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LGOI GICI THIEU

Céch diy gin chuc nim, t6i da cé dip tiép xdc véi in
ban ti€ng Anh cta cudn Gan bo yéu thuong (Attached).
T6i da doc né mdt cich say sua; t6i da hoc dugc tir cudn
séch nhieu chi dan thd vi. Nhing chi din nay di dugc
toi gidi thiéu va dp dung dé€ g& r6i cho nhiéu ngudi ho
gap mot truc tric hay thic mic gi d6 trong méi quan hé
(thuong la quan hé ban be, tinh yéu, hon nhén va gia
dinh) cta ho.

Cudn Gan b yéu thwong dugc bit nguodn tir
nh@ng nghién cdu tién phong trong linh vuc gin bé
vao nhing nim 1950 cta nha tdm li hoc ndi tiéng
ngudi Anh John Bowlby. Theo Bowlby, moi hay
ti'ng cd nhin ching ta khi dugc xem xét trong mot
moi quan hé cu thé nao dé déu thudc vé mot trong ba

ki€u ngudi c6 phong cich gin bé riéng biét nhu sau:

- Kiéungudicd phongcich ginbdloling: Nhirng
ngudi nay ludn luén lo ling vé moéi quan hé ctia minh
vGi doi téc, vi thé, ho rat hay ho nghi vé nhrng tinh cim

ma doi tic da danh cho minh.
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- Kiéu ngudi c¢6 phong cich gin bé né trinh:
Nhang ngusi nay ludén ¢6 xu huéng dinh dong su
thin mit, gin gai gitda ho va doi tic véi viéc mat di
st doc 14p va khong gian tu do cd nhin ctia minh. Do
dé, ho thudng c6 gang duy trl mét khodng cich nhit
dinh véi d6i tdc, thuong gitr lai mét khong gian tham

kin riéng tu ctia minh truéce doi téc.

- Kiéu ngudi c¢é phong cich gin bé an toan:
Nhng ngudi nay ludn cam thay d& chiu, man nguyén,
khong bi go bé hay rang budc khi duge & bén déi tic,
do viy, ho dé dang tim dugc su thodi mdi va thoa man
trong mdi quan hé, bi€t cich d€ duy tri sy ndng 4m cta

moi quan hé.

Cudn sich nay 1a thanh qua quan sit, nghién cdu,
tu' van, tri liéu,... va tdng hgp, cip nhit mot cich cong
phu trong nhi¢u nim cta ti€n sT Amir Levine va Rachel
Heller vé méi quan hé gan bé cta ngudi 16n, vé cich dé
ching ta tim ki€ém va phit hién, duy tri va hdm néng
tinh yéu ctia minh. Cuén sich sé chi cho ching ta biét
dugc [a chung ta thudc ki€u gin bé nao trong s6 ba ki€u
gin bé chinh dugc cudn sich dé cip, tir d6, ching ta sé
biét dugc cich dé lam cho cdc moi quan hé cta ching
ta ngay cang phit trién, gitp cho ching ta ¢6 thém sy
tin tuéng, an toan, hanh phic bén canh nguoi thin cta
ching ta, ho trg ching ta tu tin dé€ giai quyét va vugt
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qua dugc nhing méu thuln, xung dot cé thé ¢6 trong

cudc song thuong nhit.

Bat ké ban 1a ai, mot nguoi dang mai mé tim kiém
hay cho doi ntra con lai cia minh, mdt ngudi dang
ling ling va ngdp tran trong hanh phtc véi nguoi yéu
md&i, mdt ngudi dang gip truc tric trong chuyén yéu
duong, mét anh chang hay c6 nang sinh vién dang yéu
don phuong vi chua c¢6 cich hay biét cich thé 16 tinh
yéu, mot vi gidm doc dang phai d6i mit v6i nguy co d6
vG cudc hon nhin von rit bén virng va toai nguyén ctia
minh, mdt anh ki su tré dang cin phai dua ra mot quyét
dinh chia tay dat khodt, mot c6 gii dang bi ngudi yéu
hi€u [im, moét nguoi da doan dang dung ding ntra di
nua & v6i ngudi tinh,... chi cin ban dang la cht thé, moét
chta thé ¢ trich nhiém, ctia mdt mdi quan hé nao dé
nhu hon nhin gia dinh, hay tinh yéu ling man, hay ban
be dong trang dong lta dong nghiép,... thi khi doc cudn
sich nay, ban sé hiéu dugc minh thyc sy 1 ai, doi tdc
ctia ban trén thuc t€ 12 ngudi nhu thé nao, va do dé, ban
va doi tdc cua ban s€ ludn 1a nhitng ngudi chién thing
va s€ [a nhtng ngudi di duge dén bén bo hanh phic
dich thuc nhu mong muén ctia minh.

