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4ಗಂಡಸು 70, ವಿವಾಹಿತ. ಹಂಡತಗೆ 60 ವಷಷ. ಇತĶೀಚೆಗೆ ನನĺ ಶಿಶĺ
ತಂಬಾಹೊತĶ ಗಡುಸಾಗರುವುದಿಲ್ಲ. ಇತĶೀಚೆಗೆ ಪತĺಯೂ ಸಹ
ಸಂಭೀಗದಲŃ ನರಾಸಕĶ ತೀರುತĶದĸಳೆ. ಶಿಶĺದ ಗಡಸುತನ ಮರಳಿ
ನಾವು ಸಂಭೀಗದಲŃ ಮತĶ ತೃಪĶಪಡಲು ಏನಮಾಡಬೀಕು?
ನಮಗೆಶಾರೀರಕಮೂಲದ ಶಿಶĺ ದೌಬಬಲŀವಿದ. ಇದಕħ ಚಕತ್ಸೆಯೂಇದ.

ಆದರೆ ಸಂಗಾತಯುತಯಾರಲ್ಲದರುವಾಗ ಸಂಭೀಗದ ತೃಪĶ ಒತĶಟıಗಿರಲ,
ಸಂಭೀಗವೀ ಸಧŀವಿಲ್ಲವಲ್ಲ? ನಮĿ ಶಿಶĺೀದŁೀಕದ ಬಯಕಮತĶ
ಹಂಡತಯ ನರಾಸಕĶ ಎರಡನĺ ತಳಕುಹಾಕಯೀಚಸದಗ ನಮĿ ಸಮಸŀಗೆ
ಇನĺಂದಮುಖವೂಕಣುತĶದ: ನಮĿ ಪತĺ ವಯಸ್ಸೆನವಾಸĶವವನĺ
ಒಪĻಕೊಂಡಿರುವಾಗ ನೀವಿನĺ ತರುಣŀದ ಕಲĻನಯಲŃೀ ಇದĸೀರ!ಯಾಕಂದರೆ
ತರುಣŀದಲŃ ಗಂಡಿನಕಮಾಪೀಕ್ಷೆ ಜನನಂಗದಲŃ ಕೀಂದŁೀಕೃತವಾಗಿದĸ,
ಶಿಶĺದಉತ್ಕೃಷıತ ಮತĶ ಸಂಭೀಗದಯಾಂತŁಕ ಕಯಬĔಮತ ಹಚĬದಷı
ಕಮತೃಪĶ ಹಚĬತĶದ. ಆದರೆ ವಯಸ್ಸೆದಂತ ಜನನಂಗದಕಯಬĔಮತ
ಕ್ಷೆೀಣಸುತĶದಲ್ಲವ? ಆಗ ಜನನಂಗ ಕೀಂದŁೀಕೃತ ಕಮಾಪೀಕ್ಷೆಯು ಕಡಿಮ
ಆಗುತĶ, ಅದರಜಾಗವನĺ ಪತಪತĺಯರ ನಡುವಿನ ದೀಘಬಕಲೀನ ಸಂಬಂಧದ
ಮೂಲಕಉಂಟಾದ ಅನŀೀನŀತಯುಆಕŁಮಸುತĶದ.ಹಾಗೆಯೀ
ಸಂಭೀಗವು ಕŁಮೀಣ ಅಥಬ ಕಳೆದಕೊಂಡುಗೌಣವಾಗುತĶ ಸಂಭೀಗಕħ
ಹರತದಕಮತೃಪĶ ಹಚĬಗುತĶದ.ಪಾರಸĻರಕವಾದ ಇದಪŁೀತಯ
ವಿನಮಯದಂದಕಡಿರುವುದರಂದ ಹಣĵಗೆ ತಂಬ ಇಷıವಾಗುತĶದ.
ಆದದರಂದ ಸಂಭೀಗರಹತಪಾರಸĻರಕ ಕಮತೃಪĶ ಹಂದಲುಹೀಗೆ
ಮಾಡಿ: ೧) ಹಂಡತಯಂದಗೆ ಸĺೀಹಪರರಾಗಿ ಲಘುಹಾಸŀದಂದ ವತಬಸ. ಕಲವು
ಸಮಾನŀ ಅಭಿರುಚಗಳನĺ ಈಡೀರಸುವುದರಲŃ ಇಬĽರೂ ಸಮಯ ಕಳೆಯಿರ.
