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“ൈലംഗികത െവറും സഹജാവേബാധമ�; അത് തർ�മി�ാ� ഒരു സർഗാ�ക 

ശ�ിയാണ്.”



(ജംഗ്, 1966, പാര. 107)

ൈലംഗികത. കഴി� 50 വർഷ�ളിൽ മാേ�ഴ്സ് ആൻഡ് േജാൺസെ� ഹ��മൻ െസ��ൽ 

െറസ് േപാൺസ് (1966) ഉം ഹ��മൻ െസ��ൽ ഇനഡിക�സി (1970) ഉം �പസി�ീകരി�തിനുേശഷം 
ഒേ�െറ മാ��ൾ സംഭവി�ി���്. എ�ാൽ ഒേ�െറ കാര��ൾ മാ�മി�ാെത തുടരു�ു. പലതും 
ഇേ�ാൾ എള��മാണ്. എ�ാൽ പലതും മു�േ��ാൾ സ�ീർണമായിരി�ു�ു.

ൈലംഗിക ചികി�ാ േമഖലയുെട ഒരു സം�ിപ്ത അവേലാകനം

മാേ�ഴ്സ് ആൻഡ് േജാൺസെന അേപ�ി�് വളെര ൈവവിധ�മാർ� ജനവിഭാഗ�ള�മായി 

�പവർ�ി�ു� നിരവധി �ിനിഷ��ാർ, ഗേവഷകർ, ൈലംഗിക വിദഗ്ധർ എ�ിവരുെട 
സംഭാവനകൾ മൂലം, ൈലംഗികതയുെട ശാരീരിക അടി�ാന�െള�ുറി��ം ൈലംഗിക 

ആശ�കള�െട ബേയാെമഡി�ൽ ഉറവിട�െള�ുറി��ം നമു�് ഇേ�ാൾ കൂടുതൽ അറിയാം. 

മനഃശാസ്�തപരമായ, ബ�പരമായ, ജീവിതൈശലി, സാംസ്കാരിക ഘടക�ൾ എ�ിവ 

ൈലംഗിക �പശ്ന�ൾ�് കാരണമാകു�തിെന�ുറി��ം നമു�് കൂടുതൽ അറിവു�്. ഈ 

െ�പാഫഷണലുകള�െട സഹായേ�ാെട, ൈലംഗിക വിഷമ�െള ചികി�ി�ു�തിനും വിവിധ 

ജനവിഭാഗ�ളിൽ ൈലംഗിക തൃപ്തി െമ�െ�ടു�ു�തിനുമു� മാർഗ�െള�ുറി�് നമു�് 
കൂടുതൽ അറിയാം. ഇതിനായി പലേ�ാഴും മാേ�ഴ്സ് ആൻഡ് േജാൺസെ� ൈലംഗിക 

ചികി�യിലും െസൻേസ�് േഫാ�സ് േ�പാേ�ാേ�ാള�കളിലും മാ��ൾ േവ�ിവരാറു�്.

എ�ിരു�ാലും, ൈലംഗിക �പവർ�നവും അതിെ� അർ�വും വളെര 

ബഹുമുഖമായതിനാൽ, െവറും ശാരീരികശാസ്�തം, മനഃശാസ്�തം അെ��ിൽ സാംസ്കാരിക 

ഘടക�ൾ മാ�തം മന�ിലാ�ു�ത് പല ൈലംഗിക �പശ്ന�െളയും അതൃപ്തികെളയും 
വിശദീകരി�ാൻ പര�ാപ്തമ� എ�് നമു�് അറിയാം. സ�ീർണത കൂ���തിന്, ൈലംഗിക 

ആശ�കള�ം അതൃപ്തികള�ം ചികി�ി�ു�ത് ഈ രീതി അെ��ിൽ ആ രീതി 
ഉപേയാഗി�ുക എ�ത് ലളിതമെ��ും നമു�് അറിയാം. പലരും ഇേ�ാഴും ത�ള�െട 
ൈലംഗിക ആശ�കെള�ുറി�് സംസാരി�ാേനാ അവെര സഹായി�ാൻ കഴിയു� 

െ�പാഫഷണലുകെള സമീപി�ാേനാ അസ��ത അനുഭവി�ു�ു�്. ഇത് ദൗർഭാഗ�കരമാണ്, 
കാരണം ഇ�െ� ൈലംഗിക വിദഗ്ധർ�് ൈലംഗിക ൈവകല��ൾ അനുഭവി�ു� 

വ��ികൾ�ും ദ�തികൾ�ും സഹായി�ാനു� കൂടുതൽ ഉപകരണ�ൾ ഉെ��് നമു�് 
ഉറ�ായും അറിയാം.

ഈ മാനുവൽ എ�ിനാണ് ഞ�ൾ എഴുതു�ത്?

െസൻേസ�് േഫാ�സ് ഇൻ െസക്സ് െതറാ�ി: ദി ഇ�സ്േ�ട�ഡ് മാനുവൽ എ� ഈ പുസ്തകം 
ആേരാഗ� െ�പാഫഷണലുകെള െസൻേസ�് േഫാ�സിെ� ശ�ി എ�െന, എേ�ാൾ, എ�ിന് 

ഉപേയാഗി�ണം എ�തിെന�ുറി�് കൂടുതൽ സുഖകരവും അറിവു�വരുമാ�ാൻ 

സഹായി�ുെമ�് ഞ�ൾ �പതീ�ി�ു�ു. ഈ മാനുവൽ �ിനിഷ��ാർ�ും അവരുെട 
സാധ�തയു� �യ��കൾ�ും ലഭ�മാ�ു�തിലൂെട, ആേരാഗ� െ�പാഫഷണലിെന കാണാൻ 

ചി�ി�ു�വരുെട അസ��ത കുറയ്�ാൻ ഞ�ൾ ല��മിടു�ു.