Bi€t minh bi€t ngudi, trim trin trim thing; hi€u
minh hiéu ngudi, lam gl ciing toai; cudn sich nay sé

gitp ban dieu dé.
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D¢ tim thdy roi duy trl va phit trién, hay két thic
mot moi quan hé ndo dé mot cdch hanh phuc, an toan
va toai nguyén, trong sy ton trong 1an nhau va khéng c6
su hoi ti€c, ban can ¢é hai yéu t6: hi€u minh la dieu kién
can, hiéu doéi tdc 1a dieu kién da. Cudn sich nay sé gitp

ban c6 dugc ca hai dieu kién dé.

Con ngudi chiing ta song trong cdc mdi quan hé.
Chuang ta chi hanh phtc khi tirng méi quan hé cta
ching ta dugc thi€t1ip mot cich phu hgp, duge duy tri
mot cdch binh thutng, va nhiing phét sinh ctia né dugc
xU 1f mét cich 6n thoa. Nhitng moéi quan hé cé tinh
chit “h4u phuong” lam nén tang hanh phuc cho cudc
doi cia moi con ngudi nhu ban be, tinh yéu va gia dinh
phai [A nhitng m6i quan hé cin ban diu tién ddp Gng
dugc nhtng tiéu chi nhu viy. Cudn sich nay tuy dugc
viét dya trén hé thong quan di€m, gid tri tinh yéu ctia
phuong Tiy, nhung né van c¢6 thé cung cip cho ban
nh@ng hi€u bi€t sdu rong, nhng ki ning hiéu qua va
nhtng thdi d6 dung din d€ gitp ban tim kiém, xiy
dung, nudi dudng va phit trién hanh phc tinh yéu

cia minh.
Ha Ngi, thang 8 ndam 2019

Ludt su, Nbha budn luyén doanh nghiép
Pham Thanh Long
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“Lam sao song dugc ma khong yéu,
Khing nho, khong thuong mdt ké nao?”

(Xuan Diéu, 1938)

Tinh yéu qua thuc 13 mét phin khong thé thi€u
trong cudc song cua mdi con ngudi. Hi€ém cd ai trén
doi nay cé thé song hanh phidc ma khéng ¢ nhu ciu
két ndi yéu thuong véi ngusi khdc — du 1a véi nhang
ngu'di thin trong gia dinh hay véi nhiting ngu'si xa la chi
mot hodc vai lan gip g6. Tuy nhién, tinh yéu lai khong
phai [a m&t bai todn don gian, thim chi d6i khi ¢ thé
héc btia dén ndi nhitu ngudi phai danh ca doi ngudi ma
khong tim ra dugc loi giai thoa ddng. Khi yéu chic hin
ai cing mudn tim dugc mdt tinh yéu thyc sy va bén
liu, nhung khéng phai ai cang lam dugce diéu d6. Tinh
yéu liéu c6 phii hoan toan phu thudc vao may rai? Hay
tat ca deéu do s6 phin an bai? Liéu cé cich nao dé ngudi
ta ¢6 thé chu dong tim dugc tinh yéu va gin git né bén
lau khong? Cau tra 161 cho nhiing ciu hoi nay sé din

dugc béc tich qua cudn sich nay.
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Pugc vi€t boi chuyén gia vé tAim than va than kinh
hoc, cuén sich dua trén nhng bing chitng khoa hoc dé
dua ra nhing li giai va loi khuyén cho nhiéu tinh huéng
phtic tap trong tinh yéu ttr géc d6 tim li con ngudi,
khdc biét v6i nhieu cudn sdch viét vé tinh yéu don thuan
chi dua vao trdi nghiém hay kinh nghiém khdc trén thi
trudng. Cudn sich duge tin duong béi nhieu tén tudi
uy tin thé giéi nhu tdc gia ngudi M1 ndi tiéng John Gray
ctia cudn sich rit thinh hanh Dan dng Sao Hod, Dan
ba Sao Kim!, Gido su vé tim thin hoc John Herman
& Khoa Y hoc ctia truong Dai hoc Harvard (Mi) danh
gid, hay Gido su Tam If hoc Phillip R. Shaver & truong
Dai hoc California, Davis (Mi) cting nhu nhng tap chi
16n nhu t& tudn bdo Publishers Weekly, nguyét san khoa
hoc phé bién Scientific American, hay tap chi chuyén

dinh gid phé binh sich Kirkus Reviews.

