm”. Có thể thấy rằng tổ tiên người Hàn hiểu tầm quan trọng của việc “ăn cơm cùng nhau” hơn bất kỳ ai với từ “thành viên gia đình” mang ý nghĩa là người cùng ăn cơm trước khi là một tập thể theo quan hệ huyết thống hoặc thể chế.


  Ăn có thể là ham muốn còn lớn hơn cả bản năng sinh sản, hơn cả nhu cầu bài tiết, hơn cả khoái cảm làm tình. Tuy nhiên cùng ăn cơm và san sẻ niềm vui với ai đó không chỉ là niềm vui khi được lấp đầy cái bụng đối với đồ ăn.


  Không quá lời khi nói thành hay bại của cuộc sống hôn nhân phụ thuộc vào khung cảnh trên bàn ăn. Giống như bộ tộc ở châu Phi hay tộc người da đỏ tôi đã nhắc đến ở phía trên mượn đồ ăn thể hiện ý định hủy bỏ cuộc sống hôn nhân, ăn có nghĩa là cùng nhau sinh tồn, cùng nhau đi đến cuối đời.


  Thời gian gần đây, nhiều cặp vợ chồng cả vợ lẫn chồng đều đi làm kiếm tiền nên hiếm khi có cơ hội ăn tối cùng nhau. Áp lực bởi công việc rồi mệt mỏi chồng chất, đây là việc không thể nào tránh được nhưng càng như vậy, hai vợ chồng cần càng có ý thức dành thời gian ăn cơm với nhau. Ban đầu là vì hoàn cảnh, tần suất hai người ăn cơm cùng nhau thưa thớt dần, nhưng càng lặp đi lặp lại, những cảm xúc hai vợ chồng có thể chia sẻ với nhau càng rơi rớt dần hoặc biến mất lúc nào không hay. Ít ăn cơm cùng nhau cũng đồng nghĩa với việc thời gian hai vợ chồng trò chuyện cũng ít dần đi. Hơn nữa, càng cảm thấy mất tự nhiên những lúc ăn cơm với nhau, vết nứt cảm xúc càng sâu hơn. Khoảng cách giữa hai người ngày càng lớn dẫu không ai trong cả hai muốn như vậy. Quan hệ vợ chồng không dễ bị lung lay chỉ vì sự vô tâm hay thờ ơ của ai đó trong hai người. Để củng cố lời thề non hẹn biển thuở ban đầu, sự thấu hiểu và công nhận tình cảnh hay cảm xúc của nhau phải được duy trì liên tục. Nếu vì bận rộn và phiền phức nên giải quyết đại khái hay ăn tạm bên ngoài rồi về nhà, khó có thể đảm bảo hai người sẽ có khoảng thời gian ngắn ngủi chuyện trò sau một ngày mệt mỏi. Rồi khi tình huống mâu thuẫn phát sinh, hai người giương mũi tên chỉ trích về phía nhau, buông những lời đổ lỗi vô nghĩa “Anh/em đã bao giờ hiểu cho tâm trạng của em/anh chưa?” Lúc này nhìn lại, hai vợ chồng sẽ nhận ra rằng hai người chưa bao giờ đối mặt nhau, cùng nhau ăn cơm, chuyện trò.


  Với hai vợ chồng, chuyện ăn uống quan trọng như làm tình. Nếu từ chối cơ thể của nhau để lại vết thương lòng thì khi cự tuyệt ăn cơm cùng nhau hay từ chối mọi thứ có trên bàn ăn, trái tim hai người sẽ có những vết xước.


  Hạnh phúc ăn sâu bám rễ trên những bàn ăn tràn đầy niềm vui và sức sống. Tình yêu sẽ đâm chồi nảy lộc trên những bàn ăn có sự quan tâm và những câu chuyện. Nếu cảm thấy cuộc hôn nhân của bản thân bất hạnh, trước khi quá muộn, hãy nhìn lại khung cảnh nơi bàn ăn bữa tối ngày hôm nay.


  Kỹ thuật cãi nhau như dao chém nước


  
    ⇝ Cãi vã ⇜


    Khi né tránh hay che đậy vấn đề, thời gian trôi đi, vấn đề không những không được giải quyết mà ngược lại còn trầm trọng hơn. Vậy nên vợ chồng cãi nhau có thể lại là cách tốt để giải quyết vấn đề. Vì đó không chỉ là cơ hội để thể hiện cảm xúc, bày tỏ lập trường và suy nghĩ của bản thân, mà còn là cơ hội để hiểu được suy nghĩ của đối phương. Đương nhiên, cãi nhau như thế nào cũng rất quan trọng.

  


  Mi Kyung kết hôn đã hai năm. Gần đây cô mới đi du lịch cùng hội bạn đại học, đó là chuyến đi đầu tiên của cả hội sau khi ai nấy đều đã kết hôn. Sau một thời gian dài cùng nhau lên kế hoạch, thảo luận về lịch trình, cuối cùng cả nhóm đã có một chuyến du lịch vui vẻ bên nhau. Nhưng rồi những giây phút hào hứng qua đi, ngay khi chuyến du lịch gần đi đến hồi kết, Mi Kyung bắt đầu lo lắng. Sau khi cùng bạn bè chia sẻ chuyện mệt mỏi vì cuộc hôn nhân với người chồng trái tính trái nết với bản thân, Mi Kyung cảm thấy được an ủi đôi chút, nhưng giờ đây chỉ cần nghĩ đến việc sắp phải quay lại cuộc sống thường ngày, lại phải mặt chạm mặt chồng, một cảm giác ngột ngạt trào dâng nơi lồng ngực.


  Ngày nào Mi Kyung cũng bận tối mặt vì công việc công ty. Sau một ngày làm việc không ngừng nghỉ, cô trở về nhà trong trạng thái rã rời và đợi chờ cô là cả núi việc nhà. Dọn dẹp nhà xong, cô mệt mỏi ngồi trước màn hình ti vi, chuyển kênh rồi ngủ thiếp đi. Nhịp sống cứ lặp đi lặp lại như thế, không có niềm vui và cũng chẳng hạnh phúc. Kết hôn sau hai năm yêu nhau nhưng cảm giác còn lạ lẫm hơn trước khi kết hôn. Phải chăng là vì nhận ra nhiều điều thuở yêu nhau không hề biết? Mi Kyung ngày càng thấy xa cách với chồng và dần kiệt sức vì cuộc sống hôn nhân không niềm vui.


  Tâm hồn nóng bỏng của tôi, 
trái tim lạnh lẽo của bạn
⸙


  Thời gian gần đây tỷ lệ ly hôn tăng cao và tham vấn gia đình, tham vấn vợ chồng bước vào thời kỳ hoàng kim, đến mức độ ở Mỹ hay châu Âu gần như tất cả các cặp vợ chồng đều đã từng tham vấn vợ chồng ít nhất một lần. Hai vợ chồng Clinton cũng chia sẻ rằng khi cuộc hôn nhân đứng trên bờ vực thẳm vì vụ bê bối Lewinsky, nhờ có tham vấn vợ chồng, hai người mới không ly hôn. Trong các bộ phim truyền hình Mỹ như Sex and the City hay Ally McBeal về chủ đề tình yêu và công việc của phụ nữ hiện đại, hình ảnh các trung tâm tham vấn xuất hiện rất nhiều và các nhân vật chính thường xuyên lui tới những nơi ấy. Đã nhiều năm trôi qua kể từ khi cuốn The Art of Loving của Erich Fromm được xuất bản nhưng cuốn sách vẫn được độc giả trên toàn thế giới yêu thích. Điều này là minh chứng cho thấy dù năm tháng trôi đi, mối quan tâm của mọi người về tình yêu, kết hôn, và cả ly hôn vẫn không thay đổi, và là vấn đề không dễ giải quyết bằng thời gian.


  Nhiệt độ trong cách giải quyết vấn đề hôn nhân giữa nam giới và nữ giới có sự khác biệt. Theo một kết quả điều tra, khi khảo sát suy nghĩ về vấn đề ly hôn, trong khi người chồng nhớ tới những hình ảnh tiêu cực như tuyệt vọng, chán nản, thất bại thì người vợ lại nghĩ đến những từ ngữ tích cực như can đảm, quyết đoán, khởi đầu mới, hy vọng. Và theo một kết quả điều tra khác, khi được hỏi nếu trúng vé số, điều đầu tiên muốn làm nhất là gì, rất nhiều phụ nữ trả lời là “ly hôn”.


  Thế nhưng ly hôn là “thẻ bài” cuối cùng phải lựa chọn để giải quyết vấn đề hôn nhân. Có đến 70% các cặp vợ chồng ly hôn là những trường hợp không đến mức cần thiết phải ly hôn. Ly hôn có thể là phương án giải quyết chắc chắn và tường minh nhất xung đột vợ chồng nhưng lại không phải là cách tốt nhất. Khi tìm được phương án giải quyết vấn đề mà không cần ly hôn, chúng ta sẽ không phải đưa ra quyết định cực đoan.


  Còn cãi nhau
 là còn khỏe mạnh
⸙


  Hee Kyung đã hơn ba tháng không nói chuyện với chồng.


  Trong trường hợp bắt buộc phải nói, hai người gửi email cho nhau. Ba năm trước, khi họ kết hôn trong sự chúc phúc của mọi người xung quanh, không ai có thể tưởng tượng được cuộc hôn nhân của mình lại thành như thế này.


  Không có lý do gì quá đặc biệt khiến hai vợ chồng Hee Kyung thành thế này. Sau khi sống cùng nhau, hai người có những hiểu lầm do tính cách trái ngược xung đột với nhau. Họ không thể giải quyết những hiểu lầm nhỏ nhặt ấy, mọi thứ tích tụ lại và đến một lúc chuyện đào bới những chuyện ấy lên khiến họ thấy thật nhỏ nhen. Khi không thể giải quyết vấn đề và chỉ che đậy chúng lại, dần dần hai người càng xa nhau. Hai người không còn khao khát muốn hàn gắn mối quan hệ, dần mất đi sự quan tâm dành cho nhau và bắt đầu coi nhau như người vô hình.


  Cuộc cãi vã của hai vợ chồng không xảy ra vì một bên nào đó là người xấu. Hầu hết những cuộc cãi vã đều bắt đầu từ những hiểu lầm nhỏ nhặt phát sinh do sự khác biệt trong cách thức giao tiếp. Ví dụ như khi đàn ông đang lái xe còn phụ nữ ngồi ở ghế trước cạnh tay lái, nếu đàn ông lái xe quá tốc độ hay lạng lách đánh võng dẫn đến phát sinh tình huống nguy hiểm, phụ nữ khó chịu vì cảm thấy không được quan tâm. Đàn ông chỉ muốn nhanh chóng đến nơi cần đến, nhưng phụ nữ lại tiếp nhận đó là hành động thiếu sự quan tâm. Khi đó, nếu phụ nữ bắt đầu gây chuyện rằng em đang ngồi bên cạnh, sao anh có thể lái xe nguy hiểm và kinh khủng như vậy, chắc chắn hai người sẽ cãi nhau. Khi cắt nghĩa sự kiện đơn giản một cách chủ quan, những chuyện nhỏ nhặt đời thường cũng trở thành thuốc nổ. Thậm chí, nhiều trường hợp thói quen hay hành động thể hiện tình cảm của đàn ông lại là hành động khiến phụ nữ bị tổn thương hay không vui. Hai vợ chồng cãi nhau không phải vì không còn yêu nhau mà bắt nguồn từ cách thức giải quyết hiểu lầm còn vụng về.


  Không phải vì chúng ta hẹp hòi và không bao dung nên mới phản ứng thái quá với lỗi lầm của đối phương và dễ dàng thể hiện sự phẫn nộ, thất vọng. Đó chỉ là những tổn thương bấy lâu không được giải tỏa. Vết thương cũ còn chưa lành miệng lại phải chịu thêm một vết thương tương tự, tất nhiên sẽ đau hơn. Vậy nên trong những mối quan hệ mà vấn đề chưa được giải quyết, thời gian trôi đi, hai người càng dễ phản ứng nhạy cảm ngay cả với những chuyện nhỏ nhặt. Do đó, cãi nhau có tác động tích cực đến quan hệ vợ chồng hơn là tránh né và che đậy vấn đề. Nếu sợ hãi chuyện to tiếng mà né tránh mâu thuẫn như vợ chồng Hee Kyung, sau này chúng ta sẽ không thể biết được mâu thuẫn đó là gì và giải quyết nó như thế nào.


  Hai vợ chồng cãi nhau là cách thức tương đối gay gắt để giải quyết vấn đề gia đình, nhưng lại là công cụ giao tiếp thông minh. Đó không chỉ là cơ hội để chúng ta truyền đạt cảm xúc, ý kiến và lập trường của bản thân với đối phương mà còn là cơ hội để chúng ta thấu hiểu suy nghĩ của đối phương. Trong xã hội hiện đại, những cơn bão gây ra thiệt hại lớn, nhưng ích lợi của chúng với hệ sinh thái như thanh lọc không hề nhỏ.


  Cãi nhau là “cơn bão” hai vợ chồng cần đối mặt. Tuỳ vào cách ứng phó và quản lý cơn bão này như thế nào, mối quan hệ giữa hai vợ chồng có thể bị phá hủy, được phục hồi, hoặc tốt lên. Khiến đối phương bị tổn thương khó chữa lành như thế nào, nhận được năng lượng hồi phục trái tim đã tổn thương ra sao tùy thuộc vào thái độ đối mặt với những trận cãi vã của hai vợ chồng. Đương nhiên, hai vợ chồng cãi nhau cũng mệt mỏi và đáng sợ như khi vượt qua cơn bão. Chuẩn bị hoàn hảo để đối mặt với những cơn bão không có nghĩa là chúng ta nhẹ nhàng bước đi qua cơn bão.


  Vết thương để hở 
lâu sẽ thành sẹo
⸙


  Khi hai vợ chồng xảy ra vấn đề, giải quyết vấn đề ngay lập tức tốt hơn là dò xét ánh mắt của đối phương và thi đấu lòng tự tôn. Hòa giải càng muộn thì càng cần nhiều thời gian và nỗ lực để hàn gắn. Hơn nữa, để khôi phục mối quan hệ, trước tiên chúng ta cần phải thừa nhận sai lầm, lỗi lầm của bản thân. Khi chỉ tập trung bới móc sai lầm của nhau, chúng ta sẽ sa đà vào chỉ trích đối phương và cuộc cãi vã diễn ra theo hướng không thể thay đổi. Nếu chỉ chú ý vào tổn thương của bản thân, chúng ta không thể lọt tai những lời nói của đối phương. “Cãi nhau” có nghĩa là còn mong muốn giải quyết vấn đề, nhưng để cãi nhau là cơ hội giải quyết mâu thuẫn đã phát sinh, chúng ta cần biết đứng ở lập trường của đối phương để suy nghĩ. Chúng ta có thể an toàn đi qua cơn bão một hai lần bằng cách không thừa nhận lỗi lầm của bản thân, chỉ trích đối phương và quy hết mọi trách nhiệm cho đối phương. Thế nhưng nạn nhân của hành động này sẽ có suy nghĩ rằng quan điểm, suy nghĩ của bản thân bị coi thường, và đến một lúc nào đó sẽ bộc lộ sự bất mãn. Khi thấy trực tiếp thể hiện sự bất mãn cũng không giải quyết được vấn đề, họ thể hiện sự bất mãn bằng cách nằm dài viện cớ ốm đau hoặc lôi kéo con cái về phía mình và tẩy chay trong âm thầm.


  Mối quan hệ mà ở đó một bên phải đơn phương nhẫn nhịn hay thấu hiểu không thể kéo dài. Thái độ thừa nhận và chấp nhận tổn thương của đối phương cũng quan trọng như việc thể hiện và biểu hiện tổn thương của bản thân. Vậy nên điều quan trọng là chúng ta nên lùi một bước, nhìn nhận khách quan tình huống và nói lời hòa giải trước tiên. Lời hòa giải khi ấy phải thật chân thành.


  “Lẽ nào anh/em lại muốn gây tổn thương cho em/anh?”


  Lời nói này không phải là làm hòa mà là lời công kích giả vờ làm hòa và chẳng qua là lời chỉ trích tinh tế đối phương không thể hiểu tấm chân tình của bản thân.


  “Đúng vậy, mình à. Hóa ra điều đó đã khiến mình tổn thương!”


  “Đúng vậy” là một từ ma thuật có thể lay chuyển trái tim đối phương khi chúng ta muốn hòa giải. Từ này hàm chứa ý nghĩa rằng chúng ta đồng cảm với đối phương và đã thử đứng ở vị trí của đối phương để suy nghĩ.

  
  


  Ngôn ngữ hòa giải quan trọng thứ hai là tìm kiếm sự tha thứ. Có những người không thể thốt ra ngoài miệng hai tiếng “xin lỗi”. Vì một khi nói hai tiếng xin lỗi, họ nghĩ rằng bản thân đã thua. Thế nhưng hai tiếng “xin lỗi” ở đây không có nghĩa là chúng ta thất bại mà là thừa nhận lỗi lầm của bản thân trong tình huống xung đột. Coi bản thân là kẻ bại trận và thừa nhận lỗi lầm là hai sự việc hoàn toàn khác nhau. Những người ghi nhận hành động này là sự thất bại cảm thấy tiêu cực về chính bản thân mình và bị tổn thương lòng tự tôn. Thế nhưng hành động này đơn giản chỉ là thừa nhận lỗi lầm trong sự việc. Khi dán nhãn hành động xin lỗi là thất bại, chúng ta không chỉ khó mở lời xin lỗi mà còn khiến cảm xúc dồn nén lại trong tim.


  Mỗi khi có lỗi với vợ, tôi thường xuyên nói lời xin lỗi. Vì tôi không gán ghép ý nghĩa thái quá cho hành động xin lỗi. Thỉnh thoảng tôi không muốn xin lỗi, nhưng lần nào cũng vậy, hai tiếng xin lỗi luôn đem đến hiệu quả bất ngờ. Hai tiếng “Xin lỗi” lúc nào cũng khiến trái tim vợ tôi tan chảy.


  Và điều quan trọng thứ ba khi hòa giải là có hành động cụ thể. Đừng tìm kiếm sự tha thứ của đối phương chỉ với lời nói. Chúng ta cần phải cho thấy hình ảnh đã thay đổi bằng cách đưa ra những hành động cụ thể trong tương lai. Xin lỗi mà không có hành động cụ thể ngược lại có thể dẫn đến hệ quả trái chiều. Lời xin lỗi thốt ra như một thói quen sẽ bị xem như là cái cớ để tránh né tình huống. Chúng ta không nên chỉ xin lỗi suông như thế này.