ഈ മാനുവൽ എഴുതു�തിന് ര�് �പേത�കവും ആേവശകരവുമായ കാരണ�ള��്. 
ഒ�ാമേ�ത്, െസൻേസ�് േഫാ�സിെന ൈസ�ാ�ികമായും �പാേയാഗികമായും 

വ��മാ�ുക എ�താണ്—ഇത് ഇതിനുമു�് ഒരി�ലും െച�െ��ി�ി�. ര�ാമേ�ത്, 
മുഴുവൻ വ��ിയിേല�് വീ�ും �ശ� െകാ�ുവരിക എ�താണ്. ൈലംഗിക ചികി�ാ േമഖല 

ൈജവിക വീ�ണ�ിന് അമിത �പാധാന�ം നൽകു� ഒരു ദിശയിേല�് ചായു�തായി 
േതാ�ു�ു, ഞ�ൾ മനഃശാസ്�തപരവും ബ�പരവും സാംസ്കാരികവും ആ�ീയവുമായ 

�പവർ�ന�െള ൈജവികവുമായി സമന�യി�ി�ാൻ ആ�ഗഹി�ു�ു.

െസൻേസ�് േഫാ�സിെന വ��മാ�ൽ

ൈലംഗിക ചികി� എ�െന നട�ണം എ�തിെന�ുറി�് നിരവധി മിക� 

�പസി�ീകരണ�ൾ ഉെ��ിലും, ൈലംഗിക ചികി�യുെട അടി�ാന േക��മായ െസൻേസ�് 
േഫാ�സിെന�ുറി�് ആഴ�ിൽ ഒ�ും �പസി�ീകരി�ി�ി�. ഈ മാനുവൽ �പസി�ീകരി�ാൻ 

ഞ�ൾ ആ�ഗഹി�ു� �പധാന കാരണം, ൈലംഗിക ൈവകല��ൾ പരിഹരി�ു�തിനു� 

ഏ�വും ശ�മായ സമീപന�ളിെലാ�ായ െസൻേസ�് േഫാ�സിെന വ��മാ�ുക 

എ�താണ്. ഏകേദശം 50 വർഷേ�ാളമായി �ിനിഷ��ാരുെട ൈകകളിൽ ഉ�താണിത്. 
വില�ം മാേ�ഴ്സും വിർജീനിയ േജാൺസനും (1970) വികസി�ിെ�ടു� ഈ ലളിതവും 

േനർേരഖയിലു�തുമായ സ്പർശന അവസര�ള�െട േ�ശണി, ൈലംഗിക ൈവകല��ൾ 

പരിഹരി�ു�തിൽ ആഴമായ സ�ാധീനം െചലു�ും. ഇത് ൈലംഗികവും അടു�മു�തുമായ 

ബ�െ� �പേത�കമായി ഒപ്�ിൈമസ് െച��കയും െമാ��ിലു� ബ�െ� െപാതുെവ 

െമ�െ�ടു�ുകയും െച��ം.

എ�ിരു�ാലും, അതിെ� ശ�ി ഉ�ായിരു�ി��ം, െസൻേസ�് േഫാ�സ് ൈലംഗിക 

ചികി�കർ വ�ാപകമായി ഉപേയാഗി�ു�ു�് (വീനർ & �ിരി�്സ്, 2014) എ�തും, ഞ�ൾ 

മൂ�ര പതി�ാ�ിേലെറ െസൻേസ�് േഫാ�സിെന�ുറി�് �പാക്ടീസ് െച��കയും 

അവതരി�ി�ുകയും �പസി�ീകരി�ുകയും െചയ്തി��െ��ിലും, ഈ പര�രാഗത ചികി�ാ 
അടി�ാനം പലർ�ും ഇേ�ാഴും ആശയ�ുഴ�മു�ാ�ു�തായി ഞ�ൾ മന�ിലാ�ു�ു. 
ഇത് പലേ�ാഴും ഞ�ൾ വിശ�സി�ു� ഏ�വും ഫല�പദമായ രീതിയിൽ നി�് വ�ത�സ്തമായി 

�പേയാഗി�െ�ടു�ു, അതിെ� ൈസ�ാ�ിക അടി�റയുമായി െപാരു�െ�ടു� രീതിയിൽ 

നി�ും വ�ത�സ്തമാണ്. ഇത് െസൻേസ�് േഫാ�സിെ� ഉേ�ശ�ം, മൂല�ം, നടപടി�കമ�ൾ 

എ�ിവെയ�ുറി��� െത�ി�ാരണകൾ�് കാരണമായി.

വി�്കിൻ … മാേ�ഴ്സ് ആൻഡ് േജാൺസെ� [െസൻേസ�് േഫാ�സ്] 
അൈസൻെമ��കൾെ�തിെര വ�ാപകമായ എതിർ�് �പതിഫലി�ി�ു�ു—അവ 

സ�ാഭാവികതെയ തട�െ�ടു�ു�ു എ�്. വിചി�തെമ�് പറയെ�, ഇത് തെ�യാണ് അവരുെട 
ല��ം. ഇത് െപാതുെവ അറിയെ�ടാ�തിെ� കാരണം മാേ�ഴ്സ് ആൻഡ് േജാൺസൻ 

അവരുെട �പവർ�നം അവതരി�ി� രീതിയാണ്. അവരുെട പൂർ�സമയ പരിശീലന 

പരിപാടിയിൽ പെ�ടു�ുകേയാ അവരുെട പരിശീലന െസമിനാറുകളിൽ സംബ�ി�ുകേയാ 
െച�ാെത അവരുെട േമാഡലിെ� പല അവശ� ഘടക�ള�ം പരിചയെ�ടാൻ മാർഗമി� …

