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4ಗಂಡು ಮದುವಯಾಗಿ 18 ವಷಷ. ಗಂಡಹೆಂಡತ ಚೆನĺಗಿದĸೀವ. 8 ತಂಗಳ
ಹಿಂದ ನನಗೆ 35 ವಷಷದ ಅವಿವಾಹಿತಯ ಪರಿಚಯವಾಯಿತು. ಅವಳ
ಹಲವು ಸಲ ಶಿಶĺವನĺ ಚೀಪುತĶ ಮುಷıಮೈಥುನಮಾಡುತĶದĸಳೆ.
ಸಂಭೀಗದ ಹೊರತಗಿ ಎಲ್ಲವೂ ನಡೆಯುತĶದ. ಈಗ ನನĺ ಸಮಸŀ
ಏನಂದರೆ ನನ ಹೆಂಡತ ಜತ ಮದಲಿನಂತ ಸುಖಸಲು ಆಗುತĶಲ್ಲ.
ರತಕŁೀಡೆಯ ವೀಳೆ ಪŁೀಯಸಿ ನನಪಾಗಿ ಉದŁೀಕ ಕಡಿಮ ಆಗುತĶದ.
ಏಕಾಗŁತ ಕಳೆದುಕೊಳńತĶೀನ. ಪŁೀಯಸಿಯ ಸುಖ ಬೀಕೆನĺಸಿ, ಹೆಂಡತಗೆ
ಮೀಸ ಮಾಡುತĶದĸೀನ ಎನĺಸಿ ಸಂಕಟ ಕಾಡುತĶದ. ಆದರೆ ಹೆಂಡತಯ
ಸĻಶಷಕħ ಆ ಹುಡುಗಿಯ ಸĻಶಷಕħ ವŀತŀಸ ಕಾಣುತĶದ. ಅವಳ
ಮುಖರತ ನನಸಿಕೊಂಡಾಗಲೆಲ್ಲ ಉದŁೀಕ ಹೆಚĬಗುತĶದ. ಆದರೆ ಹೆಂಡತ
ಮುಖರತಮಾಡಿದರೂ ಬೀಕು ಅನĺಸುವುದಿಲ್ಲ. ವŀತŀಸ ಏಕೆ?
ವŀತŀಸವೇಕ ಎನĺವುದನĺ ಹಲವು ದೃಷıಂತಗಳಮೂಲಕನೇಡೇಣ.
೧) ನಮಗ ಇಷıವರುವಯಾವುದೇ ಎರಡುಸŅದಷı ತಂಡಗಳನĺ (ಉದ.
ರಸಗುಲ್ಲಮತĶ ಮೈಸೂರುಪಾಕ) ನನಪುಮಾಡಕಳń. ಇವರಡನĺ
ಸವಯಬೇಕಾದರೆ ಒಂದಂದನĺ ಪŁತŀೇಕವಗಿ ತನĺಬೇಕಷı? ಬದಲಾಗಿ
ಎರಡನĺ ಒಟıಗ ಅಗಿಯತĶದ್ದರೆಯಾವುದರರುಚ ಏನಂದ ಪŁತŀೇಕವಗಿ
ಗುರುತಸಲಾದೇತ? ೨) ಒಂದ ತಂಡಯನĺ ಸವಯತĶರುವಗ ಎದರದ್ದ
ಇನĺಂದ ತಂಡಯನĺ ನೇಡುತĶ,ಮುಂದರುವುದೇ ಬಯಲŃದ್ದರೆ
ಹೇಗಿದĸೇತ? ಎಂದ ನನಸಕಳńತĶದ್ದರೆಬಯಲŃರುವ ತಂಡರುಚಯನĺ
ಸವಯಲಾದೇತ? ೩) ಒಂದ ಸಹತಂಡ ತಂದ ಬನĺಲŃ ಟೇ-ಕಾಫಿಕುಡದರೆ
ಸಪĻ ಎನĺಸವುದಲ್ಲವ? ೪) ಪಲಾವ್ಗೂರುಚಯಿದ,ಪಾಯಸಕħ ರುಚ
ಇದ.ಹಗಂದ ಎರಡನĺ ಬರೆಸ ತಂದರೆ ಹೇಗಿರುತĶದ? ಇದನĺ ನಮĿ
ಸķತಗ ಅನŅಯಿಸಕಂಡರೆ ನಮĿ ಸಮಸŀಯಕಾರಣ ಸĻಷıವಗುತĶದ.