  Phụ nữ rất nhạy cảm với cảm xúc của bản thân và thường xuyên thể hiện cảm xúc. Ngược lại, đàn ông không thể hiểu đúng mong muốn và cảm xúc của bản thân nên rất khó khăn trong việc thể hiện. Đến cảm xúc của bản thân còn chưa hiểu nổi nên đàn ông rất khó để tinh tế nhận ra cảm xúc của phụ nữ và có phản ứng lại với những cảm xúc ấy. Phụ nữ mong muốn một mối quan hệ ấm áp mà ở đó hai người đồng cảm, quan tâm nhau, nhưng đàn ông không hiểu được điều này nên lang thang, không tìm được lối ra trong ngõ cụt. Vậy nên thái độ thấu hiểu sự khác biệt này giữa đàn ông và phụ nữ với trái tim bao dung rất quan trọng. Khi câu hỏi “Người ấy rốt cuộc là tại sao vậy nhỉ?” không dừng lại là một tiếng than mà còn có ý định thấu hiểu đối phương thực sự, chúng ta sẽ dễ dàng tìm được câu trả lời.


  Hiểu lầm, căng thẳng, hay xung đột giữa hai vợ chồng không sinh ra vì lỗi lầm, sai lầm của một người nào đó. Vậy nên với các vấn đề giữa hai vợ chồng, chúng ta cần hiểu rằng chúng liên quan đến cả hai người, đừng nên lệ thuộc vào đối phương quá mức hay đổ hết mọi trách nhiệm cho một người. Nếu chỉ biết mong chờ rằng đối phương sẽ bỏ qua cho bản thân thêm một lần, đối phương sẽ vuốt ve cảm xúc của chúng ta, như vậy chúng ta đang đặt hạnh phúc của bản thân vào tay đối phương. Khi có được hạnh phúc theo cách ấy, vì đó là hạnh phúc chúng ta không tự mình giành lấy mà là hạnh phúc có được nhờ mình nỗ lực của đối phương, nên sức mạnh duy trì hạnh phúc này rất yếu ớt. Khi lệ thuộc hạnh phúc của bản thân vào đối phương, đến một lúc nào đó chúng ta chỉ biết há miệng chờ hạnh phúc đến. Và rồi chúng ta quy hết mọi nguyên nhân bản thân không hạnh phúc là do đối phương.


  Hôn nhân hạnh phúc là khi hai vợ chồng không đùn đẩy trách nhiệm phải khiến bản thân hạnh phúc cho đối phương và có những lựa chọn tích cực cho riêng mình. Hôn nhân hạnh phúc là khi hai vợ chồng bao dung tha thứ cho đối phương, không trì hoãn hòa giải và cho đối phương một chỗ đứng. Bao dung là lắng nghe những gì đối phương nói và đồng cảm với lập trường của đối phương. Không chỉ đứng ở mình lập trường của bản thân mà cả ở lập trường của đối phương để xem xét và cảm nhận, đó là hình ảnh của cặp vợ chồng hạnh phúc thực sự.


  Hai nguyên tắc xoa dịu trái tim


  
    ⇝ Làm lành ⇜


    Cách xoa dịu và chữa lành tổn thương tâm hồn tốt nhất là làm lành với tổn thương ấy. Và làm lành với nỗi đau không thể tha thứ bên trong chúng ta bắt đầu từ việc chìa đôi bàn tay về phía đồng nghiệp, bạn bè, người thân trong gia đình - những người đã khiến chúng ta tổn thương và thừa nhận tổn thương của nhau.

  


  Chồng vướng bận công việc, còn vợ bị cuốn vào chuyện nhà cửa. Lâu lắm rồi hai người chỉ nói với nhau vài câu cho có, không có lấy một cuộc trò chuyện tử tế. Chồng sáng sớm đi làm, tối muộn mới về. Còn vợ thì quanh quẩn việc nhà, chăm lo cho bọn trẻ, chuẩn bị cơm nước, quanh đi quẩn lại đã thấy hết ngày. Đôi lúc chợt nghĩ hai người có đúng là vợ chồng không. Hai người kết hôn không phải để sống như thế này mà để được hạnh phúc bên nhau, nhưng cuối cùng lại là những ngày tháng nhạt nhẽo, vô vị.


  Người vợ không thể nhịn được nữa nên trong lúc ăn cơm làm nũng chồng là có thể quan tâm đến mình hơn được không. Thế nhưng câu trả lời khiến người vợ - với suy nghĩ chồng cũng có suy nghĩ như mình lấy hết can đảm để mở lời, mong chờ chồng thấu hiểu và đồng cảm - vô cùng sốc.


  “Vợ của quân độc lập ngày xưa như thế nào nhỉ? Tất cả đều chịu đựng mà sống. Nếu mà so sánh em còn thua xa?”


  Người vợ cảm thấy tuyệt vọng như thể cả thế giới sụp đổ. Những khó khăn, cực khổ đời thường đương nhiên không thể đem ra so sánh với cuộc sống của quân độc lập ngày xưa, nhưng cũng cần ý chí mạnh mẽ như vậy để chống chịu cuộc sống chẳng khác gì chiến trường.


  Người vợ nói lại: “Nếu vậy lúc nào em cũng phải sống với tinh thần quyết tâm bi tráng hay sao? Nếu vậy tại sao chúng ta lại kết hôn? Chi bằng sống một mình còn hơn.”


  Người vợ đã bị tổn thương sâu sắc vì sự lạnh lùng, vô tâm của chồng. Nghe chồng nói vậy, người vợ rời khỏi chỗ, thể hiện sự tổn thương của bản thân. Bầu không khí trong nhà nhanh chóng đông cứng. Thấy vợ bỏ vào phòng, người chồng đi vào phòng, cười và dùng kế van nài.


  “Mình à, anh điên thật rồi. Anh chỉ nói đùa thôi, nhưng hình như khiến mình đau lòng rồi. Anh xin lỗi. Đừng giận nữa.”


  Sống trong gia đình, chúng ta được trải nghiệm nhiều xung đột, nỗi đau. Ngay cả sau khi gửi đi một nụ cười làm nũng, đôi khi chúng ta vẫn bị tổn thương, tức giận và ghét nhau đến chết. Tuy nhiên, chúng ta nên suy nghĩ nên làm lành như thế nào thay vì nghĩ về cuộc tranh cãi đã xảy ra.


  Nếu quan tâm, chăm sóc vợ ân cần hơn, người chồng đã không có phát ngôn gây tổn thương như vậy. Thế nhưng, người vợ đã bị tổn thương bởi sự vô tâm của chồng, còn người chồng đã phải tuốt mồ hôi dỗ dành vợ trong muộn màng.


  Để giải quyết xung đột trong hôn nhân, trước tiên hai vợ chồng cần biết thấu hiểu và đồng cảm với suy nghĩ, quan điểm của đối phương. Thay vì lao vào cuộc chiến tâm lý kẻ tám lạng người nửa cân “Sao lại như vậy?”, “Có vấn đề gì đâu!”, đồng cảm với tâm trạng của đối phương bằng cách đặt mình vào địa vị của đối phương là ưu tiên số một.


  Đồng cảm 
khởi đầu của quá trình làm lành
⸙


  Một gia đình tìm đến phòng tham vấn vì vấn đề của con trai.


  Cậu con trai đang là học sinh trung học. Cậu bé gây ra rất nhiều vấn đề ở trường và nghiêm trọng đến nỗi khó có thể duy trì sinh hoạt ở trường bình thường. Bố mẹ cậu thảng thốt, đưa cậu đến phòng tham vấn trong vẻ mặt đượm buồn.


  Sau khi trò chuyện với cả gia đình, tôi mới biết hai vợ chồng sống ly thân đã được sáu năm. Hai người gần như không qua lại với nhau, một năm cũng chỉ gặp nhau một lần. Thời điểm họ bắt đầu sống ly thân là lúc con trai lên tiểu học, và bây giờ con trai đã là một cậu học sinh trung học. Ngay khi được hỏi là có giật mình khi nghe chuyện con trai không, người bố đột nhiên bật khóc tại chỗ.


  Sáu năm sống ly thân, người đàn ông gặp vợ và con trai cũng chỉ có sáu lần, nên tôi không nghĩ người đàn ông lại khóc nhiều đến vậy. Người vợ và con trai choáng váng trước những giọt nước mắt của chồng, của bố. Hai người những tưởng bố, những tưởng chồng đã quên mất bản thân nên rất ngạc nhiên khi nhìn thấy người đàn ông nước mắt lưng tròng vì cảm thấy có lỗi, cảm thấy tội lỗi với gia đình. Lúc ấy tôi mơ hồ cảm nhận được tình cảm giữa các thành viên trong gia đình, thứ tình cảm trước đây họ không hề biết vì không thể hiện ra bên ngoài.


  Trong sáu năm qua, người đàn ông không hoàn thành vai trò làm bố, làm chồng, nhưng nhìn dáng hình vẫn luôn yêu thương gia đình ấy, tôi chợt nghĩ luôn tồn tại tình yêu, luôn có cách hóa giải những xung đột sâu sắc trong bất kỳ gia đình nào.

  
  


  Cách để chữa lành và xoa dịu tổn thương tâm hồn chính là làm lành với tổn thương ấy. Và làm lành với nỗi đau không thể tha thứ bên trong chúng ta bắt đầu từ việc chìa đôi bàn tay về phía đồng nghiệp, bạn bè, người thân trong gia đình - những người đã khiến chúng ta tổn thương và thừa nhận tổn thương của nhau.


  
    Cuộc sống hôn nhân tốt đẹp khiến cá nhân thay đổi và trưởng thành, khiến cách thể hiện tình yêu cũng thay đổi và trưởng thành hơn.


    - Pearl Sydenstricker Buck

  


  Thừa nhận 
- tên gọi của bình yên
⸙


  Chương trình tivi Animal Farm từng giới thiệu câu chuyện rất thú vị về một chú chó. Một ngày nọ, chú chó chân ngắn bị một chú chó Jindo* trong cùng khu phố cắn. Sau khi bị chó Jindo cắn, chú chó ấy bị sốc, bắt đầu có những hành động kỳ lạ.


  
    •

    Một giống chó săn có nguồn gốc từ Hàn Quốc.

  

  Chú chó ra khỏi nhà, chầu chực ở đầu ngõ đợi chủ nhân của chó Jindo đi xe máy qua rồi tấn công, nhưng bây giờ hễ thấy người đi xe máy là chú lại run rẩy, sủa ầm ĩ và tấn công. Tình trạng ngày một nghiêm trọng hơn và người dân không ngừng bất bình. Để thay đổi chú chó này, đội ngũ sản xuất chương trình cùng chuyên gia đã để chú chó vào bên trong hàng rào có chó Jindo. Ngay lập tức hai con lại bắt đầu đấu sức lẫn đấu trí. Thế nhưng chú chó nhỏ đã cụp đuôi và thua trong cuộc đấu.


  Và lập tức có sự thay đổi bất ngờ. Sau khi thua trong cuộc đấu, chú chó nhỏ hiểu rằng bản thân sức yếu. Từ sau đó, chú chó không còn sủa rồi tấn công hay tấn công người đi xe máy như trước, quay trở về là một chú chó hiền lành. Chú đủng đỉnh quay về nhà, lại là một chú chó bình yên, chơi đùa và ngủ trưa ngon lành.


  Thực tế điều chú chó này không thể thừa nhận không phải là sự cố bị chó Jindo cắn mà là sự thật rằng bản thân yếu đuối. Vậy nên khi phải đối mặt lần nữa với chó Jindo, chú chó đã chấp nhận và thừa thận giới hạn sức mạnh của bản thân.


  Bất hạnh là khi chúng ta không thừa nhận sự bất hạnh ấy. Phải thừa nhận và không phủ định sự thật rằng bản thân tổn thương, chúng ta mới có thể hồi phục. Phải chấp nhận tất cả những yếu điểm, thiếu sót của bản thân chúng ta mới có thể quan tâm, đồng cảm sâu sắc với người khác, cũng như bao dung với những sơ suất, sai lầm của người khác. Khi chấp nhận, thừa nhận thay vì tổn thương và đau lòng lúc bị từ chối, cần phải chấp nhận một bản thân như vậy trước, chúng ta mới có thể thoát khỏi cảm giác bị phủ nhận sự tồn tại. Điều này cũng tương tự như nghe ai đó chỉ trích. Khi chấp nhận điều này như một lời chỉ trích về một vấn đề cụ thể, không phải là đang xúc phạm bản thân, chúng ta mới có thể giải quyết một cách linh hoạt và kiên quyết hơn những sự việc khiến trái tim tổn thương.


  Tiếp nhận chính là chấp nhận mọi thứ. Thừa nhận hiện tượng, nhìn vào chính diện, và rồi những nỗi buồn sâu sắc, những tổn thương lâu ngày sẽ dần vơi đi. Khi chúng ta chấp nhận rằng chồng mình không phải là người giàu tình cảm, cục cằn, lòng tự tôn cao ngất trời, chúng ta sẽ bớt ghét và hiểu chồng mình hơn trước. Những người thời thơ ấy đã từng bị tổn thương vì bố bất tài vô năng và không thể nào tha thứ có thể tiến gần hơn đến cánh cửa của sự tha thứ khi chấp nhận bố cũng là một con người yếu đuối như mình, cũng có những giới hạn giống mình.


  Khi chấp nhận mọi thứ như nó vốn là, chúng ta có thể đối diện với hình dạng thật của nhau. Khi quay trở lại thời điểm chúng ta khổ đau và đứng ở lập trường của đối phương quan sát bản thân thay vì vùng vẫy cố thoát khỏi đau khổ, chúng ta sẽ tìm được cách thức giải quyết vấn đề. Vì hạnh phúc bắt đầu bằng sự đồng cảm và thấu hiểu.


  Yêu - lời nói hiển nhiên nhưng tuyệt vời ấy


  
    ⇝ Tình yêu ⇜


    Những đứa trẻ không được gia đình yêu thương có thể cảm thấy thiếu thốn, ham muốn tình yêu đi sai hướng hoặc khả năng yêu thương bị bóp méo. Thế nhưng, nếu gia đình cho chúng biết rằng tất cả mọi người đều đáng được yêu thương và chúng không hề cô đơn, vết thương dù sâu bao nhiêu cũng có thể được chữa lành. Tình yêu là khởi nguồn và cũng là giải pháp cho mọi vấn đề.

  


  “Chúng ta sinh ra cùng với nỗi đau và nỗi đau ấy theo chúng ta trong suốt cuộc đời.”


  Với John Lennon, đau khổ chẳng phải là điều gì xa lạ. Theo ông, đau khổ là một phần của cuộc sống, theo đuôi ông từ những ngày thơ ấu.


  John Lennon sinh năm 1940 tại Liverpool - thành phố cảng của nước Anh. Ông lớn lên trong Thế chiến thứ hai, giữa những tiếng rền hỗn loạn báo hiệu cuộc không kích quân đội Đức. Là thủy thủ nên bố ông thường xuyên vắng nhà và ông gần như không nhớ mặt bố. Còn mẹ ông trong lúc chồng vắng nhà đã phải lòng một người đàn ông khác và mang thai.


  Khi hai bố mẹ ly hôn, Lennon chọn mẹ nhưng mẹ ông không chọn ông. Lennon bị mẹ bỏ rơi và được dì nuôi lớn. Năm 1958, mẹ ông qua đời sau khi va chạm với một chiếc xe do tài xế say rượu điều khiển. Như vậy, Lennon đã mất mẹ tới hai lần. Khi ấy ông đã là một cậu thiếu niên và bối rối không biết nên đối xử với dì - người đã nuôi dưỡng mình như mẹ hay vẫn là một người dì.


  Bị tổn thương sâu sắc bởi gia đình, Lennon khổ sở với căn bệnh trầm cảm, cảm giác đau đớn và cảm giác mất mát sâu sắc. Ông muốn được vỗ về những nỗi đau và tổn thương của ấu thơ thông qua âm nhạc, và âm nhạc của ông đã chữa lành trái tim tổn thương, đau khổ của chính mình. Cuộc đời của ông là những chuỗi ngày đau đớn triền miên, nhưng mỗi khi như vậy, ông lại được âm nhạc tiếp sức và âm nhạc của ông ngày càng hay hơn.


  John Lennon-Plastic Ono Band được đánh giá là album hay nhất và mãnh liệt nhất trong kho tàng âm nhạc của Lennon. Trước khi phát hành album này, ông đã được tham vấn với “Liệu pháp bản chất”. Liệu pháp bản chất là liệu pháp chữa lành bằng cách để bệnh nhân bước vào thế giới nội tâm của bản thân, tìm kiếm xem nỗi đau đớn ấy là gì, rồi gào thét để thanh tẩy bản thân. Liệu pháp này đã có hiệu quả tuyệt vời với Lennon và ông đã đưa những trải nghiệm của liệu pháp trị liệu này vào âm nhạc của bản thân. Ông khiến tiếng vang ở nơi sâu thẳm trái tim thăng hoa thành âm nhạc mãnh liệt và viết nên những ca khúc sống động.


  Mother, Isolation, God, I’m stepping out đều là những ca khúc nổi tiếng ra đời trong giai đoạn ông đang trị liệu nỗi đau đớn dai dẳng. Có lẽ nếu thời thơ ấu của ông không đau đớn như vậy, có lẽ nếu ông không thất bại trong tình yêu, chúng ta đã không có cơ hội được thưởng thức những ca khúc hay như thế.


  Ngay cả trong hoàn cảnh khó khăn, Lennon vẫn không ngừng trị liệu tổn thương của bản thân và ngày càng hoàn thiện âm nhạc hơn, đó là vì tình yêu với Yoko. Yoko là thành viên của nhóm nghệ thuật đương đại tiên phong thập niên 1960 - Fluxus (Phong trào nghệ thuật tiên phong quốc tế bắt đầu vào thập niên 1960 và kéo dài đến thập niên 1970 với sự tham gia của Nam June Paik , Joseph Beuys, Yoko Ono, John Cage). Lennon đã bị Yoko thu hút bằng sự dí dỏm thông minh và những ý tưởng phong phú. Nhờ có tình yêu sâu sắc với Yoko Ono, Lennon đã vượt qua nỗi đau ly hôn, cuộc chia tay với The Beatles, và hồi phục vết thương lâu ngày đã dày vò ông từ những ngày thơ ấu.


  Tình yêu là ranh giới mong manh giữa sự sống và cái chết
⸙


  Bước vào độ tuổi hai mươi, ba mươi - trước ngưỡng cửa hôn nhân, mọi người đều ao ước có thể nâng cao lòng tự trọng và chữa lành tổn thương trong tim bằng cách yêu ai đó. So với đàn ông, phụ nữ kỳ vọng vào tình yêu nhiều hơn. Và so với đàn ông, khi lựa chọn bạn đời, phụ nữ quyết định kết hôn chỉ vì chữ “yêu” nhiều hơn.


