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4ಮಹಳ 29 ವಷಷ. ನನĺದ ಎರಡನೀ ಮದವ. ನನĺವರು ತಂಬಾ
ಒಳńಯವರು. ಸಮಸŀ ಏನಂದರೆ ನನĺ ಯೀನಿ ಅಗಲವಾಗಿದĸ, ಅವರ
ಶಿಶĺವು ಚಕħದಿದĸ ಅವರಗೆ ಸಮಾಧಾನ ಸಕħತĶಲ್ಲವಲ್ಲ ಎಂದ ದೊಡĳ
ಸಮಸŀಯಾಗಿದ. ನವಿಬĽರೂ ಈ ಸಮಸŀಯ ಬಗೆಗೆ ಚಚಷಸದĸೀವ.
ಅವರ ಶಿಶĺವು ನಿಮಿರದಗ ಮೂರೂವರೆ ಇಂಚು ಇದ.
ಯೀನಿಯನĺ ಚಕħದ ಮಾಡಲು ಉಪಾಯವಿದಯೆ?
ಯೋನಯನĺ ಚಕħದನĺಗಮಾಡಲು ಎರಡುಉಪಯಗಳಂತೂ ಇವ:

೧) ಕಗಲ್ವŀಯಾಮ: ಇದರಲŃಯೋನಯದŅರದ ಸುತĶಲೂ ಇರುವ
ಸĺಯುಗಳನĺ ಕುಗĩಸುವುದ. ಇದನĺ ಅಥಥಮಾಡಕೊಳńಲು ದೃಷıಂತ:
ನಮಗ ಮಲಮೂತŁ ವಸಜಥನಗ ಅವಸರವಗದ, ಆದರೆ ಅದಕħ ಸೂಕĶ
ಅವಕಶವಲ್ಲ ಎಂದಕೊಳń. ಆಗ ಏನಮಾಡುತĶೋರ? ನಮĿ ಬಡದಲŃರುವ
ಸĺಯುಗಳನĺ ಬಗಯಾಗ ಕುಗĩಸ ಹಡದಕೊಳńತĶೋರ. ಇದೋ ಕಗಲ್
ವŀಯಾಮ. ಈ ಸĺಯುಗಳನĺ ಬಲವಗ ಕುಗĩಸ ೫ ಸಕಂಡುಗಳ ಕಲ
ಇಟıಕೊಂಡು ನಂತರ ನಧಾನವಗ ಸಡಲಬಡ. ಹೋಗ ದನಕħ ೩೦ ಸಲ
ಶುರುಮಾಡ ಕŁಮೋಣ ಹೆಚĬಸಕೊಳńತĶ ಪŁತದನ ೨೫೦ರ ತನಕ ಬನĺ. ಈ
ರೋತಯ ನರಂತರ ಅಭŀಸದಂದಯೋನದŅರದ ಸĺಯುಗಳ ದಪĻವಗ
ಅದರಳಗನ ಅಗಲ ಕಡಮಯಾಗುತĶದ. ೨)ಯೋನಯ ಕರದೋಕರಣ:
ಶಸěಚಕತ್ಸೆಯಮೂಲಕಯೋನಯದŅರವನĺ ಕರದಗೊಳಸಬಹುದ.
ಇದಕħಗ ಸěೋರೋಗತĤರನĺ ವಚರಸ. ಇನĺ,ಯೋನಯನĺ ಇದ್ದ
ಹಾಗಯೋ ಇಟıಕೊಂಡು ಪತಗ ಸುಖಕೊಡಲುಉಪಯಗಳವ: ೧) ಹೆಣĵ
ಮೋಲರುವ ಆಸನ: ಇದರಲŃ ಶಶĺವು ಸķರವಗದĸಯೋನಯೋ ಚಲಸುತĶದ.