അവരുെട േമാഡൽ ഇതുവെര പൂർ�മായി �പസി�ീകരി�െ�� രൂപ�ിൽ 

അവതരി�ി�െ��ി�ി�, അതിെ� ലാളിത�ം െത�ി�രി�െ�ടാൻ കാരണമായി, അത് 

പരിമിതമാെണ�് േതാ�ി�ി�ു�ു. ഇത് ഒരു നിർണായക െത�ി�ാരണയാണ്. മാേ�ഴ്സ് 



ആൻഡ് േജാൺസെ� ചികി� ഒരു വി�വകരമായ മാ�മാണ്, പി�ീട് �ാപിതമായ 

സമീപന�ളിൽ നി�് േപാലും, അവ അതിെന അടി�ാനമാ�ിയതാെണ�ും അതിെന 

മറികട�ു�താെണ�ും കരുതെ�ടു�ു.

(ആപ്െഫൽേബാം, 1995, േപജ് 23–24)

ഈ അടി�ാന�ിൽ, െസൻേസ�് േഫാ�സിെന�ുറി��� കൂടുതൽ പൂർ�വും 
വിശദവുമായതും എ�ാൽ വായന�ാർ�് സൗഹൃദപരവുമായ ഒരു �പസി�ീകരണം 

വളെര�ാലമായി ആവശ�മാെണ�് ഞ�ൾ തീരുമാനി��. അതാണ് ഈ ഇ�സ്േ�ട�ഡ് 
മാനുവലിെ� �പാഥമിക ഉേ�ശ�ം. െസൻേസ�് േഫാ�സിെ� എ�ാ വശ�ള�ം ഉൾെ�ാ�ാൻ 

ഞ�ൾ ഉേ�ശി�ു�ു—�ിനിഷ��ാർ�് അത് എ�െന ഉപേയാഗി�ണെമ�് അറിയാൻ 

�പാേയാഗിക വിശദാംശ�ള�ം, അതിെ� ഉേ�ശ�െ��ുറി��� െത�ി�ാരണകൾ നീ�ാൻ 

ൈസ�ാ�ിക അടി�റയും. �പാേയാഗികവും ൈസ�ാ�ികവുമായ ഘടക�ൾ 

ഉൾെ�ടു�ു�തിലൂെട വിവിധ തര�ിലു� വായന�ാർ�് ഇത് ആകർഷകമാകുെമ�് 
ഞ�ൾ �പതീ�ി�ു�ു. പുതിയ �ിനിഷ��ാർ�് ഇത് ചികി�യുെട യഥാർ� േലാക�് 
സഹായകമാകും. പരിചയസ��രായ ചികി�കർ�് ചരി�തപരമായ കാഴ്ച�ാട് 

കൗതുകകരമാകുകയും അവരുെട �പാക്ടീസിൽ ൈലംഗിക ഇടെപടലുകൾ േചർ�ു�തിൽ 

കൂടുതൽ ആ�വിശ�ാസം നൽകുകയും െച��ം. ൈലംഗിക വിദഗ്ധർ�ും മ�് 

�പാക്ടീഷണർമാർ�ും മാേ�ഴ്സ് ആൻഡ് േജാൺസെ� കാലെ��ാൾ വിശാലമായ 

�യ��കള�മായി �പവർ�ി�ാൻ സഹായകമായ നിർേ�ശ�ൾ ലഭി�ും.

ഇതുവഴി, ഞ�ൾ െസൻേസ�് േഫാ�സിെന ചികി�ാ �കമീകരണ�ിൽ ഏ�വും 

ഫല�പദമായ രീതിയിൽ എ�െന �പേയാഗി�ാെമ�് വ��മാ�ാൻ �ശമി�ു�ു. ഇത് 
ഞ�ൾ ര�ുേപർ�ുമായി 60 വർഷ�ിലധികം അനുഭവെ� അടി�ാനമാ�ിയാണ്. 

എ�ാൽ, ഈ മാനുവൽ കൂടുതൽ ഗേവഷണ�ിന് �പേചാദനമാകുെമ�ും, ഇതുവെര 

ഉ�ായി���തിേന�ാൾ അനുഭവപരമായും കർ�ശമായും ഞ�ള�െട അനുഭവെ� 

സാധൂകരി�ുെമ�ും ഞ�ൾ �പതീ�ി�ു�ു.

െസൻേസ�് േഫാ�സിെ� �പേയാഗവും ൈസ�ാ�ിക അടി�റയും 
അഭിസംേബാധന െച�ൽ

െസൻേസ�് േഫാ�സിെ� �പേയാഗവും ൈസ�ാ�ിക അടി�റയും അഭിസംേബാധന 

െച���ത് ഒരുപേ� രചയിതാ�ൾ ത�ിലു� വ�ത�ാസ�െള �പതിഫലി�ി�ു�താണ്. 
ലിന്ഡ ൈലംഗിക �പശ്ന�െള കൂടുതൽ �പാേയാഗിക കാഴ്ച�ാടിൽ നി�ാണ് േനാ�ു�ത്: 

“�യ��കൾ�് ഇേ�ാൾ സഹായി�ാൻ ഞാൻ എ�ാണ് നിർേ�ശിേ��ത്, അവർ�് ഉടനടി 
മന�ിലാകു� രീതിയിൽ എ�െന അത് പറയാം?” ഇത് അവള�െട സി�മിക്-ഓറിയ�ഡ് 

േസാഷ�ൽ വർ�റും െ�ടയിനറുമായു� വിദ�ാഭ�ാസവും െ�പാഫഷണൽ പ�ാ�ലവുമായി 
ബ�െ��ിരി�ാം. േകാൺ�ൻസ് പലേ�ാഴും ൈസ�ാ�ികതയ്�് ഊ�ൽ നൽകു�ു: 
“�യ��കൾ�് അവരുെട ആശ�കള�െട വിശാലമായ സ�ർഭം എ�െന മന�ിലാ�ാൻ 

