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4ನಾನ 20ವಷಷದ ಹುಡುಗಿ. ಅಮĿನಂದಿಗೆ ವಾಸವಾಗಿದĸೀನೆ. ಸಮಸŀ
ಅಮĿನದು. ಆಕ ಕಲವು ವಷಷಗಳಿಂದ ಅಥಷವಿಲ್ಲದಮಾತಡುತĶರೆ.
ಉದ. ಹಣ ತನĺವುದು, ಹಟıಯಲŃರುವ ಮಗುವನĺ ಕಂದು
ತನĺವುದು, ಗುಪĶಂಗಗಳ ಬಗೆಗೆ ಕಟıದಗಿ ಊರೆಲ್ಲ ಕೀಳವಂತೆ ಕಿರುಚ
ಮಾತಡುವುದು. ಇದಲ್ಲದ ಆಕಗೆ ವಿಪರೀತ ಸಂದೀಹದ ಸŅಭಾವವಿದ.
ಮೂಗಿನ ಮೀಲಯೀ ಕೀಪ. ಮನಷŀರ ಮೀಲ ನಂಬಿಕಯೀ ಇಲ್ಲ.
ಎಲ್ಲರ ಜೊತೆಗೂ ಜಗಳಮಾಡಿದĸರೆ. ಮನೀವೈದŀರ ಹತĶರ
ಕರೆದುಕಂಡುಹೀಗಬೀಕಂದರೆ ಅಮĿ ಮನೆಬಿಟı ಕದಲುವುದಿಲ್ಲ.
ನೆರೆಹರೆಯವರು ನಮĿನĺ ದೂರಮಾಡಿದĸರೆ. ನನಗೆ ಬದುಕೀ
ಬೀಡವಾಗಿದ. ಏನಮಾಡಲ?
ನಮĿ ಸķತ ನಜಕħ ಶೋಚನೋಯ. ನಮĿ ಸಹನಯನĺ ಮಚĬಲೋಬೋಕು!

ನೋವು ಬರೆದರುವ ಲĔಣಗಳನĺ ನೋಡದರೆ ನಮĿ ತಯಗೆ ಸಜೋಫŁನಯ ಎಂಬ
ಮನೋರೋಗವಿದ ಎಂಬುದ ಸĻಷıವಾಗುತĶದ.ಯೋಚನಯಲ್ಲ, ಇದಕħ
ಪರಹಾರವಿದ- ಆದರೆ ಅದಔಷಧಿಯಮೂಲಕಮಾತŁ. ಅದಕħಗಿ ಹೋಗೆ
ಮಾಡ: ೧) ಮನೋವೈದŀರಬĽರನĺ ಭೋಟಯಾಗಿ (ಇದಕħಗಿ ನಮĿ
ಕುಟಂಬ ವೈದŀರ ಸಹಾಯಪಡೆಯರ), ಅವರನĺ ನಮĿ ಮನಗೆ ಬಂದ
ತಯಯನĺ ನೋಡುವಂತಮನವೊಲಸ. ನಂತರ ಅವರಂದ ಔಷಧಿ
ಚೋಟಯನĺಷıೋ ಅಲ್ಲ, ತಯಯುಮಾನಸಕ ಸಂತಲನ ಕಳೆದಕಂಡರುವ
ಬಗೆಗೆ ದೃಢೋಕರಣ ಪತŁವನĺ ಪಡೆದಕಳń- ಇದಮುಂದ ಹಲವು
ಸಂದಭಭಗಳಲŃ ಉಪಯೋಗಕħ ಬರುವುದ. ೨) ವೈದŀರನĺ ಮನಗೆ ಕರೆಯಲು
ಆಗದದ್ದಲŃ ಅವರನĺ ನೋವೋ ಭೋಟಯಾಗಿತಯಯರೋಗಲĔಣಗಳನĺ
ವಿವರಸ. ಆಗ ಅವರುಊಟದಲŃ ಬರೆಸಕಡುವಂತಹ ಔಷಧಿಯನĺ