Véi nhting yéu t6 k€ trén, cudn sich nay thuc su
xting ddng trd thanh ngudi ban dong hanh ctia rat nhieu
doi tugng doc gia khic nhau — du la nhang ai dang
trong hanh trinh tim ki€ém mot nira ctia minh, nhirng
ngudi dang say dim hanh phdc trong tinh yéu, hay ngay
m;g; https://rutgon.biz/kicvch %ﬁ

va ding mi kicvch d€ dugce nhin vu dii of
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ca nhitng ngudi di phai trai qua d6 v& khong mong
muon trén tinh trudng. Du 14 trong hoan canh nao
cudn sich cing déu cé thé httu ich dung nhu trong
tiéu dé — mot cudn cim nang gitp ban tim ki€m va

gin git tinh yéu thong qua khoa hoc vé su gin bé.

Hy vong quy doc gia c6 thé tin dung t6i da gid tri

ctia cudn sich va c6 duge mét tinh yéu nhu'y va bén lau.

Ha Ni, thang 8 ndam 2019

Va Vin Duy
Nghién ciu sinbh Ngon ngit hoc Dai hoc KU Lenven, Bi
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GIAI MA HANH VI TRONG
MOI QUAN HE
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Chi sau hai tuin ben ho anh chang nay, t6i da kho
s¢ lo ldng ring khong biét la 107 ¢d dv hap din vdi anb
ay bay kbong, va ring liéu anb &y cd goi dién cho t6i hay
khdng. 161 biét rang lai thém mdt lan nita kiéu gi t61 ciing
s¢ kbién cho moi néi lo so khéng ding cd cia minb trd
thanh mdt o7 tién tri ding, va roi t6i lai tiép tuc mat

thém mot co hdi niza!

161 co vin dé gi nhi? 167 la mdt chang trai thong minb,
0 ngoai hinh wa nhin va mot su nghi¢p thanh cong. 10i
cd nhiéu thit dé trao di. 161 ciing ting hen bo vdi mét vai
nguoi phu nit tuyét voi, nhung roi chi vai tudn saw do théi
161 lai khong thé tranh khoti viéc mat din bing thi va bat
dan cam thdy bé tac. Viéc tim kiém nguoi phir hgp vdi
minh ddng li kbdng nén kbd kbdn vdi tdi dén vdy.

16i da 13y chong dugc nhiéu ndm ma van cam thiy
hoan toan cd déc. Anb 4y chua bao giv chia sé cam xic
ciia minh bay ndi vé moi quan hé cia ching toi, mot thi
ngay cang trd nén toi té hon. Hiaun nhw mot toi trong tudn
anh &y déu di lam vé mugdn, con cudi tuin thi anh 4y lai
hodic la 7 sdn golf vi ban, hodc la xem thé thao trén ti vi.
Duong nhw chiing t6i chang cd gan bd gi vdi nhau ca. Co

[€ t61 nén song mdt minb.
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Vin dé nao ké trén cting déu ding budn ci, né cham
vao tin ddy long siu thim trong cudc doi mdi mdt con
ngudi. Tuy nhién, chdng ta lai ching c¢6 mét 16i giai
thich hay giai phdp nao pht hgp cho vin dé nay ca. M6i
cdy mdi hoa, mdi nha mdi canh. Mdi trudng hgp déu
cé thé cé nhitng nguyén nhin riéng ctia minh. D€ hi€u
dugc van de, ching ta sé can phai biét rd nhrng ngusi
lién quan. Qud khi theé nao, cdc mdéi quan hé trude dé
ra sao, va dic di€m tinh cdch cting chila mét vai trong s6
nhtng di¢u ma mét nha tdm If hoc tri liéu can tim hiéu.
D¢ chi it ctng la nhitng gi ma ching t6i, nhirng béc si
lAm sang trong linh vuc stc khoé tim than, dugce dao
tao va tin vao, cho dé€n khi ching tdi ¢ mdt phdt hién
md&i — mot phdt hién gidi thich rd rang #4r ¢4 nhiing
van dé k€ trén va nhiéu vin dé khdc nta. Ciu chuyén
vé phit hién d6 va nhi¢u hon thé nia chinh la néi dung

chinh ctia cudn sich nay.
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CHIi YEU THOI CcO PU?