ಇಲŃ ಹೆಣĵನ ಪೂತಥ ಭರವು ಶಶĺದ ಸುತĶಲೂ ಬೋಳವುದರಂದ, ಹಾಗೂ
ಶಶĺವುಯೋನಯ ಅತ ಆಳಕħ ಮುಟıವುದರಂದ ಶಶĺವುಹರಜರದ
ಗಂಡಗ ಘಷಥಣ ಹೆಚĬಗ ಸಗುತĶದ. ೨) ತೂಕ ಇಳಸುವುದ: ಇದರಂದ
ಹಟıಯ ಮತĶ ಜನನಂಗದ ಮೋಲľಗದಲŃರುವ ಕೊಬĽ ಕರಗ ಶಶĺವು
ಯೋನದŅರಕħ ಅತಹತĶರಹೋಗಲು ಅನಕೂಲವಗುತĶದ. ಕೊನಯ
ಮಾತ: ಕಮಸುಖವನĺ ಚೆನĺಗ ಅನಭವಸಬೋಕ? ಕೃಶಕಯರಾಗ!
4ಮಹಳ, ನಮĿದ ಪŁೀಮವಿವಾಹ. ಮಕħಳಿಲ್ಲ. ಹೊಸದರಲŃ ಲೈಂಗಿಕ
ತೃಪĶಯನĺ ಅನŀೀನŀತೆಯನĺ ಚೆನĺಗಿ ಅನಭವಿಸದĸೀವ. ಎಂಟ
ವಷಷಗಳಿಂದ ಪತಗೆ ಸĺಯು ಹಾಗೂ ಮಾಂಸಖಂಡಗಳ ಅತೀವ
ದೌಬಷಲŀದಿಂದಗಿ ಮೈಯಲŃ ಶಕĶಯಿಲ್ಲದ ದಬಷಲರಾಗಿದĸರೆ.
ಇದರಂದ ಶಿಶĺವು ಉದŁೀಕಗೊಳńದ ಸಂಭೀಗ ಸಧŀವಾಗುತĶಲ್ಲ.
ಸಕಗದ್ದಕħ ಸಕħರೆ ಕಯಿಲ ಬೀರೆ ಅಂಟಿಕೊಂಡದ. ನನĺನĺ
ಶಾರೀರಕವಾಗಿ ಮುಟıವುದಿಲ್ಲ. ಹಾಗಾಗಿ ನಮĿ ನಡುವ ಎಷıೀ
ಪŁೀತಯಿದ್ದರೂ ಶಾರೀರಕ ಸುಖ ಸಗದಂತಗಿದ. ಅದಕħಗಿ ಅವರ
ಸĺೀಹತನ ಜೊತೆಗೆ ಸುಖಪಡುವಂತೆ ಒತĶಯಿಸದರು. ಸĺೀಹತರು ನನಗೆ
ಬೀಕದವರು ಹಾಗೂ ಒಳńಯವರು. ಹೀಗಾಗಿ ಅವರೊಂದಿಗೆ ಒಂದ
ಸಲ ಪತಯ ಅನಮತಯಂತೆ ನಮĿ ಮನಯಲŃೀ ಏಕಂತದಲŃ
ಕಳದ. ಸŅಲĻ ಮುದĸಡದವೀ ಹೊರತ ಪತಯನĺ ಹೊರಗೆ ಕೂಡಸ

ಸಂಭೀಗ ಮಾಡಲಾಗಲಲ್ಲ. ನಂತರ ಪತ ತಮĿ ಪŃೀಟ್ ಬದಲಸದರು.
ಇಂಥದಕħಲ್ಲ ಸಮಾಜ ಒಪĻವುದಿಲ್ಲ ಎಂಬ ಕರಣ ಮುಂದಿಕħ,
ತಡೆಯಡĳದĸರೆ. ಸĺೀಹತರಗಾಗಲೀ ನನಗಾಗಲೀ ಪತಯ ವಿರುದĹ,
ಅಥವಾ ಅವರಂದ ಮುಚĬಟı ಸುಖಪಡುವ ಮನಸ್ಸಿಲ್ಲ. ಕೈಗೆ ಬಂದ
ತತĶ ಬಾಯಿಗೆ ಬರಲಲ್ಲ ಎನĺವ ಸಂಕಟ ಇದ. ನನĺ ಪತಯ
ಮನವೊಲಸುವುದ ಹೀಗೆ? ಈ ತೊಂದರೆಯಿಂದ ಪರಹಾರ ಹೀಗೆ?