ಶಫಾರಸಮಾಡುವರು (ಇಂಥಕಯಲಇರುವವರುಔಷಧಿಗಳನĺ
ಸಮಾನŀವಾಗಿ ನರಾಕರಸವುದರಂದ ಈಉಪಯ). ಇದ
ದŁವರೂಪದಲŃದĸಯಾವುದೋ ರುಚ-ವಾಸನಹಂದರುವುದಲ್ಲ. ಇದನĺ
ಯಾವುದೋ ಆಹಾರದಲŃ ಬರೆಸಕಡಬಹುದ. ೩) ಔಷಧಿಯುಕĶ ಆಹಾರ
ಸೋವಿಸಲುತಯನರಾಕರಸದರೆ, ಅಥವಾಇದಅಸಧŀವಾದರೆ ನಮĿ
ಪರವಾಗಿರುವ ನರೆಹರೆಯವರನĺೋ ಅಥವಾ ಸĺೋಹತರನĺೋ ಕರೆದಕಂಡು
ಹತĶರದಮಾನಸಕ ಆಸĻತŁಗೆಹೋಗಿ (ಅದಬೋರೆಊರಲŃದ್ದರೂ ಸರ)
ಅಲŃಯಮನೋವೈದŀರಲŃ ನಮĿ ದರವಸķಯನĺ ಹೋಳಕಂಡು,ಮನತನಕ
ಅಂಬುಲನ್ಸ್ ಕಳಸಲು ವಿನಂತಸಕಳń. ಅವರು ನಮĿ ತಯಗೆ ಬಲವಂತವಾಗಿ
ಇಂಜĔನಕಟı ಮಂಪರು ಬರಸ ಆಸĻತŁಗೆ ಕರೆದಕಂಡುಹೋಗುವರು. ಈ
ಸಂದಭಭದಲŃ ನಮĿ ತಯಯಮುಗಿಲತĶರದರೋಷವೋಶ,ಬಾಯತಂಬ
ನಮಗೆಶಪ, ಬೋದಯಜನರ ಕಟı ಕುತೂಹಲದನೋಟ - ಇತŀದ
ಬೋದನಾಟಕ ನಡೆಯುವುದರಲŃ ಸಂದೋಹವಿಲ್ಲ.ಹಾಗೆಯೋ ನಮಗೆ
ಮಾತೃದŁೋಹದಭವಕಡುವುದರಲŃ ಸಂದೋಹವಿಲ್ಲ. ಆದರೆ ಚಂತಸಬೋಡ,
ಒಂದ ಸಲ ಆಕ ಆಸĻತŁಗೆದಖಲಾದರೆಸಕು, ಕಲವೋ ದನಗಳಲŃ ಆಕಯ
ವತಭನಯಲŃ ನೋವಣಿಸದರದ ಬದಲಾವಣೆಖಂಡತವಾಗಿಯೂ
ಕಂಡುಬರುವುದ. ಅವರು ತಮĿ ಮೋಲ ಒತĶಯ ನಡೆದರುವುದನĺ ಪತಭ

ಮರೆತಬಟı (ಅವರ ಸದŀದ ನಡವಳಕಯುಕಯಲಯಲĔಣವಷı?)
ನಮĿಡನಸೌಮŀವಾಗಿ ವತಭಸವಾಗ ಆಗುವಸಥಭಕತಯಅನಭವವನĺ
ನನದಮುಂದವರಯರ. ಇಷıದರೂಮನಸ್ಸ್ ಒಪĻದದ್ದರೆ ಹೋಗೆಮಾಡ:
ತನĺ ಮನಸ್ಸ್ಗೆ ಎಷıೋ ನೋವಾಗುತĶದ್ದರೂ,ಮಗುಎಷıೋ ಕರುಚಕಳńತĶದ್ದರೂ
ತಯಅದಕħ ಬಲವಂತವಾಗಿಚಚĬಮದĸ ಕಡಸವ ದೃಶŀವನĺ
ನನಸಕಳń. ನಮĿ ತಯಯನĺೋ ನಮĿ ಮಗು ಎಂದಮುಂದವರಯರ!