ಸಮೀಪŀ ಸುಖ ಹಚĬಲು ಇವಲ್ಲ ಅಗತŀ. ೨) ಕಮಾಪೀಕ್ಷೆಯನĺ ಬದಗಿಡುವ
ಎಂದಹಂಡತಗೆ ಭರವಸಕೊಡಿ. ನಂತರ ಅವರಂದಗೆ ಪŁೀತಯನĺ
ಶರೀರಭಷೆಯಲŃ (ಸĻಶಬ,ಮುತĶ ಇತŀದ) ವŀಕĶಪಡಿಸಲು ಕಲಯಿರ. ಇದಕħ
ರಾತŁ ಅಥವಾಹಾಸಗೆ ಬೀಕಂದಲ್ಲ. ೩) ಸರಸದಲŃ,ಮುನĺಲವಿನಲŃ ಸಕಷı
ಸಮಯ ಕಳೆಯಿರ. ಇದರಲŃಯೂಸಕಷı ತೃಪĶ ಇದಯಂದ ನನಪನಲŃಡಿ.
೪) ಇದಲ್ಲ ನಡಯುತĶರುವಾಗ ಇಬĽರಗೂಕಮಾಪೀಕ್ಷೆ ಹಚĬದಲŃ ಪರಸĻರರ
ಜನನಂಗವನĺ ಬರಳ, ತಟ ಅಥವಾನಲಗೆಯಿಂದ ಸĻಶಿಬಸುತĶ ಕಮತೃಪĶ
ಪಡಯಬಹುದ; ಇದಕħ ಶಿಶĺದಉದŁೀಕದ ಅಗತŀವಿಲ್ಲ. ೫) ಶಿಶĺೀದŁೀಕವನĺ
ಹಂಡತಯೂಅಪೀಕ್ಷೆಪಟıಲŃ ನೀವು ಚಕತ್ಸೆ ಪಡಯಬಹುದ. ೬) ನಮಗೆ
ಮಾತŁ ತೃಪĶ ಬೀಕದರೆಮುಷıಮೈಥುನ ಇದĸೀ ಇದ. ನೀತ: ದೀಘಬಕಲೀನ
ಅನŀೀನŀ ಸಂಬಂಧದಲŃ ನಡಯುವ ಸಂಭೀಗ ರಹತಕಮಕŁಯಯು
ಸಂಭೀಗಕħಂತಲೂಹಚĬಗೆ ಸುಖಕೊಡುತĶದ!
4ಹುಡುಗ 19ವಷಷ. ಮೊದಲ ಡಿಗŁ ಓದುತĶರುವ. ಹಸĶ ಮೈಥುನದ
ಚಟವಿದ. ಈಚೆಗೆ ಶಿಶĺ ಸರಯಾಗ ನಮಿರುವುದಿಲ್ಲ. 1. ನನಗೆ ನಮಿರು
ದೌಬಷಲŀ ಇರುವ ಸಾಧŀತ ಇದಯೆ? ಇದಕħ ಪರಹರವಿದಯೆ? 2.
ಮುಂಚೆ ಹಿರಯ ವಿವಾಹಿತಯೊಬĽಳು ಸಂಭೀಗಸಲು ಆಹŅನಸಿದ್ದಳು.
ನಾನ ಬೀಡವಂದಿದĸ. ಈಗ ನನĺ ಶಕĶಯನĺ ಪರೀಕ್ಷಿಸಲು ಅವಳ

ಸಹವಾಸವನĺ ಮಾಡಬೀಕಂದಿರುವ. ಇದು ಸರಯೆ? 3. ಒಂದು
ತಂಗಳಿನಂದ ಒಂದು ಹುಡುಗಯನĺ ಪŁೀತಸುತĶದĸೀನೆ. ನನĺೀ
ಸಮಸŀಯಿಂದ ಮುಂದ ಅವಳಿಗೆ ತಂದರೆ ಆಗುವ ಸಾಧŀತ ಇದಯೆ?
೧)ಊಟ ಅತಯಾಗಿಅಜೀಣಬವಾದಹಾಗೆ ಅತಯಾದಮುಷı

ಮೈಥುನದಂದಕಮೀದŁೀಕದಉತħಟತ ಕಡಿಮಯಾಗಿಹೀಗಾಗಿದ. ಸŅಲĻ ದನ
ಇದರಂದದೂರವಿದ್ದರೆ ಎಲ್ಲವೂ ಸರಹೀಗುತĶದ,ಯೀಚನ ಬೀಡ. ನಮಗೆ
ನಮರುದೌಬಬಲŀವು ಖಂಡಿತವಾಗಿಯೂಇಲ್ಲ.
