
37: ಅಪನಂಬಕೆ ಹೋಗೆ ಶುರು?ಎರಡುವಾರಗಳಂದ ನಂಬಕಹಾಗೂನಂಬಕಗದŁೋಹದ ಕುರತ
ಮಾತಡುತĶದĸವು. ನಂಬಕಯಬಗಗ ಪŁಸದĹ ದಂಪತŀ ತĤರಾದ

ಜಾನಗಟ್ಮನಒಂದಪುಸĶಕವನĺೋ ಬರದದĸರ. ಅದರ ಹಸರು "ದ
ಸೈನಲ ಆಫ್ ಟŁಸı (Science of Trust).’ ಅಂದಹಾಗಗಟĿನದಂಪತŀದ
ಸಮಸŀಗಳ ಕುರತ ಅನೋಕಮೂಲ ಸಂಶೋಧನಗಳನĺಮಾಡಿದĸರ. ಅವರ
ವೈಶಿಷŀವೋನಂದರದಂಪತŀದ ಪŁತ ವಿಷಯವನĺ ಅಂಕಸಂಖŀಗಳಲŃ
ನಖರವಾಗಿ ಹೋಳವುದ.ಗಟ್ಮನಅವರ ಪŁಕರ ಒಂದಬಾಂಧವŀದಲŃ
ನಂಬಕ ಕಡಿಮಯಾಗುವುದನĺ ಕಂಡುಕಳńಲು ಹಲವಾರುಸೂಚಗಳವ.
ಇವುಗಳಮೋಲ ಕಣĵಹಾಯಿಸೋಣ.
ನಕಾರಾತĿಕ (negative) ವŀವಹಾರ:
ಸಮಾನŀ ದಂಪತಗಳ ಜಗಳವಾಡುತĶರ. ಅನŀೋನŀ ದಂಪತಗಳ?

ಅವರೂಜಗಳ ಆಡುತĶರ.ಹಾಗದರ ಇಬĽರ ಜಗಳಗಳಲŃ ಏನ ವŀತŀಸ?
ಅನŀೋನŀ ದಂಪತಗಳಲŃ ಸರಸಹಾಗೂವಿರಸಗಳ ನಡುವಿನ ಅನಪತ ೫:೧
ಇರುತĶದ- ಅಂದರ ಅವರ ವŀವಹಾರದಲŃ ಒಂದ ಸಲ ವಿರಸ ಬಂದರ ಐದ
ಸಲ ಸರಸಕಣತĶದ. ವಿರಸ ಹಚĬಗುತĶ ಸರಸ ಕಡಿಮಆಗುವುದ
ಹದಗಡುತĶರುವ ಸಂಬಂಧದಸೂಚಯಾಗುತĶದ. ಈ ಅನಪತವು ಕŁಮೋಣ
೦.೮:೧ಕħ ಮುಟıದರ- ಅಂದರ, ವಿರಸದ ಪŁಸಂಗಗಳ ಸರಸದ ಪŁಸಂಗಳಗಿಂತ
ಸŅಲĻ ಹಚĬದರಮುಗಿಯಿತ, ಸಂಬಂಧಮುರದಂತಯ!
ಇದಂದಪŁಶĺ ಸುಮĿನೋ ಕೋಳತĶದĸೋನ: ಒಂದವೋಳ ವಿರಸವನĺ

