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4ವಿವಾಹತ,ಮೂವತĶರ ಮೀಲĻಟı ವಯಸ್ಸು. ಪುಟı ಮಕħಳಿದĸರೆ.
ಪತಗೆ ಇತರ ಹಣĵಗಳ ಸಹವಾಸವಿದ. ಕುಡಿದ ಬಂದ ನನĺಂದ ದೂರ
ಮಲಗುತĶರೆ. ಸಮಾರು ವಷಷಗಳಿಂದ ನಮĿಬĽರ ನಡುವ ಆತĿೀಯ
ಸಂಬಂಧವಿಲ್ಲ. ನೆರೆಮನೆಯವಳಿಗೆ ಹಳೆಯ ಕಾಯಿಲಯಿಂದ ನಶ್ಶಕĶ ಇದ.
ಅವಳ ಪತಯೀ ಅಡಿಗೆ, ಮಕħಳ ಯೀಗಕ್ಷೀಮ ನೀಡಿಕೊಳńತĶರೆ.
ಆತನಗೆ ನಮĿ ಮನೆಯ ವಿಷಯವಲ್ಲ ಗೊತĶ. ಹೀಗಾಗಿ ನಮĿಬĽರ
ಮಕħಳನĺ ನನ, ನೆರೆಯಾತ ಇಬĽರೂ ಬೆಳೆಸತĶದĸೀವ. ನಮĿಬĽರಲŃ
ಆತĿೀಯತ ಬೆಳೆದದĸ, ಆತ ನನĺನĺ ಚೆನĺಗಿ ಅಥಷಮಾಡಿಕೊಳńತĶರೆ.
ಇತĶೀಚೆಗೆ ಆತ ನನĺ ಜೊತ ತೀರ ಹತĶರವಾಗಿ ನಡೆದಕೊಳńತĶ ಲೈಂಗಿಕ
ಸಖ ಬಯಸಿದĸರೆ. ನನಗೆ ನನĺ ಗಂಡನಂದ, ಹಾಗೂ ಆತನಗೆ ತನĺ
ಹಂಡತಯಿಂದ ಸಖ ಸಿಗುವುದ ನಲŃಸಿರುವುದರಂದ ನವಿಬĽರೂ
ಒಂದದರೆ ಏನೂ ತಪĻಲ್ಲ ಎಂದ ವಾದಸತĶರೆ. ಒಂದೀ ಒಂದಸಲ
ಸಾಕು ಎಂದ ಒತĶಯಿಸತĶರೆ. ತಡರಾತŁಯಲŃ ಮಸೀಜ್
ಮಾಡುತĶರೆ. ಒಂದರಡು ರಾತŁ ಬಾಗಿಲು ಕೂಡ ತಟıದĸದ. ನನĺ ಗಂಡ
ಕುಡಿದರುವುದರಂದ ಎಚĬರ ಇರುವುದಲ್ಲ. ನನಗೆ ಸĺೀಹವಿದ್ದರೂ
ಕಾಮಾಸಕĶ ಇಲ್ಲ. ಕಲವೊಮĿ ಎಲŃ ಆತನ ಬಲಗೆ ಬಿದĸಬಿಡುತĶೀನೀ
ಎಂದ ಭಯವಾಗಿದ. ಗರತಯಾಗಿಯೀ ಇರಲು ಇಷı. ಆದದರಂದ
ಆತನನĺ ದೂರವಿಡಲು ನಶĬಯಿಸಿದĸೀನೆ. ಮಾಗಷ ತೀರಸಿ.
ನಮĿ ನರ್āರ ನನಗಮಚĬಗಯಾಯಿತ! ಅದನĺ ಹೀಗಜರಯಲŃ