೨) ವಿವಾಹತಯ ಸಹವಾಸದಂದ ನಮಗೆ ನಷıಗಳಸಲುಸಲಾಗಿಬರುವ

ಸಂಭವವಿದ: ಕದĸ ಕಡುವಾಗ ಆಗುವ ಭಯ, ಅನಭವಸķ ಹಣĵನĺ
ತೃಪĶಪಡಿಸುವ ಅತಂಕ,ಸೀಲನ ಶಂಕ, ಕಯಿಲಯಹದರಕ, ಅನŀಮನಸħತ...
ಇವಲ್ಲವುಗಳಂದ ನಮಗೆಸೀಲಾಗುವ ಸಂಭವ ಹಚĬ. ಯಶಸŅಯಾದರೂ
ಮತĶ ಅದನĺೀ ಬಯಸುವುದರಂದ ನಮĿ ಸಮಯಹಾಳಾಗುತĶದಯಲ್ಲದ
ಎಚ್ಐವಿ, ಏಯĳ್ಸ್ ತಗಲುವ ಸಂಭವವೂಇದ.
೩) ನಮĿ ಗಮನ ವಿವಾಹತಮಹಳೆಯತĶ ಹರಯುತĶರುವುದರಂದ ನೀವು

ಹುಡುಗಿಯನĺ ಖಂಡಿತ ಪŁೀತಸುತĶಲ್ಲ, ಕೀವಲಕಮಾಪೀಕ್ಷೆಯ ದೃಷıಯಿಂದ
ನೀಡುತĶದĸೀರ ಎಂಬುದ ಸĻಷıವಾಗಿದ. ನಮĿ ಮೂರೂಪŁಶĺಗಳ ವಿವಿಧ
ರೀತಯಕಮಾಪೀಕ್ಷೆಗೆ ಸಂಬಂಧಪಟıದ್ದನĺ ನೀಡಿದರೆಮೀಲĺೀಟಕħ ಒಂದ
ವಿಷಯಎದĸಕಣುತĶದ: ಲೈಂಗಿಕ ಚಟವಟಕ ಬಿಟı ನಮĿ ತಲಯಲŃೀನ
ಇಲ್ಲ! ಕಮೀತ್ಸೆಹದ ಕಲĻನಗಳಲŃ ತೊಡಗಿ, ಸಮಯಹಾಳಮಾಡುತĶದĸೀರ;
ಲೈಂಗಿಕವಾಗಿ ಸಮಥಬವಾಗಿದ್ದರೂಸಲ್ಲದ ಚಂತಗಳನĺ ಬರಮಾಡಿಕೊಳńತĶ
ವಿದŀಭŀಸವನĺ ಬಲಕೊಡುತĶದĸೀರ; ಬಳೆಯುವಸಮಥŀಬವಿದ್ದರೂನಮĿ
ಭವಿಷŀವನĺ ಕೈಯಾರೆಹಾಳಮಾಡಿಕೊಳńತĶದĸೀರ. ಇದ ಸರಯ? ಅದಕħಗಿ
ನಮಗೊಂದ ಸಲಹ: ಚೆನĺಗಿ ಓದತĶರುವ ನಮĿ ಸಹಪಾಠಿಗಳನĺ ನೀಡಿ;
ಅವರು ತಮĿ ಭವಿಷŀವನĺ ನರೂಪಸಕೊಳńತĶದ್ದರೂ ತಮĿ ಲೈಂಗಿಕ
ಬಳವಣಗೆಯನĺ ಬಲಕೊಡುತĶಲ್ಲ.ಹಾಗೆಯೀ ನೀವುಕಡ ನಮĿ ಲೈಂಗಿಕ
ಶಕĶಯನĺ ವಿದŀಭŀಸದ ಕಡಗೆ ತರುಗಿಸಕೊಳń; ಗುರಯಂದನĺ ಇಟıಕೊಳń.
ಅದನĺ ಮುಟıಲು ಪŁಯತĺಸ.ಗೊತĶಗದಂತಉತĶಮ ವŀಕĶಯಾಗಿರುತĶೀರ!