ಸಂಪೂಣಣ ತಗದಹಾಕದರ ಅನŀೋನŀ ಸಂಬಂಧವು ಆದಶಣ ಸಂಬಂಧ
ಆಗುತĶದಯ? ಇದನĺ ಸŅಲĻ ಯೋಚಸೋಣ. ವಿರಸವು ನಕರಾತĿತಯಿಂದ
ಹುಟıತĶದಷı? ವಿರಸ ಇರಬಾರದಎಂದರ ನಕರಾತĿತಯೂಇರಕಡದ.
ವಿಚತŁ ಏನಂದರ ನಕರಾತĿಕತಯುಸಂಬಂಧಕħ ಅನವಾಯಣ ಅಗತŀ. ಅದ
ಹೋಗ?ಮೊದಲನಯದಗಿ, ನಕರಾತĿತಯನĺ ತೋರುವುದರಂದ
ನಷ್ಪ್ರಯೋಜಕ ಸಂವಹನವು ಕಡಿಮಯಾಗುತĶದ. ಉದಹರಣೆಗ, ನಮĿ ಕಲವು
ಮಾತಗಳ ನಮĿ ಸಂಗತಗ ಕರಕರಉಂಟಮಾಡುತĶದ ಎಂದಕಳń. ನಮĿ
ಸಂಗತ, ‘ಇಂಥಮಾತನನĺದರುಆಡಬೋಡ!’ ಎಂದ ತಳಸದದ್ದರ ನೋವು
ನಮĿ ಕರಕರಯನĺ ಮುಂದವರಸುತĶೋರ! ಎರಡನಯದಗಿ, ನಕರಾತĿತಯು
ಸಂಗತಗಳ ನಡುವಿನದೂರ-ಹತĶರದ ಆಟವನĺ ಸದಜಾಗೃತವಾಗಿ
ಇಡುತĶದ. ಇದಹೋಗಂದರ, ನಮĿ ಒಂದ ನದಣಷı ವತಣನಯನĺ (ಉದ.
ನೋವುನೋಡುವ ನದಣಷı ಟೋವಿ ಕಯಣಕŁಮವನĺ) ನಮĿ ಸಂಗತಯು
ಇಷıಪಡುತĶಲ್ಲ ಎಂದಕಳń, ನೋವು ಈ ವತಣನಯಲŃ ತಡಗುವಾಗ ಸಂಗತ
ನಮĿಂದದೂರಸರಯುತĶರ. ಆಗ ನೋವೊಬĽರೋ ಅದರಲŃ ಸುಖಪಡುತĶೋರ.
ಒಂದವೋಳ ಸಂಗತ ನಮĿ ಬಳ ಬರಬೋಕದರ ನಮĿ ವತಣನಯಲŃ
ಬದಲವಣೆ ತರಲೋಬೋಕು (ಟೋವಿಚನಲ್ಬದಲಯಿಸಬೋಕು), ಅಥವಾ
ನಮĿ ಸಂಗತಯುನಮĿ ವತಣನಯ ಸಹತ ನಮĿನĺ ಒಪĻಕಂಡು
ಹತĶರವಾಗಬೋಕು- ಇಲŃ ಇಬĽರ ಪೈಕ ಕನಷĲ ಒಬĽರಲŃ ಬದಲವಣೆ ಆಗುತĶದ!
ಮೂರನಯದಗಿ,ಯಾವುದೋ ಆತĿೋಯ ಸಂಬಂಧದಲŃ ಸಕರಾತĿಕ
ಭಾವನಗಳಷıೋ ಅಲ್ಲದ ನಕರಾತĿಕಭಾವನಗಳೂಇರಲೋಬೋಕು. ಉತĠಂತಯ
ಪŁತಪದಕಚಲ್ಲಣ ಡಾವಿಣನ ಪŁಕರ ಎಲ್ಲಭಾವನಗಳಗೂಅದರದೋ
ಮೌಲŀವಿದ.ಹಾಗಂದಕೋಪ, ತಪಗಳದ್ದರ ಅವುಗಳ ಪರಣಾಮ?
ಮನಶಸěĤ ಹೋಮ್ಜಿನಟ್ಪŁಕರ ಎಲ್ಲಭಾವನಗಳೂ
ಒಪĻಕಳńವಂಥವೋ, ಆದರ ಎಲ್ಲ ನಡತಗಳ ಒಪĻಕಳńವಂಥವಲ್ಲ!
ಇಷıದ್ದರೂ ಸಕರಾತĿಕ ಸಂವಹನ ಸಂಗತಗಳ ನಂಬಕಯನĺ