  Lennon có Yoko. Cả hai người đều đã thay đổi nhưng nhờ có Yoko, những tổn thương trước đây của Lennon được chữa lành và ông đã sống một cuộc đời mới. Yoko cũng là một phụ nữ tài năng, nhưng trên hết bà yêu Lennon nhiều đến nỗi có những ảnh hưởng tốt đến ông. Tình yêu của bà dành cho Lennon không vội vã, trước sau như một, luôn đợi chờ bên cạnh Lennon. Vậy nên Lennon đã thay đổi, đã trưởng thành hơn. Sau này, thông qua ca khúc God, Lennon nói rằng ông tin tưởng Yoko hơn bất cứ ai. Tình yêu là sức mạnh vĩ đại nhất có thể thay đổi con người, và bạn đời là người có thể làm những việc không ai có thể làm được.


  Nhiều phụ nữ tha thiết hy vọng có được niềm vui và hạnh phúc của cuộc sống thông qua mối quan hệ sâu sắc và tình yêu với chồng. Thế nhưng ngay cả những người phụ nữ dường như không thiếu bất kỳ thứ gì lại bất mãn, lại khổ sở bởi cảm giác bất an, bất lực và mệt mỏi về cuộc sống. Đó là vì niềm vui của tình yêu đích thực không được khỏa lấp. Với phụ nữ, tình yêu là một lựa chọn họ muốn thực hiện dẫu hy sinh tất cả mọi thứ. Phụ nữ được yêu như thế này sở hữu sức mạnh đáng kinh ngạc có thể chữa lành tổn thương và sự mông lung của đàn ông một lần nữa và mối quan hệ giữa hai người trở thành một vòng tuần hoàn tích cực.


  Nhà văn Franz Kafka đã từng nói về tình yêu như thế này.


  “Tồn tại đồng thời khao khát muốn bảo vệ bản thân mãi mãi và khao khát muốn chết, đó chính là tình yêu.”


  Tình yêu là ranh giới mong manh giữa sự sống và cái chết. Đối phương muốn trở thành chúng ta, chúng ta muốn trở thành đối phương, nói một cách đơn giản thì hai người là sự tồn tại tuy hai mà một. Người vợ mong muốn hợp nhất cơ thể và tâm hồn làm một với chồng và khi ấy, cô ấy cảm thấy bản thân được yêu thương.


  Thế nhưng đối với đàn ông, “hành động” yêu vợ vô cùng mệt mỏi. Trước khi kết hôn, đàn ông khát khao tình yêu, huy động tất cả chiêu bài để đốn gục người phụ nữ. Đàn ông dốc hết năng lượng tình yêu dùng cho cả đời vào quá trình theo đuổi để có được tình yêu của người phụ nữ. Sau khi theo đuổi thành công, đàn ông an tâm và vì vợ không còn là đối tượng phải theo đuổi tình cảm nên cảm giác căng thẳng giữa hai người giảm đi rõ rệt.


  Khi đàn ông đạt được mục đích, sự nồng nhiệt mà họ thể hiện khi theo đuổi sẽ biến mất. Sau khi kết hôn, không dễ để một người đàn ông như vậy khẳng định tình yêu, thể hiện tình yêu với vợ mỗi ngày. Thế nhưng phụ nữ cảm nhận tình yêu thông qua tất cả mọi hành động của đàn ông như phân tích tín hiệu bản thân gửi đi, luôn tập trung chú ý một cách kỹ lưỡng để có thể hiểu tâm trạng của bản thân, thông qua quá trình người đàn ông để tâm đến lời nói, hành động của bản thân và không ngừng đáp lại. Nếu yêu thì điều này tất nhiên không phải là theo đuổi. Ở lập trường của đàn ông, đây là thành quả khó khăn mới có được thông qua sự chú ý và nỗ lực không ngừng.


  Nhiều phụ nữ bày tỏ bất mãn với chồng rằng, “Nếu yêu, tại sao lại không thể hiện?” Tuy nhiên, nếu hiểu đặc điểm của cánh đàn ông, phụ nữ sẽ thấy đây là một quá trình đương nhiên. Vậy nên nhiều đàn ông vẫn luôn yêu vợ nhưng phụ nữ lại không cảm nhận được tình yêu của chồng dành cho bản thân và sống trong cảm giác thất vọng, u uất. Kể cả khi đàn ông nói rằng “Mình có biết tôi yêu mình nhiều như thế nào không?”, “Tôi làm vậy đều là vì mình và lũ trẻ.”, phụ nữ vẫn chỉ coi đó là biện minh. Đương nhiên cũng có nhiều người đàn ông hiểu và thể hiện những gì phụ nữ muốn. Tuy nhiên không phải tất cả người đàn ông không như vậy đều ích kỷ hay xấu xa.


  Đàn ông và phụ nữ không giống nhau. Vì vậy, tình yêu của đàn ông và tình yêu của phụ nữ cũng không giống nhau. Với đàn ông, tình yêu chỉ đến giai đoạn tán tỉnh, nhưng với phụ nữ, phải sau đó mới là sự bắt đầu của tình yêu. Vậy nên sau khi kết hôn, thay vì hối hận đã kết hôn hay thất vọng khi thấy chồng thay đổi, quan trọng là phụ nữ nên yêu cầu, thể hiện và chia sẻ những điều bản thân mong muốn với đàn ông. Quá trình này là cần thiết, không chỉ với phụ nữ mà với cả đàn ông. Cuộc đời Lennon liệu có khác nếu Yoko đã được yêu đủ nhiều? Cuộc sống không có gì miễn phí. Nhưng tình yêu luôn đem đến món quà lớn hơn nên sẽ không có chuyện hối hận vì đã nỗ lực.


  Tình yêu chữa lành linh hồn
⸙


  Cầu thủ bóng chày có kỹ năng xuất sắc nhất trong các cầu thủ đánh bóng - Joshua Hamilton của đội Texas Rangers nổi tiếng với bốn cú home run* trong một trận đấu. Anh còn là một cầu thủ đầy hứa hẹn cho vị trí số một trong giải bóng chày chuyên nghiệp năm 1999. Nhưng rồi một ngày nọ, khi đang đi du lịch cùng gia đình, anh bị tai nạn giao thông và bị thương rất nặng. Sau đó, để thay đổi tâm trạng và giải tỏa căng thẳng vì sự thiếu tiến bộ trong thành tích, Joshua Hamilton bắt đầu xăm hình, gia nhập với những người gặp gỡ ở đó và sa đà vào nghiện rượu, nghiện ma túy.


  
    •

    Thuật ngữ bóng chày, dùng để chỉ một cú đánh bóng xa đến mức người đánh quả bóng có đủ thời gian để chạy quanh các gôn rồi trở về chỗ cũ và thắng điểm.

  

  Joshua Hamilton không còn là cầu thủ xuất sắc của giải đấu bóng chày chuyên nghiệp. Vì nghiện ma túy, anh bị tước tư cách cầu thủ hai năm kể từ năm 2004 và bị fan hâm mộ lãng quên. Khi Hamilton đang tụt dốc không phanh như vậy, một câu nói của bà nội đã vực anh dậy lần nữa.


  “Cháu đang giết chết chính mình và hơn nữa cháu cũng đang giết chết chính gia đình mà cháu thương yêu!”


  Câu nói của bà nội khiến Joshua Hamilton bừng tỉnh. Joshua Hamilton tự đả kích bản thân đang bỏ phí tài năng, một lần nữa hừng hực ý chí thành công. Cuối cùng Hamilton đã thành công với sự giúp đỡ của mọi người xung quanh và gia đình - những người luôn thương yêu anh. Năm 2008, Joshua Hamilton bước vào hàng ngũ của những người đảm nhận vị trí đánh đòn quyết định. Năm 2009, anh trở thành vua ra đòn. Và năm 2010, anh đã dẫn dắt đội của mình lọt vào Giải đấu thế giới.


  Khi Joshua Hamilton - một người có tư chất của một cầu thủ tấn công xuất sắc - rơi xuống địa ngục, điều kéo anh lên không chỉ là ý chí thành công. Có gia đình ở bên khiến anh nhận ra anh không cô độc, và điều đó đã giúp anh thành công thêm một lần nữa.


  Điều này không chỉ đúng với mình Joshua Hamilton. Khi công việc mệt mỏi đến mức cơ thể như rã rời hay muốn nghỉ việc vì chán ngán với cấp trên, ít nhiều có một lần chúng ta nghĩ tới gia đình, con cái và vượt qua khó khăn. Những bạn trẻ mới chập chững vào đời, chưa thích ứng với cuộc sống xã hội cũng vậy, cũng chiến thắng quãng thời gian mệt mỏi khi nghĩ đến bố mẹ. Chúng ta cũng vậy, đôi khi chỉ cần nghĩ đến gia đình là đã vượt qua được khó khăn.


  Tất nhiên, sức mạnh gia đình lớn đến mức một đứa trẻ không được nhận trọn vẹn tình yêu này khi lớn lên có thể sẽ phải đối mặt với khó khăn. Nếu đứa trẻ không được yêu thương, chúng sẽ cảm thấy thiếu thốn và khao khát tình yêu, và tình yêu có thể đi sai hướng hay khả năng yêu bị bóp méo. Tuy nhiên, thứ có thể chữa lành những người như thế này cũng chỉ có tình yêu. Giống như Joshua Hamilton có bà nội đã tha thiết khuyên nhủ anh đang chìm sâu trong địa ngục tuyệt vọng, những tổn thương do gia đình có thể được chữa lành bởi gia đình. Những vết thương do gia đình gây ra để lại di chứng khiến chúng ta đau khổ, nhưng để chữa lành những tổn thương này, chúng ta cần có tình yêu thương của gia đình.


  Hamilton một lần nữa nhận ra bản thân là người quan trọng như thế nào trong gia đình, John Lennon chữa lành cho bản thân và có được khả năng âm nhạc sâu sắc nhờ cảm giác an toàn đến từ tình yêu vợ chồng. Đối với họ, tình yêu của gia đình là kho báu quý giá nhất thiết lập lại cuộc sống của họ.


  Chúng ta đang yêu như thế nào? Chúng ta có đang chỉ yêu khi theo đuổi, còn giờ đã ngừng yêu? Hiện tại chúng ta đang là một cặp vợ chồng như thế nào, và sau này chúng ta sẽ sống là một cặp vợ chồng như thế nào? Chúng ta đừng nên chỉ nản lòng trước hiện thực khổ đau mà cần phải đối mặt với vấn đề và xốc lại tinh thần.


  Tình yêu là khởi nguồn và cũng là giải pháp cho mọi vấn đề. Và sức mạnh ấy chắc chắn có hiệu quả với những người tin vào tình yêu.


  Bốn cách giao tiếp trong gia đình


  
    ⇝ Gia đình ⇜


    Theo một kết quả khảo sát, người chồng nói rằng họ cảm thấy cô đơn hơn khi ở chỗ làm, còn người vợ cảm thấy cô đơn hơn khi ở cùng chồng. Tại sao người chúng ta yêu nhất lại khiến chúng ta thấy cô đơn nhất? Liệu rằng chúng ta có đang khiến người chúng ta yêu thương cô đơn? Phải làm thế nào để có thể chia sẻ tình yêu với gia đình ta yêu thương?

  


  Khi nghe tin vợ đi siêu thị mua nguyên liêu làm kimbap, tôi vui sướng như một đứa trẻ. Cảm giác đó giống như lúc tôi chờ kimbap mẹ làm vào ngày đi cắm trại hồi còn nhỏ. Khi vợ tôi về nhà và bắt tay vào làm kimbap, tôi ở bên cạnh rán trứng, xào xúc xích và chả cá. Còn vợ tôi phụ trách rửa rau chân vịt và cà rốt. Hai người cùng chuẩn bị nguyên liệu. Sau đó vợ tôi trộn cơm cùng dầu mè và vừng, rồi bắt đầu cuộn kimbap. Chẳng ai bảo ai, chúng tôi cứ thế phân chia công việc. Cuộn kimbap đầu tiên vợ cuộn xong, tôi không cắt nhỏ mà để nguyên cả cuộn ăn. Khoảnh khắc ấy, tôi rất hạnh phúc.


  Hình dáng miếng kimbap được cắt ra rất hài hòa. Rau vừa đủ, xúc xích tượng trưng cho thịt, thanh cua và chả cá tượng trưng cho cá, tất cả nguyên liệu của trời đất hài hòa với nhau trong tấm lá kim, trông thật bắt mắt. Mỗi khi ăn kimbap, mặt tôi lại rạng rỡ hạnh phúc. Chứng kiến bộ dạng ấy, vợ tôi hoài nghi sao ăn có mỗi cuộn kimbap mà hạnh phúc như thế.


  Nhìn mặt tôi sung sướng chỉ với cuộn kimbap bình thường, tâm trạng vợ tôi cũng tốt theo, vừa cười vừa thoăn thoắt cuộn chặt cơm bằng lá kim. Cùng nhau làm kimbap - một món ăn rất đỗi bình thường, cùng san sẻ công việc với vợ, cùng chế biến trong vui vẻ và ăn một cách ngon lành, khoảng thời gian ấy khiến tôi hạnh phúc vô cùng. Chỉ là khoảng thời gian ngắn ngủi, nhưng chúng tôi có thể thực sự cảm nhận được chúng tôi yêu nhau nhiều như thế nào, niềm tin dành cho nhau bấy lâu kiên cố ra sao.


  Ngày hôm ấy, phương tiện giao tiếp của hai vợ chồng chúng tôi chính là kimbap. Quá trình cùng nhau làm kimbap và cảm xúc được thể hiện một cách tự nhiên thông qua quá trình ấy đã mở rộng cánh cửa trái tim chúng tôi.


  Quan tâm: 
dù không cần nói vẫn biết
⸙


  Chuyện này tôi nghe được từ một người quen là người phỏng vấn ở một doanh nghiệp lớn. Khi lựa chọn nhân viên mới, hình ảnh ứng cử viên mở cửa phòng phỏng vấn bước vào quyết định tới bảy mươi phần trăm tới kết quả đậu hay trượt của ứng cử viên ấy. Hai mươi, ba mươi phần trăm còn lại là để người phỏng vấn xác nhận cảm giác đầu tiên. Vậy nên để loại bỏ thói quen phỏng vấn này ở các doanh nghiệp lớn nổi tiếng, người phỏng vấn cần chấm điểm sau một khoảng thời gian nhất định - khoảng thời gian đủ để phán đoán, nhưng kết quả không thay đổi nhiều. Do đó, một giảng viên nổi tiếng chuyên hỗ trợ phỏng vấn xin việc cũng đã nói rằng phục hồi tổn thương bên trong bản thân có ích cho xin việc hơn là luyện tập kỹ năng phỏng vấn.


  Những ứng cử viên đem đến ấn tượng “Là người này” cho người phỏng vấn là người có gương mặt nói lên trạng thái ổn định của nội tâm bên trong. Khuôn mặt - nơi thể hiện trạng thái nội tâm trở thành một công cụ giao tiếp. Khi trò chuyện, chúng ta xem xét nét mặt và quan sát nội tâm của đối phương. Vậy nên hầu hết các cuộc họp quan trọng không thực hiện qua điện thoại mà trực tiếp trao đổi mặt đối mặt. Mục đích là để quan sát trực diện đối phương, đọc vị nghĩa bóng và giao tiếp có hiệu quả. Trong quá trình giao tiếp, không phải là diện mạo khuôn mặt mà biểu hiện và cảm xúc thể hiện ra trên mặt mới là điều quan trọng.


  Trò chuyện: 
không nói ra thì không thể biết
⸙


  Giả sử có một cặp vợ chồng nói chuyện với nhau như thế này.


  “Mình à, mình sao vậy?”


  (Lắc đầu và nhăn mặt) “Cái gì? Sao là sao?”


  “Mình đang bực bội điều gì đó.”


  “Kiếm chuyện à. Tôi đã bảo là tôi không giận, sao mình cứ như thế?”


  Người chồng nói rằng bản thân không bực bội, nhưng người vợ đã bắt sóng được cảm xúc của chồng thông qua bầu không khí được tiết lộ bởi cơ thể hoặc nét mặt. Càng là người gần gũi với bản thân, chúng ta càng dễ nhạy cảm nắm bắt được cảm xúc thể hiện bằng cách thức phi ngôn ngữ. Do đó những cảm xúc hay suy nghĩ chúng ta đang đè nén, kiềm chế và nghĩ rằng mọi người xung quanh không biết có thể được cảm nhận khác với dự tính.


  Người chồng nọ cứ hễ cãi nhau với vợ là lại “bật chế độ im lặng”. Một khi đã bật chế độ im lặng là người chồng không nói năng một lời nào suốt hai ba ngày. Người vợ có van nài, năn nỉ thế nào cũng không có tác dụng. Cứ mỗi lần im lặng kéo dài như thế này, người vợ lại cảm thấy bị chồng từ chối. Người chồng không nói một câu nào với vợ nhưng rõ ràng sự im lặng đã uy hiếp người vợ và người vợ thấp thỏm lo sợ chồng cứ như vậy mãi.


  Giao tiếp không giới hạn trong ngôn ngữ. Quá trình giao tiếp bao gồm cả hành động phi ngôn ngữ như khoảng cách không gian, cường độ giọng nói, tư thế, cử chỉ, biểu hiện khuôn mặt. Vậy nên hành động phi ngôn ngữ và ngôn ngữ của con người đều mang một ý nghĩa nhất định. Trong bối cảnh này, giao tiếp có thể được coi là một quá trình xây dựng và chia sẻ ý nghĩa.


  Theo kết quả khảo sát với đối tượng là các cặp vợ chồng, người chồng nói rằng họ thấy cô đơn hơn khi ở chỗ làm, còn người vợ cô đơn hơn khi ở cạnh chồng. Người vợ thấy cô đơn hơn vì có một người chồng bỏ mặc không quan tâm bản thân.


  Quan tâm: 
tôn trọng quan điểm của đối phương
⸙


  Dạo gần đây, cậu quý tử nhà tôi đang học bóng rổ nên vòi vĩnh tôi chơi bóng rổ cùng. Mỗi lần như vậy, hai chúng tôi bắt bóng, chuyền bóng, ném bóng vào rổ, có một khoảng thời gian vui vẻ trên sân bóng với nhau. Tôi và con trai giao tiếp bằng ngôn ngữ cơ thể như thế này.


