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4ಅವಿವಾಹತ 20 ವಷಷ. ಮೊದಲೊಬĽ ನನĺ ಮೇಲ ಲೈಂಗಕ ದೌಜಷನŀ
ನಡೆಸಿ ಪಾರಾಗದ್ದ. ಈಗ ನನĺಕħನ ಮದವ ನಶĬಯವಾಗದ. ಈಚೆಗೆ ಆ
ವŀಕĶ ಅಕħನ ಮದವ ನಲŃಸುತĶೇನೆಂದ ಬದರಿಕ ಒಡĳತĶದĸ ಲೈಂಗಕ
ಸಂಪಕಷಕħ ಅನವಾಯಷವಾಗ ಒಪĻ ಮುಂದವರಿಯುತĶದĸೇನೆ.
ಗರ್ಷಣಯಾಗುವುದನĺ ತಡೆಯಲ ಒಬĽ ಮಹಳಾ ವೈದŀರ ಬಳಿ
ಸಲಹಗೆಂದ ಹೇದಗ ಅವರು ನನĺನĺ ಬೈದ ಕಳಿಸಿದರು. ಈಗ ನನĺ
ಪŁಶĺ ಏನೆಂದರ 1) ಗಭಷಧಾರಣೆ ಆಗದಂತ ಮಾಲಾ ಡಿ ಅಥವಾ
ಬೇರೇನಾದರೂಮಾತŁ ತಗೆದಕೊಳńಬಹುದ? 2) ಲೈಂಗಕ ದೌಜಷನŀದ
ಬಗೆಗೆ ಮನೆಯಲŃ ತಳಿಸಲ?
ಛೆ, ನಮĿ ಮೇಲಮೊದಲುದೌಜಜನŀ ನಡದಗಲೇ ನೇವೇಕ ಉಸರತĶಲಲ್ಲ?

ಆ ನೇಚ ಆಗ ನಮĿ ಅಮಾಯಕತಯದರ್ಜಭ ಪಡದಕಂಡವನ,
ಈಗಲೂಅದನĺೇ ನಡಸದĸನ. ನೇವು ಇದಕħ ಬಲಯಾಗಕಡದ. ಗಭಜ
ನರೇಧಕಮಾತŁ ಒತĶಟıಗರಲ,ಮೊದಲುಈ ಕಲಸ ಮಾಡಿ: ೧.ಅವನನĺ
ಸಂಧಿಸವುದನĺ ಈ Ĕಣದಂದಲೇ ನಲŃಸ; ೨. ನಮĿ ತಂದ-ತಯಿಜತ
ನಮĿ ಪŁಸಂಗವನĺ ಈಗಲೇ ಹಂಚಕಳń. ಇದರಂದ ನಮĿ ಮನಸ್ಸು ಹಗುರ
ಆಗುವುದಲ್ಲದ ನಮĿ ಬಡುಗಡಗ ಅವರ ಸಹಾಯವೂಲಭಿಸತĶದ; ೩. ಅವನ
ನಮĿನĺ ಭೇಟಮಾಡಲುಹವಣಸದರ ಎಲ್ಲರದರೇ (ಏಕಾಂತದ ಭೇಟಗ
ಅವಕಾಶಕಡಬೇಡಿ!) ಅವನಗೇನ ಬೇಕಂದ ಏರುಸŅರದಲŃ ಕೇಳ. ಹದರಸಲು
ಬಂದರ ಅವನದರ್ಜದĹಯ ಬಗಗ ಎಲ್ಲರಗೂಹೇಳತĶೇನಂದ ನೇವೇ
ಅವನನĺ ಬದರಸ. ಇಷıಕħೇ ಅವನತಲಗುತĶನ. ಒಂದ ವೇಳೆ ಅವನ
ದಷıತನವುಮುಂದವರದಲŃ ಮಹಳಾಪೇಲಸರ ಸಹಾಯತಗದಕಳń.