സഹായി�ാം, അതുവഴി അവർ അതിൽ കൂടുതൽ താൽ�ര�ം കാണി�ുകയും, അതിൽ 

�പവർ�ി�ാൻ കൂടുതൽ �പേചാദിതരാവുകയും, അവരുെട പുേരാഗതി തുടരാൻ കൂടുതൽ 

േ�പരിതരാവുകയും െച��ം?” ഇത് അവള�െട ആഴ�ിലു�തും ജംഗിയൻ-ഓറിയ�ഡ് 

�ിനി�ൽ ൈസേ�ാളജി�ായു� വിദ�ാഭ�ാസവും പരിശീലനവുമായി ബ�െ��ിരി�ാം. 



വ��മായും ഈ ര�് കാഴ്ച�ാടുകള�ം നിർണായകമാണ്, ഞ�ൾ ഒരുമി�് 
�പവർ�ി�ു�തിലൂെട െസൻേസ�് േഫാ�സിെ� സമ�ഗമായ ഒരു അവേലാകനം നൽകാൻ 

കഴിയുെമ�് ഞ�ൾ �പതീ�ി�ു�ു, അത് സഹായകവും രസകരവുമായിരി�ും.

െസൻേസ�് േഫാ�സിെ� നിർവചനവും അതിെ� ഉേ�ശ�വും

െസൻേസ�് േഫാ�സ് എ�ത് ൈലംഗിക ആശ�കൾ അനുഭവി�ു� ആള�കെള 

സഹായി�ു�തിനു� ഒരു ശ�മായ ചികി�ാ സമീപനമായി �പവർ�ി�ു� സ്പർശന 

നിർേ�ശ�ള�െട ഒരു കൂ�മാണ്. ഞ�ൾ �പധാനമായും ൈലംഗിക ൈവകല��ള�മായി 

ബ�െ�� െസൻേസ�് േഫാ�സിൽ �ശ� േക��ീകരി�ുെമ�ിലും, ൈലംഗിക അടു�വും 
െമാ��ിലു� ബ� തൃപ്തിയും വളെരയധികം െമ�െ�ടു�ാൻ െസൻേസ�് േഫാ�സിന് 

ഉ�ാകു� ചില ഫല�െള�ുറി�് പരിമിതമായ േതാതിൽ ഞ�ൾ വിവരി�ും. ൈലംഗിക 

ൈവകല��ൾ പരിഹരി�ു�തിനു� ആശയ�െളയും സാേ�തിക വിദ�കെളയും ഞ�ൾ 

െസൻേസ�് േഫാ�സ് 1 എ�് വിളി�ു�ു. അടു�വും ബ� തൃപ്തിയും 

വർ�ി�ി�ു�തിനു� ആശയ�െളയും സാേ�തിക വിദ�കെളയും െസൻേസ�് േഫാ�സ് 2 

എ�് വിളി�ു�ു. െസൻേസ�് േഫാ�സ് 2-െന പി�ീട് കൂടുതൽ വിശദമായി ചർ� െച��ം, ഈ 

മാനുവലിൽ മുഴുവൻ െസൻേസ�് േഫാ�സ് 1-െനയും െസൻേസ�് േഫാ�സ് 2-െനയും 

ഞ�ൾ േവർതിരി�ും.

നിർേ�ശ�ൾ വിശദീകരി�ലും ചി�തീകരണ�ൾ നൽകലും

മാേ�ഴ്സ് ആൻഡ് േജാൺസൻ െസൻേസ�് േഫാ�സിെ� ഉപേയാഗെ��ുറി��� 

�പേത�ക വിവര�ള�െട അഭാവം സ�തി�ിരുെ��ിലും, അവർ ഒരി�ലും നിർേ�ശ�ള�െട 
കൃത�മായ വിവരണം �പസി�ീകരി�ി�ി�. ഈ മാനുവൽ അത് തെ� െച��ം. എ�ാൽ, 

ഒരുപേ� അതിെ� ഏ�വും �പധാനെ�� സംഭാവന, െസൻേസ�് േഫാ�സ് എ�െന 

ഉപേയാഗി�ണെമ�തിെന�ുറി�് എഴുതെ�� നിർേ�ശ�ൾ മാ�തമ�, ദൃശ� 

ചി�തീകരണ�ള�ം നൽകുക എ�താണ്. െഹലൻ സിംഗർ ക�ാെ� ദി ഇ�സ്േ�ട�ഡ് മാനുവൽ 

ഓഫ് െസക്സ് െതറാ�ി (1975; 1987) എ� പുസ്തക�ിൽ നി�ാണ് ഞ�ൾ �പേചാദനം 
ഉൾെ�ാ�ത്. അതിൽ, േഡാ. ക�ാൻ അവരുെട �പവർ�നം �ിനിഷ��ാർ�ും 

സാധാരണ�ാർ�ും കൂടുതൽ ആക്സസ് െച�ാവു� തര�ിൽ കുറ� അ�ാദമിക 

ൈശലിയിൽ എഴുതാൻ �ശ�ി��. ഒരുപേ� അതിലും �പധാനമായി, ൈലംഗിക ചികി�ാ 

സാേ�തിക വിദ�കളിൽ ഉപേയാഗി�ു� �ാന�ള�ം �പവർ�ന�ള�ം 
വ��മാ�ു�തിനും “ൈലംഗികതയുെട സൗ�ര�വും മനുഷ�ത�വും” സൂചി�ി�ു�തിനുമായി 
അവർ ചി�തീകരണ�ൾ നൽകി:

“കഴി� കാല�് … എനി�് എെ� വാ�ാലു� വിവരണ�െള ആ�ശയിേ��ി വ�ിരു�ു. 
പലേ�ാഴും ഇവ വിവിധ �ാന�െള മതിയായ വ��തേയാെട വിവരി�ു�ി�, ഞാൻ 

അവേരാട് എ�ാണ് െച�ാൻ ആവശ�െ�ടു�െത�് വിശദീകരി�ാൻ എനി�് സ്െക��കൾ 

വരയ്േ��ി വ�ു. ചില സ�ർഭ�ളിൽ, കൂടുതൽ സ�ീർണമായ �ാന�ൾ 

�പദർശി�ി�ാൻ �ാഫ് അംഗ�ൾ�് േപാലും അത് �പദർശി�ിേ��ി വ�ു … 

ചി�തീകരണ�ള�െട ല��ം … സാധാരണയായി നിർേ�ശി�െ�ടു� �ാന�ൾ�് 
വ��മായ ചി�തീകരണ�ൾ നൽകുക എ�താണ് … ഈ ചി�തീകരണ�ൾ, െവറും 
�ാന�ൾ ചി�തീകരി�ുക മാ�തമ�, ൈലംഗികതയുെട സൗ�ര�വും മനുഷ�ത�വും കൂടി 



പകർ�ുനൽകുെമ�് ഞാൻ �പതീ�ി�ു�ു, അത് വിജയകരമായ ൈലംഗിക ചികി�യ്�് 
അടി�ാനമാണ്.”

ൈലംഗികത െവറുെമാരു ശാരീരിക �പവർ�ി മാ�തമ�, 
മനുഷ�ത��ിെ�യും സൗ�ര��ിെ�യും 
ആഴ�ളിേല�ിറ�ിെ���� ഒരനുഭവമാണ്

െസൻേസ�് േഫാ�സ് എ��: ചില ചരി�തവും ആശയ�ുഴ��ള�ം

െസൻേസ�് േഫാ�സ് എ�ത് ഒ�േനാ��ിൽ ലളിതമാെണ�് േതാ�ു�ു, അേ�? പേ�, 

എേ�ാഴും അ�െനയായിരു�ി�. അടു� അധ�ായ�ിൽ െസൻേസ�് േഫാ�സിെ� 

ചരി�തെ��ുറി�് കുറ�് പറയു�ു. ഇത് എ�െന മന�ിലാ�െ�ടു�ു, എ�െന 

നട�ാ�െ�ടു�ു എ�തിെന�ുറി��� ആശയ�ുഴ��ൾ വ��മാ�ാനാണ് ഇത്. നിന�് 
ചരി�തം വലിയ താൽപര�മിെ��ിൽ, അടു� അധ�ായ�ിേല�് േപായാലും �പാേയാഗികമായ 

കാര��ൾ വലിയ േതാതിൽ നഷ്ടെ�ടി�. പേ�, ഈ ചരി�തം വ��മാ�ു�ത്, 

ൈലംഗികതെയ ഒരു സ�ാഭാവിക �പവർ�നമായി കാേണ�തിെ�യും, െസൻേസ�് േഫാ�സ് 
ഫല�പദമായി ഉപേയാഗി�ാൻ സ��ം താൽപര��ിനായി സ്പർശി�ു� 

മേനാഭാവ�ിെ�യും �പാധാന�െ��ുറി�് ഞ�ൾ എ�ുെകാ�് ഇ�തയധികം �ശ� 

െകാടു�ു�ു എ�ാണ്. ഈ ചരി�തം, െസൻേസ�് േഫാ�സ് നിർേ�ശ�ൾ�് 
തിരെ�ടു�ു� വാ�ുകള�െട ശ�ിയും കാണി�ു�ു. ഈ വാ�ുകൾ ചികി�യുെട 

പുേരാഗതിെയ തട�െ�ടു�ുകേയാ സഹായി�ുകേയാ െച�ാം.

ഹ��മൻ െസ��ൽ ഇനഡിക�സി (മാേ�ഴ്സ് & േജാൺസൻ, 1970) �പസി�ീകരി�േ�ാൾ മുതൽ, 

െസൻേസ�് േഫാ�സ് എ�ാെണ�തിെന�ുറി��ം അത് എ�െന 

ഉപേയാഗി�ണെമ�തിെന�ുറി��ം ആശയ�ുഴ��ൾ ഉ�ായിരു�ു. മാേ�ഴ്സിെ�യും 
േജാൺസെ�യും കീഴിൽ പരിശീലനം േനടിയ മിടു�രായ �ിനിഷ��ാർ ൈലംഗിക ചികി�ാ 

േമഖലെയ അതിെ� ആദ�കാല െമഡി�ൽ അടി�ാന�ിലു�, മനഃശാസ്�ത-വിദ�ാഭ�ാസ 

മാതൃകയിൽ നി�് വിപുലീകരി�േ�ാൾ േപാലും, െസൻേസ�് േഫാ�സിെ� യഥാർ� ഉേ�ശ�ം 
അവരുെട �പസി�ീകരണ�ളിൽ ശരിയായി പറ�ി�, അെ��ിൽ ഒരി�ലും 

�പസി�ീകരി�ി�. ഈ െത�ി�ാരണകളിൽ ത�ള�െട പ�് മാേ�ഴ്സും േജാൺസനും 
തിരി�റി�ിരു�ു. ഹ��മൻ െസ��ൽ ഇനഡിക�സി എ� പുസ്തകം െസൻേസ�് 

േഫാ�സിെ� ഉേ�ശ�െ� കൃത�മായി ചി�തീകരി�ു�ി� എ�് അവർ സ�തി��.