ನಮĿ ಸಂಕಷı ನನಗ ಅಥಥವಯಿತ. ಹಾಗಯೋ ಇದರ ಹಂದರುವ

ನಮĿ ಮನಸķತಯನĺ ಅಥಥಮಾಡಕೊಳńೋಣವಂತ. ಅದಕħಗ
ಜಿಜİಸಯಮೂರು ಪŁಶĺಗಳ: ೧. ಪತ ಈಗಾಗಲೋ ಒಂದ ಸಲ ನಮĿ
ಪರಗಮನಕħ ಒಪĻದ್ದರು; ಅಷıೋ ಅಲ್ಲ, ನಮĿಬĽರಗ ಸಕಷı ಏಕಂತವನĺ
ಕಲĻಸಕೊಟıದ್ದರು. ಆಗ ನೋವೋಕ ಪೂತಥ ಪŁಮಾಣದಲŃ ಸುಖಪಡಲು
ಸಧŀವಗಲಲ್ಲ? ೨. ಒಂದ ವೋಳೆಮೊದಲ ಸಲವೋ ಸಂಭೋಗ ನಡೆದದ್ದರೆ
ಪತ ಮತĶ ಮತĶ ಒಪĻಗ ಕೊಡುವ ಪŁಶĺ ಬರುತĶರಲಲ್ಲ. ನೋವೋಗ ಹಾಗಯೋ
ಅಂದಕೊಂಡು ಪತಯ ಒಪĻಗಗ ಕಯದ ಸĺೋಹತನ ಜತ ಸಂಬಂಧವನĺ -
ಮುಚĬಮರೆಯಲŃದರೂ ಅಡĳಯಿಲ್ಲ -ಮುಂದವರಸಬಹುದಲ್ಲವ? ಹಾಗ
ಯಾಕಮಾಡುತĶಲ್ಲ? ೩. ಪತಯ ಇಷıಕħ ವರುದĹವಗ ಅಥವ ಅವರಂದ
ಮುಚĬಟı ನೋವು ಸುಖಪಡಲುಸಧŀವಲ್ಲ ಎಂದ ಅಂದಕೊಳńವ ಅಗತŀ
ಏನದ? ಇದನĺಲ್ಲ ಪರಶೋಲಸದರೆ ಒಂದ ಸತŀ ಹಳೆಯುತĶದ: ನೋವು
ಪತಯನĺ ಎಷıಂದ ಪŁೋತಸುತĶದĸೋರ ಎಂದರೆ, ಅವರು ಎಷıೋ ಒಪĻಗ
ಕೊಡಲ, ಪರಗಮನಮಾಡಲರರ; ಅಕಸĿತĶಗ ಒಂದ ಸಲಮಾಡದರೂ
ಆಗುವ ತಪĻತಸķ ಭವ ಎಷıಗುತĶದ ಎಂದರೆ ಅದನĺ ಅಲŃಗೋ
ನಲŃಸಬಡುತĶೋರ.ಯಾಕಂದರೆ ಪತಯಪೂಣಥಪŁಮಾಣದ ಒಪĻಗಯು
ನಮĿ ಕುರತದ ಅವರ ಹತಚಂತನಯ ಪŁತೋಕವಗುತĶದ; ಅವರು ಈ ಪರ
ಸದĩಣ ಆಗರುವಗ ನೋವು ಪರಗಮನಕħ ಅಪĻಕೊಂಡರೆ ಅದ ನಮĿ
ಸŅಥಥದ ಪŁತೋಕವಗುತĶದ. (ಉದ. ಅವರಗ ಸಕħರೆ ಕಯಿಲ ಶುರುವದ
ನಂತರ ನಮಗಷıವದ ಸಹತಂಡಗಳನĺ ಮನಯಲŃಮಾಡುವುದನĺ
ಕಡತಗೊಳಸರಬಹುದ.) ಅಷıಲ್ಲದ ಅವರ ಲೈಂಗಕ-ಶರೋರಕ ದೌಬಥಲŀವು
ಅವರ ಆಯħಯಲ್ಲ; ಹಾಗೊಂದ ವೋಳೆ ಅವರು ಆರೋಗŀದಂದ ಇದĸದ್ದರೆ
ಅವರನĺ ಬಟı ಮತĶ ಇನĺರನĺ ಬಯಸುತĶರಲಲ್ಲ! ನಮĿ ಮನಸ್ಸೆಕ್ಷಿ
ಅಥಥವದ ನಂತರ ಪರಹಾರ ಅದರಲŃೋ ಇದ: ಪತಯನĺೋ ಸಂಭೋಗಕħ