  Giao tiếp cũng giống như hành động chuyền và bắt bóng. Giao tiếp cần có sự tương tác qua lại phù hợp giữa hai bên như quả bóng qua lại giữa hai người. Và khi giao tiếp cũng cần có sự quan tâm, suy nghĩ cho đối phương giống như cách chúng ta ném bóng nhẹ nhàng và quan tâm đối phương. Khi đơn phương ném bóng cho đối phương, cuộc chơi dừng lại vì bóng không được bắt vào thời điểm cần phải bắt. Giao tiếp không nên diễn ra như quả bóng được ném từ một phía. Yếu tố quan trọng nhất trong giao tiếp là đồng cảm.


  “Mình à, nhìn kìa. Là trăng rằm đó.”


  “Mình lần đầu thấy trăng à? Sao khoa trương vậy!”


  Rất khó để xem đây là đối thoại mà đơn giản chỉ là hai người nói qua nói lại.


  “Mình à, dạo này tôi mệt mỏi và kiệt sức quá.”


  “Tôi cũng thấy mình dạo này mệt mỏi.”


  Đây mới là đối thoại. Đối thoại không chỉ là hỏi đáp. Điều kiện tiên quyết là quan tâm đến cảm xúc của đối phương, nói cách khác là đồng cảm.


  Đồng cảm là năng lực cảm nhận cảm xúc của người khác. Thông qua sự đồng cảm, chúng ta nhìn thấy người khác trong chính mình và có thể cảm thận được cảm xúc, ý nghĩ của người ấy. Đối thoại với tiền đề là sự đồng cảm sẽ sở hữu sức mạnh chữa lành đáng kinh ngạc, có thể khôi phục mối quan hệ và hồi phục cả tổn thương. Theo một thống kê của Mỹ, càng là những bác sĩ theo chủ nghĩa quyền uy thì càng dễ bị cuốn vào tranh chấp y tế với bệnh nhân. Ngay cả tranh chấp y tế cũng liên quan đến cảm xúc của con người hơn là sự thật khách quan. Khi cư xử với bệnh nhân, nếu các bác sĩ đồng cảm với nỗi đau của bệnh nhân, cư xử thân thiện, khả năng bị vướng vào tranh chấp y tế giảm một cách rõ rệt.


  Đối thoại với sự đồng cảm đem đến sự thoải mái để bỏ qua lỗi lầm của đối phương cho trái tim chúng ta.


  
    Tình yêu không chỉ là trao đi miễn phí. Tình yêu được trao đi một cách có nhận thức và cũng được trao đi không nhận thức. Yêu là khen một cách có nhận thức, phê phán một cách có nhận thức. Không chỉ khiến đối phương thấy bình yên, tình yêu còn là tranh luận, đấu tranh, đối đầu, và lời qua tiếng lại một cách có ý thức… Điều đó cần phải xem xét và đôi khi cũng phải đưa ra những quyết định đau khổ.


    - M. Scott Peck

  


  Đồng cảm: 
hiểu tâm trạng của đối phương
⸙


  Robert Greene - tác giả của cuốn sách Nghệ thuật quyến rũ chia sẻ rằng phụ nữ cảm thấy bình yên khi ở bên cạnh người nhìn thấu trái tim họ. Khi đối phương biết và hiểu được trái tim mình, khi gặp được người thật sự đồng cảm với tâm trạng của bản thân, phụ nữ cảm thấy bình yên. Khi gặp một người như vậy, chúng ta thấy thoải mái, mặt cười tươi rạng rỡ trong vô thức. Khi có một người như vậy ở bên, chỉ cần nghĩ đến người ấy, chúng ta cũng thấy lòng phơi phới.


  Khi tác phẩm trước - Hai mặt của gia đình được xuất bản, tôi mang năm cuốn sách được nhà xuất bản tặng về nhà. Ngày nọ, tôi định xem những cuốn sách đã mang về nhà thì không thấy một cuốn đâu. Tôi hỏi con trai tung tích cuốn sách và cậu quý tử trả lời là đã đem tặng cho chú lái xe ở trung tâm tiếng Anh.


  Nhà tôi ở xa trung tâm tiếng Anh nhất, nên mỗi khi đi xe trung tâm đi học, cậu quý tử nhà tôi lúc nào cũng ngồi ở ghế phía trước và trò chuyện với chú lái xe. Mỗi lần như vậy, chú lái xe lại lắng nghe và đồng cảm với những câu chuyện phiếm của con trai tôi nên khiến một thằng nhóc vốn dĩ nhiều lời như nó rất hào hứng. Vậy nên ngay khi tôi được tặng sách, nó nghĩ ngay đến chú lái xe đã lắng nghe và đồng cảm với những câu chuyện của bản thân trước nhất và đem tặng chú lái xe cuốn sách. Con trai tôi luôn ghi nhớ sự đối xử ấm áp của chú lái xe với nó.


  Khoảnh khắc con người cảm thấy vui nhất là khi mặt đối mặt, mắt đối mắt, hướng về nhau. Giao tiếp là quá trình đọc hiểu trái tim. Khi hiểu được suy nghĩ tận sâu trong trái tim đối phương thông qua lời nói và nét mặt, và khi đọc hiểu trái tim nhau bằng sự đồng cảm, chúng ta cảm thấy hạnh phúc. Nếu ai đó ca thán về chuyện thiếu sự đối thoại hay giao tiếp, điều đó không đơn thuần chỉ là thiếu lời nói. Chỉ nói không không phải là đối thoại. Thỉnh thoảng có những lúc chúng ta cảm thấy bản thân không thể chia sẻ bất cứ điều gì dù nói qua nói lại rất nhiều. Vì những lời nói ấy không chứa đựng yêu thương, cũng chẳng có sự quan tâm.


  Nhiều người giỏi nắm bắt cảm xúc của đối phương ngoài sức tưởng tượng. Nếu là người họ thương yêu, họ càng dễ biết điều đối phương thể hiện có phải là thật lòng hay không. Một cách nói khác của yêu chính là đồng cảm. Khi trò chuyện với ai đó trong khoảng thời gian dù ngắn, chúng ta hãy thử chỉ trung thành với khoảnh khắc ấy từ góc nhìn của đối phương, thử trò chuyện bằng cả tâm hồn và cơ thể. Khi hiểu được trái tim của nhau, những hiểu lầm, những cảm xúc tồn đọng bấy lâu sẽ được giải tỏa.


  Tôi có nhiệm vụ 
không hủy hoại 
chính mình


  Thời gian yêu thương bản thân


  
    ⇝ Phụ thuộc ⇜


    Trong một mối quan hệ, khi một bên chủ động và nắm vai trò chủ đạo hơn, bên còn lại thụ động và lệ thuộc hơn, chế độ quyền lực sẽ được bật. Người phụ thuộc quá mức hoặc không chịu được cảm giác cô độc được định sẵn là kẻ thua cuộc trong tình yêu.

  


  “Tại sao đàn ông đều bỏ tôi mà đi?”


  Sunmi năm nay ba mươi tuổi và là mẫu người phụ nữ ưu tú điển hình trong xã hội - tốt nghiệp trường đại học danh tiếng và đi làm ở doanh nghiệp lớn. Bộ phận của Sunmi chủ yếu là nhân viên nam, thế nhưng đáng tiếc thay cô bị mọi người trong công ty gọi là “người phụ nữ dễ dãi”. Đồng nghiệp nam lũ lượt “thả thính” cô, còn cô thì dễ dàng bị chinh phục. Thế nhưng mối quan hệ của cô đều không duy trì được lâu. Những cuộc gặp gỡ rồi chia tay chóng vánh cứ lặp đi lặp lại nên hầu hết các nhân viên nam không đến nỗi nào đều đi ngang qua đời cô không dừng lại. Từ năng lực, ngoại hình, đến tính cách, không điểm gì là không hoàn hảo nhưng câu chuyện tình của cô lúc nào cũng đoản mệnh, lần nào cô cũng bị “đá” và mối quan hệ cũng trôi vào dĩ vãng.


  Cô dằn vặt bản thân và tuyệt vọng trước hiện thực bản thân luôn luôn bị bỏ rơi. Cô không thể hiểu tại sao tất cả đàn ông đều bỏ rơi mình, và trong lúc đang lo sợ, cô lại một lần nữa nhận được thông báo chia tay từ người đàn ông đang hẹn hò. Trong đau khổ và tuyệt vọng vô cùng, cô hỏi người đàn ông lý do chia tay. Câu trả lời lạnh lùng sau đó của người đàn ông khiến cô choáng váng.


  “Em cực kỳ dễ dãi nên chẳng thú vị gì và anh thấy chán ghét. Chúng ta kết thúc tại đây đi.”


  Khi hẹn hò, chúng ta thường lúc kéo lúc đẩy, hay nói cách khác là “đưa đẩy”. Thế nhưng Sunmi không hề có sự đưa đẩy. À không, là không thể nào tồn tại điều đó. Cho dù là ai có thiện cảm với bản thân, cô đều thấy biết ơn, không từ chối và đều chấp nhận. Cánh đàn ông chú ý đến Sunmi - một người dễ dàng chấp nhận tình cảm nhưng họ nhanh chóng mất hứng thú với Sunmi vì cô cũng là một người không biết cách từ chối, và họ nghĩ rằng Sunmi cũng sẽ dễ phải lòng người đàn ông khác như thế này nên trái tim họ nhanh chóng hạ nhiệt.

  
  


  Có người nói rằng “Người dễ quyến rũ nhất là người bản thân không yêu” và cũng có người nói “Người yêu nhiều hơn là người yếu thế”. Những câu nói này cho thấy chế độ quyền lực của cảm xúc trong tình yêu. Để thành công trong tình yêu, ngược đời thay, chúng ta cần thận trọng với việc trở nên cảm tính khi rơi vào bể tình của đối phương, sa đà vào tình huống, và phải biết cách chậm rãi đợi chờ phản ứng của đối phương. Khi sa vào lưới tình, chúng ta thường lý tưởng hóa quá mức đối phương. Càng thấy đối phương hoàn hảo, chúng ta càng thấy bản thân thấp kém hơn. Khi yêu, nếu cán cân tình yêu nghiêng về một phía, mối quan hệ khó có thể duy trì bình thường. Quả lắc của cán cân tình yêu sẽ dịch chuyển theo mức độ cảm xúc và cũng dịch chuyển theo sự chủ động và bị động của người trong cuộc. Có thể chúng ta thấy chuyện đưa đẩy cá nhân là tầm thường nhưng cần chú ý rằng trong tình yêu, duy trì cân bằng cảm xúc cho thấy chúng ta biết yêu bản thân và cho thấy lòng tự trọng của chúng ta.


  Nơi mọi người phải đứng một mình, căn phòng của bản thân
⸙


  Trong năm người con, Sunmi là con út. Mẹ Sunmi lúc nào cũng mong ngóng một cậu con trai nhưng lại sinh tới năm cô công chúa nên mẹ Sunmi vô cùng thất vọng. Nhà cô rất trọng nam nên mọi sự kỳ vọng đều đặt lên vai mẹ cô. Thế nhưng cuối cùng mẹ cô chỉ sinh được năm người con gái nên gần như là “tội đồ” ở nhà chồng. Mẹ cô lúc nào cũng than ngắn thở dài hoàn cảnh của bản thân và oán thán khi Sunmi không phải là con trai. Không phải lỗi của bản thân nhưng nhìn mẹ sống trong đau khổ cả đời, Sunmi cảm thấy tội lỗi và xót thương cho mẹ.


  Vì mẹ, cô quyết định trở thành con trai. Cô muốn trở thành một người đáng tự hào như con trai và sống cuộc đời mẹ cô mong muốn. Sunmi lúc nào cũng hòa nhã, lịch sự và học hành chăm chỉ nên đã thi đậu vào một trường đại học kỹ thuật danh tiếng có nhiều con trai. Sau khi tốt nghiệp, cô đi làm ở một doanh nghiệp lớn - nơi rất nhiều bạn trẻ khao khát được làm việc và khiến mẹ cô rất vui. Sunmi sống cuộc sống như hiện thân ảo của mẹ. Cuộc sống cô đang sống không phải cuộc sống cô mong muốn mà là cuộc sống mẹ cô mong muốn. Sống theo những gì mẹ muốn và chỉ dẫn, nên cô gạt hết mọi khao khát và cảm xúc của bản thân sang một bên. Ưu tiên hàng đầu của cô không phải là điều bản thân muốn mà là điều người khác muốn. Và cách sống ấy cũng được thể hiện trong mối quan hệ với nam giới.


  Khuôn mẫu tình yêu sau khi được tạo ra sẽ duy trì trong suốt vòng đời của một cá nhân. Vậy nên chúng ta thường bị hấp dẫn cùng một mẫu người, chia tay vì cùng một vấn đề. Dẫu tự nhủ lòng không yêu đương theo kiểu như vậy nữa, nhưng cuối cùng chúng ta vẫn sẽ lặp lại mối quan hệ tương tự.


  Cuộc tình của Sunmi lần nào cũng y như vậy, lần nào cũng là cái kết chia tay, điều này có liên quan đến khuynh hướng như vậy. Khi yêu, Sunmi luôn đè nén cảm xúc của bản thân và ưu tiên cảm xúc của đối phương nên ngay từ trước khi bắt đầu cô đã là kẻ thua cuộc trong mối quan hệ.


  Đè nén cảm xúc của bản thân giống như việc không thể tận hưởng vui vẻ khoảng thời gian chỉ một mình - khoảng thời gian để chúng ta hiểu bản thân, công nhận bản thân, yêu thương, và chấp nhận bản thân. Khi có thể chịu đựng được khoảng thời gian chỉ có một mình, chúng ta cũng sẽ ổn khi ở cùng người khác.


  Ngược đời thay, những người vì cô đơn mà yêu ai đó thường thất bại trong tình yêu. Khi tìm kiếm tình yêu chân chính, quan trọng hơn cả kỹ thuật quyến rũ là kỹ thuật kiểm soát sự bất hòa bên trong nội tâm. Khi ở một mình, mọi người chạm vào nơi sâu nhất trong mình, chấp nhận sự hiện diện của nỗi buồn và sắp xếp lại những ký ức phiền muộn. Đây không phải là nỗi cô đơn chơi vơi. Thoát khỏi những mối quan hệ phức tạp, đối diện trực diện và chấp nhận trạng thái của bản thân là bước đầu trong hành trình yêu bản thân. Điều này quan trọng hơn cả việc yêu ai đó. Vì phải yêu thương và công nhận bản thân, chúng ta mới có thể có cảm xúc tương tự như vậy với đối phương. Yêu không có nghĩa là vứt bỏ bản thân và chấp nhận người khác, yêu là mở cửa mời ai đó bước vào trái tim sau khi đã chấp nhận bản thân.


  Theo Montaigne - nhà tư tưởng và tùy bút gia người Pháp, bất kỳ ai cũng có một không gian của riêng mình ở sâu bên trong nội tâm và bất cứ lúc nào cũng có thể tự do bước vào để tận hưởng sự tự do lẫn sự cô độc ở không gian ấy. Khả năng ở một mình là điều cần thiết cho một mối quan hệ lành mạnh. Khi ở một mình, chúng ta còn có thể làm lành với sự bất an bên trong nội tâm.


  Những người không có thời gian với không gian của riêng mình không chắc chắn về bản thân. À không, họ không biết mình là người như thế nào. Khi đến những hội nhóm xa lạ, nếu thấy mọi người không quan tâm, lý do họ tự trách bản thân là một người không có giá trị là vì họ không thể chịu đựng được nếu không có tình yêu, sự công nhận và sự hậu thuẫn từ bên ngoài.


  Hội chứng lo lắng vì xa cách gọi dậy bản ngã yếu đuối
⸙


  Khả năng ở một mình được hình thành trong mối quan hệ với mẹ vào thời kỳ thơ ấu. Sau khi chào đời một vài tuần, trẻ nhận thức rằng bản thân đang bị tách khỏi mẹ mỗi khi mẹ đặt chúng trên giường và rời khỏi phòng. Ban đầu, cứ hễ rời xa mẹ, trẻ sẽ cảm thấy bất an và òa khóc. Sau đó khi nhận ra lần nào mẹ cũng sẽ quay lại, trẻ hiểu ra rằng mẹ không bỏ đi mãi mãi mà nhất định sẽ quay lại. Một khoảng thời gian không dài nhưng trẻ có thể ở một mình khi không có mẹ và không còn thấy đau khổ vì trạng thái này thêm nữa.


  Theo Donald W. Winnicott - nhà phân tâm học và cũng là bác sĩ Nhi khoa người Anh, trẻ trải qua khoảng thời gian ở một mình như thế nào quyết định năng lực hình thành tình yêu ổn định sau khi trưởng thành. Khi không có mẹ bên cạnh, có trẻ đùa nghịch bằng tay một mình, hay dụi mặt bằng tà áo rồi ngồi yên ngậm ngón tay, cũng có trẻ mân mê chăn hay quan sát những vật thể lấp ló ngoài cửa sổ. Những lúc vắng mẹ, trẻ chọn lựa “đối tượng” thay thế mẹ, và hoạt dụng những thứ đó theo cách riêng của bản thân. Thông qua những đối tượng như vậy, trong tưởng tượng, trẻ tin rằng bản thân đang dính chặt lấy mẹ, đang ở cùng mẹ. Như vậy, trẻ ở một mình nhưng không cô đơn.


  Nhưng trẻ không thể chịu đựng được việc thiếu mẹ và bị “hội chứng lo lắng vì xa cách” khi xây dựng các mối quan hệ rất dễ xây dựng những mối quan hệ bám dính hay phụ thuộc quá mức, không thể chịu đựng được cảm giác cô độc. Và rồi sự tự do của họ bị người khác xâm hại và đánh mất cả cơ hội hoạt dụng sáng tạo sự cô độc. Khi xây dựng mối quan hệ, thay vì duy trì khoảng cách thích hợp với người khác và bảo vệ bản thân, những đứa trẻ này thường để người khác độc chiếm bản thân, trở thành một người phụ thuộc hoặc bị bỏ mặc.


  Trong một mối quan hệ, khi một bên chủ động hơn, nắm quyền chủ đạo hơn, còn bên kia thụ động và phụ thuộc hơn, chế độ quyền lực sẽ được bật. Trong cuộc chiến quyền lực này, ngay từ đầu, Sunmi đã được định sẵn là kẻ thua cuộc trong tình yêu. Nội tâm cô vô cùng yếu đuối và cô không thể chịu đựng được khoảnh khắc cô đơn dù chỉ chốc lát.