ൈലംഗികത ഒരു സ�ാഭാവിക �പവർ�നം എ� ആശയെ��ുറി��� ആശയ�ുഴ�ം

െസൻേസ�് േഫാ�സിെ� അടി�ാന ആശയമായ "ൈലംഗികത ഒരു സ�ാഭാവിക 

�പവർ�നമാണ്" എ�തിെന�ുറി��� ആശയ�ുഴ�ം, ആ ആശയ�ിൽ തെ�യ�, മറി�് 
അതിെ� ആഴമായ �പാധാന�െ� മന�ിലാ�ാ�തിലാണ്. ൈലംഗിക �പതികരണം എ�ത് 

ന�ൾ ജനി�േ�ാൾ തെ� ഉ�താണ്, പഠി�ി�ാൻ കഴിയാ�താണ്, പൂർണമായി ന�ുെട 
നിയ��ണ�ിൽ ഇെ��ിലും ചിലേ�ാൾ ഭാഗികമായി നിയ��ി�ാെമ�ാണ് എ�ാ ൈലംഗിക 

ചികി�കരും പറയു�ത്. ൈലംഗിക ചികി�കർ അ�ാ�വർ േപാലും ഇതിേനാട് 

സ�തി�ും.



പേ�, ന�ളിൽ ആർെ��ിലും ൈലംഗികതെയ ഒരു സ�ാഭാവിക �പവർ�നമായി 
ജീവി�ാൻ കഴിയു�ുേ�ാ? ഉറ�ം, ഭ�ണം ദഹി�ൽ, വികാര�ൾ എ�ിവ േപാലു� മ�് 

സ�ാഭാവിക �പവർ�ന�ൾ നമു�് േനരി�് പൂർണമായി നിയ��ി�ാൻ കഴിയിെ��് 
നമു�റിയാം. എ�ാൽ ന�ുെട സംസ്കാരം ൈലംഗിക �പതികരണെ� വ�ത�സ്തമായി 

കാണു�ു, അത് ന�ുെട േനരി��� നിയ��ണ�ിലാെണ�് േതാ�ി�ി�ു�ു.

ൈലംഗികതെയ സ�ാഭാവിക �പവർ�നമായി കാണു�തിെ� അർ�െ��ുറി��ം 
ആശയ�ുഴ�മു�്. ചില ൈലംഗിക വിദഗ്ധർ പറയു�ത്, ൈലംഗികതെയ ഒരു സ�ാഭാവിക 

�പവർ�നമായി കാണു�ത് െത�ായ ലളിതവൽ�രണമാണ്, അത് ൈജവശാസ്�ത�ിൽ 

മാ�തം അടി�ാനെ��താണ് എ�ാണ് (ടീഫർ, 1991). എ�ാൽ, ൈലംഗികത 

ൈജവശാസ്�ത�ിന��റമാെണ�് ആദ�ം സ�തി�ു�ത് മാേ�ഴ്സും േജാൺസനും 
തെ�യാണ്. ൈലംഗികത എ�ത് ശരീരഘടന, ൈജവരസത��ം, ശരീരശാസ്�തം, 
നാഡീവ�വ�, േഹാർേമാണുകൾ എ�ിവ മാ�തമെ��് അവർ വ��മായി മന�ിലാ�ി. 

മനഃശാസ്�തപരവും, വ��ിബ�പരവും, സാമൂഹികവും, ആ�ീയവുമായ വശ�ള�ം 
ഉൾെ�ടു�ു�്. പേ�, ൈലംഗികതെയ ഒരു സ�ാഭാവിക മനഃശരീര �പ�കിയയായി 
ഊ�ി�റ�ുെകാ�്, അതിെ� സ�ാഭാവിക �പ�കിയകളാണ് അടി�ാനെമ�് മറ�ാൻ 

എള��മാെണ�് അവർ ഓർ�ി�ി��. ൈലംഗിക ൈവകല��ൾ ചികി�ി�ുേ�ാൾ, മ�് 
ഘടക�ളിേല�് േപാകു�തിന് മു�് ഈ ശാരീരിക അടി�ാന�ിൽ �ശ� 

േക��ീകരിേ��ത് ആവശ�മാണ്. ഇത് ൈലംഗിക ചികി�യിൽ മാ�തമ�, ജീവിത�ിലും 
സത�മാണ്. �പശസ്ത മനഃശാസ്�ത�നായ അ�ബഹാം മാസ് േലാ (1954) തെ� 

ആവശ��ള�െട േ�ശണിയിൽ ഇേത തത�ം പറയു�ു—അടി�ാന ശാരീരിക ആവശ��ൾ 

നിറേവ�ിയ േശഷേമ മ���വ പി�ുടരാൻ കഴിയൂ.

െസൻേസ�് േഫാ�സ് നിർേ�ശ�െള�ുറി��� ആശയ�ുഴ�ം: സ��ം �ശ�യ്�ായി 

സ്പർശി�ലിെ� �പാധാന�ം

ൈലംഗികതെയ സ�ാഭാവിക �പവർ�നമായി കാണു�തിെ� പൂർ�മായ 

ആശയെ��ുറി��� ആശയ�ുഴ�ം, െസൻേസ�് േഫാ�സ് നിർേ�ശ�ൾ പറയാൻ 

ഉപേയാഗി�ു� വാ�ുകെള�ുറി��� െത�ി�ാരണകളായി മാറാറു�്. ഇത് �പേത�കി�് 
ആദ�െ� െസൻേസ�് േഫാ�സ് നിർേ�ശ�ളിൽ കാണാം.