ತರಬಹುದ. ಇದಕħಗಿ ಒಂದಸಲ ಅವರೊಡನ ಚರ್āಗಿಳಯಿರ. ‘ನಮಗ
ಕಲವುಮುಖŀಮತಗಳನĺ ನಶĬತವಾಗಿ ಹೀಳಬೀಕಂದದĸೀನ, ಕವಗಟı
ಕೀಳಸಕೊಳń’ ಎಂದಶುರುಮಡಹೀಗಮುಂದವರಯಿರ: ‘೧) ನವು
ಇಬĽರೂಹತĶರವಾಗಿರುವುದಮಕħಳಗೀಸħರ. ಲೈಂಗಿಕ ವŀವಹಾರವನĺ
ದೂರವಟıದ್ದರಂದಲೀ ಉತĶಮ ಸĺೀಹತರಾಗಿರಲುಸಾಧŀವಾಗಿದ. ಈಗ ಲೈಂಗಿಕ
ಸಂಪಕāದಮತಬಂದನನಬಹಳ ಅಸಮರ್ನಗಂಡದĸೀನ. ೨)
ನನಮೂಲತಃ ಗರತಯಾಗಿರುವುದರಂದಲೀ ನಮಗ ಇಷıವಾಗಿದĸೀನ. ನನ
ಇನĺಬĽರೊಡನಮಲಗುತĶದ್ದರ ನೀವು ನನĺನĺ ಇಷıಪಡುತĶರಲಲ್ಲ.ಹಾಗಾಗಿ
ಒಂದವೀಳೆ ನಮĿಬĽರಲŃ ಲೈಂಗಿಕ ಸಂಪಕā ನಡದರ ನಮĿಲŃ ನನĺ ಬಗಗಿನ
ಪಾವತŁ್ಯ, ಗೌರವದೂರವಾಗಿ ಕೀವಲಕಮತಂಬಿಕೊಳńತĶದ. ೩) ನವು
ಕಮಪೀಕ್ಷೆಯ ಬನĺಬಿದ್ದರ ಅದರಜೊತಗ ಇನĺಷı ಹಚĬನ ಅಪೀಕ್ಷೆಗಳ
ತಲಯತĶತĶವ (ಉದಾ. ಗಂಡಹಂಡರಂತರಾತŁಯಿಡೀ ಇರುವುದ). ಆದರ
ನವಬĽರೂಯಾವೊತĶ ಗಂಡಹಂಡತ ಆಗಲಾರವು ಎನĺವುದವಾಸĶವ.
ಹೀಗ ಈಡೀರದರುವ ಆಸಗಳಗ ಹಪಾಹಪಸುತĶ, ನರಾಸ ತಂದಕೊಳńತĶ
ಇರುವ ಸĺೀಹವನĺ ಕಳೆದಕೊಳńವುದ ನನಗಿಷıವಲ್ಲ. ೪) ನನĺ ಪತ
ಪರಸěೀಯರಜೊತಗಮಲಗುತĶರಂದನನಇತರರೊಡನಮಲಗಿದರ
ಅವರುಮಡುವ ತಪĻನĺ ನನೀಮಡದಂತಯಿತಲ್ಲ? ನನĺ ದೃಷıಯಲŃ
ನನೀ ಕೀಳಾಗುವುದನĺ ನನ ಸಹಸಲಾರ. ೫) ನನĺ ಪತಹರಸಂಬಂಧ
ಇಟıಕೊಂಡರುವುದರಂದ ನೀಚರಾದರ ನನĺ ಜೊತಗಿನ ಸಂಬಂಧದಂದ ನೀವೂ
ನೀಚರಾಗುತĶೀರಲ್ಲವ? ೬) ನನĺ ಪತ ನನಗದŁೀಹಮಡದ್ದನĺ