Vai nim truée diy, nguoi ban thin cta chdng t6i

Tamara bit dau hen ho mét ngudi méi:

Lin ddu tién tdi nhin thiy Greg la lic t61 di ngang
qua anh &y. Liic do, anh &y dang ngoi trén bdc cau thang
trudc ciia nha trén Dai ¢ Greenwich. Anh dy dep trai
ngoi ngot. 161 cam thdy vd cing vui swdng kbi lot vao mat
xanh cia anh dy. Mot vai ngay sau do, ching 167 di dn
101 ngoai hang cing mot vai nguoi kbdc, va tdi khong thé
cudng lai dugc dnb mdt rao ruc cia anh &y kbi anb Zy
nhin t6i. Nbung diéu 167 cuon t6i nhit lai la nhitng loi
anh &y ndi va mdt Lo bita sanh doi bén nhaw ma anb 4y
ngam truyén tdi tdi t6r. Anh &y ndi nhiing diéu kiéu nhw
“ITamara, em kbdong can phdi & nha mdt minb, em co thé
dén lam viéc & nha cia anh”, “Em co thé goi dién cho anh
bit cit kbi nao em mudn’. Nhitng loi nbu vdy qud thuc
da mang lai cam gidc dé chin: cam gidc dé chiu kbi thugc
vé ai dd, kbi khong con cd don trén thé gidi nay. Néu lang
nghe ki thi cd thé' tdi da dé dang nhdn ra mét thong diép
kbdc, trdi nguoc voi loi hia do, mét thong diép ro rang

rang Greg sg qud gan gii va kbhong thodi mdi voi su rang
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bugc. Co ddi lan anh Zy ndi ving anb &y chua bao gio
mot moi quan bé bén viing, rang vi mét li do nao do anh
Ay ludn dan trd nén mét moi vdi nhitng nguoi ban gdi

ciia minh va roi cam thiy can phai budng bo.

Dadu rang da nhdn ra nhitng vin dé tiém dn nbuw vdy,
nhung ¢ thoi diém do tdi khong thé phdn dodn chinh xdc
dugc hin qua cia ching la gi. 161 da lam theo mdt niém
tin phd bién ma nhiéu nguoi trong so ching ta di quen
dan kbi lon lén: Niem tin rang tinh yéu sé chinb phuc
dugc tdt cd. Va thé la tdi dé tinb yéu chinb phuc minb.
Chdng cd gi quan trong hon vdi tdi bang viéc & bén anh
dy. Nhung dong thoi vin cd nhitng ddu hiéu vin vo cho
thdy anh 4y kbong bé cd suw cam két. 16i bo qua hét, tw
tin ring vdi toi moi thi roi sé thay doi. Duong nhién la
101 dd sai. Cang gan giii thi nhing tin biéu cia anb Zy
cang khd dodn va moi thit bt dau vé l6. Anb 4y bat dau
ndi voi t0i la anh &y qud bin, kbong thé gip tdi vao t61
nay hay toi kia. Da co doi lan anh &y noi voi 167 la cong
vigc cd tudn cia anh 4y nhin thir “kbing kbiép” va hoi
[1éu ring ching t61 cd thé chi gdp nhau vao cudi tuan duoc
khéng. 161 dong v, du trong long lon con cam thiy cd dién
gt kbong on, nhung cu thé'la diéu gi?
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Ké'tw kbi &y, 61 ludn cam thiy lo du. 161 hay nghi vé
viéc anh &y dang & ddu, t6i trd nén vé cung nhay cim vdi
bat ki diéu gi dm chi rang anh Jy cd thé mudn chia tay.
Nhung trong kbi nhitng gi Greg da lam cing di cho thay
la anh dy da kbong thod mdn, thi anh &y vin lai vica ddy
101 ra xa lai vita yéu thuong ngot ngao cing nhitng Loz xin
(6 A€ 161 khong chia tay anb Fy.