ನಮĿ ವಯಸ್ಸುನ ಎಲ್ಲಹುಡುಗಯರೂತಳದಕಳńವ ವಿಷಯಇಲŃದ:

ಸěೇಯರು ತಲ ತಗĩಸ ಗಂಡಿನದೌಜಜನŀವನĺ ಸಹಸವಕಾಲಯಾವತĶೇ
ಕಳೆದಹೇಯಿತು. ಈಗರುವುದಅನŀಯವನĺ ಪŁತಭಟಸವಕಾಲ.
ಸಂಕೇಚ ಬೇಡ- ಸಮಾಜ, ಕಾನನ ರĔಣ ನಮಗದĸೇ ಇದ!
4ವಿವಾಹತ 40 ವಷಷ, ಮಕħಳಿಲ್ಲ. ಮದವಯಾದ 13 ವಷಷಕħ ಪತ
ತೇರಿಕೊಂಡರು. ನಧಾನವಾಗ ಎಲ್ಲ ಮರಯುತĶರುವಂತ ಒಂಟತನ
ಕಾಡತೊಡಗತ. ಹಸĶಮೈಥುನದಿಂದಲೂ ತೃಪĶ ಸಿಗದಂತಯಿತ.
ಹಣĵಗಂಡಿನ ಜೇಡಿ ನೇಡಿದಗಲಲ್ಲ ಅಸಹನೆ ಉಕħತĶತĶ.
ಮನಃಶಾಂತ ಇಲ್ಲವಾಯಿತ. ಒಂದ ವಷಷದ ಹಂದ 65ರ ಗಂಡಸಿನ
ಪರಿಚಯವಾಗ ಸಂಬಂಧವೇಪಷಟıತ. ಸುಖೇಭವದ ಹಳೆಯ
ಸಂಚಿಕಯೊಂದನĺ (10.8.2006) ಓದಿದಗ ನನĺನĺ ಕಾಡತĶದ್ದ
ಪಾಪಪŁಜİ ದೂರವಾಯಿತ. ಈ ಸಂಬಂಧದಿಂದ ಒಂದ ವಿಚಿತŁ
ಬದಲಾವಣೆ ಎಂದರ ಗಂಡ- ಹಣĵನ ಜೇಡಿ ಬಗೆಗನ ಸಿಡಕ
ಮಾಯವಾಗ, ನಕħ ಸುಮĿನಾಗುತĶೇನೆ. ಇದ ಹೇಗೆ? ಈಗ ನನĺ
ಸಮಸŀಯೇನೆಂದರ ಮುಟı ನಲŃವ ಸಮಯ ಹತĶರ ಬಂದಿದĸ
ಲೈಂಗಕ ತೃಷೆ ಹಚĬಗುತĶದ. ಪುರುಷರಾದರ ಬಲವಣĵಗಳ ಸಂಗದಿಂದ
ತಮĿ ತೃಷೆ ತೇರಿಸಿಕೊಳńತĶರ; ಆದರ ಹಣĵ? ಈ ಪತŁವನĺ
ಪŁಕಟಸಿದರ ಜೇವನದಲŃ ನನĺಂತಯೇ ಮಾನಸಿಕ ತೊಳಲಾಟದಲŃ

ಬಂದ ತಮĿ ದರಿ ಕಂಡಕೊಳńಲಾರದವರಿಗೆ, ಆತĿಹತŀಗೆ
ಶರಣಾಗುವಂಥವರಿಗೆ ಸಹಾಯವಾಗಬಹುದ. ತವೇನಂತೇರಿ?
ನಮĿ ಈ ಸಂಬಂಧದಂದ ನಮಗಂದ ವಿಶೇಷ ಪŁಯೇಜನವಾಗದ.

ಅದೇನಂದರ ನಮĿನĺಬĽರು ಲೈಂಗಕವಾಗಗುರುತಸ ಒಪĻಕಂಡಿರುವುದ.
