
95: ಯಾವುದು ಸೂಕĶ?

ಲೂಸ-ಲೋಚನರ ದಂಪತŀ ಚಿಕತ್ಸೆ ನಡೆಯುತĶದ. ಲಸ
ಲೋಚನನನĺ ನಂದಸುವುದಕħ ಅವನ ಗುಣ ನಡತಗಳೋ

ಕಾರಣವಂದ ಮೋಲುನೋಟಕħ ಅನĺಸದರೂ, ಒಳಮನಸ್ಸೆನ ಕಾರಣವೋ
ಬೋರೆಯಾಗದ. ಚಿಕħವಳದĸಗ ತನĺಪĻನ ಬಗಗದ್ದ ಬಗಹರಿಯದ
ದŅೋಷವನĺ ಸುಪĶ ಮನಸ್ಸೆನಲŃ ಪೋಷಸಕೊಂಡು, ಗಂಡನ ಮೋಲೆ
ಹರಿಹಾಯಿಸ ತೋರಿಸಕೊಳńತĶದĸಳ ಎಂಬುದ ಸಂಮೋಹನಗ
ಒಳಪಡಿಸದಗ ಗೊತĶಗದ. ತನĺ ಸಮಸŀಯ ಬಗಗ ಒಳದೃಷı
ಉಂಟಗದ. 

ಅದ ಸರಿ, ಸಮಸŀಯ ಬಗಗ ಒಳದೃಷı ಉಂಟದರೆ ಸಕೋ ಹೋಗ?
ಸುಪĶಮನಸ್ಸೆನ ಸದĹಂತ ಮನೋವಿಶŃೋಷಕ ಸಗĿಂಡ್ ಫĝಡ್
ಹೋಳವುದದ: ಸುಪĶಮನಸ್ಸೆನಲŃ ಇರುವುದ ಅರಿವಿಗ ಬರದ ಸಮಸŀಗ
ಹಾದಯಾಗುತĶದ; ಅರಿವಿಗ ತಂದರೆ ಸಕು, ಒಳದೃಷı ಪŁಪĶವಾಗ,
ವŀಕĶಯು ತನĺಷıಕħ ತನೋ ಸುಧಾರಿಸಕೊಳńಲು ಸಧŀವಾಗುತĶದ!
ಹತĶಂಬತĶನಯ ಶತಮಾನದ ಉತĶರಾಧಧದಲŃ ಇದೊಂದ ಅದľತ
ಪರಿಕಲĻನಯಾಗತĶ. ಆದರೆ ನಂತರದ ದಶಕಗಳಲŃ ಕಂಡುಬಂದದĸೋ
ಬೋರೆ. ಒಳದೃಷıಯನĺ ಹುಟıಸ ಕೈಬಿಟıರೆ, ಮುಂಚೆ ಅರಿವಿಲ್ಲದ
ಅನಪಯುಕĶ ವತಧನಯನĺ ತೋರುತĶದ್ದವರು ಈಗ ಅರಿವಿಟıಕೊಂಡು
ಅನಪಯುಕĶ ವತಧನ ತೋರಿಸುತĶರೆ, ಅಷı. (ಇದನĺ
ಅಥಧಮಾಡಿಕೊಳńಲು ಉದಹರಣೆ: ನೋವೊಂದ ಕಲಸವನĺ ಸದ
ಮುಂದಹಾಕುವ ಅಭŀಸ ಇಟıಕೊಂಡಿದĸೋರಿ, ಹಾಗೂ ಅದಕħ ಕಾರಣ
ಗೊತĶಲ್ಲ ಎಂದಕೊಳń. ಈಗ ಚಿಕತ್ಸೆಯಿಂದ ಒಳದೃಷı ಪಡೆದ ನಂತರ
ಏನನಸುತĶದ? “ಬಲŀದಲŃ ಸŅಚĭಂದವಾಗ ಇರಬೋಕಾದಂಥ ನನĺಮೋಲೆ
ಇಷıವಿಲ್ಲದ ಜವಾಬĸರಿ ಹೋರಲಾಯಿತ. ಹಾಗಾಗ ಕಲಸ ಆದಷı
ಮುಂದೂಡುವುದನĺ ಕಲತ. ಆಹಾ, ಕಾರಣ ಅಥಧವಾಯಿತ!” ಎಂದ
ಉದĩರಿಸುತĶೋರಿ. ಆದರೆ ಕಲಸ ಮುಂದೂಡುವುದನĺೋನ ನಲŃಸುವುದಲ್ಲ!)
ಆದದರಿಂದ ಒಳದೃಷı ಪŁಪĶವಾದ ನಂತರ ವತಧನಯಲŃ
ಬದಲಾವಣೆ ತಂದಕೊಳńಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡುವುದ ಅತŀಗತŀ. ಅಷıೋ
ಅಲ್ಲ, ಈ ಬದಲಾವಣೆಯನĺ ಬದಕನಲŃ ಅನŅಯಿಸಕೊಳńವಂತ
ನರವನĺ ನೋಡಬೋಕು – ಆಗ ಮಾತŁ ಸಮಸŀ ಬಗಹರಿಯಬಹುದ. 