Sau mot thoi gian, nhitng thing tram dé bit dau anb
huong tiéu cuc dén ching t6i, va t6i khdng con kiém sodt
dugc cam xic cia minh duoc nita. 16i ching biét phai
hanh xit va sao, cho dn t6i dd phdn dodn diing, t61 trinh
Lén ké hoach vai ban beé dé phong khi anb 4y goi dién. 161
dd hoan toan mdat hing thi doi voi nhitng thi von di
[uén quan trong vdi téi. Dan da moi quan hé chang thé

chiu duoc sw cang thing va mot thit dd som do vo.

La ban be nén ban diu chiang t6i da cim thiy vui
vi thiy Tamara gip g& mét ngudi méi ma cd 4y cam
thdy hao hing, nhung khi méi quan hé dé phat trién,
ching tdi cang lic cang cam thiy quan ngai vé viéc cb
iy cang ngay cang suy nghi qud nhiéu vé Greg. Stic song
ctia ¢d 4y da nhuong ché cho sy lo 4u va thi€u ty tin.
Hau hét thoi gian ¢6 4y hodc 1a cho doi mot cude goi tir

Greg hoic la qud lo 4u va suy nghi nhiéu vé méi quan
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h¢ dé, cho nén, c6 4y khong thé vui vé danh thdi gian
cho ching t6i nhu ¢6 4y da tirng lam trong qud kha.
R rang ring cong viéc ctia c6 4y cting bi anh hudng, c6
dy tirng chia sé moi lo ngai ring c6 4y cé thé mat viée.
Chung t6i ludn coi Tamara la mét ngudi vo cling toan
dién va kién cuong, chdng tdibit dau tu hoi liéu chiing
t6i c6 ddnh gid sai diém manh ctia ¢6 4y hay khong. Mic
du, Tamara bi€t Greg truge kia khong thé duy trl dugc
moét moi quan hé nghiém tac va khé dodn, thim chi
con thira nhin ring c6 4y c6 thé sé hanh phic hon néu
khong c¢é Greg, nhung c6 4y vin khong thé nao can tim

buéng bo.

La nhang chuyén gia day kinh nghiém veé sttc khoé
tdm thin nhung ching t6i cing khé chip nhin viéc mot
phu n@ thoéng minh, tinh t€ nhu Tamara ma lai dinh
mit chinh minh nhu vdy. Tai sao mét phu n@ thanh
cong nhu the lai ¢é thé hanh x& theo ki€u khong kiém
sodt dugc nhu vay? Tai sao lai c6 nhitng ngusi von di rat
6 kha ning thich nghi v6i hau hét moi thir thich trong
cudc song lai ¢6 thé trd nén bit luc nhu trong trudng
hop nay dén viy? Ve phia Greg thi ciing khé hi€u ching
kém phin. Tai sao Greg lai guii di nhting tin hiéu lan

16n nhu thé, mic du 16 rang ring, ngay ca chung tdi
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cing nhin ra, Greg ¢d yéu cd ay? Cé thé ¢ nhieu ciu
tra 1oi phtc tap tir gbc d6 tim If cho nhitng ciu hoi nay,
nhung cé mét ciu tra 16i tuy don gian nhung rit quan

trong bit nguon tir mot dieu khong tudng.

TU NHA TRE TRI LIEU PEN KHOA HOC VE
TINH YEU THUC TE

Cung lac Tamara dang hen ho Greg thi Amir dang
lam viéc bdn thoi gian tai Nha tré Tri liéu tai Dai hoc
Columbia. O d6, anh 4y diing phuong phép tri liéu dua
trén sy gan b6 doi véi nhiing ba me bi r6i loan cing
thing hiu chin thuong tim 1f (PTSD) do bao luc gia
dinh trong qud kht. Nhing ba me nay bi chodng ngop
v6i cdc triéu ching roiloan cing thing hiu chin thuong
tdm lf - hoi tudng, phin li va té liét cam xtc - trong khi
chim séc nhirng dita con méi bi€t di ctia minh. Chi cin
dua tré khéc nie 1én hodc ném do choi xudng san cting
du dé gy ra cdc triéu chéng nhu viy cho ngudi me,
khién ho rut lui va cudi cung ngin can ho hinh thanh
moi quan hé thit bén chit véi con cdi cta minh. Trén
thuc t€, trong hiu hét cdc truong hgp nhu thé nay, con

tré s€ hinh thanh ki€u gin b6 khong an toan véi me ctia
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ching, va do d¢, cang sé thé hién ra ngoai ki€u gin bé

khéng an toan do.

