
    هنر دستیابی    

برایم چه چیزی به دنبال دارد؟« پاســخ به این ســؤال را می‌توان به ســؤالی جدید و مولدتر 
کردن تنهایی‌ام اســت،  از ازدواج صرفاً پر  که هدفــم  گر اعتقاد داشــته باشــم  ا کرد.  تبدیل 

آن‌وقت مسئلۀ واقعی )سؤال درست( این است، »چگونه می‌توانم دیگر تنها نباشم؟«
امروزه، ازدواج صرفاً یکی از راه‌های ممکن برای یافتن هم‌نشین ]تنها نبودن[ محسوب 
تعداد  افزایش چشمگیر  که موجب  تغییر داده‌ام،  نیز  را  تغییر ســؤال، دیدگاهم  با  می‌شود. 

پاسخ‌های ممکن خواهد شد. این وضعیت را می‌توان مطابق تصویر زیر نمایش داد:

ازآنجایی‏که با طرح این سؤال نتوانسته‌ام به پاسخی برسم، بنابراین می‌توانم شیوۀ متفاوتی 
کردن همسر برایم چه چیزی به دنبال دارد. که پیدا  در پیش بگیرم: می‌توانم از خودم بپرسم 

پاسخی وجود ندارد

دیگر تنها نباشم

برای من چه چیزی به دنبال دارد؟
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    سه. خلاص شدن    

من معتقدم ازدواج باعث می‌شود که دیگر تنها نباشم. پس سؤال جدید را این‌طور می‌پرسم، 
»چگونه می‌توانم دیگر تنها نباشم؟« شکل زیر پاسخ‌های احتمالی را نشان می‌دهد.

کردن  با مشــخص  اســت.  به همین ســادگی  نیســتم.  کردن همســر  حالا دیگر درگیر پیدا 
یــد، می‌توانید به  کرده‌ایــد چــه خواســته‌ای دار گیــر  کــه در آن  از راه‌حــل مســئله‌ای  اینکــه 
کنید و، درنهایت، به سؤال بهتری برسید. اغلب اوقات تغییر سؤال  سطحی بالاتر حرکت 
کافی است. در  برای رسیدن به راه‌حلی رضایت‌بخش و از بین بردن دشواری مسئلۀ اولیه 
کردن دیگر تنها نبود، مشکلِ پیدا  گر بتوانم بفهمم چگونه می‌توان بدون ازدواج  این مثال، ا
کردن همسر نیز خودبه‌خود از بین رفته است. می‌توان این فرایند را هر‌بار در سطحی بالاتر 
گر پاسخ دادن به ســؤال »چگونه می‌توانم دیگر تنها نباشم؟« دشوار  کرد. ا از مســئله تکرار 

را بکنیم، »تنها نبودن برای من چه چیزی به دنبال دارد؟« باشد، می‌توانیم این‌ سؤال 

سؤال جدید: چگونه می‌توانم دیگر تنها نباشم؟
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    هنر دستیابی    

از: احتمالی عبارت‌اند  پاسخ‌های 
کرد.  • کمتر احساس بی‌حوصلگی خواهم 
کرد.  • یافت خواهم  مشوق‌های اجتماعی در
کرد.  • یافت خواهم  مشوق‌های ذهنی در
کمتر احساس غمگین بودن خواهم داشت.  •
احساس امنیت بیشتری خواهم داشت.  •

کمتر احساس غمگین  برایم مهم‏تر اســت )مثلًا  پاســخ‌ها  بقیۀ  از  که  پاســخی  انتخاب  با 
کمتر احســاس  بکنــم: »چگونه می‌توانم  بــودن خواهم داشــت(، می‌توانم ســؤال جدیدی 
اولیه‌‌ای  با سؤال  یادی دارد  که این سؤال فاصلۀ ز غمگین بودن داشته باشم؟« می‌بینید 
کرده‌اند  که ازدواج  کنم؟« بسیاری از افرادی  کردیم: »چگونه همسری برای خودم پیدا  که 
)پیدا  اول  کــردن مســئلۀ  اینجــا می‌فهمیم حتی حل  پــس  نیســتند،  ازدواج خود شــاد  از 
بودن  احســاس غمگین  از  رهایی  به حل مسئلۀ  اســت منجر  لزوماً ممکن  کردن همســر( 

پیدا می‌کند: زیر  بنابراین مسئله وضعیتی مشابه شکل  نشود. 

چگونه می‌توانم دیگر تنها نباشم؟

چگونه می‌توانم کمتر احساس غمگین بودن داشته باشم؟

برای من چه چیزی به دنبال دارد؟
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