ಪŁೇಯಸ ಕಂಡುಕಂಡಮುಖಮೈಥುನದಸಖವನĺ ಹಂಡತಯಲŃ
ಬಯಸತĶದĸೇರ,ಹಗೂಹಂಡತಸಖ ಅನಭವಸವಗ ಪŁೇಯಸಯನĺ
ನನಸತĶದĸೇರ. ಪರಣಾಮವಗಿಬೇಕಾದದಸಗದ ಸಗುವುದಬೇಕಾಗದ
ಗೊಂದಲಕħಳಗಾಗಿದĸೇರ! (ಎರಡುದೇಣಿಗಳಲŃ ಕಾಲಡುವುದಅಂದರೆ
ಇದೇ!) ಇನĺ, ಪರಹರವು ಇಬĽರ ಪೈಕ ಒಬĽರಗೇ ಅಂಟಕಳńವುದರಲŃದ
- ಅದಯಾರೆಂದ ನೇವೇ ಆಯħಮಾಡ. ಪŁೇಯಸಯನĺ ಆಯħ
ಮಾಡುವುದದರೆ ಹಂಡತಯನĺ ಮರೆತ ಪŁೇಯಸಯಿಂದಲೇ ಸಂಭೇಗ
ಅಪೇಕ್ಷಿಸ. ಆಕ ಅದನĺ ಕಡಲಾರಳೆಂಬ ಸತŀವನĺ ಬೇಗಮನಗಾಣುವರ.
ಒಂದವೇಳೆ ಅವಳ ಸಂಭೇಗಕħ ತಯಾರಾದರೂಅವಳ ಜವಬĸರ
ಹರುವ, ಗರ್āಣಿಯಾಗುವ, ಅಥವ ಸಕħಬೇಳವ ಭಯಉಂಟಾಗಿ ಶಿಶĺವು
ಸರಯಾಗಿ ಗಡುಸಗದ ನಮĿ ಆಟ ನಡೆಯಲಕħಲ್ಲ. ಬೇಕಾದರೆ ಇಬĽರನĺ
ಸŅಲĻಕಾಲದೂರಮಾಡ. ಆಗ ಪಕħದಲŃ ಮಲಗಿರುವ ಹಂಡತಯಮೇಲ
ಮನಸ್ಸು ಹರದ ಅವಳಂದ ಪಡೆಯವುದಲ್ಲವೂ- ಅದಹೇಗೇ ಇರಲ-
ಸಖವನĺಸೇತ. ಇಬĽರನĺ ಬಡಲುಮನಸ್ಸುಲ್ಲವ? ಅದಕħ ತಲ ಕಡಸ
ಕಳńಬೇಡ, ಪŁೇಯಸ ಸಂಬಂಧಮುಂದವರಸ:ಯಾವೊತĶದರೂ
ಸಕħಬದĸ ಹಗರಣವಗಿ ಅವಳನĺ ಬಡಲೇಬೇಕಾಗುತĶದ. (ಕಾಮ, ಬಸರನĺ
ಬಚĬಡಲು ಬಹುಕಷı!) ಆಗ ಹಳೆಯಹಂಡತಯಪಾದವೇ ಗತ ಎಂದ

ಮರಳವರ. ನನಪಡ: ಕಾಮಹಂದವುದವŀಕĶಗಳಂದ; ಶರೇರವನĺವುದ
ಸಖದವಹಕಮಾತŁ!

4ಕೌನ್ಸೆಲಿಂಗ್ ಹಾಗೂ ಮನೀಚಕತ್ಸೆ ಇವರಡರ ನಡುವಿನ
ವŀತŀಸವೀನ? ಅಥವಾ ಇವರಡೂ ಒಂದೀನೀ?