Cécki€uginbdlan diutién didugc Mary Ainsworth
- nguoi cdng tic chit ché véi John Bowlby, ngudi sing
1ap thuy€t gan bé - phdt hién, va Mary Ainsworth da tr&
thanh mot trong nhrng ngudi ¢ nhiéu déng gép quan
trong nhat trong linh vuc nay. Khi quan sdt sy twong tic
gitra cic ba me va tré so sinh, Mary Ainsworth di phdt
hién ra ba cich khic nhau ma trong d6 tré so sinh va tré
méi bi€t di gin bé véi ngusi chim séc ctia ching: An
toan, Lo du, va N€ tranh (sau nay cé thém cich tha tu, it
phd bién hon, 13 Hon loan, mét kiéu két hop gita kiéu
lo ling va né tranh, da dugc thém vao danh sich). Tré
so sinh véi ki€u gin bé an toan cé thé coi me ctia ching
nhu la mét co s6 an toan dé€ khim phd moéi trudng, hoc
hoi va phit tri€n, va d€ c6 dugc sy thoai mdi va yén tim
khi ching buon ba hoic mét méi. Nhing dda tré cé
ki€u gan b6 khong an toan (lo 4u hodc né trinh) thi qud
ban tAm dé€n vi tri ctia ngudi me nén dé dang dugc xoa
diu (doi véi ki€u gin bé lo du), hodc ching dudng nhu
qud tho o v6i ngudi me, chi xem nguoi me nhu la mot
cd s& an toan cho nhang luc cin thi€t (do6i véi ki€u gan
b6 né tranh). D€ biét thém ve cdc ki€u gan b & tré em,

xin hiy xem chuong 3.
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Trong nha tré tri liéu, Amir da st dung liéu phdp
dya trén su gin b6 dé gidp cic ba me tao dung moi
quan hé an toan hon véi con cdi cia minh. Thuong thi
ngudi me bi roi loan cing thing hiu chin thuong tim
lf s€ gdn hanh vi ctia tré con véi y dinh ctia ngusi 16n
— vi du nhu, “thing nhé do déi qud, ndé ghét téi” - va
Amir s&€ nhe nhang chi cho ngudi me bi€t ring khong
phai nhu viy, ma su thuc 1a dda tré di phai cudng
cuodng thié€t lip moi quan hé v6i me minh. Amir sé
gitp cdc ba me két noi lai véi dira tré bing cich bay
cho ho bi€t cdch phén biét gitta nhrng ¢t soc tim li
kinh hoang va cdc triéu chiéng réi loan cing thing
hiu chin thuong tim lf véi hanh vi caa dira tré. Két
qua cua phuong phdp can thiép dya trén sy gin bé
nay riat ding dugc cha y. Cic con gidn d@ cta con
tré sé giam bdt, ngudi me sé cam thiy tu tin va thodi
mdi hon, giam ddng ké cdc triéu ching ro6i loan cing

thing hiu chin thuong tim lf do con minh giy ra.

Tic dong manh mé cta phuong phdp tri liéu nay
doi véi moi quan hé me con da khuyén khich Amir tim
hi€u thém vé thuyét gin bé. Diéu nay cudi cung ciing
di din dit anh d€n mdt khim phd thu vi. Nhing két
qua nghién ciu lan diu tién dugc Cindy Hazan, hién &
Truong Sinh thii hoc Con ngudi ctia Dai hoc Cornell,
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va Phillip Shaver & trudng Dai hoc California-Davis da
chi ra cho thiy ngudi I6n thé hién nhang ki€u gin bé
vGi doi tdc ctia minh giong nhng ki€u gin bé cua con
cdi v6i cha me. Khi doc thém vé su gin bé ctia ngudi 16n,
Amir nhén ra dugc céc ki€u hanh vi gin b6 & nhing
nguoi lén xung quanh minh. Anh nhin ra ring phét
hién nay c6 thé cé nhitng y nghia tiém ning ddng kinh

ngac doi véi doi song hang ngay.