ಎತĶತೀರಸುವವರು ನಮĿ ಹಂಡತಗೀ ದŁೀಹಮಡಲುಹರಟದĸೀರಲ್ಲ?
ಇದನŀಯವ? ೭) ನಮĿ ಹಂಡತಯಡನ ನನĺ ಬಗಗಿನ ಅಪೀಕ್ಷೆಯನĺ
ಹೀಳಕೊಂಡದĸೀರಾ? ಇಂಥದ್ದಕħಲ್ಲ ಅವರು ಒಪĻತĶರಯ? ೮) ನಮĿಕಗ
ಶಾರೀರಕ ಕಯಿಲಯಿದ್ದರೂಮನಸಕವಾಗಿಕಮಸುಖಬೀಕಲ್ಲವಂದಹೀಗ
ನಧāರಸದರ? ಒಂದವೀಳೆ ಆಕಗಮನಸ್ಸಿಲ್ಲದದ್ದರ ಅದಕħಗಿ ಚಕತ್ಸಿ ಕೊಡಸ-
ಬಹುದತĶಲ್ಲವ? ಕಯಿಲಯಕರಣದಂದ ಅವರನĺ ನೀವೀ ದೂರವಟıರುವ
ಸಾಧŀತ ಇದಯಲ್ಲವ? ೯)ಗೀಡಗಳಗೂ ಕಣĵರುತĶವ. ನಮĿಬĽರ ಸಂಬಂಧ
ಬಯಲಾದರ ಅದಎರಡೂಕುಟಂಬಗಳನĺ ಹಾಳಮಡುತĶದ. ಇದ
ನಮಗ ಬೀಕ? ೧೦) ಅವರವರಕಮಪೀಕ್ಷೆಯಪೂರೈಕಯಅವರದೀ ಆಗಿದĸ,
ಅದಕħಗಿ ಇತರರ ಹಂಡತಯನĺ ಗೀಳಹಯĸಕೊಳńವುದ ಸರಯಲ್ಲ.
ನಮĿಕಯಡನಯಸಂಬಂಧವನĺೀ ನೀಪāಗಳಸಕೊಳńವುದಸೂಕĶ.
ಅದಕħಗಿ ಹಂಡತಯಡನಮನೀಲೈಂಗಿಕ ಚಕತ್ಸಿಕರ ಸಹಾಯಪಡಯಿರ.’
(ಇದನĺ ಬೀಕದರ ಬರಹದಮೂಲಕವೂ ತಳಸಬಹುದ.) ಹೀಗ
ಪŁತಯಂದಅಂಶದಜೊತಗೂನಮĿ ಅಸಮĿತಯನĺ ಸĻಷıವಾಗಿಸೂಚಸ,
ಅವರ ಕಣĵ ತರಯಲುಸಹಾಯಮಡ. ಇನĺಮೀಲ ಅವರು ನಡುರಾತŁ
ಬಾಗಿಲು ತಟıದರ ನಮĿ ಪತಯನĺ ಉದĸೀಶಸಬಾಗಿಲು ತರಯಲು
ಏರುಸŅರದಲŃ (ಹರಗಿನವರು ಕೀಳವಂತ) ಹೀಳವನಂದ ಎಚĬರಸ.
ಇನĺಮೀಲ ನಮĿ ಮಕħಳನĺ ನೀವೀ ಹರಗ ಕರದಕೊಂಡುಹೀಗಬಹುದ.
ಇನĺ, ನಮĿ ದಾಂಪತŀದ ಬಗಗ: ಪತಯಡನ ನೀರವಾಗಿ ಚರ್āಗಿಳದ (ಅವರ
ಹರಸಂಬಂಧದಮತತĶದ) ನಮĿ ಕಮತೃಪĶಯ ಅನವಾಯāತಯ
ಕುರತಮತಡುತĶ ಮನೀಲೈಂಗಿಕತĤರ ಬಳ ಕರದಯŀವಂತ
ಮನವೊಲಸ.ಕೊನಯದಾಗಿ, ನಮĿಂದ ಎಲ್ಲರೂ ಕಲಯಬೀಕದಮತ
ಇಲŃದ:ದಾಂಪತŀದಲŃ ಬದĹತಯನĺ (ಕಮಟ್‌ಮಂಟ್‌) ಒಬĽರುಮುರದರ
ಇನĺಬĽರೂಮುರಯಲೀಬೀಕು ಎಂದಲ್ಲ!
4ಅವಿವಾಹತ 31 ವಷಷ. ಒಂಬತĶ ವಷಷದ ಹಂದ ಪಕħದ ಮನೆಯ
ಹರಯ ಹಣĵನಡನೆ ಸೀರದ. ನಂತರ ಆಕ ಇನĺಬĽರೊಡನೆ
ಇರುವುದನĺ ನೀಡಿದ. ಇಂಟರ್‌ನೆಟ್ನೀಡಿದಗ ನನಗೆ ಎಚ್ಐವಿ
ಬಂದರಬಹುದ ಎಂದ ಭಯವಾಯಿತ. ಪರೀಕ್ಷ ಮಾಡಿಸಿದರೆ
ಯಾವುದೀ ಕಾಯಿಲ ತಗುಲಲ್ಲ ಎಂದ ರಪೀಟ್ಷ ಬಂತ.
ಸಮಾಧಾನವಾಗದ ಇನĺಬĽ ವೈದŀರ ಹತĶರ ಮತĶ ಮಾಡಿಸಿದ. ಹೀಗೆ
ಕಳೆದಮೂರು ವಷಷಗಳಲŃ ಹಲವಾರು ಬಾರ ಎಲ್ಲ ಪರೀಕ್ಷಗಳಲŃ
ನೆಗೆಟವ್ ಎಂದ ಬಂದದ. ಆದರೂ ಭಯಹೀಗಿಲ್ಲ. ಮದವಯ
ಒತĶಯ ವಿಪರೀತ ಇದ. ಪರಹಾರ ಹೀಗೆ?
ಇಂಟರ್‌ನಟ್‌ನಲŃ ಎಚ್ಐವಸೀಂಕು ಹರಡುವಕಯಬಗಗಕೊಟıರುವ