4ಬಿಇ ಅಂತಮ ವಷಷದ ವಿದŀರ್ಷ. ಪರೀಕ್ಷೆ ಸಮೀಪಿಸುತĶದ. ಹಚĬನ
ಜİನಕħಗಿ ಇಂಟರ್‌ನೆಟ್ ಉಪಯೀಗಿಸಲು ಸೈಬರ್‌ ಕಫಗೆ
ಹೀಗುತĶದĸೀನೆ. ಅಲŃ ಕಮಪŁಚೀದಕ ಚತŁಗಳನĺ ನೀಡುವುದು,
ಉದŁೀಕಗೊಂಡು ಮನೆಗೆ ಬಂದುಮುಷıಮೈಥುನಮಾಡಿಕಳńವುದು-
ಇದರಲŃೀ ಒಂದು ತಂಗಳ ಕಳೆದುಬಿಟıದĸೀನೆ. ಬಡವ, ಫೀಲಾಗುವಂತಲ್ಲ.
ಇದನĺ ಹೀಗೆ ನಿಲŃಸುವುದಂದು ತಳಿಯುತĶಲ್ಲ.
ಯೌವನ, ವಿದŀಭŀಸ- ಇವರಡೂಒಂದೋ ಕಲದಲŃ ಪŁಮುಖŀತ

ಪಡೆದಕಳńವುದರಂದ ಹಚĬನ ವಿದŀರ್ಭಗಳಗೆ ಹೋಗಾಗುವುದಸಹಜ.
ಯೋಚಸಬೋಡ, ಇದಕħ ಉಪಯಗಳವ.ಮದಲುಕಮದಂದ
ದೂರವಾಗುವಉಪಯಗಳ: ೧) ಇಂಟರ್‌ನಟ್ಉಪಯೋಗಿಸವಾಗ ನಮĿ
ಸĺೋಹತನಬĽನನĺ ಜತಗೆ ಕರೆದಯŀರ. ೨) ನಮĿ ಕಂಪŀಟರ್‌ ಪರದ
ಎಲ್ಲರಗೂಕಣುವಂತರಲ. ೩) ಇಂಟರ್‌ನಟ್ನ ಸದಪಯೋಗಕħ
ಸಕಗುವಷıೋ ಹಣ ಜೋಬನಲŃರಲ. ೪) ಅಶŃೋಲ ಸೈಟ್ಗಳನĺ ನಷೋಧಿಸರುವ
ಸೈಬರ್‌ ಕಫಯನĺ ಆರಸಕಳń. ೫) ಇಂಟರ್‌ನಟ್ ಸಂಪಕಭ ಇರುವ ಸĺೋಹತನ
ಮನಗೆಹೋಗಿ ಅವನಡನ ಅಧŀಯನಮಾಡ (ನೋವು ನಟ್
ಉಪಯೋಗಿಸದ್ದಕħ ಅವನಗೆಬಾಡಗೆಕಡಬಹುದ). ೬) ಕಮದ ವಿಚಾರ
ಬಂದಗ ಏಕಂತದಂದ ತĔಣವೋಹರಬನĺ. ಸŅಲĻ ಹತĶ ತರುಗಾಟ,
ಸĺೋಹತರಡನ ಪರೋಕ್ಷೆಯ ಬಗೆಗೆ ಚರ್ಭ, ಇಲŃಯ ತನಕ ಓದದದರ ಹನĺೋಟ
ಇತŀದಗಳಲŃ ತೊಡಗಿ. ಇವಲ್ಲಉಪಯಗಳಒಂದದಕħಗಾದರೆ ಇನĺಂದ
ದಕħನ ಉಪಯವೂಇದ: ೭) ಪŁತದನ ಹಸĶಮೈಥುನಮಾಡಕಳńಲೋಬೋಕು,
ಹಾಗೂಅದರಲŃ ಸಂತೃಪĶ ಪಡೆಯಲೋಬೋಕು ಎಂದದೃಢನರ್ಭರಮಾಡ.