  Giờ đây, Sunmi cần chấp nhận sự thật rằng số mệnh bất hạnh của mẹ cô không phải là của cô. Mẹ cô sống cuộc đời đau khổ vì không thể sinh được con trai, nhưng cô cần hiểu rằng nguyên nhân của nỗi đau ấy không phải là do cô và không nên chuyển di nỗi đau ấy sang bản thân mình. Ép buộc bản thân phải là con trai, không phải là con gái là phủ định sự tồn tại của bản thân. Sunmi chỉ là cô con gái đáng yêu của một gia đình nhỏ. Một sự thật giản đơn và rõ ràng nhưng Sunmi đã sống và chối bỏ trong một khoảng thời gian dài.


  “Mình sẽ không thấy mặc cảm tự ti hay coi bản thân là một người không có giá trị vì chuyện mình là con gái, không phải con trai. Cuộc sống bất hạnh của mẹ là số phận của mẹ, không phải là số phận của mình. Giờ đây mình sẽ thôi không còn xấu hổ, chấp nhận và tôn trọng việc mình sinh ra là con gái.”


  Trong quá trình làm công việc tham vấn, có những lần khi khách đến gánh trên vai cả bầu trời mâu thuẫn, lo lắng, nhưng sau khi kết thúc tham vấn, vấn đề được giải quyết, họ như một người hoàn toàn khác. Sunmi sau khi đối mặt với nội tâm hỗn loạn và tự mình giải quyết vấn đề thông qua tham vấn, sự tự tin của cô đã hồi phục từng chút từng chút một. Hình ảnh khúm núm trong vô thức trước đàn ông cũng đã biến mất. Dần dần cô đã biết cách sử dụng sáng tạo sự cô độc, và bây giờ dù ở một mình, cô còn hạnh phúc hơn là khi ở cùng người khác.


  Tôi có nhiệm vụ không hủy hoại chính mình


  
    ⇝ Bất An ⇜


    Những người khi còn nhỏ bị đặt trong tình huống bất an mà không được bảo vệ thường bất an trong những lúc an toàn. Đôi khi, họ tự tạo ra các tình huống xung đột vì suy nghĩ không biết chuyện gì sẽ xảy ra. Để vượt qua sự bất an, họ lặp đi lặp lại bất hạnh.

  


  Tuổi thơ của Eun Young là những cuộc cãi vã kịch liệt của bố mẹ. Bố mẹ Eun Young cãi nhau nhiều đến mức ám ảnh, mắng chửi nhau lớn tiếng và khiến bầu không khí căng thẳng bao trùm cả gia đình. Mỗi lần như vậy, Eun Young lại rơi vào đau khổ, buồn bã, tủi hổ và bất an cực độ. Phải sau khi bố mẹ cãi nhau đến mức kiệt sức và gục ngã, cô mới thấy an tâm trong giây lát và tìm lại được sự bình yên.


  Lúc nào cũng sống trong căng thẳng như vậy, nên điều Eun Young muốn nhất là cảm giác bình yên. Thế nhưng khoảnh khắc cô thấy bình yên không phải là khi bố mẹ không cãi vã mà là sau khi hai người cãi nhau dai dẳng và còn cào cấu nhau đến cùng. Vì bố mẹ cãi nhau quá nhiều nên khi nhà cửa yên ắng, cô sẽ bất an không biết khi nào bố mẹ lại cãi nhau. Với Eun Young, khoảng khắc bình yên lại là những lúc bất an.


  Nhìn bố mẹ như vậy, Eun Young ngàn vạn lần tự nhủ “Mình tuyệt đối sẽ không sống như vậy.” Thế nhưng bất hạnh thay, cô lại lặp lại cuộc sống của bố mẹ. Nhìn từ bên ngoài, ai cũng thấy cô đang sống cuộc sống của một bà nội trợ gia đình bình thường, nhưng thực tế, cô thường xuyên kích động chồng và mọi người xung quanh công kích bản thân. Cô không thể nào chịu đựng được trạng thái bình yên. Cô tạo ra tình huống căng thẳng bằng mọi giá, công kích mọi người và bị công kích. Dần dần, chồng cô và mọi người xung quanh bắt đầu mệt mỏi, còn cô càng cô độc.


  Thế nhưng Eun Young lại thấy thoải mái với trạng thái như vậy. Chỉ số căng thẳng càng tăng lên, nó càng giống như một thứ thuốc an thần, khiến Eun Young rơi vào tình trạng khó xử để được cảm thấy an tâm.


  Tổn thương từ gia đình ảnh hưởng rất lớn đến cuộc sống của một người. Dù nhỏ bé, tầm thường, tổn thương vẫn mang uy lực có thể thay đổi toàn bộ cuộc sống và luôn để lại di chứng. Khi thường xuyên rơi vào trạng thái căng thẳng do tổn thương từ gia đình thời thơ ấu, chỉ số hormone hạnh phúc oxytocin giảm đi, còn chỉ số hormone căng thẳng cortisol tăng lên.


  Những người có cơ thể thường xuyên tiết hormone cortisol do trải nghiệm không hạnh phúc lúc còn nhỏ trớ trêu thay lại không chuộng hormone hạnh phúc oxytocin mà lại thích đối mặt với tình huống căng thẳng. Khi chỉ số cortisol tăng đến mức đỉnh điểm, cơ thể chúng ta tự khởi động hệ thống gây mê, tiết ra chất an thần. Với những người chưa từng một lần biết cách xử lý hay giải quyết tình huống stress, họ có xu hướng giải tỏa stress bằng những cách thức cực đoan. Thế nên tàn nhẫn thay người bị đặt trong tình huống stress quá mức cần phải ở trong tình huống stress hơn nữa để có thể giải tỏa căng thẳng và lấy lại sự bình yên. Vậy nên ngược đời là với người bị tổn thương bởi gia đình, để vượt qua stress họ không ngừng tạo ra xung đột trong các mối quan hệ, ngược đãi bản thân, hay tự cô lập mình trong căn phòng nhuộm màu cô độc và trầm uất, đẩy cao trị số đau khổ vì họ cần một trạng thái căng thẳng và xung đột hơn. Chỉ có bất hạnh mới là có thể an ủi và chữa lành cho họ.


  Tự do nội tâm 
ở mức tương đối
⸙


  Lee Jung Seob, nhân tài trong giới họa sĩ Hàn Quốc để lại cho đời nhiều tác phẩm nghệ thuật, đã sống một cuộc đời bất hạnh, hoàn toàn khác với thế giới tác phẩm của ông. Vì nghèo khó khốn cùng, ông đã gửi hai đứa con thơ và người vợ Nhật sang Nhật và sống một mình trong căn phòng nhỏ chưa tới hai pyeong. Nỗi nhớ gia đình da diết, cháy bỏng được Lee Jung Seob gửi vào những bức thư. Bên trong những bức thư ông viết là hình ảnh gia đình hạnh phúc ông hằng mơ ước mỗi ngày. Vì nghèo khó, ông đã phải biệt ly với gia đình, sống trong nỗi nhớ gia đình. Và rồi sau đó nhờ sự giúp đỡ của người thân, Lee Jung Seob đã sang Nhật, gặp lại vợ con, nhưng sớm trở lại Hàn Quốc và đã ra đi trong cô độc ở cái tuổi bốn mươi. Vào thời điểm đó nếu như không nhất quyết từ chối yêu cầu vẽ minh họa tiểu thuyết dài kỳ trên báo, ông đã có thể dư dả lo cho gia đình, rồi theo vợ qua Nhật không quay trở lại và cuộc đời ông có lẽ đã khác. Thế nhưng ngược đời là cuộc đời bất hạnh đã khiến linh hồn nghệ thuật trong ông bùng cháy, khiến nghệ thuật của ông thêm sâu sắc. Bất hạnh đã trở thành khởi nguồn của sáng tạo.


  Freud nói rằng không ai trong thế giới này có thể thực sự tha thứ cho người đã thuần hóa bản thân. Vì quá trình thuần hóa không chỉ để lại nỗi đau mà còn cả tổn thương không thể xóa nhòa. Chúng ta sống và không ngừng được thuần hóa. Trong tiến trình này, chúng ta nhận ra giới hạn và sự khuyết thiếu của bản thân, nhận ra mình là người như thế nào. Vậy nên quá trình thuần hóa khiến chúng ta đau đớn, nhưng lại là quá trình cần có để chúng ta bước ra thế giới ngoài kia và sống.


  Paul Tillich, học giả đại diện cho trí tuệ nước Đức thế kỷ 20, thổ lộ rằng ông không thể nhận ra giá trị của nghệ thuật trong thời thơ ấu và niên thiếu của mình - quãng thời gian ông đã sống rất đầy đủ, sung túc. Vào thời điểm đó, dù bố mẹ và giáo viên có dạy tốt như thế nào, ông cũng không mảy may quan tâm đến nghệ thuật. Sau đó, ông tham gia Thế chiến thứ nhất, trải qua sự tàn khốc của chiến tranh bằng cả cơ thể. Ông sợ hãi cực độ khi sống trong thảm kịch chiến tranh, cứ bốn binh sĩ sẽ có ba người tử trận. Khi tạm thời được nghỉ phép, Paul Tillich quay về nhà. Không thể nào rũ bỏ được nỗi sợ cái chết, Paul Tillich để mặc đôi chân dẫn ông đi trên con đường Berlin và ông bước vào bảo tàng mỹ thuật Kaiser-Friedrich lúc nào không hay. Trong phòng triển lãm, tình cờ ông thấy tác phẩm “Đức mẹ Maria và con trai cùng tám thiên thần ca hát” của Sandro Botticelli. Khoảng khắc chạm vào ánh mắt từ bi của Đức mẹ Maria trong tranh, nước mắt ông cứ thế tuôn rơi. Những giọt nước mắt nóng hổi lăn dài trên má và muôn vàn cảm xúc không thể diễn tả ập đến.


  Ông chia sẻ rằng sau này khi hồi tưởng lại, bản thân ông cũng bất ngờ trước những cảm xúc ập đến khi ấy. Chàng thanh niên ưu tú Tillich trải qua những năm tháng tuổi thơ hạnh phúc và sung túc đã không hề có hứng thú với nghệ thuật, thế nhưng sau khi trải qua sự tàn khốc của chiến tranh, cậu đã phát hiện ra ý nghĩa của cái đẹp. Cái đẹp tỏa sáng khi đặt cùng với sự đau khổ và buồn bã cực độ. Cái đẹp không tự tỏa sáng và nó có ý nghĩa bởi vì có sự xấu xí đối ngược tồn tại.


  George Bernard Shaw, nhà văn nổi tiếng người Anh, cũng cùng chung suy nghĩ như vậy. Theo ông, phương án duy nhất chữa lành cho những người bị tra tấn là nghệ thuật. Ngược đời thay, yếu tố mâu thuẫn lại đem đến sức mạnh hồi phục và chữa lành. Cây bao báp là loài cây sinh trưởng nhanh chóng trong khí hậu nóng và khô. Khi bị bệnh do sâu mọt gặm nhấm, chúng tự phát nổ trong thân cây và hồi phục. Để cứu chữa thân mình, chúng đã lựa chọn con đường tự tiêu diệt chính mình.


  Từ nghịch lý hủy hoại 
đến tái thiết lập khuôn mẫu
⸙


  Nhờ có chị gái, ánh sáng hi vọng đã rọi sáng Eun Young - người mà bất hạnh là phương tiện an ủi duy nhất. Chị Eun Young đã cùng cô trải qua những ngày tháng tuổi thơ bất hạnh nên khi chứng kiến cuộc sống hôn nhân kinh khủng của em gái, cô nhận ra em gái đang tái diễn cuộc hôn nhân của bố mẹ. Khao khát muốn vượt qua dần nảy mầm bên trong hai chị em gái đã cùng trưởng thành trong một cuộc sống ngập tràn đau khổ.


  Chị gái Eun Yeong đã thuyết phục và đưa cô đến trung tâm tham vấn. Chị gái Eun Young không thể trơ mắt nhìn em gái hủy hoại cuộc đời mình. Hai chị em gái bị tổn thương đều đặn đến phòng tham vấn và cố gắng xây dựng tình cảm thân thiết tự nhiên mà không khơi dậy căng thẳng hay xung đột. Để biến nỗi buồn và nỗi đau trở lại thành hạnh phúc, chúng ta cần tình yêu và tình bạn chân thành. Vì nghịch lý của nỗi buồn và nỗi đau chính là tình yêu.


  Bước đầu tiên trên chặng đường khôi phục cuộc sống của Eun Young là nhận thức khuôn mẫu cuộc sống của bản thân. Eun Young cần nhìn lại tuổi thơ bất hạnh, đối diện với bản thân đang lặp lại điều đó và hiểu ra rằng cách bản thân dùng để giải quyết vấn đề đang hủy hoại chính bản thân mình. Những cảm xúc bị đè nén biến thành sự căm ghét người khác, những nỗi đau tinh thần lâu ngày biến thành nỗi đau thể xác, nỗi buồn biến thành sự u uất, khao khát cảm giác bình yên biến thành cảm giác khoái lạc “dùng một lần”, Eun Young dần nhìn thấu cuộc sống của bản thân. Khi nhận ra cách thức lặp lại bất hạnh để giải quyết bất hạnh của bản thân đã sinh ra bi kịch hủy hoại chính mình, Eun Young bắt đầu thay đổi.


  Cô đã xây dựng niềm tin bằng cách thể hiện và chia sẻ mọi cảm xúc của bản thân với chị gái. Tình yêu bị đóng băng lâu ngày của Eun Young, hay nói cách khác là hormone hạnh phúc oxytocin, bắt đầu tuôn trào. Oxytocin đem đến cảm giác hạnh phúc có thể cảm nhận được ở đỉnh điểm của ham muốn, chẳng hạn như cảm giác lên đỉnh. Thời điểm oxytocin được tiết ra nhiều nhất đó là lúc sinh con, thời điểm ấy, lượng oxytocin nhiều gấp nghìn lần lúc bình thường. Thật ngược đời phải không? Khi cơ thể chúng ta chịu nỗi đau kinh khủng nhất lại là lúc sung sướng nhất.


  Đối với Eun Young, người đã phải vật lộn trong đau khổ và bất hạnh suốt một thời gian dài, cảm giác hạnh phúc và bình yên muộn màng cô mới có được sẽ nhiều như cảm giác bất hạnh bấy lâu. Hy vọng rằng giờ đây điều an ủi cô là hạnh phúc, không phải là đau khổ.


  
    Chúng ta có năng lực nắm bắt cái đẹp ngay cả trong khoảnh khắc “xấu xí” nhất của cuộc đời. Điều này có thể mang lại ý nghĩa mới cho tổn thương, có thể khiến chúng ta bình tĩnh lại.


    - Secrets of the Lost Mode of Prayer của Gregg Braden

  


  Phụ nữ soi gương


  
    ⇝ Ám ảnh ⇜


    Hầu hết phụ nữ nghĩ rằng bản thân béo hoặc có ngoại hình bình thường. Vậy nên ngay cả những bạn xinh đẹp, dễ thương cũng không nằm ngoài cơn sốt chỉnh sửa khuôn mặt và cơ thể của bản thân. Rốt cuộc phái đẹp, phải gầy như thế nào mới thỏa mãn? Rốt cuộc họ phải được ai đó công nhận nhiều đến mức nào mới dừng nỗi ám ảnh này lại?

  


  Nếu cuối tuần lái xe ra ngoài ngoại ô, tôi dễ dàng bắt gặp hình ảnh những người đàn ông đi xe đạp leo núi. Họ mặc bộ đồ thể thao chống gió vừa vặn với cơ thể được rèn luyện, che mặt bằng một chiếc khăn quàng sành điệu, sảng khoái đạp xe đạp leo núi. Hình ảnh ấy khiến tôi nảy ra suy nghĩ cơ thể những người đàn ông này chắc rất đẹp. Hay thỉnh thoảng nếu thấy mấy người đạp chiếc xe đạp giá cao ngang ngửa giá ô tô trên đường, tôi lại thấy ghen tị.


  Thế nhưng theo kết quả nghiên cứu của Ferdinand Frauscher, học giả chuyên khoa X-quang của Bệnh viện đại học Innsbruck, Áo thì 96% người đi xe đạp leo núi có những thay đổi bệnh lý ở bộ phận sinh dục. Bộ phận thay đổi nhiều nhất là tinh hoàn. Cứ năm người đi xe đạp leo núi có bốn người phát hiện có khối u lành tính và 44% mào tinh hoàn xuất hiện tình trạng tắc nghẽn canxi. Những người đàn ông trông quyến rũ nhất lại liệt dương! Thực sự là một tình huống mỉa mai. (Vì vậy, Ferdinand Frauscher đã đề xuất thay bằng một loại xe đạp có thiết kế phù hợp với cơ thể con người, có rãnh ở giữa yên và bánh xe có độ đàn hồi tuyệt vời.)


  Xã hội khuyến khích phẫu thuật thẩm mỹ
⸙


  Pierre Bourdieu - nhà xã hội học người Pháp, mô tả cơ thể con người bằng từ “vốn cơ thể”. Từ rất lâu trước đây, cơ thể và ngoại hình được rèn luyện tốt không đơn giản chỉ mang ý nghĩa là ngoại hình. Một cơ thể đẹp, một ngoại hình tuyệt vời không chỉ là vốn mà còn là phương tiện quan trọng để đạt được thành công. Giữa các nguồn vốn luôn có sự cạnh tranh. Ngành công nghiệp làm đẹp khổng lồ đang đốt cháy cuộc cạnh tranh khốc liệt giữa các vốn cơ thể. Hiện tại, ngay cả đàn ông cũng nhảy vào cuộc cạnh tranh này. Cứ mười người đàn ông thì có một người trang điểm sắc sảo và số lượng đàn ông bị rối loạn ăn uống do ăn kiêng quá mức đang có xu thế tăng.


  Yếu tố quan trọng nhất trong cuộc cạnh tranh tạo ra cơ thể đẹp là chiếc gương. Trước đây, việc đánh giá khuôn mặt của một người được thực hiện bởi người khác. Thế nhưng nhờ có chiếc gương cực kỳ sắc nét được phát minh trong thời hiện đại, con người đã có thể trực tiếp đánh giá ngoại hình của bản thân.


  Đối với phụ nữ, gương không chỉ là công cụ hỗ trợ cho việc làm đẹp mà còn là thiết bị kiểm duyệt, kiểm soát. Phụ nữ soi gương không phải để ngắm nhìn ngoại hình xinh đẹp của bản thân. Họ soi gương là để tìm kiếm khuyết điểm trong ngoại hình của bản thân và tự phê phán diện mạo của chính mình. Rất ít phụ nữ hài lòng với diện mạo của bản thân khi soi gương. Gương phản chiếu hình ảnh của bản thân nhưng họ lại đánh giá khắt khe dưới góc nhìn của người khác.


