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4ಹುಡುಗಿ 14 ವಷಷ. ನನಗೆ ಯಾವುದೀ ವಯಸħ ಹುಡುಗರನĺ
ನೀಡಿದರೂ ಮನಸ್ಸಿನಲŃ ಯಾವುದೀ ಕೆಟı ಭಾವನೆ (ಮದುವೆ
ಆಗಬೀಕು ಅನĺವ) ಉಂಟಾಗುತĶದ. ಇದರಿಂದ ನನĺ ಮನಸ್ಸಿನ
ಮೀಲೆ ಕೆಟı ಪರಿಣಾಮ ಉಂಟಾಗಿ ನನĺ ಓದಿನ ಬಗೆಗೆ ಆತಂಕವಾಗಿದ.
ಈ ಭಾವನೆ ಸಾಮಾನŀವಾಗಿ ಈ ವಯಸ್ಸಿನಲŃ ಉಂಟಾಗುವ
ಕಾಯಿಲೆಯೆ? ಇದು ನನĺ ಜೀವನದ ಪŁಶĺ. ದಯವಿಟı ಉತĶರಿಸ.
ಮದವಯಾಗಬೇಕು ಎನĺವುದ ಕಟı ಅನಸಕಯೂ ಅಲ್ಲ,

ಕಯಿಲಯೂಅಲ್ಲ! ನೇನ ಅನಭವಸತĶರುವುದ ಬಹುಶಃ ಕಮಭವನ,
ಪŁತಯಾಗಿ ತಪĻತಸķ ಅನಸಕ- ಬಹುಶಃ ಇದೇ ನನĺ ಸಮಸŀಯಾಗಿದ. ನನĺನĺ
ಒಂದ ಉದಹರಣೆಯಿಂದ ಅಥಥಮಾಡಕೊಳńೇಣ. ಪುಟı ಮಗು ಕೈಗ ಸಕħ
ಎಲ್ಲವನĺ ಕುತೂಹಲದಂದ ಬಯಿಗಹಾಕಕೊಳńತĶದಲ್ಲವ? ಇಂಥದ್ದನĺ
ತನĺಬಹುದ, ತನĺಬರದ ಎಂದ ಕŁಮೇಣ ಕಲಯುತĶದ. ಹಾಗಯೇ ನನĺ
ಹದವಯಸ್ಸಿನಲŃ ಲೈಂಗಿಕ ವಚರಗಳ ಬರುವುದ ಸಹಜ. ವಚತŁವಂದರೆ
ಹರಯರಾದ ನಾವಲ್ಲ ಹೇಗಯೇ ನಮĿ ನಮĿ ಲೈಂಗಿಕತಯ ಬಗಗ
ಅರತಕೊಂಡದĸೇವ! ಇನĺ ಸಮಸŀಯ ಪರಹಾರಕħಗಿ ನೇನಮಾಡುವ
ಆಲೇಚನಗಳ ಸಮಪಥಕವೇ ಅಸಮಪಥಕವೇ ಎಂದ ನಧಥರಸಲು
ಒಂದ ರೇತಯನĺ ಹೇಳಕೊಡುತĶದĸೇನ.ಯಾವುದೇ ಹುಡುಗನ ಬಗಗ
ಕಮಕಲĻನ ಬಂದಗ ಹೇಗ ಹಂತ-ಹಂತವಗಿ ಆಲೇಚನಮಾಡಲು
ಶುರುಮಾಡು: “೧) ವಹ್, ಈ ಹುಡುಗ ಎಷıಂದ ಲĔಣವಗಿದĸನ!
ಇವನ ಬಗಗ ಏನೇನೇ ಆಕಷಥಣೆ, ಕಲĻನಗಳಮೂಡುತĶವಯಲ್ಲ?!