ನಮĿ ರ್ದĹಯನĺ, ಭವನಯನĺ ವŀಕĶತŅವನĺ ಅಥಜಮಾಡಿಕಂಡು
ಒಪĻಕಳńವಂತ ನಮĿ ಲೈಂಗಕತಯನĺಯಾರಾದರೂಒಪĻಕಂಡರ
ನಮಗಲ್ಲ ಒಂದ ಲೈಂಗಕ ಭದŁಭವ ಸಗುತĶದ. ಶರೇರದ ಸಂಬಂಧ
ಇರಲೇಬೇಕಂಬ ನಯಮವಿಲ್ಲದಈ ಭದŁಭವಕħ ಮದವ ಇತŀದ ಸಂಬಂಧದ
ಇತಮಿತಗಳಲ್ಲ. ಲೈಂಗಕ ಭದŁಭವ ಪಡದಕಂಡಿದ್ದರಂದ ನಮĿ ಲೈಂಗಕ
ಆತĿಗೌರವ ಹಚĬಗ ಇತರಜೇಡಿಗಳ ಬಗಗ ಇರುವ ಅಸಹನದೂರವಾಗದ.
ಇನĺ ಸಖೇಭವ ಅಂಕಣವು ಸಮಸŀಗ ಪರಹಾರವಾಗ ಆಯħಗಳನĺ
ಮುಂದಟı ಅವುಗಳ ಒಳತು- ಕಡುಕುಗಳನĺ ವಿವರಸದರೂಅಂತಮ
ನರ್ಜರವುಮಾತŁ ಅವರವರಗೇ ಬಟıದĸ. ಅಂದಹಾಗ ನಮĿ
ಪಾಪಪŁಜİಯನĺ ದೂರಮಾಡಲು ಸಹಾಯಮಾಡಿದ ಅಂಕಣದಲŃಯೇ
ಮರುಮದವಯಆಯħಯನĺ ಸೂಚಸದĸೇನ. ತವೇನಂತೇರ?
425ರ ಅವಿವಾಹತ. ನನĺ ಸಮಸŀ ಬಹುವಿಚಿತŁ. ಯಾವುದೇ ಪುರುಷರನĺ
ನೇಡಿದಗ ಬೇಡವಂದರೂ ನನĺ ದೃಷı ಅವರ ಜನನಾಂಗವಿರುವ ಕಡೆಗೆ
ಹೇಗುತĶದ. ಅಲŃಂದ ಕಷıಪಟı ಕಣĵ ಕೇಳವುದ ಅಸಾಧŀವೇ
ಎನĺಸಿ, ಎದ ಬಡಿತ ಹಚĬಗುತĶದ. ಕೊನೆಗೆ ತಲ ತಗĩಸಿಬಿಡತĶೇನೆ.
ಪರಿಚಿತರು-ಅಪರಿಚಿತರು, ದೊಡĳವರು-ಚಿಕħವರು ಎನĺವ ಭೇದವಿಲ್ಲದ
ಎಲ್ಲರ ಜತಗೂ ಹೇಗೆಯೇ ನಡೆಯುತĶರುವುದರಿಂದ ಗೊಂದಲವಾಗದ.
ಹರಗೆ ಕಾಲಡವುದೇ ಸಮಸŀ ಆಗರುವುದರಿಂದ ಇತĶೇಚೆಗೆ ಕಲಸ
ಬಿಟı ಮನೆಯಲŃೇ ಕಳಿತ ಒದĸಡತĶದĸೇನೆ. ನೇವೊಬĽರು
ಮನೇಲೈಂಗಕ ತĤರಂದ ಇದಕħ ಪರಿಹಾರ ಕೇಳತĶದĸೇನೆ.