ತಯಾರುಮಾಡ, ಸಕħದ್ದರಲŃ ಸಂತೃಪĶ ಕಂಡುಕೊಳńವುದ! ಇದಕħ
ಅನಕೂಲಕರವಗ ಒಂದ ವೈದŀಕೋಯ ಅಂಶವದ: ಅವರ ಶಶĺದೌಬಥಲŀಕħ
ಕರಣಮಾಂಸಖಂಡ-ಸĺಯುಗಳ ದೌಬಥಲŀದ ಕಯಿಲಯಲ್ಲ, ಬದಲಗ
ಸಕħರೆ ಕಯಿಲ.ಯಾಕಂದರೆ ಶಶĺದಲŃ ಸĺಯುಗಳಲ್ಲ, ಹಾಗೂ ಶಶĺದ
ಉದŁೋಕಶೋಲತಯು ಅನೈಚĭಕವಗದ. ಅದಕħಗ ಹೋಗಮಾಡ: ೧.ಪತಯು
ಮಧುಮೋಹವನĺ (ಜತಗ ರಕĶದ ಏರತĶಡ, ಕೊಲಸıರೋಲ್ಮುಂತದ
ದೋಹಸķತಗಳದ್ದರೆ ಅವನĺ) ಹತೋಟಯಲŃ ತಂದಕೊಳńಲ. ೨. ಶರೋರಕ
ಕಯಿಲಗಳಂದ ಪತಯ ಆತĿವಶŅಸ ಕುಗĩಹೋಗದ. ಅದ ಮರಳಲು
ಅವರಗ ಮನೋಚಕತ್ಸೆ ಹಾಗೂ ಸತŅಹೋನವಗರುವ ಸಂಬಂಧಕħ ಚಕತ್ಸೆ
ಬೋಕು. ಆದದರಂದ ಪತಯಡನ ಮನೋಲೈಂಗಕ ಹಾಗೂದಂಪತŀ
ಚಕತ್ಸೆಕರನĺ ಭೋಟಮಾಡ. ೩.ಪತಗ ಶಶĺೋದŁೋಕ ತರಲು ವೈದŀಕೋಯ ಪರೋಕ್ಷಿ
ಹಾಗೂಮಾತŁ ಅಗತŀ. 4.ಇನĺ, ಕಮಕೂಟದ ಸಂದಭಥದಲŃ ಪತಯು
ಹಾಸಗಯಮೋಲ ಒರಗರಲ. ನೋವುಮುನĺಲವನಲŃ ಮುಂದವರಯಿರ.
ಶಶĺ ಉದŁೋಕಗೊಂಡಾಗ ನೋವೋ ಅವರ ಮೋಲ ಬಂದ ಸಂಭೋಗಸಬಹುದ.
ಅವರೂಸĺಯುದೌಬಥಲŀದಹರತಗ ಕಮತೃಪĶ ಹಂದಬಹುದ.
ಅಕಸĿತĶಗ ಶಶĺ ಗಡುಸಗದದĸರೆ? ಚಂತಯಿಲ್ಲ; ಶಶĺ ಶರೋರಕħ ಸೋರುವ
ಜಗದ ಮೋಲľಗದಲŃ ಒಂದಮೂಳೆ ಇದಯಲ್ಲವ? ಅದಕħೋ ಅಥವ
ಅವರತಡೆಗ ನಮĿ ಭಗಾಂಕುರವನĺ ತೋಡ ಭವಪŁಪĶ ಹಂದಬಹುದ.
ನೋತ: ಲೈಂಗಕ-ದಂಪತŀ ಸಮಸŀಗಹರಗ ಪರಹಾರ ಹುಡುಕುವುದ
ಎಂದರೆ ಮನಯಲŃ ಬಣĵಯಿಟıಕೊಂಡು ತಪĻಕħ ಅಲದ ಹಾಗ!
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ಸೂಚಿಸುವ ಅಂಕಣವಿದು. ನೇವೂ
ನಮĿ ಪŁಶĺಗಳನĺ

ಬಗೆಹರಿಸಿಕೊಳńಬಹುದು.
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