ಭದŁಗೊಳಸುತĶದ ಎನĺವುದರಲŃ ಎರಡುಮಾತಲ್ಲ. ದೃಷıಂತಕħಗಿ ನಮĿ
ಸಂಗತŀವನĺೋ ತಗದಕಳń. ನಮĿಲŃ ಕಂಡುಬರುವಮಾಮೂಲ
ವಿಷಯವೊಂದನĺ (ಉದ. ಬಟı ಧರಸುವ ರೋತ) ನಮĿ ಸಂಗತಮಚĬ
ಹೋಳದರ- ಅದಅಷıಂದಮಹತŅದ ಅಂಶವಲ್ಲದದ್ದರೂ- ನಮಗ ಅವರ
ಮೋಲನ ನಂಬಕ ಎಷı ಹಚĬಗುತĶದ ಎಂದರ ಪŁತ ಸಲವೂಹೊಸ
ನಮೂನಯಬಟı ಧರಸದಗಮುಖದತಂಬ ಕುತಹಲದ
ಮುಗುಳĺಗುವನĺ ತಂದಕಂಡು ಸಂಗತಯನĺ ತಪĻದೋ ಕೋಳತĶೋರ: ‘ಈಗ
ಹೋಗ ಕಣತĶೋನ?’ ಅದಷıೋ ಅಲ್ಲ, ಆಗವರು ವŀಕĶಪಡಿಸುವ ಚಕħ
ಅಭಪŁಯಕħ ಮಹತŅ ಕಡುತĶೋರ! ನಂಬಕಗ ತಳಪಯಬೋಳವುದ
ಹೋಗಯೋ. ಬದಲಗಿ, ಸಂಗತಯುನಮĿಮಾಮೂಲೋ ವಿಷಯವನĺ
ಮಚĬದ, ಬರಳತೋರಸ ನಕರಾತĿಕ ಅಭಪŁಯತೋರುತĶದ್ದರ
ಹೋಗಿರುತĶದ? ಒಟıನಲŃ ನಂಬಕಉಳಯಲುಇಬĽರ ವŀವಹಾರದಲŃ ಒಂದ
ವಿರಸದ ಅಪಸŅರಕħ ಕನಷĲ ಐದದರೂಸರಸದಸುನದ ಇರಲೋಬೋಕು -
ವಾಗŅದ ಎಷıೋ ಗಂಭೋರವಾಗಿರಲ ಅದಕನಗೊಳńವುದಒಪĻಂದದಲŃ
ಆದರ ನಂಬಕ ಹಚĬತĶದ.
ಸಕರಾತĿಕ ನಡವಳಕಯನĺ ದಂಪತಗಳ ಹೋಗತೋರುತĶರ? ‘ಹೌದ’;

‘ನೋನ ಹೋಳದĸ ಒಳńಯದಯಿತ’; ‘ನೋನ ಸರಯಂದ ನನಗೂಅನĺಸĶದ,
ಇನĺ ಹೋಳ’; ‘ಅರ, ನನಯಾವೊತĶಹಾಗಯೋಚಸರಲಲ್ಲ’; ‘ನೋನ
ಹೋಳದ್ದನĺಯಾಕಮಾಡಿನೋಡಬಾರದ?; ‘ನನಗೋನ ಬೋಕು ಹೋಳ’;
‘ನನಗೋನಭಾವನಗಳ ಬರುತĶವ?’ ಇಂಥಮಾತಗಳಲŃ ಸಕರಾತĿತ
ಉಕħಹರಯುತĶದ. ನಂಬಕ ನಲಯಾಗುತĶದ.
ಬದಲಗಿ ನೋವು ಸಂಗತಯಿಂದಈ ಪದಗಳನĺ ಕೋಳತĶದ್ದರ ಏನನಸುತĶದ?

‘ಇಲ್ಲ’; ‘ಸಧŀವಿಲ್ಲ’; ‘ನೋನ ಹೋಳವುದರಲŃ ಅಥಣವಿಲ್ಲ’; ‘ಸಕು, ಸುಮĿನರು’;
‘ಅದಹುಚĬತನ’; ‘ಇದನĺ ಬಟıಬಡು’; ‘ನನಗಬುದĹಯಿಲ್ಲ’; ‘ನೋನ
ಯಾವೊತĶದರೂನನĺ ಕಳಜಿಮಾಡಿದĸೋಯಾ?’; ‘ನೋನಸŅರ್ಣ’; ‘ಎಷı
ಸಲ ಹೋಳದರೂನನಗ ಅಥಣವೋ ಆಗುವುದಲ್ಲ!’ - ಇಲŃಲŃದರೂನಂಬಕಯ
ಲĔಣಕಣತĶದಯ?
ಇಲŃಂದು ಸಂದೀಹ: ಅನೋಕರು ತಮĿ ವತಣನಯಲŃ ಕೋಪಹಾಗೂ