ಹೌದಮತĶ ಅಲ್ಲ. ಆಪĶ ಸಲಹ (ಕೌನ್ಸುಲಂಗ್)ಹಗೂಮನೇಚಕತ್ಸು

(ಸೈಕೇಥೆರಪ) ಇವರಡೂಮಾನಸಕ ಸಮಸŀಯಿರುವ ವŀಕĶಯ (ಇವರನĺ
ಸವŀ ಎಂದ ಕರೆಯೇಣ)ಮನಸ್ಸು-ವತāನಗಳಮೇಲ ಪŁಭಾವ ಬೇರುವ
ಚಕತ್ಸುಕŁಮಗಳ. ತನĺ ಮನಸ್ಸುನĺ ತನೇ ಅಥāಮಾಡಕಳńವುದ,
ಯೇಚಸವಧಾಟಬದಲಸಕಳńವುದ, ರ್ನĺರೇತಯಲŃ ವತāಸವುದನĺ
ಕಲಯವುದ-ಈಮೂಲಕ ನಮĿದಯನĺ ತಂದಕಳńಲು ಇವು ಸಹಯ
ಮಾಡುತĶವ. ಇವರಡರ ನಡುವನ ವŀತŀಸ ಏನಂದರೆ, ಆಪĶಸಲಹಯ ಕŁಮವು
ಸರಳವಗಿದĸ ಇದರಉದĸೇಶಮುಖŀವಗಿ ಹೇಗಿವ: ೧) ಸವŀನಗೊಂದಲ
ಭರತಮನಸ್ಸುನĺ ತಳಗೊಳಸವುದ; ೨) ಸವŀನ ತನĺ ಗುರಮುಟıಲು ಇರುವ
ಅಡĳ ನವರಸಲು ಸಹಯಮಾಡುವುದ; ೩) ಸವŀನ ಅರವಗ ಎಟಕುವ
ಬುದĹಮತĶ, ಸಮಥŀā,ಜİನ, ಸಹಕಾರ, ಸಂಪನĿಲ ಇತŀದ ಬಳಕಗ
ತಂದ ಅವುಪೂಣāಪŁಮಾಣದಲŃ ಬಳಸಕಳńಲು ತರಬೇತಕಡುವುದ;
೪) ಸಲಹ,ಮಾಗāದಶāನ, ಸನĺವೇಶಕħ ತಕħಂತ ಬದಲಾವಣೆಯಸೂಚನ,
ನಧಾāರಸಮಥŀāಕħ ಪುಷıೇಕರಣ ಇತŀದಗಳನĺ ಪŁಸಂಗಕħ ತಕħಂತ
ಬಳಸಕಳńವುದ;ಹಗೂ೫) ಬಗಹರಯದ ಸಮಸŀಗಳಗ (ಉದ. ಅಗಲಕ,
ಒಂಟತನ) ಹಂಚಕಂಡುಹಗುರವಗುವುದ. ಆಪĶಸಲಹಯಪರಣಾಮ
ಸವŀನಗ ತನĺ ಸಮಸŀ ಅಥāವಗಿ, ಪರಹರದಮಾಗೊೇāಪಾಯಗಳ
ಹಳೆಯತĶವ. ಆಪĶಸಲಹಗಾರರ ಕಲಸಮಾಸವŀನನĺ ಅಥāಮಾಡ
ಕಳńತĶ ಕರಾರುರಹತವಗಿ ಸŅೇಕರಸವುದ, ಸķತಗ ಸಹತಪಸೂಚಸವುದ,
ನಾನದĸೇನ ನನĺ ಜತಗ ಎನĺವುದಕħೇ ಸೇಮಿತವಗಿರುತĶದ. ನಂತರದ
ಜವಬĸರಮಾಸವŀನದೇ. ಆಪĶಸಲಹಯ ಕŁಮಸಮಾನŀವಗಿ ಶೈĔಣಿಕ,
ಔದŀೇಗಿಕ ಕೇತŁಗಳಲŃ,ಹಗೂಕಲವೊಮĿ ಸಂಬಂಧಗಳ ಏರು ಪೇರುಗಳಲŃ
ಬಳಸಲಾಗುತĶದ. ಸಮಸŀ ಅಥāಮಾಡಕಂಡುಅದಕħ ಸಕಾರಾತĿಕವಗಿ
ಸĻಂದಸವಂತ ಸಹಯಮಾಡುವುದೇ ಆಪĶಸಲಹಯಜೇವಳ.