ಲಸಯ ವಿಷಯದಲŃ “ಬದಲಾವಣೆ” ಎಂದರೆ ಏನೋನ ಆಗಬೋಕು
ಎಂದ ಯೋಚಿಸದ. ಮದಲು ಆಕ ತನĺಪĻನ ಮೋಲರುವ ದŅೋಷವನĺ
(ಗಂಡನನĺ ಪಕħಕħಟı) ಪŁತŀೋಕವಾಗ ಬಗಹರಿಸಕೊಳńವಂತ ನರವು
ನೋಡುವುದ. ಇದಕħ ಹಲವು ಉಪಯಗಳವ. ಒಂದ ಉಪಯ
ಏನಂದರೆ, ಅಲ್ಲಸಲ್ಲದ ಆಲೋಚನಗಳನĺ ತಕಧಕħ ಒಳಪಡಿಸ ಅವುಗಳ
ಅನಪಯುಕĶತಯನĺ ಮನದಟı ಮಾಡುವುದ, ಹಾಗೂ ಸೂಕĶ
ಆಲೋಚನಗಳನĺ ತರಲು ತರಬೋತ ಕೊಡುವುದ. ಕಾಗĺಟವ್
ಬಿಹೋವಿಯರ್ ಥಿರಪಿ (Cognitive Behaviour Therapy – CBT)
ಎನĺವ ಮನೋಚಿಕತ್ಸೆ ವಿಧಾನದಲŃ ಇದನĺೋ ಮಾಡುತĶರೆ. ಸಮಸŀಯ
ಬಗಗರುವ ಆಲೋಚನ ಲಹರಿಯನĺ ಸೂಕĶವಾಗ ಬದಲಾಯಿಸದರೆ,
ಅದಕħ ತಕħಂತ ಭವನಗಳಲŃ ಬದಲಾವಣೆ ಉಂಟಗುತĶದ ಎನĺತĶನ
ಸ.ಬಿ.ಟ.ಯ ಮೂಲಕತಧ ಆರನ್ ಬಕ್. ಆದರೆ ಇದಕħ ಇತಮತಯಿದ.
ದೋಘಧಕಾಲ ಹಡಿಯುವ ಈ ವಿಧಾನದಲŃ “ಮೂಲಕಾರಣ”

ಕೈಗಟಕುವುದ ಬಹುಕಷıವಾಗ, ಕಳಯನĺ ಬೋರುಸಹತ ಕೋಳಲಾಗದ
ಕೈಗ ಸಕħಷıನĺ ಕತĶರಿಸದಂತ ಆಗುತĶದಷı. ಮುಂದ ದಬಧಲ ಗಳಗಯಲŃ
ಬುದĹ ಕೈಕೊಟıಗ ಬೋಡದ ಭವನಯೋ ಮೋಲುಗೈ ಸಧಿಸುತĶದ. ಆಗ
ಲಸ ಮುಂಚಿನಂತಯೋ ಗಂಡನ ವಿರುದĹ – ಕಾರಣ ಗೊತĶದ್ದರೂ - ಸಲ್ಲದ
ಭವುಕ ಪŁತಕŁಯಯನĺ ನಲŃಸಲಾರಳ. ಪರಿಣಾಮಕಾರಿ
ಉಪಯವಂದರೆ, ಸುಪĶಮನದೊಳಗ ಬೋರೂರಿರುವ ಅಪĻನ ಬಗಗನ
ದೋಷವನĺ ಬೋರುಸಹತ ಕತĶಸಯಬೋಕು. ಇದನĺ ಮಾಡಲು
ಪುನನಧಧಾಧರ ಚಿಕತ್ಸೆ (Redecision Therapy) ಸೂಕĶ. ಮೋರಿ
ಹಾಗೂ ವಿಲಯಮ್ ಗೌಲĳಂಗ್ ಕಂಡುಹಡಿದರುವ ಈ ಚಿಕತ್ಸೆಯು
ಟŁ್ಯಾನ್ಸೆ್ಯಾಕ್ಶನಲ ಎನಲಸಸ್ (Transactional Analysis - TA)
ಹಾಗೂ ಗಸıಲı ಚಿಕತ್ಸೆಗಳ (Gestalt Therapy) ಸಂಮಶŁಣವಾಗದ.
(ವಿವರಗಳಗ ಡಾ. ಮೋನಗುಂಡಿ ಸುಬŁಹĿಣŀಮ್ ಬರೆದ ’ಮನಸ್ಸೆಲ್ಲದ
ಮಾಗಧ’ ಮತĶತರ ಪುಸĶಕಗಳನĺ ಓದ.) ಅದರ ಸದĹಂತ ಹೋಗದ:

ಪುಟı ಮಗುವಿನಲŃ ತಕಧಬದĹ ಆಲೋಚನ ಸಮಥŀಧ
ಬಳದರುವುದಲ್ಲ. ಆಗ ಅದ ಯಾವುದಕħ ಭವನಯ ಮೂಲಕವೋ
ನಧಾಧರ ಕೈಗೊಳńತĶದ. ಲಸ ಚಿಕħವಳಾಗರುವಾಗ ಅಪĻನಂದ
ಉಂಟದ ನೋವನĺ ಪŁಶĺಸುವಷı ಬುದĹ ಬಳದರಲಲ್ಲ. (ಒಂದವೋಳ
ಬಳದದ್ದರೆ, ಅಪĻನನĺ ನೋರವಾಗ ತರಾಟೆಗ ತಗದಕೊಳńತĶದ್ದಳ!)
ಹಾಗಾಗ ದŅೋಷಸುವ ನಧಾಧರ ಕೈಗೊಂಡಿದĸಳ. ಅದನĺ
ಬಗಹರಿಸಕೊಳńವ ಸಂದಭಧ ಬರದ ಹಾಗಯೋ ಉಳಸಕೊಂಡಿದĸಳ.
ಚಿಕತ್ಸೆಗ ಒಳಪಡಿಸುವುದರ ಮೂಲಕ ಆಕಯ ದŅೋಷದ ಹಂದರುವ
ನೋವನĺ ಹರಹಾಕಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡಬೋಕು. ಒಂದಸಲ ನೋವು
ಶಮನವಾದರೆ ದŅೋಷ ಮಾಯವಾಗುತĶದ. ಆಗ ಅಪĻನ ಬಗಗ ಹಸ
ಭವನಗಳನĺ ಹುಟıಸಕೊಳńಲು ಅವಕಾಶ ಆಗುತĶದ. 

ಲಸಯ ಚಿಕತ್ಸೆಯ ಹಂತಗಳನĺ ಹೋಗ ಗುರುತಸಕೊಂಡೆ (ಚಿತŁ
ನೋಡಿ): 

೧) ಲಸಯ ವಿಷಯದಲŃ
ಅನಸರಿಸುವ ಚಿಕತ್ಸೆ ಕŁಮವನĺ
ಆಕಗ ವಿವರಿಸಬೋಕು (ಇಲŃ-ಈಗ);

೨) ಲಸಯನĺಬಲŀಕħ
ಕರೆದಕೊಂಡು ಹೋಗ, ಪುಟı
ಲಸಯು ಕಂಡಂತ ಆ ರಾತŁಯ

ದೃಶŀವನĺ ಪುನನಧಮಾಧಣ ಮಾಡಬೋಕು (ಇಲŃ-ಆಗ);
೩) ಪುಟı ಲಸಯು ಅಪĻನ ವಿರುದĹ ತನĺಳಗ ಅದಮಟıಕೊಂಡ

ಭವನಗಳನĺ ವŀಕĶಪಡಿಸಲು ಸನĺವೋಶ ಸೃಷıಸಬೋಕು. ಅಪĻನ ಬಗಗ ಆಕ
ಏನೋನ ಹೋಳಬೋಕಂದರುವಳೋ ಅದನĺಲ್ಲ ಹೋಳವಂತ ಪŁೋತ್ಸೆಹಸ,
ಅಪĻನ ಜತಗರುವ “ಬಕ ವŀವಹಾರ”ವನĺ ಮುಗಸಲು ಅನವು
ಮಾಡಿಕೊಡಬೋಕು (ಆಗ-ಅಲŃ);

೪) ಅಲŃ ಅನಭವಿಸ ಕಂಡುಕೊಂಡದ್ದನĺ ಈ ಕಾಲಕħ ತಂದ ಅವಳ
ಪŁಬುದĹ ಮನದೊಳಗ ಅಳವಡಿಸಕೊಳńವಂತ ಏಪಧಡಿಸಬೋಕು (ಇಲŃ-
ಈಗ); ಹಾಗೂ

೫) ತನĺ ಮುಂದನ ಬದಕು ಹೋಗರಬೋಕಂದ ಬಯಸುತĶಳ
ಎನĺವುದನĺ ಅಥಧಮಾಡಿಕೊಳńಬೋಕು (ಇಲŃ-ಮುಂದ);

೬) ಅದನĺ ದಂಪತŀ ಚಿಕತ್ಸೆಗ ತಂದ ಜೋಡಿಸಬೋಕು ಎಂದಕೊಂಡೆ.
ಪುನನಧಧಾಧರ ಚಿಕತ್ಸೆ ಹೋಗತĶ ಎನĺವುದನĺ ಮುಂದನ ವಾರ

ನೋಡೋಣ. 

ಸುಖೋ ದಾಂಪತŀ

ಬಾಲŀದಲŃ ಹುಟıಕೊಂಡ
ದೋಷವನĺ ಬೆಳೆದ ನಂತರ

ಸರಿಪಡಿಸಲಾದೋತೆ?
ಡಾ.ವಿನೋದ ಛೆಬĽ

ಉಚಿತ ಸಹಾಯವಾಣಿಗ ಪŁತಿ ಮಂಗಳವಾರ ಹಾಗೂ ಶುಕŁವಾರ ಕರೆಮಾಡಿ.
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