ಶರೇರದಲŃ ವಚತŁ ಅನಭವ ಆಗುತĶದಯಲ್ಲ?! ೨) ಹೇಗಲ್ಲ ಆಗುವುದ
ನನĺಲŃ ಹಣĶನ ಅರಳತĶರುವುದರ ಸಹಜ ಲĔಣ - ಇದನĺ ನಾನ
ಹಮĿಯಿಂದ ಸŅೇಕರಸಬೇಕು! ೩) ನಾನೇಗ ಇವನ ಸಹವಸಮಾಡದರೆ
ನನಗ ಖಂಡತವಗಿಯೂಖುಷಿ ಸಗುತĶದ. ಅದನĺ ಹಚĬಹಚĬಗಿ ಬೇಕು
ಎನĺಸತĶದ. ನನಗ ಬೇಕದದನĺ ಪಡೆದಕೊಳńಲು ಅವನಗ
ಬೇಕದದನĺ ನಾನಕೊಡಬೇಕಗುತĶದ. ಅಂದರೆ ಕಮಕಟ, ಸಂಭೇಗ
ಇತŀದ. ಇದನĺ ಕೊಡದಹೇದಲŃ ಅವನ ನನĺನĺ ಕೈಬಿಡಬಹುದ...
ನನಗ ದಃಖ, ವŀಥೆಯಾಗುತĶದ. ಒಂದವೇಳ ಅವನಂದಗ ಸಂಬಂಧ ನಾನ
ಇವನಗೇ ಭವನಾತĿಕವಗಿ ಅಂಟಿಕೊಳńವ, ಸಮಾಜದಲŃ ಅವನಂದಗ
ಗುರುತಸಕೊಳńವ, ಹಾಗೂ (ಲೈಂಗಿಕ ಸಂಪಕಥಮಾಡದರೆ)
ಗರ್ಥಣಿಯಾಗುವ ಸಂಭವವದ. ಇದಕħಲ್ಲ ನಾನ ತಯಾರಾಗಿದĸೇನಯ? ೪)
ಈ ಹುಡುಗನಗ (ಮುಂದಯಾದರೂ) ನನĺ ಗಂಡನಾಗುವ, ನನĺ ಮಕħಳಗ
ತಂದಯಾಗುವುದಕħ ವಯಸ್ಸಿ, ಇಷı, ಜವಬĸರ, ಮತĶ ಆರ್ಥಕ
ಸಮಥŀಥಗಳವಯ? ಇವು ಇವಯಂದ ಅಳಯಲು ನನಗ ಸೂಕĶ
ತಳವಳಕ, ಸಮಥŀಥ ಇದಯ? ಅಕಸĿತĶಗಿ ತಪĻಗಿ ಅಥೆೈಥಸ ನಂಬಿ
ಮುಂದವರದ ಹಚĬಕಡಮಯಾದಲŃ ಅನಭವಸವುದನಾನೇ
ಅವನೇ? ಆಗ ನನĺ ಮೇಲ ವಶŅಸವಟı ಹರಯರಗ ಏನ ಉತĶರಸಲ?
ಇನĺ, ೫) ನನಗ ಈ ಚಕħ ವಯಸ್ಸಿನಲŃ ಹುಡುಗರ ಕಲĻನಯಿಂದಲ್ಲದ ಬೇರೆ

ಯಾವುದರಂದ ಸಂತೇಷ-ತೃಪĶ ಸಗುತĶದ?... ಓದವುದರಲŃ?
ತಯĶಂದಯರಗ ಪŁೇತಯ ಮಗಳಾಗುವುದರಲŃ? ಗಳತಯರಜೊತ?
ಇತರ ಅರ್ರುಚ ಬಳಸಕೊಳńವುದರಲŃ? ೬) ನನĺ ಜೇವನದ ಗುರಗಳೇನ?