ಮನೇಚಕತ್ಸುಯಆಪĶಸಲಹಯಅಂಶಗಳೆಲ್ಲ ಒಳಗೊಂಡರುವುದಲ್ಲದ

ತನĺದೇ ಆದ ಹಲವು ವೈಶಿಷı್ಯಗಳನĺಹಂದ ಅದಕħಂತ ರ್ನĺವಗಿದ. ಮನೇ
ವೈಜİನಕ ಕ್ಷಿೇತŁದಲŃ ಕಂಡುಹಡದ ಹಲವು ಸದĹಂತಗಳನĺ ಉಪಯೇಗಿಸ
ಸವŀನ ಮನದಳದಳಗ ಇಳದಅಪŁಜİಯ ಕಡೆಗ ಕೇಂದŁೇಕರಸತĶ
ಅದರೊಳಗಿನಮನೇವŀಪಾರವನĺ ಬಯಲಗ ತರಲಾಗುತĶದ. ಸವŀನನĺ
ಬಲŀಕħ ಕರೆದಯĸ ಅಲŃಯ ಅನಭವಗಳನĺ ವತāಮಾನದಲŃ
ನಡೆಯವಂತ ಅನಭವಸವುದ, ವತāಮಾನದ ಸಮಸŀಗಳನĺ ಭವಷŀದಲŃ
ವೇಕ್ಷಿಸವುದ, ನಕಾರಾತĿಕ ಅನಭವಗಳನĺ ನಾಟಕೇಯವಗಿ ಎದರು
ಹಕಕಂಡುಅನಭವಸಖಾಲಯಾಗುವುದ, ಅಪೂಣāಮನೇವŀಪಾರ
ಪೂತāಗೊಳಸವುದ,ಉಜŅಲ ಭವಷŀವನĺ ಚತŁೇಕರಸಕಳńವುದ,
ಪŁೇತ್ಸುಹಕರಭಾವನಗಳನĺ ಆಹŅನಸ ಅನಭವಸವುದಇತŀದಗಳನĺ
ದೇರ್āವಧಿಯಲŃ ನದೇāಶಿಸಲಾಗುತĶದ. ಮನೇಚಕತ್ಸುಕನ ವŀಕĶತŅದಮತĶ
ಹದāಕ ವೃತĶಪರ ಸಂಬಂಧದ ನರಳಲŃ ಸವŀನ ತನĺನĺ ತನೇ ವಸĶನಷĲವಗಿ
ಅರತಕಳńತĶನ. ತನĺ ಅಸĶತŅಕħ ಹಸ ಅಥāವನĺ ಕಂಡುಕಳńತĶನ. ಆಗ
ಒಳಮನದವŀಪಾರವನĺಮೂಲಭೂತವಗಿ ಬದಲಾಯಿಸತĶ ತನĿಲಕ
ಅರವನ, ನಂಬಕಗಳಹಗೂಅನಸಕಗಳ ಪುನಾರಚನಮಾಡಕಳńತĶನ.
ಪರಣಾಮವಗಿ ಸಕಾರಾತĿಕ ಆಲೇಚನ,ಭಾವನಹಗೂವತāನಗಳನĺ
ಅಳವಡಸಕಂಡುರ್ನĺ ವŀಕĶಯಾಗಿರೂಪುಗೊಳńತĶನ. ‘ಯೇಚಸ,
ತಲಕಟıಹೇಗಿದ!.. ನನĺ ಸŅಭಾವವೇ ಹೇಗ. ಹುಚĬ ಹಡಯವುದಂದ
ಬಕ.. ಬದಕುಭಾರವಗಿದ’ ಎಂದಲ್ಲ ಹೇಳಕಳńವವರುಮನೇಚಕತ್ಸುಯ
ಮೂಲಕ ತೃಪĶಕರ ಪರಹರ ಕಂಡುಕಳńಬಹುದ. ಅಷıೇಕ,ಮೂರುವಷāದ
ಬುದĹ ನರುವಷāದ ತನಕ, ಹುಟıಗುಣಸಟıರೂಬಡದಇತŀದ
ನಂಬಕಗಳನĺ ಮನೇಚಕತ್ಸುಯಮೂಲಕಸಳńಮಾಡಲುಸಧŀವದ!
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ಸೂಚಿಸುವ ಅಂಕಣವಿದು. ನೇವೂ
ನಮĿ ಪŁಶĺಗಳನĺ

ಬಗೆಹರಿಸಿಕೊಳńಬಹುದು.
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