ಶತŁತŅದಭಾವನತೋರುತĶರಲ್ಲ, ನಂಬಕಯಲŃ ಇದರಸķನ ಏನ? ಒಬĽರು
ಸಂಗತ ಹೋಗಿದ್ದರೂಇನĺಬĽರು ಅನಕಂಪದಂದ ಪŁತಕŁಯಿಸದರ ಶತŁತŅ
ಬಳಯದ ನಂಬಕಉಳಯುತĶದ. ಉದ. ಸದಕೋಪಷı ಗಂಡನನĺ
ಸಹಸಕಂಡುಬದಕುವಹಂಡಂದರು ನಮĿಲŃ ಎಷıಲ್ಲ? (ಇದ ಎಷı
ನŀಯಬದĹ ಎನĺವುದಬೋರಮಾತ!) ಶತŁತŅವನĺ ಶತŁತŅದಂದ
ಎದರಸದರ ನಂಬಕ ಕ್ಷೋಣವಾಗುತĶದ ಎನĺವುದ ಎಲ್ಲರಗೂಗೊತĶರುವ
ಮಾತ- ಇದಗುವ ಬಗಯನĺ ಆಮೋಲನೋಡೋಣ.
ವಿಮುಖಧೋರಣೆ:
ಜಗಳವು ಹಚĬಗಲು ಇನĺಂದಕರಣ ವಿಮುಖಧೋರಣೆ. ಇಲŃ

ಏನಗುತĶದ ಎಂದರ ಒಬĽರು ಆವೋಶದಂದ ವತಣಸುತĶ ತಮĿ ಸಂತಪವನĺ
ಹೋಳಕಳńತĶರುವಾಗ ಅವರ ಸಂಗತ ಎಲŃೋನೋಡುತĶಯಾವಾಗ
ಮುಗಿಯುತĶೋ ಎನĺವಂತ ಕಯುತĶರ.ವಾಸĶವವಾಗಿ ಸಂತಪ
ತೋರಸಕಳńವುದಬಾಂಧವŀ ಬಳಸುವಮೊದಲಹಜĮ ಎನĺವುದ
ಅನೋಕರಗಗೊತĶಲ್ಲ. ಇದಮನಸಲನĺ ತರದಡುವ ಸಹಜ ಪŁಯತĺ; ಇದನĺ
ಅಥಣಮಾಡಿಕಳńದ ನಂಬಕ ನಂಬಕ ಬಳಯಲರದ.
ವಿರೋಧಿ ಧೋರಣೆ:
ಅಸಹನ, ಕರಕರತೋರುವುದ,ಭಾವನಗಳಗ ಸĻಂದಸದ ತರಸħರಸುವುದ,

ಹಾಗೂಸಂಗತಯ ಸಮಸŀಗಳನĺ ಅಲ್ಲಗಳಯುವುದ,ವಾಗŅದದಮಧŀ
ಏಕಏಕದೂರವಾಗುವುದ- ಇಂಥ ವತಣನಗಳ ವಿರೋಧಿಧೋರಣೆಯ
ಲĔಣಗಳ. ಇವುಗಳಂದಲೂನಂಬಕಮುಕħಗುತĶದ.
ನೆನಪಡಿ: ಪŁತಯಂದವಿರಸದ ಹಂದಯೂಇದಬಗಹರದರನನ

ನನĺನĺ ನಂಬಬಲŃ ಎನĺವ ಆಶŅಸನಯಿದ!

ಸುಖೋ ದಾಂಪತŀ

‘ಸೌಹಾದದ ಸಂಬಂಧದಲŃ ಬರುವ
ಎಲ್ಲ ಭಾವನೆಗಳನĺ

ಒಪĻಕೊಳńಬಹುದು, ಆದರೆ ಎಲ್ಲ
ನಡತೆಗಳನĺಲ್ಲ!’ಡಾ.ವಿನೋದ ಛೆಬĽ

ದಾಂಪತŀದ ಬಗಗ ನಿಮĿ ಅನಿಸಿಕೆ, ಸಮಸŀಗಳನĺ ಸುಖೀ ದಾಂಪತŀ ವಿಭಾಗ, ನಂ.
೭೫, ಎಂ. ಜಿ. ರಸĶ, ಬೆಂಗಳೂರು ೦೧ ಇಲŃಗ ಕಳುಹಿಸಿ.ದಾಂಪತŀ ಸಮಸŀಗಳಿಗ
ಉಚಿತ ಸಹಾಯವಾಣಿ ೮೪೯೪೯೪೪೮೮೮ ಗ ಪŁತಿ ಮಂಗಳವಾರ ಹಾಗೂಶುಕŁವಾರ
ಬೆಳಿಗĩ ೧೧ರಿಂದ ಸಂಜೆ ೫ರ ತನಕ ಕರೆಮಾಡಿ.
ಲೀಖಕರ ವಿಳಾಸ: www.medisex.org
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