NHUNG NGUG1CO KIEU GAN BO AN TOAN,
LO AU VA NE TRANH

Thuyét gin bé phin loai ba “phong cdch/cich thic
gin bé” ma & d6 ngudi ta nhin thiic va phan dng véi
su thdn mit trong cic mdi quan hé yéu duong, tuong
duong v6i nhting cich thitc gan bé duge tim thay & tré
con la An toan, Lo 4u va N¢ trinh. V& co ban thi ngudi
c6 ki€u gan bé an toan cam thiy thoai mii véi sy thin
mit va thudng [ ngudi 4m 4p va tran diy yéu thuong.
Nguoi ¢é ki€u gin bé lo du cting khao khdt sy thin
mit, thudng suy nghi qud nhieu vé cic méi quan hé ctia
ho, va ¢6 xu huéng lo ling vé kha ning ddp ¢ing su yéu
thuong ctia doi tic. Ngudi ¢ ki€u gin b6 né trinh thi

coi su than mit [a mit sy ddc 1ap va luén ¢6 ging giam
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thi€u su gan gai. Ngoai ra, nhiing ngudi ¢6 ki€u gin bé

khéc nhau con khic nhau 6:
* Quan di€ém ctia ho vé sy thin mit va gan gi
e Céch thic ho giai quyét xung dot
o Thdi d6 ctia ho véi viéc quan hé tinh duc
e Kha ning truyén tai mong mudn va nhu ciu ctia minh
« Nhirng ki vong ctia ho déi véi doi tic va ve moi quan hé

Mbi ngudi trong x4 hdi ching ta, du 1a vira méi bit
diu hen ho ai d6 hay di két hén bon muei nim, déu
thudc vao mot trong nhing nhém ké trén, hoic Ia,
hi€m gip hon moét chut, thudc vao nhém két hop gitra
hai nhém cudi (lo ling va né tranh). Trén 50% c6 ki€u
gin bé an toan, khoang 20% ¢4 ki€u gin bé lo ling, 25%
c6 ki€u gin bé né trinh, va con 3-5% con lai roi vao

nhém tht tu it phd bi€n hon, nhém hén loan.

Vao nhttng nim 50-60, John Bowlby da phong dodn
ring nhrng nguyén tic gin bé dugc lap trinh sn trong
nio bo ctia chting ta va tdn tai sudt ca doi ngudi. Ong tin
rang nhing nguyén tic 4y ti€p tuc chi phoi hanh vi ctia
ching ta khong chi la ldc con nhé ma ca trong nhing

mdi quan hé yéu duong & tudi trudng thanh. Nhung y
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tudng nay chi dugc Cindy Hazan va Phillip Shaver dua
vao thtr nghiém nhiéu thip ki sau dé, vao nim 1987.
Trong mot bai bdo ¢é nhiéu anh huéng ctia minh, Cin-
dy Hazan va Phillip Shaver da chtng minh ring ngusi
16n cé thé thudc vé moét trong ba ki€u gan bé von da
dugc tim thiy & tré so sinh. Nghién ctu ctia Hazan va
Shaver di2 m¢& ra moét linh vuc nghién cu hoan toan
mdéi — su gin b6 ctia ngudi 16n — ma trong hai thip ki
qua di tao ra hang trim bai bio khoa hoc va hang chuc
cudn sich moé ta moét cich ki cang hanh vi cta nguoi
16n trong cdc mdi quan hé yéu duong. Nhing nghién
ctu nay di xdc nhin nhiéu lin vé sy ton tai cia cdc kiéu
gan b6 nay & ngudi lén & nhiéu quoc gia va nén vin hod
khic nhau, bao gom Hoa Kj, Uc, Canada, Dtc, Israel,
Y, Bd Do Nha, Ha Lan v Vuong quéc Anh.

Hiéu cdc ki€u gin b6 1a mét cich dé dang va ding tin
cdy dé hi€u va du dodn hanh vi ctia con ngusi trong bat
ki tinh hudéng nao cta tinh yéu. Trén thuc t€, mot trong
nhting thong diép chinh ctia thuyét gan bé nay chinh la
trong cdc tinh hudng trong tinh yéu, ching ta dugc lap
trinh dé hanh déng theo cich di dugc dinb trudc.
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Cac kiéu gan bo bat nguon tir dau?