ചിലർ പറയും, ഞ�ൾ ഉപേയാഗി�ു� വാ�ുകൾ അ�ത �പധാനമ�, അവെയ�ുറി�് 
വാദി�ു�ത് െവറും വാ�ുകള�െട കളിയാണ് എ�്. മ�� ചിലർ പറയു�ത്, വാ�ുകൾ 

പര�ാപ്തമ� എ�ാണ്: “മനുഷ�െ� നാവ് െപാ�ിയ പാ�തം േപാെലയാണ്, അതിൽ നി�് ന�ൾ 

ശബ്ദ�ൾ ഉ�ാ�ു�ു, കരടിെയ നൃ�ം െച�ി�ാൻ, ന��ത�െള ന�ുെട 
സംഗീത�ാൽ കരയി�ി�ാൻ �ശമി�ുേ�ാൾ” (േ�ാെബർ, 1965, േപജ് 138). എ�ാൽ, 

െസൻേസ�് േഫാ�സ് 1-െ� ആശയ�ള�ം നിർേ�ശ�ള�ം ശരിയായി പറയാനും 
മന�ിലാ�ാനും, ചികി�കരും �യ��കള�ം തിരെ�ടു�ു� വാ�ുകൾ വളെര 

�പധാനമാെണ�് ഞ�ൾ പറയു�ു. വാ�ുകൾ�് മേനാഭാവം പകരാൻ കഴിയും—

�യ��കള�െട േമലു� സ�ർ�ം കുറയ്�ാേനാ അെ��ിൽ അത് കൂ�ാേനാ കഴിയു� 

മേനാഭാവം. ൈസേ�ാളജിയിൽ പറയു�തുേപാെല, ന�ൾ സ�യം പറയു� കഥകൾ ന�ുെട 
വികാര�െളയും, �പശ്നകരമായ വികാര�െള േനരിടാനു� കഴിവിെനയും, അവെയ 

ഫല�പദമായ െപരുമാ��ളാ�ി മാ�ാനു� കഴിവിെനയും മാ�ിമറി�ു�ു (എ�ിസ്, 2000).



ൈലംഗികതെയ സ�ാഭാവിക �പവർ�നമായി കാണു�തിെന�ുറി��� ആശയ�ുഴ�വും, 
അതിൽ നി�് വരു� െസൻേസ�് േഫാ�സ് നിർേ�ശ�ള�ം, ഭാഷയ്�് വികാര�െളയും 

മേനാഭാവ�െളയും െപരുമാ��െളയും രൂപെ�ടു�ാനു� ശ�ിയുെട മിക� 

ഉദാഹരണ�ളാണ്. ഇത് മാേ�ഴ്സും േജാൺസനും തെ� െസൻേസ�് േഫാ�സിെന ആദ�ം 

വിവരി�ാൻ ഉപേയാഗി� െത�ായ വാ�ുകളിൽ നി�് തുട�ി.

മാേ�ഴ്സും േജാൺസനും ൈലംഗിക �പതികരണം ആവശ�െ��് ഉ�ാ�ാൻ കഴിയി� എ� 

ആശയം ശരിയായി പറ�ു. “നിെ��െ� ൈലംഗികമായി ഉേ�ജി�ി�ുക” എ� 

തര�ിലു� വാ�ുകൾ അവർ ഒഴിവാ�ി. പേ�, അവർ മ�് സ�ാഭാവിക വികാര�ൾ, 

�പേത�കി�് സുഖം, ആവശ�െ�ടു�തായി േതാ�ി�ി�ു� വാ�ുകൾ ഉപേയാഗി��. പ�ാളി�് 

േവ�ി ഈ സ�ാഭാവിക �പതികരണ�ൾ ഉ�ാ�ണെമ�ും അവർ പറ�ു. സുഖം നൽകു� 

പ�ാളി ആദ�ം അതിന് �പതി�ാബ�നാണ്: സുഖം നൽകുക. ര�ാമതായി, 
സ്പർശി�ു�യാൾ തെ� സ��ം സുഖം അനുഭവി�ണം, പ�ാളിയുെട ശാരീരിക 

സ�ീകരണ�ിെ� അവർണനീയമായ അനുഭവം അറിയണം. കുറ�് സമയ�ിന് േശഷം 
പ�ാളികൾ സുഖം നൽകു�തും സ�ീകരി�ു�തും മാറിമാറി െച�ണം (മാേ�ഴ്സ് & 

േജാൺസൻ, 1970, േപജ് 68).

സുഖം ഉ�ാ�ുക, �പേത�കി�് പ�ാളിയുെട സുഖം, എ�തിന് ഊ�ൽ നൽകിയത് െസൻേസ�് 
േഫാ�സ് നിർേ�ശ�ൾ നട�ാ�ു�തിൽ വലിയ ആശയ�ുഴ�ം ഉ�ാ�ി. 

ആപ്െഫൽേബാം (2012) ശരിയായി വിവരി�ു�ു, ഇതിെ� ഫലമായി പല െ�പാഫഷണലുകള�ം 
െസൻേസ�് േഫാ�സിെ� ആദ� ഘ�െ� “പ�ാളിെയ ആവശ�െ�ടാെത സുഖി�ി�ൽ” 

എ�ാണ് മന�ിലാ�ിയത്.