ಏನೇನ ಸಧಿಸಬೇಕಂದದĸೇನ?... ವದŀಭŀಸ, ಉದŀೇಗ? ಹಸರು
ಮಾಡುವುದ? ೭) ನನĺ ಈ ಗುರಸಧನಯಲŃ ಈ ನನĺ ಲೈಂಗಿಕ ಆಕಷಥಣೆ
ಅಡĳಬರುತĶದಯಲ್ಲ?... ಇದಕħ ಬಲಯಾಗಿಹುಡುಗರಜೊತಗ ಚೆಲŃಟಕħ
ಇಳದರೆ ನನĺ ಗುರಗಳ ಗತ ಏನ?’’ ಹೇಗ ನೇನ ನನĺ ಬಗಗ ಮತĶ ಮತĶ
ಯೇಚಸತĶ ಹೇದಂತ ಒಂದ ವಷಯಮನಸ್ಸಿಗ ತಟıವುದ: ಈ
ವಯಸ್ಸಿನಲŃ ಎಲ್ಲರಗೂ ಆಗುವಂತ ನನಗೂ ಲೈಂಗಿಕ ಆಕಷಥಣೆ ಸಹಜವಗಿ
ಮೊಳಕಯಡೆಯುತĶದ. ಆದರೆ ಈ ವಯಸ್ಸಿಗ ಅನಗುಣವದ ಮತĶ
ಅದಕħಂತ ಮುಖŀವದ ಧŀೇಯೇದĸೇಶಗಳ ಈಗ ಹಚĬ ಮಹತŅದĸಗುತĶವ.
ನನĺ ಗುರ ಸಧಿಸದĸ ಒಂದ ಮಟıಕħ ಬಂದ ನಂತರ (ಉದ: ವದŀಭŀಸ)
ಕಮದ ಅರ್ವŀಕĶಗ ಜೇವನವಡೇ ಕಲವಕಶ ಇದĸೇ ಇದ, ಅವಸರ ಬೇಡ.
ಒಂದವೇಳ ಕಮಾಸಕĶಯನĺ ತಡೆದಕೊಳńಲು ಆಗದದ್ದರೆ? ನನĺ
ಜನನಾಂಗವನĺ ಏಕಂತದಲŃ ಸĻರ್ಥಸತĶ ತೃಪĶಹಂದ, ಮತĶ ನನĺ
ಗುರಗಳಗೇ ಮರಳದರೆ ಆಯಿತ!

4ಮಹಳ, ಮಧŀವಯಸ್ಸಿ. ಒಂದ ಸಸೇರಯನ್ ಆಗಿದ. ಪತಯು
ಸಂಭೇಗಿಸವಗ ಕಲವಮĿ ನನĺ ಯೇನ ತಂಬ ಸಡಲವಗಿದ
ಎನĺತĶರೆ. ಉಪಯ?
ಯೇನ ಸಡಲವನĺಸಲು ಹಲವರು ಕರಣಗಳರಬಹುದ. ೧) ಹಲವು

ಸಲಯೇನಹರಗಯ ನಂತರ; ೨) ಮಧŀವಯಸ್ಸಿನಲŃ ತೂಕ ಹಚĬ
ದಪĻವದಗ; ೩) ವŀಯಾಮದಕೊರತಯಿಂದಸೊಂಟದ
ಮಾಂಸಖಂಡಗಳ ಸಡಲವದಗ; ೪)ಯೇನದŁವದ ಉತĻತĶ ಹಚĬದಗ.