ಅದಕħಂದ ಸಮಯವನĺ (ಉದ. ನದŁಸವಮುಂರ್) ನಗದಪಡಸ, ಆ
ಸಮಯದಲŃಮಾತŁ ಅದರಲŃ ತೊಡಗುವ ಅಭŀಸ ಇಟıಕಳń. ಓದನ
ಸಮಯದಲŃ ದೃಢವಾಗಿಪುಸĶಕಕħೋ ಅಂಟಕಳń. ಪರೋಕ್ಷೆಯಗಾಂಭೋಯಭ,
ಸೋಲಾದರೆ ಕೋಡು,ಉತĶೋಣಭನಾದರೆ ಸಗುವ ಪŁಯೋಜನಗಳಹಾಗೂ
ಅದರಂದ ಬರುವ ತೃಪĶ ಇವುಗಳ ಕಡೆಗೆ ಕೋಂದŁೋಕರಸತĶ ಓದನ ಪŁತಹಜĮಗೆ
ಯೋಜನಹಾಕುತĶ ಮುಂದವರಯರ. ನದಭಷı ಭಗವನĺ ಅಧŀಯನ
ಮಾಡುವಾಗಅದರಹಳಹುಗಳ ಬಗೆಗೆ (ಉದ. ಇದ ಎಷıರಮಟıಗೆ
ಮಹತŅದĸ? ಇದನĺ ಪರೋಕ್ಷೆಯಲŃ ಬರೆಯಲುಎಷı ಸಮಯ
ಹಡಯಬಹುದ? ಇದನĺ ಎಷı ಬೋಗಮುಗಿಸಲುಸಧŀವಿದ? ಇದರಂದ
ಏನೋನ ಪŁಯೋಜನ?) ಪŁಶĺಸಕಳńತĶ ಅದಕħ ತಕħಂತ ತಯಾರಾಗಿ. ಇದರ
ನಡುವಕಮದಸಮೂಡದರೆ, ಹೋಗಿದ್ದರೂರಾತŁ ಇದĸೋ ಇದಯಲ್ಲ, ಅಲŃಯ
ತನಕ ಬೋಡ ಎಂದ ಆ ವಿಚಾರವನĺ ಮುಂದಹಾಕಪುಸĶಕಕħೋ ಅಂಟಕಳń. ೮)
ಇಷıದರೂಪದೋಪದೋ ಕಮದಸಕಡುತĶದ್ದರೆ, ಎಲ್ಲರಗೂ ಕೋಳವಂತ
ಜೋರಾಗಿ ಬೋಡ! (ನೋ! ಸıಪ್!ಕಡ ಆಗಬಹುದ) ಎಂದ ಅಬĽರಸತĶ
ಆಜಾಗಬಟı ಜನರರುವಜಾಗಕħ ಬನĺ (ಆಗ ಇತರರು ನಮĿನĺ ವಿಚತŁವಾಗಿ
ನೋಡದರೂಅಡĳಯಲ್ಲ!). ಇದನĺ ಜಾರಯಲŃ ತರಲು ಸŅಲĻ ತರಬೋತ ಬೋಕು.
ಅದಕħಗಿ ಪುಸĶಕ ಹಡದಕಂಡುಬೋಕಂದೋ ಹತĶಲ್ಲದಹತĶನಲŃ ಕಮದ
ವಿಚಾರ ಬರಸಕಳń; ಅದಮನಸ್ಸ್ನĺ ಪತಭ ಆಕŁಮಸ ಶಶĺದಉದŁೋಕ
ಪŁರಂಭವಾಗುವಾಗಬೋಡ! ಎಂದ ಅಬĽರಸತĶ ಹಲವು ಸಲ ಅಭŀಸಮಾಡ.
ಒಟıರೆ ಕಮದಸಯನĺದೂರವಿಡುವುದರ ಬದಲುಅದಕħಂದ ಪŁತŀೋಕ
ಸಮಯಮೋಸಲಾಗಿಡುವುದರಂದಮೈಮನಗಳ ಆರಾಮವಾಗಿ ಓದಗೆ ಹಚĬನ
ಗಮನಕಡಲು ಸಹಾಯವಾಗುವುದಲ್ಲದಕಮಭವನಯಬಗೆಗಿನ ತಪĻತಸķ
ಭವಮಾಯವಾಗಿಆತĿವಿಶŅಸ ಹಚĬತĶದ!

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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