ಮಹತಯನĺ ಸಂಪೂಣā ನಂಬಿದĸ, ಅದರಂದ ಭಯಭೀತರಾಗಿದĸೀರ; ಆದರ
ಕಯಿಲಯನĺ ಕಂಡುಹಡಯಲುವವರಸರುವ ವರ್ನಗಳ ನಖರತಯನĺ
ಮತŁ ನಂಬುತĶಲ್ಲ. ಈ ಅರನಂಬಿಕಯೀ ನಮĿ ಸಮಸŀಗ ಕರಣ! ಎಚ್.ಐ.ವ್ಹಿ.ಗ
ಸಂಬಂಧಪಟı ಪರೀಕ್ಷೆಗಳ ಎಷıಂದ ನಖರವಾಗಿರುತĶವ ಎಂದ ಕಲĻನ
ಮಡಕೊಳńಲು ಒಂದಉದಾಹರಣೆ: ಒಂದ ವಶಾಲವಾದ ಕರಯನĺ
ಕಲĻಸಕೊಳń. ಅದರಲŃ ಒಂದೀ ಎರಡೀ ಚಮರ್ಯಷı ಸಕħರಹಾಕದಡĳ
ಯಂತŁದಂದ ರ್ನĺಗಿ ಕಲಕ. ನಂತರ ಆ ನೀರನĺ ಪŁಯೀಗಕħ ಒಳಪಡಸದರ
ಅದರಲŃರುವ ಸಕħರಯ ಪŁಮಣವನĺ ನಖರವಾಗಿ ಹೀಳಬಹುದ! ನನಪಡ:
ಸಾಮನŀ ಮನಷŀರಲŃ ಎಚ್ಐವಕಯಿಲಯಸೀಂಕಗಿದ್ದರ ಅದಒಂದ
ವಷāದಕೊನಗ ನಖರ ಪರೀಕ್ಷೆಗಳಲŃ ಕಂಡುಬರಲೀಬೀಕು. ಅದಲ್ಲದದ್ದಲŃ
ಕಯಿಲ ಇಲ್ಲವಂದೀ ಅಥā! ಈ ಅವಧಿ ಎಂದೀ ಮೀರರುವುದರಂದ ನೀವು
ನಭāಯದಂದಮದವಯಾಗಬಹುದ. ಇನĺ ತಲಯಲŃ ಚಂತ
ಕೊರಯತĶದ್ದರ ಎಚ್.ಐ.ವ್ಹಿ. ಭಯಹೀಗಲಾಡಸಲುಮನೀಚಕತ್ಸಿಕರನĺ
ಭೀಟಮಡ.ಕೊನಯಮತ:ಕಯಿಲಯಬಗಗಿನ ವೈಜİನಕ
ಮಹತಯನĺ ಒಂದೀ ಇಡಯಾಗಿ ನಂಬಿ, ಅಥವಾ ಸŅಲĻವೂ ನಂಬಲೀಬೀಡ;
ಆಗಮತŁ ನೀವುಸುಖವಾಗಿರಬಲŃರ!

ಡಾ.ವಿನೇದ ಛಬĽ
ಲೈಂಗಿಕ, ದಾಂಪತŀ ಮತĶ

ಮನೇಚಿಕಿತ್ಸಕರು

ಯಾರೊಡನೆಯೂ
ಹೇಳಿಕೊಳńಲಾಗದ ಲೈಂಗಿಕ,
ದಾಂಪತŀ ಮತĶ ಮಾನಸಿಕ
ಸಮಸŀಗಳಿಗೆ ಪರಿಹಾರಗಳನĺ

ಸೂಚಿಸುವ ಅಂಕಣವಿದು. ನೇವೂ
ನಮĿ ಪŁಶĺಗಳನĺ

ಬಗೆಹರಿಸಿಕೊಳńಬಹುದು.
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