ಇದಕħ ಗಂಡನಲŃ ಕರಣಗಳವ: ರ್ಶĺದ ಗಡಸತನ ಕಡಮಯಾದಗ,
ಒಂದೇ ಆಸನದಲŃ ದೇಘಥಕಲ ಬಿಟıಬಿಡದ ಘಷಿಥಸತĶರುವಗ, ಅಥವ
ವೇಯಥಸĨಲನವದ ಮೇಲ ಘಷಥಣೆಯನĺಮುಂದವರಸದಗ
ಸಡಲಯೇನಯ ಅನಸಕಮೂಡಬಹುದ. ಇನĺ ಪರಹಾರ:ಯೇನದŁವವು
ಹಚĬಗಿದ್ದಲŃ ಬಟıಯಿಂದ ಆಗಾಗ ಒರೆಸತĶರಬೇಕು. ದೇಘಥಕಲದ
ಸಂಭೇಗವಗಿದ್ದರೆ ನಡುನಡುವ ಆಸನ ಬದಲಸಬಹುದ (ಉದ. ಗಂಡು
ಹಂದನಂದಮಾಡುವ, ಮತĶ ಹಣĵ ಕಲುಗಳನĺ ಉದ್ದಕħ ನೇಡ
ಮಲಗಿರುವ ಆಸನದಲŃ ಘಷಥಣೆ ಹಚĬಗಿರುತĶದ.) ಇನĺ, ಸಡಲಯೇನಯ
ಅನಸಕಯಾವಗಲ ಇದ್ದಲŃ ಅದನĺ ಬಲಪಡಸಲು ‘ಕಗಲ್ವŀಯಾಮ’
ಮಾಡಬಹುದ. ಇದರಲŃಯೇನಮಾಗಥದಹರತದಯ ಸತĶಲ
ಇರುವ ವತಥಲಕರದ ಸĺಯುಗಳನĺ ಸಂಕುಚಸಲಗುತĶದ. ಇದ
ಹೇಗಂದ ಅಥಥಮಾಡಕೊಳńಲು ಹೇಗೊಂದ ಕಲĻನಮಾಡಕೊಳń: ಜನರ
ಮಧŀ ಇರುವಗಹೂಸಹರಬರುವ ಒತĶಡ ಉಂಟಾಗಿದ - ಆಗ ಏನ
ಮಾಡುತĶೇರ? ಮೊದಲು ಗುದದŅರದ ಸತĶಲರುವ ಸĺಯುಗಳನĺ
ಬಿಗಿಯಾಗಿ ಸಂಕುಚಸತĶೇರ; ನಂತರ ನಧಾನವಗಿ ಸಡಲಸತĶೇರ - ಇದೇ
ಕಗಲ್ವŀಯಾಮ! ಹೇಗ ಗುದದŅರದ ಸĺಯುಗಳನĺ ಒಮĿಲೇ
ಸಂಕುಚಸ, ಸಮಾರು ೭ ಸಕಂಡ್ ಬಿಗಿಹಡದ ನಂತರ ನಧಾನವಗಿ
ಸಡಲಸವುದನĺ ಕಲತಕೊಳń. ಈ ಕŁಮವನĺ ನಮಿಷವಂದಕħ ೭-೮
ಸಲದಂತ ಪŁತದನ ೫೦ ಸಲದಂತ ಶುರುಮಾಡ. ಕŁಮೇಣ ಹಚĬಸತĶ,
ಪŁತದನ ೨೫೦ರ ತನಕವೂ ತಲುಪ. ಆಗ ಸಮಾರು ಎರಡು ತಂಗಳಲŃ
ಯೇನಯಸĺಯುಗಳ ದಪĻವಗಿಯೇನ ಬಿಗಿಯಾಗುತĶದ. ಇನĺ,
ಇಷıಂದ ಸಲದ ವŀಯಾಮಕħ ಸಮಯ ಎಲŃ ಎಂದ ತಲ
ಬಿಸಮಾಡಕೊಳńಬೇಡ: ಇದನĺ ಮಲಗಿದಗ, ಒರಗಿದಗ, ಕುಳತಗ,
ನಂತಗ, ಇತರರೊಡನಮಾತಡುವಗ... ನನಪದಗಲಲ್ಲ
ಮಾಡಬಹುದ - ಹೇಗಿದ್ದರೂ ಇದಯಾರಗೂಕಣವುದಲ್ಲವಲ್ಲ?

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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