  Kể cả khi đứng trước gương, phụ nữ vẫn vô thức so sánh bản thân với người phụ nữ khác, đẩy bản thân vào cuộc cạnh tranh không hồi kết.


  “Gương kia ngự ở trên tường, thế gian ai đẹp được dường như ta?”


  Giống như nhân vật Hoàng hậu trong câu chuyện cổ tích Công chúa Bạch Tuyết, tất cả chúng ta ai ai cũng muốn được đánh giá cao vẻ đẹp của bản thân.


  Búp bê Barbie mà chúng ta thường chơi khi còn nhỏ đã cung cấp tiêu chuẩn về cái đẹp dành cho nữ giới. Búp bê Barbie có cơ thể gần như là phi thực tế, nhưng rất nhiều phụ nữ lớn lên với niềm tin đó là cơ thể lý tưởng và lao vào cuộc chiến sắc đẹp khốc liệt.


  Sắc đẹp là thứ chỉ ít người có và không phải ai cũng có thể duy trì mãi mãi. Thế nhưng xã hội này lại tích cực khuyến khích phụ nữ khao khát và mong muốn mình ngày càng đẹp hơn. Các chương trình truyền hình hay quảng cáo ca ngợi những người phụ nữ xinh đẹp, trẻ trung, mình hạc xương mai và còn coi đó là chuẩn mực cho hành động nữ tính hay một kiểu phát triển bản thân. Cuộc cạnh tranh sắc đẹp là một trong số ít những cuộc cạnh tranh công khai dành cho nữ giới, vậy nên họ có thể cạnh tranh dữ dội, khốc liệt mà không phải chịu sự kìm kẹp của xã hội.


  Cuộc cạnh tranh về cái đẹp đã lan sang cả thế hệ thanh thiếu niên. Thời gian gần đây, thế hệ 10X cũng trang điểm đậm, sửa đồng phục để lộ cơ thể. Điều đáng ngạc nhiên là sự làm dáng này không nhằm mục đích để nam giới ngắm nhìn. Theo tạp chí Süddeutsche Zeitung của Đức, số học sinh nữ ý thức về nam giới và trang điểm chỉ chiếm khoảng 10%. Điều các học sinh nữ coi trọng không phải là ánh nhìn của nam sinh mà là cuộc cạnh tranh sắc đẹp giữa các bạn đồng trang lứa.


  Đặc biệt, càng là những bạn nữ không tự tin về giá trị của bản thân, càng lo sợ bị thua kém trong cuộc cạnh tranh nhan sắc với các bạn khác và có xu hướng bị ám ảnh bởi cơ thể. Giờ đây, cơ thể xinh đẹp đã trở thành lĩnh vực cạnh tranh khốc liệt. Khao khát muốn cơ thể ngày càng mảnh mai, xinh đẹp thúc đẩy nữ giới thay đổi cơ thể bằng cách phẫu thuật và cưỡng ép bản thân ăn kiêng. Một chương trình truyền hình công khai khuyến khích phụ nữ nếu phẫu thuật chỉnh hình có thể sở hữu khuôn mặt như những nghệ sĩ, và những cô gái gầy như người mẫu xuất hiện trên ti vi, đưa ra tiêu chuẩn về cái đẹp. Xung quanh khu vực ga Apgujeong-dong, các thẩm mỹ viện xếp hàng dài như các cửa hàng trong trung tâm thương mại và phụ nữ nhận tư vấn chỉnh hình trong tâm thế thoải mái như đang mua sắm bằng mắt trong trung tâm thương mại. Trong những năm gần đây, thậm chí còn có nhiều bệnh viện khuyến khích hãy phẫu thuật dù phải đi vay tiền và đứng ra làm môi giới vay tiền, điều này đã dẫn đến những tranh cãi xã hội.


  Nếu giữ bất kỳ người phụ nữ nào đi ngang qua rồi hỏi xem họ có đang ăn kiêng không, phần lớn câu trả lời nhận được đều sẽ là có. Cơ thể bản thân khách quan mà nói trông như thế nào không quan trọng. Ngay cả những phụ nữ người gầy nhẳng cũng vẫn nghĩ là mình béo và bị ám ảnh bởi suy nghĩ phải giảm cân. Vậy nên, cứ năm người thì có một người bị suy dinh dưỡng do ăn kiêng quá mức. Thậm chí, đến cả những phụ nữ có thân hình tuyệt đẹp vẫn bị cuốn vào cơn lốc chỉnh sửa cơ thể. Phải đẹp và gầy đến mức nào phụ nữ mới thấy thỏa mãn? Liệu rằng phải được người khác công nhận nhiều đến mức nào, họ mới dừng ám ảnh này lại?


  Gương kia ngự ở trên tường,
 thế gian ai đẹp được dường như ta?
⸙


  “Nhìn gương để làm gì. Tôi không soi gương.”


  Nhiều phụ nữ không dám soi gương. Họ không thể chấp nhận được những khuyết điểm của bản thân phản chiếu trên gương - những phụ nữ như thế này có rất nhiều vấn đề nghiêm trọng. Họ từ chối cơ thể mình và không có lòng kiêu hãnh về bản thân.


  “Identity” của chúng ta, có nghĩa là bản dạng của bản thân, như thế nào tùy theo câu trả lời cho câu hỏi “Tôi là ai?”. Yếu tố quan trọng nhất là mức độ chúng ta chấp nhận và thừa nhận bản thân. Những người đi đầu trước nhất trong cuộc chiến sắc đẹp là các nghệ sĩ. Nam giới thì phải có thân hình tuyệt đẹp với cơ bụng sáu múi, còn nữ giới cần có ngoại hình xinh đẹp. Thế nhưng họ không được công chúng yêu thích chỉ vì họ có ngoại hình và cơ thể xinh đẹp. Những diễn viên ồn ào hay có hành động khoa trương không phải là đối tượng duy nhất gây được sự chú ý. Những diễn viên có diễn xuất đầy tự tin bình tĩnh cũng thu hút được sự quan tâm của mọi người, và sự quan tâm này là vì họ âm thầm tỏa ra sự quyến rũ dù thực tế họ không quá lôi cuốn, hấp dẫn. Sở hữu mê lực của riêng mình quan trọng hơn bất cứ thứ gì, vì sức hút này được tỏa ra từ lòng tự hào về bản thân.


  Đừng tự hỏi bản thân trong gương rằng, “Gương kia ngự ở trên tường, thế gian ai đẹp được dường như ta?” Niềm tự hào về bản thân bắt nguồn từ chính bản thân mình. Và niềm tự hào về bản thân không phải là thứ phải được đánh giá bằng tấm gương của người khác. Hãy tự tin hét lên rằng “Tôi là người đẹp nhất quả đất này!”. Cho dù cảm thấy xấu hổ về diện mạo của bản thân, chúng ta cũng đừng nên nhìn thế giới qua lăng kính của người khác và đừng nên phán xét bản thân bằng ánh mắt của xã hội.


  Khi đứng trước ống kính, người mẫu đều nghĩ rằng khoảnh khắc hiện tại là khoảnh khắc bản thân tuyệt vời nhất. Vì phải có niềm tự hào bản thân là người tuyệt vời nhất, họ mới có thể tạo dáng đẹp và tự tin. Suy nghĩ tôi của bây giờ là tuyệt vời nhất, như thế với tôi là đủ rồi như những người mẫu diện những bộ trang phục tuyệt đẹp trên trong các họa báo. Đây là điều hoàn thiện sức hấp dẫn của chúng ta.


  Ngôi nhà - một bản ngã khác


  
    ⇝ Thay đổi ⇜


    Không gian mang tên “nhà” chứa đựng tất cả mọi thứ của một gia đình, từ thói quen, truyền thống, lịch sử, kỷ niệm, đến cả tình yêu, hạnh phúc và ước mơ. Vậy nên, nhà không chỉ là không gian vật lý mà còn là không gian tâm lý. Chúng ta cần tôn trọng khao khát muốn liên tục thay đổi ngôi nhà của phụ nữ. Vì khao khát này phản ánh mong muốn nội tâm của họ, đó là thay đổi gia đình và bản thân.

  


  Nhiều người hiện đại đang sống trong những căn hộ chung cư hình vuông vô vị. Cấu trúc và hình dạng thống nhất của căn hộ để thuận tiện cho thi công và vì hiệu quả kinh tế đã cướp mất sự đặc sắc của môi trường sống. Trong phòng khách, một mặt tường lắp ti vi, mặt đối diện đặt sô pha. Bồn rửa bát trong phòng bếp lắp đối diện với bàn ăn, bên cạnh cửa sổ phòng ngủ là nơi đặt chiếc tủ quần áo cỡ lớn và giường ngủ. Hầu hết mọi người sống và thích ứng với môi trường cũng như cấu trúc chung cư, nhưng ở đó vẫn có những người muốn đi tìm sở thích và cá tính riêng của bản thân. Đó chính là phụ nữ.


  Trong các thành viên trong gia đình, các bà nội trợ là nhân vật đi đầu trong việc “trục xuất” ti vi ra khỏi phòng khách rồi trang trí như một phòng đọc sách, và họ cũng là người cải tổ việc trang trí một màu theo phong cách của bản thân. Họ tách riêng phòng ngủ và phòng thay đồ để có một không gian thoải mái, hay bày đầy nhà những đồ lặt vặt, đồ nội thất thủ công. Với các bà nội trợ, ngôi nhà còn là một bản ngã khác.


  Hai năm trước, khi chúng tôi quyết tâm rời khỏi căn hộ chung cư đang sống tới một căn nhà đất riêng, vợ tôi đã “bung lụa” bản năng thiết kế nội thất tôi chưa từng thấy trước đây. Tất cả mọi không gian trong nhà từ phòng bếp, phòng khách, hành lang, cầu thang tới ban công đều được sửa sang, nên suốt cả năm trời, nhà tôi đều trong tình trạng “đang thi công”. Dần dần nhà tôi biến hình thành một ngôi nhà đẹp như trên tạp chí. Với vợ tôi, nhà là một trong số ít những yếu tố có thể thể hiện bản thân.


  Cấu trúc ngôi nhà gần như đã hoàn thiện nên không thể động tay động chân sửa chữa thêm nữa, nhưng bên trong thì có thể thổi hồn sở thích và cá tính riêng của bản thân. Vì vậy chỉ cần quyết tâm, cô ấy đã có thể thỏa mãn nhu cầu thể hiện bản thân thông qua ngôi nhà. Thỉnh thoảng, cô ấy cũng tốn nhiều thời gian công sức vì muốn có nội thất đẹp hơn người khác. Vậy nên nếu có ai đó bước vào hiên nhà và thốt lên “Nhà đẹp thật đấy.”, giống như việc được công nhận thị hiếu và nỗ lực của bản thân, cô ấy thấy rất vui.


  Lý do 
lựa chọn IKEA
⸙


  IKEA - thương hiệu nội thất Thụy Điển rất nổi tiếng được mọi người trên toàn thế giới yêu thích. Bí quyết IKEA - thương hiệu nổi tiếng thiết kế theo phong cách châu Âu đơn giản và giá thành rẻ - được mọi người yêu thích là “lắp ráp”. Đồ nội thất cần lắp ráp yêu cầu thao tác phức tạp hơn thành phẩm đã hoàn thiện, nhưng vì có sự đóng góp của bản thân vào việc trang trí nội thất nên trái ngược lại mọi người rất được yêu thích. Hơn nữa, vì là sản phẩm cần lắp ráp nên giá thành cũng rẻ hơn sản phẩm hoàn thiện. Những người có năng lực kinh tế có thể thỏa thích mua sắm đồ nội thất cao cấp đắt tiền, nhưng cũng có nhiều người lại không như vậy. IKEA nắm bắt được điều này và đã hiện thực hóa ước mơ của các bà nội trợ một cách hiệu quả và cực kỳ kinh tế.


  Trang trí nhà không chỉ mang ý nghĩa là mưu cầu sự thuận tiện hay thể hiện cảm giác thẩm mỹ tinh tế. Không gian mang tên nhà chứa đựng tất cả mọi thứ của một gia đình, từ thói quen, truyền thống, lịch sử, kỷ niệm, đến tình yêu, hạnh phúc, ước mơ, và cả nỗi buồn. Vậy nên đồ nội thất và vật dụng đa dạng được bày trí trong không gian mang tên “nhà” ấy vừa là nhật ký cuộc sống vừa là biểu tượng lưu giữ những kỷ niệm và cuộc sống thường ngày của gia đình. Hơn nữa, cảnh quan trong nhà còn ảnh hưởng đến cảm xúc, cuộc sống gia đình và thể hiện hình ảnh của gia đình như bình yên, gọn gàng, ấm áp. Do đó, thông qua cảnh quan trong ngôi nhà, chúng ta có thể cảm nhận được quan hệ đối nhân và tâm hồn của những người phụ nữ - chủ nhân của ngôi nhà, cách họ nhìn thế giới, cái đẹp, giá trị họ coi trọng trong cuộc sống là gì.


  Nhà không chỉ là không gian vật lý mà còn là không gian tâm lý. Tiểu thuyết gia Alain de Botton đã từng nói rằng, không gian ngôi nhà và hạnh phúc của chúng ta có mối liên hệ rõ ràng với nhau. Nếu bạn đã từng thay đổi tâm trạng chỉ vì một sự thay đổi nội thất nhỏ trong nhà, bạn sẽ có thể đồng cảm với điều này.


  Một người phụ nữ tôi quen đã gác lại cuộc sống mệt mỏi vừa đi làm vừa chăm sóc gia đình, và bắt đầu cuộc sống của một bà nội trợ toàn thời gian để dành thời gian cùng con nhiều hơn. Nhưng khi đang cố gắng dành thời gian cho những đứa trẻ - điều mà cô ấy mong muốn - những cơn trầm cảm tìm đến. Suốt một thời gian dài, cô không biết lý do là gì, vì không hề có một lý do để phải trầm cảm. Với suy nghĩ “Mình không bỏ công việc để như thế này… Mình phải làm điều gì đó”, cô dồn hết thời gian tâm sức để trang hoàng nhà cửa. Trong quá trình vất vả đi lại mua những vật dụng cần thiết để tự tay làm đồ trang trí, cơ thể cô rã rời, nhưng sức khỏe tinh thần của cô thì ngược lại được cải thiện rõ rệt và những cơn trầm cảm biến mất lúc nào không hay như đã được gột rửa.


  Cô tự hỏi tại sao bỗng dưng những cơn trầm cảm lại tìm đến. Cô không ghét công việc, nhưng vì con cái quan trọng hơn nên cô lựa chọn nghỉ việc. Cảm giác mất mát công việc những tưởng là không sao, nhưng nó đã khiến cô trở nên trầm cảm, và vì không làm việc và chỉ ở nhà nên cô không thể tìm thấy ý nghĩa, giá trị của bản thân. Đương lúc như vậy, ngắm nhìn ngôi nhà từng bước đổi thay nhờ đôi bàn tay của mình, cô đã tìm thấy ý nghĩa cuộc sống và ý nghĩa của bản thân. Giờ đây cô có một vai trò khác, nhưng điều này khiến cô có được sự tự tin và chắc chắn rằng bản thân có thể tạo ra những thay đổi khác.


  Nói như vậy, không có nghĩa là trang trí nội thất tốt cho chứng trầm cảm. Con người, đặc biệt là phụ nữ, không thể nào thỏa mãn chỉ với vật chất và cảm thấy hạnh phúc trong việc đi tìm ý nghĩa. Đây mới là điều tôi muốn nói đến.


  Niềm say mê với trang trí nội thất của phụ nữ có thể xem như là ý chí muốn liên tục thay đổi tâm trạng của bản thân theo hướng tốt hơn. Theo Uchida Shigeru - nhà thiết kế nội thất nổi tiếng thế giới, nếu con người cần điều gì đó để sống như một con người, đó là sự thay đổi và chấp nhận sự thay đổi. Thấu hiểu và tôn trọng nỗi lòng muốn thỏa mãn mong muốn thay đổi liên tục bằng sự thay đổi không gian bên trong ngôi nhà - nơi bản thân lưu trú lâu nhất của phụ nữ rất quan trọng. Thế nhưng, nói gì đến hiểu cho nỗi lòng này của vợ, có những người chồng còn trách mắng vợ “Đại khái thôi, gì mà phải tốn nhiều công sức trang hoàng như thế.” Vì bình yên trong gia đình và hạnh phúc của vợ, các ông chồng không nên coi việc chăm chút ngôi nhà là không cần thiết và cần chấp nhận đó như một quá trình cần có để vợ thấy ổn định về mặt tâm lý.


  Ngôi nhà chữa lành
⸙


  Khi đang du học bên Đức, đã từng có lúc tinh thần tôi kiệt quệ vì chuyện học hành và quan hệ cứ rối ren. Cảm thấy thất vọng và bị phản bội, tôi bị trầm cảm bởi mọi thứ và chán nản. Đó là một quãng thời gian ảm đạm, tôi không hề có động lực mạnh mẽ với bất cứ điều gì.


  Khi ấy, tôi được một người hàng xóm mà tôi gọi là “mẹ Pia” mời đến dùng bữa tối (Pia là tên cô con gái muộn mằn của cô ấy). Trước đây rất lâu, mẹ Pia đến Đức làm y tá và gặp chồng cô - một phi công người Đức rồi kết hôn. Cô sống ở Đức lâu đến nỗi gần như đã quên hết tiếng Hàn. Tôi cảm thấy hơi lăn tăn khi đến thăm một gia đình xa lạ trong trạng thái đang não nề, nhưng không thể từ chối lời mời nên tôi đã đến nhà mẹ Pia. Khi mở cửa bước vào nhà, đập ngay vào mắt tôi là bức tranh phong cảnh sông Rhine tuyệt đẹp. Ánh đèn tối màu chiếu lên những vật dụng nội thất đơn giản. Khi bước vào nhà, trong vô thức tôi cảm thấy vô cùng ấm áp. Sàn nhà trải tấm thảm Thổ Nhĩ Kỳ to, trên chiếc bàn ăn đặt ở nơi giao nhau giữa phòng khách và phòng bếp đã bày sẵn bánh và cà phê trông rất ngon miệng. Lúc đầu, tôi khó chịu vì sự rầu rĩ xua mãi không đi nhưng rồi trái tim tôi bắt đầu tan chảy trước sự ấm áp bao trùm ngôi nhà của mẹ Pia. Cho tới trước khi bước vào ngôi nhà ấy, tâm trạng tôi vẫn như biển khơi bập bùng mưa bão, nhưng rồi thoáng cái tôi đã thấy mình vừa chuyện trò nhiệt tình vừa ăn món thịt viên kiểu Đức cùng gia đình mẹ Pia. Lúc ấy, tôi chợt nghĩ hình như ngôi nhà đang vỗ về tôi. Những con người ấm áp và bình yên, những món ăn tươm tất, ngôi nhà ấm cúng, tất cả mọi thứ đang xua đi cơn bão giông khuấy động trái tim tôi.