ಈ ಗೇಳಗ ಒಬ್ಸುಸವ್ ಕಂಪಲ್ಸುವ್ ಡಿಸಡಜರ್ ಎನĺತĶರ.ಯೇಚಸಬೇಡಿ,

ಇದಕħ ಪರಹಾರವಿದ. ಈಕಾಯಜದಲŃ ಭಗವಹಸವುದಕħ ನಮĿ
ತಯಿಯನĺ ಒಪĻಸ, ಹೇಗ ಕŁಮ ಅನಸರಸ: ೧) ಕಣĵಮುಚĬ ಕುಳತು ಅತŀಂತ
ರಮಣೇಯವಾದ, ಅಥವಾ ಸಂತೇಷಕಡುವ ದೃಶŀವನĺ ಕಲĻಸಕಳńತĶ
(ಉದ: ಸಂದರವಾದಉದŀನ, ನಮಗಪಾರತೇಷಕ ಸಕħ ಸಮಾರಂಭ),
ಆಗಾಗುವಭವನಗಳನĺ ಜಾಗೃತಗಳಸ. ೨) ನಂತರ ಕಣĵತರದ, ತಯಿಗ
ನಮĿ ತೇರುಬರಳನĺೇ ನೇಡುತĶರಲುಸೂಚಸ. ನಮĿ ತೇರುಬರಳನĺ
ಮೇಲಕħ ಎತĶದಗ, ‘ನಲŃಸ’ ಎಂದ ಅವಸರದಂದ ಅಬĽರಸಲು ಹೇಳ. ೩)
ಈಗಮತĶ ಕಣĵ ಮುಚĬಕಳń. ರಸĶಯಲŃಹೇಗುತĶರುವ ಪುರುಷನಬĽನ
ಜನನಂಗವನĺ ಎಕ್ಸುರೇ ಕಣĵಗಳಂದ ದೃಷıಸತĶರುವಹಾಗ ಕಲĻಸಕಳń.
ದೃಶŀ ಸĻಷıವಾಗಗೇಚರಸತĶರುವಾಗ (ಕಣĵ ಮುಚĬಕಂಡೇ) ನಮĿ
ತೇರುಬರಳನĺ ಎತĶ. ಆಗ ತಯಿ ‘ನಲŃಸ’ ಎಂದ ಅವಸರದಂದ
ಅಬĽರಸತĶರ. ೩) ತĔಣವೇ ಕಣĶರದತಯಿಯ ಕಡಗನೇಡಿ, ಪುನಃ ಕಣĵ
ಮುಚĬಕಂಡುಸಂದರ ದೃಶŀವನĺ ಕಲĻಸಕಳńತĶ ತೃಪĶಪಟıಕಳń. ಹೇಗ
ಹಲವು ಸಲಮನಯಲŃೇ ಅಭŀಸಮಾಡಿ, ಅಹತಕರ ಕಲĻನಯನĺ ಹತಕರ
ಕಲĻನಯಿಂದಸķನಪಲ್ಲಟಗಳಸಲು ಕಲಯುವಿರ. ೪) ನಂತರ ಮನಯಲŃೇ
ಇದĸ ತಯಿಯಸಹಾಯವಿಲ್ಲದ ನೇವೊಬĽರೇ ಅಭŀಸಮಾಡುತĶ ‘ನಲŃಸ’
ಎಂದ ನಮĿಷıಕħ ನೇವೇ ಜೇರಾಗ ಅಬĽರಸ. ನಂತರ ಸಂದರ ದೃಶŀವನĺ
ಕಲĻಸಕಳńತĶ ಶಾಂತಯನĺ ಅನಭವಿಸ. ೫) ಇದ ಅಭŀಸವಾದ ನಂತರ
ಕŁಮೇಣ ಸŅರ ತಗĩಸಕಳńತĶ ಕನಗಮನಸ್ಸುನಲŃೇ ನಲŃಸ ಎಂದ
ನನಸಕಳńವಮಟıಕħ ಬನĺ. ೬) ಇದದ ನಂತರ ಬೇದಯಲŃಹೇಗುತĶ
ಇದೇ ಪŁಯೇಗಮಾಡಿ, ತĔಣ ಸಂದರ ದೃಶŀವನĺ ಕಲĻಸಕಳńತĶರ. ಇಲŃ
ಕಟıರುವ ಒಂದೊಂದಹಜĮಯನĺ ೫೦ ರಂದ ೧೦೦ ಸಲ ಅನಸರಸತĶ
ಅಭŀಸಮಾಡಿದರ ಅಹತಕರವಾದ ಕಲĻನ ಬರುವುದ ನಂತುಹೇಗುತĶದ.
ಇಷıರ ಮೇಲೂಅಗತŀವಾದರಮನೇಚಕತ್ಸುಕರನĺ ಭೇಟಮಾಡಿ. ನನಪಡಿ:
ಗೇಳರೇಗಕħ ಮನೇಚಕತ್ಸುಯೂಇದ!

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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