4ಗಂಡಸು 50 ವಷಷ. ಎರಡು ವಷಷದಿಂದ ನನಗೆ ಹೃದಯ ಕಾಯಿಲ
ಪŁರಂಭವಾಗದ. ತĤ ವೈದŀರು ಸಂಭೀಗ ಬೀಡ ಎಂದು ಹೀಳಿದĸರೆ.
ನನಗೆ ಕಾಮಾಸಕĶ ಇದ್ದರೂ ಹಂಡತ ಒಪĻತĶಲ್ಲ. ಇಂಥದರಲŃ ನಾನ
ಲೈಂಗಕ ಚಟುವಟಿಕ ನಡೆಸುವುದರಂದ ತಂದರೆ ಆಗಬಹುದ?
ಲೈಂಗಿಕ ಚಟವಟಕಯಲŃ ರಕĶದ ಒತĶಡ, ಹೃದಯದ ಬಡಿತಗಳ

ಹಚĬಗುತĶವ. ಕಯಿಲಯಿದ್ದಹೃದಯಇದನĺ ತಡಯದಎಂದ ತĤರು
ಸಂಭೀಗ ಬೀಡವಂದಹೀಳತĶರೆ; ಆದರೆ ಈಮಾತಹಡಿತದಲŃ ಇರದ
ಹೃದŁೀಗಗಳಗೆಮಾತŁ ಅನŅಯಿಸುತĶದ. ಔಷಧಿಯಿಂದ ಹಡಿತದಲŃದ್ದರೆ,
ಅಥವಾ ಶಸěಚಕತ್ಸೆಯಿಂದ ಆರೀಗŀ ಸುಧಾರಸದ್ದರೆ ಆರಾಮವಾಗಿ ಸಂಭೀಗ
ನಡಸಬಹುದ. ಇನĺ ಸಂದೀಹವಿದ್ದರೆ ಹೀಗೆಮಾಡಿ: ಆರಾಮವಾಗಿರುವಾಗ
ಖಾಲಹಟıಯಲŃ ನಮĿ ನಡಿ ಬಡಿತದ ವೀಗವನĺ ಅಳೆದಕೊಳń. ನಂತರ
ಎರಡುಮಹಡಿಯಮಟıಲುಗಳನĺ ಸರಸರನೀ ಏರಬಿಡಿ. ನಡಿಯಬಡಿತವು
ಸುಮಾರುಎರಡು ನಮಷಗಳಲŃ ಮುಂಚನ ಸķತಗೆ ಬಂದರೆ ನಮĿ ಹೃದಯದ
ಆರೀಗŀ ಚೆನĺಗಿದ ಎಂದಥಬ. ಒಂದವೀಳೆನಡಿಯಬಡಿತವು ಇನĺ
ಹಚĬದĸ, ಆಯಾಸವಿದ್ದರೆ ವೈದŀರನĺ ಕಂಡು ನಮĿ ಚಕತ್ಸೆಯಪುನವಿಬಮಶಬ
ಮಾಡಿಸಕೊಳń. (ಕಲವೊಮĿ ಸಂಭೀಗಕħ ಮುಂಚೆಮಾತŁ ತಗೆದಕೊಳńಲು
ವೈದŀರು ಶಿಫಾರಸುಮಾಡಬಹುದ.) ಇಷıದ್ದರೂತೊಂದರೆಹಾಗೆಯೀ
ಉಳದರೆ ನೀವು ಸಂಭೀಗ ಬಿಡುವುದಬೀಡ; ಆದರೆ ಆಯಾಸವಾಗದಂತ
ಅದರಲŃ ಪಾಲುಗೊಂಡುಸುಖಅನಭವಿಸ.ಯಾಕಂದರೆ ವಯಸ್ಸೆದವರು
ವಷಬದಲŃ ಸುಮಾರುನರುಸಲ (ಅಂದರೆವಾರಕħ ೨-೩ ಸಲ) ಕಮ ತೃಪĶ
ಅನಭವಿಸುತĶದ್ದರೆ ಆಯುಷŀ ಹಚĬವುದಲ್ಲದ ಪತ- ಪತĺಯರ ಸಂಬಂಧವೂ
ಅನŀೀನŀವಾಗಿರುತĶದ. ಒಟıನಲŃ ಹೃದಯದರೀಗ ಇರುವವರುಲೈಂಗಿಕ
ಕŁಯ ನಡಸಲುಯಾವುದೀ ಭಯಬೀಡ; ಔಷಧಿ, ಚಕತ್ಸೆ ಮಾತŁ ಬಿಡಬೀಡಿ!
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