  Không gian chúng ta sống có kết nối rõ ràng với tâm lý và cảm xúc của chúng ta. Những ngày tâm trạng hỗn độn, phải chăng chúng ta thường lau chùi, dọn dẹp phòng sáng bóng, hay trước khi bắt đầu làm việc gì sẽ dọn dẹp bàn học, bàn làm việc trước tiên? Không gian là tấm gương phản chiếu trạng thái cảm xúc, tính cách, sở thích, và cuộc sống của chúng ta.


  Những ngày cảm xúc chạm đáy, chúng ta hãy thử quan sát không gian cư trú bấy lâu bằng cái nhìn của một người xa lạ. Trước tiên, hãy lau chùi gương sạch sẽ và bắt đầu những thay đổi mới mẻ. Đừng chỉ nghĩ và cũng đừng trì hoãn, hãy bắt tay vào thay đổi không gian trong nhà, và trong vô thức, bạn sẽ phát hiện ra hình ảnh mới của bản thân. Hơn nữa thông qua những hành động như vậy, bạn sẽ được trải nghiệm niềm vui thể hiện nội tâm thực sự của bản thân - điều bị bỏ mặc bấy lâu nay ở nơi sâu thẳm trong tim.


  Du lịch - Thời gian cho những suy ngẫm sâu sắc


  
    ⇝ Hồi phục ⇜


    Bất kỳ ai cũng cần những khoảng thời gian thoát ly khỏi cuộc sống phiền nhiễu thường ngày và tập trung vào bản thân. Chúng ta có thể sống một cuộc sống tốt hơn thông qua những chuyến du lịch để quan sát bản thân ở một góc nhìn mới, giải tỏa cảm xúc dồn nén bấy lâu và tháo gỡ những mối quan hệ rối rắm.

  


  Tôi muốn đi thật xa/ Tôi sẽ gặp ai ở nơi ấy


  Tôi muốn trèo thật cao/ Tôi sẽ nhìn được bao xa


  Một chai nước nhỏ, một chiếc máy ảnh đầy bụi/ Đặt tấm bản đồ bám bẩn vào balo


  Tôi vượt đồi, băng rừng/ Bước những bước nhẹ bẫng


  Chầm chậm trên con đường dài bất tận…

  
  


  Mỗi khi nghe ca khúc Departure của Kim Dong Ryul, tim tôi lại đập nhanh trong vô thức. Cuộc sống thường ngày lặp đi lặp lại càng bức bối, nhàm chán, tôi càng phấn khích, hào hứng trong trạng thái như sắp rời đi đâu đó nếu nghe bài hát như thế này.


  Mỗi khi đâu đó có làn gió ấm áp thổi qua, báo hiệu sự thay đổi nhỏ của thời tiết, tôi lại mơ về những chuyến du lịch. Thực tế, đi du lịch có rất nhiều điểm bất tiện. Vì thay đổi chỗ ngủ nên khó ngủ sâu, rồi nhà vệ sinh cũng không thoải mái như ở nhà. Dù ở khách sạn cao cấp nhất tôi cũng không thấy thoải mái, tiện nghi như ở nhà. Cơ thể tôi rất tinh ý nhận ra điểm du lịch lạ lẫm.


  Dẫu vậy, tôi vẫn lựa chọn trải nghiệm đi du lịch vì có cảm giác giải phóng khi được “đi trốn”. Du lịch đem đến làn gió mới cho cuộc sống thường ngày nhàm chán. Khi cuộc sống lúc nào cũng lặp đi lặp lại một guồng quay như sóc quay bánh xe tại chỗ, sự lạ lẫm đến từ những chuyến du lịch giúp tôi duy trì sự cân bằng của cuộc sống. Ngắm những cảnh sắc mới, gặp gỡ những con người xa lạ ở một nơi hoàn toàn khác với không gian tôi sống đem đến động lực sống cho tôi. Và cảm giác thoải mái, bình an khi trở về nhà từ điểm đến xa lạ khiến chúng ta sống lại.


  Khi tôi ở độ tuổi hai mươi, phong trào du lịch ba lô đến những nơi như châu Âu bắt đầu rộ lên. Thời điểm ấy, vì công việc của bố, chúng tôi chuyển đến Đức sống và mỗi kỳ nghỉ tôi có thể du lịch đây đó ở châu Âu. Tôi đã thăm thú nhiều miền đất mới, gặp gỡ nhiều con người mới. Những con người tôi gặp có công việc, độ tuổi, vốn sống khác nhau nên tôi đã có được những cái nhìn đa dạng về cuộc sống. Vào thời điểm đó, đây là điều gần như không thể trong cuộc sống đời thường vì mối quan hệ của tôi rất hạn hẹp. Nhờ có cuộc gặp gỡ với những con người ấy, tôi đã được thấy một thế giới mới lạ mà trước nay không hề biết, và ngay cả khi những cuộc gặp gỡ ấy mang theo cả nỗi nhớ, niềm đau, đó vẫn là trải nghiệm quý giá.


  Chuyến du lịch của tôi, 
do tôi và vì tôi
⸙


  Tôi kết hôn ở độ tuổi ba mươi và sau đó những chuyến du lịch của tôi không còn là đi để gặp gỡ những con người mới. Du lịch trở thành “du lịch gia đình” và bên cạnh tôi luôn có vợ con, nên tôi cũng không còn nhu cầu kết bạn với người lạ ở điểm đến. Ngay cả ở những nơi xa lạ, chúng tôi không cô đơn và có thời gian thong thả ngắm nhìn mọi thứ. Giờ đây khi có người đồng hành trên những chuyến đi, tôi quan tâm đến ẩm thực - một niềm vui thực tế hơn là mải mê với những nét văn hóa lạ lẫm, những cuộc gặp mới. Vậy nên mục đích “đi trốn” không còn là để gặp gỡ những con người mới mà được đổi thành khám phá những quán ăn ngon. Có lẽ mua sắm hay nghỉ dưỡng cũng mang ý nghĩa tương tự như vậy.


  Tôi của hiện tại không còn là chàng thanh niên đầy hiếu kỳ, gặp gỡ những con người lạ lẫm ở một nơi xa lạ và quan sát cuộc sống của họ. Tôi đã trở thành trụ cột gia đình, trăn trở hôm nay ăn gì khi đi du lịch cùng gia đình, và du lịch với tôi giờ đây không chỉ là thời gian nạp lại năng lượng cho bản thân mà còn là khoảng thời gian nghỉ ngơi đáng quý cùng gia đình.


  Đương nhiên, thời gian gần đây, tôi cũng thường hay đi du lịch một mình. Đó là khi tôi nhận được lời mời thỉnh giảng ở nước ngoài hay ở một địa phương nào đó. Khoảng thời gian này rất cần thiết với tôi. Tôi không thể đi du lịch nước ngoài một mình như trước đây, nhưng vì có những cơ hội như thế này, tôi được gặp gỡ những con người mới và được cảm nhận sự tò mò, hồi hộp của những con người xa lạ. Thật đáng tiếc nhưng thường ngày không có nhiều người nhìn tôi với ánh mắt như thế. Vậy nên khi bắt gặp những sự tò mò, hiếu kỳ như vậy, tôi thấy rất phấn khích và giảng bài nhiệt tình hơn. Thực tế, những khoảng thời gian như thế này gần như là đi công tác có mục đích hơn là du lịch, nhưng vì được gặp gỡ với những con người mới nên tôi thấy cũng giống như đi du lịch vậy.


  Những lúc đi du lịch một mình như thế này, tôi không tự lái xe mà lại đi tàu hỏa, xe buýt hoặc máy bay. Nếu dùng xe ô tô con, tôi phải tự lái nên khó tập trung suy nghĩ hơn, nhưng nếu là tàu hỏa hay xe buýt, tôi có thể hoàn toàn tập trung vào chính bản thân mình. Khi có những trăn trở không dễ giải quyết, nếu tập trung suy nghĩ bên trong những “phương tiện đi lại” có tầm nhìn rộng như thế này, đôi khi bất ngờ tôi lại tìm ra manh mối. Vì phương tiện di chuyển với tốc độ cao nên tôi cảm thấy tự do và nhiều khung cảnh khác nhau mở ra qua cửa sổ xe ô tô nên cũng rất thích hợp để sắp xếp suy nghĩ. Những suy nghĩ và ý tưởng trước đấy không hề nghĩ ra được tỏ rõ và được sắp xếp trong trải nghiệm mới mẻ là du lịch. Vậy nên sau khi kết thúc chuyến du lịch, trong vô thức tôi nhận ra bản thân đã trưởng thành hơn.


  Hãy mơ và nói về du lịch
⸙


  Có người nói rằng trung thành với hiện thực có nghĩa là bạn đang nhượng bộ tất cả mọi thứ cho tôi. Nhượng bộ trong công việc, nhượng bộ trong lịch hẹn, nhượng bộ với cấp trên, nhượng bộ niềm hạnh phúc,… Thông qua tất cả nhượng bộ này, chúng ta chạy về phía mục tiêu thực tế là thành công nhưng những mỏi mệt của cuộc sống cứ nhiều lên mỗi ngày. Du lịch giúp chúng ta tạm thời thoát ly khỏi những mệt mỏi như thế này của cuộc sống. Đôi khi, du lịch còn đem đến cơ hội phân tích lại thực tế và thoát khỏi những khuôn mẫu suy nghĩ cố hữu bằng góc nhìn mới. Khi thay đổi góc nhìn và quan sát nội tâm bên trong, chúng ta có thể sẽ phát hiện ra mớ bòng bong những cảm xúc như hy vọng, tránh né, mâu thuẫn và khao khát ở đó. Nếu cứ kìm nén mà không giải tỏa những cảm xúc này, đến một lúc nào đó, chúng ta sẽ bùng nổ cảm xúc vô tội vạ hoặc muốn từ bỏ tất cả mọi thứ trong vô thức.


  Để sống lành mạnh, chúng ta cần có thời gian quan sát thế giới nội tâm của bản thân. Những thứ lạ lẫm nhưng có vẻ không có giá trị tức thì không dễ lọt vào ánh mắt của những người chỉ biết chạy bở hơi tai. Vậy nên chỉ có những người lặng lẽ dành thời gian để tưởng tượng mới có thể làm những công việc yêu cầu sự sáng tạo.


  Một ngày nọ đang xem ti vi thì tôi bắt gặp cuộc phỏng vấn một cặp vợ chồng bình thường đang kinh doanh một quán gà. Mong ước của hai vợ chồng là có một chuyến du lịch Jeju ba ngày hai đêm. Họ mang theo ước mơ ấy, làm việc cần mẫn và sống chăm chỉ. Với cặp vợ chồng này, chuyến du lịch Jeju là mơ ước họ luôn muốn biến thành hiện thực và cũng là sức mạnh để họ vượt qua những ngày dài vất vả. Cuộc sống của họ luôn tất bật không một ngày nghỉ ngơi, nhưng với mơ ước là chuyến du lịch Jeju, họ đã chiến thắng mỏi mệt. Du lịch chính là như vậy. Những giây phút được “đi trốn” hay những giây phút chờ đợi, tất cả đều trở thành hy vọng của cuộc sống. Chưa cần biết có thể đi du lịch thật hay không nhưng kiếm tiền, lên kế hoạch, chuẩn bị hành lý để đi du lịch, tất cả mọi khoảnh khắc ấy đều trở thành thuật giả kim khiến cuộc sống thường nhật của hai vợ chồng biến thành vàng. Mơ về một chuyến du lịch, chuyện trò về du lịch và chờ đợi một chuyến du lịch, tất cả mọi quá trình ấy đều là khởi đầu của du lịch. Hãy mơ về chuyến du lịch với người mình thương và nói chuyện về điều đó mỗi khi có thời gian. Chỉ cần như vậy thôi, mối quan hệ giữa hai người cũng tràn đầy niềm vui. Khi trải qua những ngày dài mệt mỏi rồi nghĩ về công việc ngày mai mà lòng nặng trĩu cũng vậy, nếu có sự háo hức, mong đợi về một chuyến du lịch, chúng ta sẽ có được sức mạnh để trải qua ngày dài trong vui vẻ.


  Nếu dư dả, chúng ta có thể tìm đến nơi có tiện nghi cao cấp. Đây là khoản đầu tư táo bạo bình thường chúng ta không thể thực hiện và không phải là để tự hào và khoe khoang với ai đó mà là để bồi đắp sự tự tin, cho bản thân một kỳ nghỉ.


  Du lịch 
- một phần của cuộc sống
⸙


  Có một khẩu hiểu quảng cáo đã từng rất thịnh hành một thời, đó là “Hãy đi đi, bạn đã làm việc chăm chỉ rồi!” Câu quảng cáo này nhấn mạnh du lịch là sự tưởng thưởng cho bản thân đã sống và làm việc chăm chỉ. Nhà tâm lý học Sigmund Freud cũng định nghĩa cuộc sống lành mạnh là cuộc sống linh hoạt giữa công việc và tình yêu. Để làm việc chăm chỉ và có một tình yêu cháy bỏng, tưởng thưởng cho bản thân là rất cần thiết.


  Freud là một người thành công trong cả tình yêu lẫn công việc, ông duy trì được sự nghiêm túc và kiềm chế của bản thân. Ông phát huy năng lực tập trung và sáng tạo đáng ngạc nhiên trong công việc và đồng thời cũng là một người cha mẫu mực với con cái, người chồng chung thủy với vợ. Để duy trì cân bằng giữa tình yêu và công việc, ông thường xuyên đi du lịch với gia đình. Với Freud, du lịch là một phần của cuộc sống, không phải là nơi ẩn náu để thoát khỏi cuộc sống thường ngày khi đã quá mỏi mệt với cuộc sống.


  Nhiều phụ nữ muốn thoát khỏi guồng quay mệt mỏi của cuộc sống nên chăm chỉ tích cóp tiền để đi du lịch. Thỉnh thoảng, họ bốc đồng nghỉ công việc đang làm và đi du lịch. Đương nhiên du lịch là cần thiết, nhưng nhịp sống thường ngày vẫn sẽ tiếp diễn sau những chuyến chơi xa nên trước khi xách ba lô lên và đi, chúng ta cũng cần nghĩ đến cuộc sống sau khi trở về.


  Nhiều phụ nữ gom góp tiền đi du lịch như điên rồi tiêu hết toàn bộ số tiền ấy, dùng hết mọi năng lượng cho chuyến du lịch và quay lại cuộc sống thường nhật. Hầu hết những người phụ nữ như thế này sẽ phải chịu “di chứng” mà chuyến du lịch để lại. Họ đau khổ vì cảm giác khác biệt giữa chuyến du lịch dài ngày và cuộc sống thường nhật, và sự mệt mỏi sau chuyến đi dài ngăn chân họ quay trở lại cuộc sống hằng ngày, khiến họ mất hết sức sống. Khi những người phụ nữ vốn trông tuyệt vời và mạnh mẽ thay đổi thành bộ dạng mệt mỏi và tiều tụy trong chớp mắt, họ thường sâu sắc nhận ra rằng du lịch phải là một phần của cuộc sống chứ không phải là rời khỏi cuộc sống.


  Thời còn trẻ, khi sống ở Đức, tôi thấy cách đi du lịch của người Đức cực kỳ khác với người Hàn Quốc. Khách du lịch Hàn Quốc tôi gặp ở nước ngoài chơi và di chuyển không ngừng, dùng năng lượng không ngừng nghỉ. Họ dành nhiều năng lượng và nhiệt huyết cho chuyến du lịch hơn khi yêu hay khi làm việc, vậy nên tôi cảm thấy chuyến du lịch của họ không phải là “chuyến du lịch để nghỉ ngơi” mà là chuyến du lịch để “tận hưởng những thú vui thường ngày không thể”. Đương nhiên, mục đích và sở thích du lịch của mỗi người là khác nhau, và rất khó để định nghĩa du lịch như thế nào mới tốt. Những chuyến du lịch như thế này dường như rất vui và thú vị, nhưng nó khiến họ khó nhanh chóng quay về nhịp sống bình thường.


  Với người Đức, du lịch là nghỉ ngơi. Người Đức thường có kỳ nghỉ dài hơn một tháng vào mùa hè, và không cần một nơi nào đó đặc biệt, họ có thể đọc sách cả ngày trên bãi cát hay thầm thì chuyện trò. Họ dành thời gian để nạp năng lượng, không phải để tiêu hao năng lượng. Trải qua một kỳ nghỉ như thế này, người Đức thường có được sự tập trung cao độ khi quay trở lại cuộc sống hằng ngày và làm việc.


  Khi đi du lịch nước ngoài, tôi thường xuyên gặp những du khách đang trong chuyến du lịch dài hơn sáu tháng. Rất nhiều du khách đầy tự hào khi nói về độ dài chuyến đi của họ. Nhưng tôi đồng thời còn cảm nhận được cảm giác mệt mỏi đâu đó ở họ.


  Trái ngược lại, nếu chỉ đi du lịch đơn thuần không thôi sẽ có thể khiến cuộc sống và nhịp sống hằng ngày của chúng ta bị tổn hại. Chúng ta không phải là những người Bohemia lúc nào cũng du lịch nay đây mai đó. Một lúc nào đó chúng ta sẽ phải quay trở lại với hiện thực, vậy nên, du lịch không phải để trốn chạy. Du lịch là thử thách và là cuộc phiêu lưu chuyển kênh mới cho mối quan hệ và công việc. Để duy trì cân bằng giữa những kênh hiện tại và kênh mới, du lịch cần là một phần của cuộc sống.


  Viết cuốn sách mang tên cuộc đời


  
    ⇝ Câu chuyện ⇜


    Không có cuộc đời nào không có thất bại và cũng không tồn tại một cuộc sống hoàn hảo. Thế nhưng có những người không thể thoát khỏi những khoảnh khắc bất hạnh và thất bại, bận rộn đem giấu chúng đi, trong khi đó có người dũng cảm chấp nhận điều đó và vượt qua. Cách chúng ta nhìn nhận những khoảnh khắc của cuộc sống quyết định cái kết cho câu chuyện cuộc đời, là kết thúc có hậu hay là kết thúc buồn.