Ban d4u ngudi ta cho ring cdc ki€u gin bé ctia ngusi
16n cht yéu la mdt sin phim cua viéc nudi day. Do dé,
ngudi ta dua ra gia thuy€t ring ki€u gin bé hién tai cta
ban do cich ban dugc chim séc nuéi dudng khi con
nhé quyét dinh. Néu cha me ban nhay cam, luén &
bén canh va quan tim ban, ban ¢é ki€u gin bé an toan;
néu ho khong thudng xuyén quan tim ban, ban phdt
tri€n ki€u gin bé lo 4u; va néu ho xa cdch, ciing nhic
va thd o, ban phdt trién ki€u gin bé né trinh. Tuy
nhién, ngay nay chung ta bi€t ring phong cdch gin
bé & tudi trudng thanh bi anh hudng béi nhiéu yéu
t6 khdc nhau, mét trong s6 dé 1a cidch cha me chim
séc chung ta, nhung mdt vai yéu t6 khéc ntra cing cé
vai tro la gen va kinh nghiém song ctia ching ta. DéE
bi€t thém, hay xem phin Gan gai thoai mdi: Kiéu gan

bé an toan trong phﬁn hai.

TU' SU TO MO THOI NIEN THIEU PEN MOT
DU AN DE DOl

Diéu dau tién Amir di lam khi anh phdt hién ra

nhting tic dong sdu rdng ctia thuyét gan b doi véi cic
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moi quan hé ctia ngudi 16n 1a goi cho Rachel. Goi dién
nhu viy dala théi quen ctia chiing t6i k€ tir khi tinh ban
ctia ching t6i bat diu & truong trung hoc. Bat cu khi
nao ching t6i hi€u thém dieu gi méi ve hanh vi ctia con
ngu'di, ching t6i cling goi cho nhau. Trong nhirng nim
thi€u nién ctia chung tdi, d€ goi dugc cho nhau, chiing
t6i con kéo cing diy dién thoai dé ban ctia gia dinh vao
phong ngti cia minh d€ chung t6i ¢6 thé thao luin
nhtng dieu méi duge tim ra, trong khi nhtng thanh
vién khéc cta gia dinh cang ldc cang mit kién nhan béi
I chang t6i lan chi€ém thoi gian goi dién quy gid cta

moi nguoi.

Lan nay khi Amir goi dién, d6 1a cudc goi gita hai
chiéc dién thoai di dong cich nhau vai mdi gis. Ching
t6i khong con la nhing cdu hoc sinh nhé tudi hiéu ki.
Amir lac nay dala moét bdc s tAm than va nha thin kinh
hoc, con Rachel 1a mét nha tim i hoc gido duc. “Tot
nhit nén ngoi hin xudng d€ nghe diéu nay”, Amir néi.
“Minh vira méi doc dugc rit nhieéu vé mét li thuyét mé
ta cich moi ngudi cu xt véi nhau & trong cdc tinh hudng
ctia tinh yéu chinh xdc dén ki la”. Amir ti€p tuc mo ta
viéc thuyét gan bé giai thich hiéu qua thé nao cho mdt
loat ctia cdc hanh vi trong cdc mdi quan hé cta ngudi
16n. R6 rang Amir da rit hao hing khi anh nho Rachel
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gitp bi€n cdc nghién cttu khoa hoc va da liéu khoa hoc
ma anh 4y doc thanh cdc huéng dan va loi khuyén thuc
t€ ma moi ngudi ¢ thé st dung d€ thay d6i moét cich
thuc sy cudc song ctia ho. “Cé rat nhiéu viée phai lam”,
Amir néi véi Rachel. “Ciu ¢ muodn tham gia khong?”
Va roi ching t6i bat tay vao lam, déi khi lam quén quit,
nhiéu luc khién nhrng ngudi thin yéu cta ching toi
khong miy vui vé vi ching tdi lai néi chuyén dién thoai

qud nhiéu.

CAU CHUYEN CUA TAMARA VA GREG: MOT
GOC NHIN MOl

Chung t6i da xem xét lai cAu chuyén ctia ngudi ban
ctia chiing t6i, Tamara, va nhin nhin ciu chuyén dudi
mot gée nhin hoan toan méi. Nghién cttu vé su’ gin bé
¢ moét nguyén mau cta Greg, ngudi cé ki€u gin b né
trinh, chinh xdc dén tirng chi ti€t. N6 cho ching ta biét
cdch anh suy nghi, cu x& va hanh dong véi thé gisi. N6
con du dodn dugc sy xa cdch ctia anh ta, viéc anh bit 16i
Tamara, viéc anh khoi mao nh@ng cudc cii va nhau, va
ca viéc anh rit kho khin trong viéc néi ra ciu “Anh yéu

em”. Thit thd vi la cdc két qua nghién cru da giai thich