അതുെകാ�്, െസൻേസ�് േഫാ�സിെ� ഉേ�ശ�ം പലേ�ാഴും െ�പാഫഷണൽ സാഹിത��ിൽ 

ഇ�െന അവതരി�ി�െ���: പ�ാളി�് �പേത�കി�്, പേ� സ�യ�ിന് േപാലും, 

സേ�ാഷകരവും വി�ശമി�ു�തും െറാമാ���ും സുഖകരവുമായ വികാര�ൾ ഉ�ാ�ുക 

എ� ല���ിന് ഊ�ൽ നൽകു�ു. അറിയാെത, ഈ വാ�ുകൾ �യ��കൾ�് പരസ്പരം 
സുഖം ഉ�ാ�ണെമ�ും സ�യം സുഖം അനുഭവി�ണെമ�ും സ�ർ�ം െചലു�ു�ു. ഇത് 

ഇര� സ�ർ�മാണ്, മാ�തമ� െസൻേസ�് േഫാ�സിെ� െത�ായ ഉപേയാഗവും ആണ്. ഇത് 
ചികി�യിൽ േമാശം ഫല�ൾ ഉ�ാ�ാം. �ിനിഷ��ാർ പറയു�ത്, “�ിനി�ൽ 

േമൽേനാ��ിൽ, െസൻേസ�് േഫാ�സിെ� െത�ായ ഉപേയാഗം മൂലം ചികി�ാ 
പരാജയ�ൾ ഉ�ായതായി ഞ�ൾ േകൾ�ാറു�്” (വീക്സ് & ഗാംെബസിയ, 2009, േപജ് 
360). ഏ�വും സാധാരണമായ െത�ായ ഉപേയാഗം െത�ായ വാ�ുകളാണ്. ഇത് �യ��കൾ 

െസൻേസ�് േഫാ�സിൽ പെ�ടു�ാൻ മടി�ു�തിെ� ഒരു �പധാന കാരണവും ആണ്.

“സുഖ�ിനായി സ്പർശി�ൽ” എ� വാ�ുകള�െട �പശ്നം

ഇെത�ാം കാണി�ു�ത്, ആദ� െസൻേസ�് േഫാ�സ് നിർേ�ശ�ൾ�് വാ�ുകൾ 

തിരെ�ടു�ുേ�ാൾ �ിനിഷ��ാർ �ശ�ി�ണം എ�ാണ്. “സംേവദന�ളിൽ �ശ� 

േക��ീകരി�ുക”, “താപനില, സ�ർ�ം, ഘടന എ�ിവയിൽ �ശ�ി�ുക” എ� തര�ിലു� 

നിർേ�ശ�ൾ “സുഖം നൽകുക”, “വി�ശമി�ാൻ �ശമി�ുക”, “സ്പർശി�െ�ടു�ത് 
ആസ�ദി�ുക” എ�തിേന�ാൾ ചികി�ാപരമാണ്.

“അനുഭവം” എ� വാ�് ഒഴിവാ�ണം. �ിനിഷ��ാർ പറയും, “നിന�് എ�ാണ് 

അനുഭവെ�ടു�െത�് �ശ�ി�ുക.” എ�ാൽ “അനുഭവം” എ�ത് “വികാരം” അെ��ിൽ 



“സംേവദനം” എ�തിന് സമാനമാെണ�് ആള�കൾ കരുതു�തിനാൽ, ഈ വാ�് 
ഉപേയാഗി�ാതിരി�ു�താണ് ന�ത്. “അനുഭവം” എ�ത് “വികാരം” എ�ാണ് �യ��കൾ 

മന�ിലാ�ു�െത�ിൽ, അവർ ഉേ�ജനം, സുഖം, അെ��ിൽ വി�ശമം എ�ിവ 

അനുഭവി�ാൻ സ�യം സ�ർ�ം െചലു�ും. ഇത് ആവശ�െ�ടാ�, സ��ം 

താൽപര��ിനായി സ്പർശി�ലിെ� ചികി�ാ ല���ൾ�് എതിരാണ്.

“െസൻസുവൽ”, “െസൻസുവാലി�ി” എ� വാ�ുകള�ം �ശ�ി�ണം. ഈ വാ�ുകൾ 

ഒഴിവാ�ാൻ ഞ�ൾ നിർേ�ശി�ു�ു, കാരണം �യ��കൾ ഇത് “ൈലംഗികം” എ�് 

മന�ിലാ�ി, ഉേ�ജനം അനുഭവി�ാൻ സ�യം സ�ർ�ം െചലു�ിേയ�ാം. 
അതുെകാ�ാണ് ഈ മാനുവലിൽ “സംേവദനം” എ� വാ�ിന് ഊ�ൽ നൽകു�ത്. 

സംേവദന�ളിൽ �ശ� േക��ീകരി�ു�ത് “െസൻസുവാലി�ി”യിൽ നി�ും 
“ൈലംഗികത”യിൽ നി�ും വ�ത�സ്തമാണ്, ഇവ ര�ിനും ല��ാധിഷ്ഠിതമായ അർ�മു�്. 
“സംേവദനം” എ� വാ�് േപാലും “താപനില, സ�ർ�ം, ഘടന” എ�് വ��മായി 

നിർവചിേ��തു�്.

“പ�ാളി�് േവ�ി സ്പർശി�ൽ” എ� വാ�ുകള�െട �പശ്നം

പ�ാളിെയ സുഖി�ി�ാൻ േ�പാ�ാഹി�ി�ു� വാ�ുകൾ ഉപേയാഗി�ു�ത് �യ��കെള 

ഇര� സ�ർ��ിലാ�ു�ു—സ��ം സ�ാഭാവിക �പതികരണം മാ�തമ�, പ�ാളിയുെട 
�പതികരണവും ഉ�ാ�ണം. “നൽകുക”, “സ�ീകരി�ുക” എ� വാ�ുകൾ, അെ��ിൽ 

സ്പർശി�ു�യാെള “നൽകു�വൻ”, സ്പർശി�െ�ടു�യാെള “സ�ീകരി�ു�വൻ” എ�് 
വിളി�ു�ത് ഒഴിവാ�ു�ത് ന�താണ്. അതുെകാ�് ഞ�ൾ പ�ാളികെള 

“സ്പർശി�ു�വൻ”, “സ്പർശി�െ�ടു�വൻ” എ�് വിളി�ും. “മസാജ്” അെ��