  


  Nói đến “câu chuyện”, chúng ta hay nhớ đến truyện cổ tích, truyện tranh dân gian thường gặp khi còn nhỏ. Thế nhưng, ngày nay, “câu chuyện” có ở khắp mọi nơi trên thế giới. Không chỉ phim điện ảnh, phim truyền hình, kịch, mà còn có báo, thậm chí là sản phẩm công nghiệp cũng được lồng ghép những câu chuyện. Nội dung được xây dựng lại dựa trên những câu chuyện cụ thể khiến các sản phẩm công nghiệp lạnh lẽo cũng có sức sống.

  
  


  “Tôi là người da đen, là con ngoài giá thú. Tôi nghèo, tôi béo và là người mẹ đơn thân. Vậy điều đó thì sao?”


  Oprah Winfrey là người phụ nữ biết sử dụng nỗi đau và bất hạnh của bản thân một cách thông minh. Bà không xấu hổ và chỉ muốn giấu nhẹm bất hạnh đời mình đi mà đã hoàn thiện cuộc đời của bản thân bằng lời tự bạch dũng cảm. Câu chuyện cuộc đời đầy kịch tính của Oprah Winfrey đem đến cho mọi người có trải nghiệm thực tế không khác gì phim ảnh.


  Câu chuyện không chỉ là câu chuyện mà còn đóng vai trò lăng kính để chúng ta quan sát thế giới. Một câu chuyện sắp xếp hợp lý các yếu tố như xung đột và cảm động, bất hạnh, bước ngoặt không chỉ đi vào lòng người mà còn khiến chúng ta nhận ra rằng có rất nhiều khả năng trong cuộc sống, khiến chúng ta thoải mái, tự tin nhìn lại cuộc đời của bản thân.


  Những nhà lãnh đạo thành công đều có một điểm chung. Đó là câu chuyện mang màu sắc của riêng họ. Họ không tạo nên ảnh hưởng chỉ với lời nói, hành động, hay thành tích của bản thân. Những câu chuyện của họ đã lay động lòng người. Không phải người thành công nào cũng sống một cuộc đời hoàn hảo hay sở hữu câu chuyện đặc sắc. Trái ngược lại, vì không hoàn hảo nên thành công của họ càng lấp lánh, rực rỡ.


  Chúng ta hối tiếc về những đau khổ, bất hạnh của quá khứ, xấu hổ mỗi khi nghĩ đến và cố gắng hết sức để giấu đi yếu điểm ấy. Bị bỏ rơi khi còn nhỏ, không được gia đình yêu thương, bị bạo lực bất ngờ, thời niên thiếu bị bắt nạt, thường xuyên cô đơn vì không có bạn tâm sự… Chúng ta vạch ra những sự kiện khiến bản thân bất hạnh như thế này và cố gắng xóa hết mọi dấu tích bất hạnh trong cuộc đời của bản thân.


  Thế nhưng, vì có những khoảnh khắc như vậy, mới có những hạnh phúc nhỏ nhoi chúng ta đang tận hưởng. Những ký ức bất hạnh vẫn luôn dày vò chúng ta nhưng nhờ có những ký ức ấy, chúng ta mới có thể trưởng thành và đưa ra sự lựa chọn tốt hơn. Và tất cả những hạnh phúc, may mắn, thành công, bất hạnh, tổn thương hay thất bại chúng ta đã trải qua kết hợp lại, tạo nên câu chuyện riêng của mỗi chúng ta. Tất nhiên câu chuyện bản thân muốn cự tuyệt cũng có thể không thoải mái với người khác. Thế nhưng chúng ta cần ghi nhớ và chấp nhận những thất bại, lỗi lầm. Phủ nhận câu chuyện của bản thân đồng nghĩa với việc phủ nhận chính mình, không ai cả đời bất hạnh và cũng không ai cả đời thất bại. Cách chúng ta nhìn nhận tổn thương và vượt qua có thể trở thành bước ngoặt thay đổi hướng đi cuộc đời.


  Khi một hạt cát vô tình lọt vào vỏ trai, con trai tiết ra chất nhầy và tạo ra thành phẩm có giá trị là ngọc trai. Nếu con trai nhả ra hoặc đẩy hạt cát vô tình đi lạc ra, sẽ không có sự ra đời của những viên ngọc trai. Vì không thể nào nhả hạt cát ra nên không còn cách nào khác con trai phải mang hạt cát trong mình một thời gian dài, nhưng con trai chấp nhận sự tồn tại của hạt cát ấy ở trong mình và thay đổi hạt cát thành một hình thái hoàn toàn khác, biến nó trở thành một phần đáng trân trọng của cơ thể.


  Nhà tâm lý học Carl Jung nói rằng rất dễ để lấy một bộ xương nhưng cực kỳ khó để được vàng từ tủ âm tường của bệnh nhân. Rất dễ để nhận ra và thể hiện rằng chúng ta là người vô dụng, nghèo nàn, ngoại hình không đáng yêu, đanh đá, nhưng lại cần rất nhiều thời gian và năng lượng để chúng ta hiểu rằng bản thân có bao nhiêu điểm mạnh đáng trân quý và có bao nhiêu tài nguyên cuộc sống. Chúng ta cần rất nhiều nỗ lực để phát hiện những thỏi vàng bên trong bản thân và hiểu bản thân là một sự tồn tại đáng trân trọng, có giá trị. Tuy nhiên, khi đã khám phá ra ngọc trai bên trong mình, chúng ta sẽ thấy quá khứ hay hiện tại của bản thân đều đáng quý và dẫn dắt câu chuyện tương lai theo hướng tích cực hơn.


  
    Tôi thích sống. Đôi khi tôi điên cuồng, tuyệt vọng, đau khổ khủng khiếp và bị giày vò bởi nỗi buồn, nhưng nhờ có tất cả những điều đó mà giờ đây tôi hiểu rằng chỉ sống thôi cũng là một điều tuyệt vời.


    - Agatha Christie

  


  Hãy tận hưởng những điều bất ngờ mà lỗi lầm mang đến
⸙


  Không lâu trước đây, vì có hẹn nên tôi đến quán cà phê, đang ngồi cà phê một mình thì tình cờ nghe được cuộc trò chuyện của một nhóm bạn nữ độ tuổi khoảng tầm hai mươi ở bàn kế bên.


  “Mình thì mũi là vấn đề.”


  “Mắt mình nhỏ ghê, mình chẳng thích chút nào.”


  “Cậu được mà. Xinh mà.”


  “Xinh gì đâu, mình chẳng có tí quyến rũ nào.”


  “Mình dạo này tăng cân mất rồi.”


  “Mình gầy nhẳng gầy nhơ như vô hình vậy.”


  Ngồi yên nghe nhóm bạn nữ ganh đua nhau “khoe” điểm không hoàn hảo và xấu xí của bản thân, tôi thấy như hội thi “Tìm kiếm khuyết điểm của bản thân”. Tôi choáng váng như bị ai đó tát một cú giáng trời vì bấy lâu nay tôi vẫn tưởng các bạn nữ trẻ khi tụ lại với nhau sẽ say mê khoe về bản thân thay vì nói về những điểm xấu hổ, yếu điểm của bản thân. Làm thế nào mà bọn trẻ lại ganh đua nói về điểm yếu của bản thân? Những cuộc trò chuyện như thế này thực sự rất xa lạ với nam giới. Vì đàn ông con trai dù có không hài lòng về ngoại hình của bản thân như thế nào cũng không “vạch áo cho người xem lưng” như thế này.


  Tôi chợt nghĩ điều mà những bạn nữ trẻ cần không phải là phẫu thuật chỉnh hình mà là thời gian chấp nhận và hiểu chính mình. Nhìn vào bản thân, phát hiện và biên tập câu chuyện của chính mình chính là cách khai khác vàng bên trong chúng ta. Ngoại hình của bản thân hay những điều chúng ta nghĩ là bất hạnh, không thỏa đáng trong cuộc sống, trái ngược lại, nó khiến chúng ta nhận ra giá trị quý giá của cuộc sống của bản thân. Ban đầu, chúng có vẻ như là những bất hạnh hay lỗi lầm - thứ chúng ta muốn giấu biến đi, nhưng tùy theo cách chúng ta biên tập và đón nhận những khoảnh khắc ấy như thế nào, câu chuyện cuộc đời của chúng ta sẽ hoàn toàn khác. Vậy nên Carl Jung mới nói rằng chúng ta cần phải cảm ơn những người khiến bản thân tổn thương và đau khổ. Mặc dù chẳng dễ dàng gì, nhưng nhờ vậy chúng ta có thể phát hiện ra “thỏi vàng” mà bản thân không hề hay biết bên trong mình.


  Thế giới không chỉ tồn tại quy tắc sai sót sẽ kết thúc bằng thất bại và sai lầm thì không thể thành công. Bất hạnh của quá khứ và những sai lầm của chúng ta là nguyên liệu tạo nên những vật sáng tạo mới mẻ và có giá trị. Hãy coi tổn thương và bất hạnh như cơ hội và tận dụng điều đó. Đương nhiên, phản tư về thất bại rất quan trọng, nhưng chúng ta không nên mắc kẹt trong quá khứ. Nếu không lặp lại sai lầm tương tự, sai lầm và thất bại sẽ trở thành động lực mở ra những khả năng mới mà chúng ta chưa từng biết như hạt cát biến thành ngọc trai và quá khứ bi kịch đã tạo nên câu chuyện cảm động cho Oprah.


  Không có một cuộc sống hoàn hảo. Nếu thực sự có, những câu chuyện về khả năng mới và tương lai đầy sáng tạo sẽ không thể chào đời. Vậy thì không phải cuộc sống sẽ nhàm chán, không có điểm nhấn hay sao?


  Lời Kết


  Không lâu trước đây, tôi có nói chuyện với một bạn học cùng khóa đại học. Bạn tôi có một cậu con trai, một cô con gái. Trong khi cậu con trai tiểu học nói rằng: “Con chẳng thích trở thành người lớn, vì nếu là người lớn, phải kiếm tiền, rồi phải chăm lo kế sinh nhai cho gia đình.” Cô con gái thì nghĩ: “Con muốn lớn nhanh thật nhanh để làm việc giỏi như mẹ, rồi còn lập gia đình.”


  Trên thực tế, ngay cả ở thời đại của tôi, không hiếm trường hợp khái niệm vai trò nam nữ phải tuân theo phong tục tập quán. Thế nhưng, ngày nay không như vậy. Con gái rồi cả phụ nữ đều đang thay đổi. Tuy nhiên, những người phụ nữ thay đổi như thế này khi bước vào chế độ hôn nhân, họ sẽ nhận ra điều thay đổi chỉ có ở phụ nữ. Và không hề có gì lạ khi những người phụ nữ đang vật lộn giữa biển khơi nghĩa vụ làm vợ, làm mẹ, làm con dâu, và một thành viên trong xã hội muốn rời xa đàn ông, và rời xa cả xã hội đàn ông tạo ra.


  Thế nhưng, đàn ông có lẽ không biết. Điều phụ nữ thực sự muốn, chỉ là cảm thông cho sự cô đơn, mệt mỏi và kiệt sức của họ, nhưng đàn ông chỉ nghe đến từ “đối thoại” đã thấy nặng nề. Những phụ nữ không có nơi tìm về cuối cùng phải tìm đến phòng tham vấn. Những phụ nữ tìm đến phòng tham vấn vì lý do nghiêm trọng không nhiều như chúng ta nghĩ. Họ chỉ cần một nơi để than vãn. Thực tế tôi - một thằng đàn ông phải làm công việc tham vấn khá lâu mới nhận ra chân lý đơn giản này. Tôi không mong gì hơn, chỉ mong thông qua cuốn sách này, các độc giả nữ có được sự an ủi, đồng cảm, còn các độc giả nam nhận ra và sẵn sàng trò chuyện với người con gái họ yêu, đang bên cạnh họ.


  Tôi muốn gửi lời cảm ơn đến vợ tôi - người đã đại diện cho tâm lý phái nữ thảo luận, đọc tỉ mỉ, kỹ lưỡng và sửa bản thảo giúp tôi cho đến ngày cuốn sách chào đời. Và tôi cũng muốn gửi lời cảm ơn đến những người phụ nữ đã vượt qua quãng thời gian khó khăn, cùng khóc, cùng cười ở phòng tham vấn và nghiên cứu của tôi trong suốt mười năm qua.


  Tháng 8 năm 2013, 
Choi Kwanghyun
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    		Góc Khuất Của Yêu Thương





    		Mở Đầu





    		Đàn Ông 



    

      		Thế giới không có “người đàn ông tồi” 



      

        		Hướng dẫn sử dụng cảm xúc của người đàn ông ấy, người phụ nữ ấy





        		Chân lý hiển nhiên - đặt bản thân vào địa vị của người khác





        		Không có người đàn ông vừa xấu vừa tốt



      







      		Người đàn ông giống như loài sói hơn người đàn ông giống như loài chó 



      

        		Hiểu nhầm và sự thật về loài sói





        		Giống nhau nhưng cũng cực kỳ khác nhau





        		Đừng để bị lừa bởi ánh sáng của đom đóm



      







      		Quái vật của hiện thực không thể trở thành hoàng tử 



      

        		Ảo tưởng có thể thay đổi đàn ông





        		Tình yêu không phải muốn là có, mà cần phải xây dựng



      







      		Đàn ông, vấn đề nan giải khi lựa chọn 



      

        		Tại sao nên nghi ngờ sự lựa chọn có chủ đích của bản thân?





        		Những người phụ nữ lặp lại bất hạnh





        		Những người phụ nữ không coi hôn nhân là sự khởi đầu của ổn định mà là của bất an





        		Dẫu vậy vẫn trưởng thành



      







      		Tình yêu trong những câu chuyện 



      

        		Mình à, chúng mình nói chuyện chút đi





        		Ông nhà tôi còn không bằng bà hàng xóm





        		Cách chia sẻ tâm tư thông qua đối thoại



      





    







    		Phụ Nữ 



    

      		Cuộc sống của bản thân nhưng lại không có bản thân 



      

        		Cuộc sống của tôi đã đi đâu mất?





        		Tìm kiếm “Pippi” đã mất trong chúng ta





        		“Tôi” cởi bỏ mặt nạ, “tôi” trung thực nhất với chính mình





        		Một cuộc sống quá suôn sẻ đến một lúc nào đó sẽ thành vấn đề



      







      		Lý do cuồng phim truyền hình makjang[*] 



      

        		Duy trì cân bằng của bập bênh tâm lý





        		Bi kịch phóng chiếu cái bóng lên người khác



      







      		Choose your Life 



      

        		Sự khác biệt của trầm cảm ở đàn ông và phụ nữ





        		Lựa chọn cuộc sống tương đối và tuyệt đối





        		Audrey hepburn, bí mật đằng sau sự nổi tiếng tao nhã



      







      		Những thứ cần đựng trong chiếc túi mang tên cuộc sống 



      

        		Túi xách của phụ nữ nói lên điều gì?





        		Chọn đàn ông giống như chọn túi xách





        		Giá trị chân chính của túi xách



      







      		Người phụ nữ có tên là mẹ 



      

        		Vừa yêu vừa ghét, dòng chảy cảm xúc sâu rộng





        		Cặp đôi bất an nhảy tango





        		Một tôi khác tên là mẹ



      







      		Địa hạt tình yêu của mỗi người 



      

        		Hãy đọc vị ngôn ngữ cơ thể





        		Bi kịch của những người phụ nữ không yêu bản thân





        		Tôi là một người tốt



      





    







    		Tình yêu và Chiến tranh 



    

      		Giải đấu của riêng họ, cuộc chiến của những người phụ nữ 



      

        		Đàn ông quá khích bằng cơ thể, phụ nữ âm thầm bằng cảm xúc





        		Vứt bỏ mệt mỏi trong mối quan hệ không cần thiết





        		Không làm đau trái tim trong những xung đột nhị nguyên



      







      		Những người vợ trong thời đại Alpha girl[*] 



      

        		“Những người con dâu” có tên bị lãng quên





        		Thế giới mỏi mệt của những người vợ





        		Không cần có nữ hoàng hậu thuẫn chồng



      







      		Cô lập - yêu tinh thứ mười ba không nhận được lời mời 



      

        		Tình trạng cô lập ở công sở của những phụ nữ theo xu hướng quan hệ





        		Đừng chống đối đám đông quá mức





        		Bày mưu lật ngược tình thế bằng sự tinh nhanh như loài cáo



      







      		Cuộc sống hôn nhân nơi bàn ăn ấm áp 



      

        		“Ăn” có nghĩa là đang sống





        		Hai vợ chồng không thể hạnh phúc nếu như không có những bữa ăn vui vẻ



      







      		Kỹ thuật cãi nhau như dao chém nước 



      

        		Tâm hồn nóng bỏng của tôi, trái tim lạnh lẽo của bạn





        		Còn cãi nhau là còn khỏe mạnh





        		Vết thương để hở lâu sẽ thành sẹo



      







      		Hai nguyên tắc xoa dịu trái tim 



      

        		Đồng cảm - khởi đầu của quá trình làm lành





        		Thừa nhận - tên gọi của bình yên



      







      		Yêu - lời nói hiển nhiên nhưng tuyệt vời ấy 



      

        		Tình yêu là ranh giới mong manh giữa sự sống và cái chết





        		Tình yêu chữa lành linh hồn



      







      		Bốn cách giao tiếp trong gia đình 



      

        		Quan tâm: dù không cần nói vẫn biết





        		Trò chuyện: không nói ra thì không thể biết





        		Quan tâm: tôn trọng quan điểm của đối phương





        		Đồng cảm: hiểu tâm trạng của đối phương



      





    







    		Tôi có nhiệm vụ không hủy hoại chính mình 



    

      		Thời gian yêu thương bản thân 



      

        		Nơi mọi người phải đứng một mình, căn phòng của bản thân





        		Hội chứng lo lắng vì xa cách gọi dậy bản ngã yếu đuối



      







      		Tôi có nhiệm vụ không hủy hoại chính mình 



      

        		Tự do nội tâm ở mức tương đối





        		Từ nghịch lý hủy hoại đến tái thiết lập khuôn mẫu



      







      		Phụ nữ soi gương 



      

        		Xã hội khuyến khích phẫu thuật thẩm mỹ





        		Gương kia ngự ở trên tường, thế gian ai đẹp được dường như ta?



      







      		Ngôi nhà - một bản ngã khác 



      

        		Lý do lựa chọn IKEA





        		Ngôi nhà chữa lành



      







      		Du lịch - thời gian cho những suy ngẫm sâu sắc 



      

        		Chuyến du lịch của tôi, do tôi và vì tôi





        		Hãy mơ và nói về du lịch





        		Du lịch - một phần của cuộc sống



      







      		Viết cuốn sách mang tên cuộc đời 



      

        		Hãy tận hưởng những điều bất ngờ mà lỗi lầm mang đến



      





    







    		Lời Kết
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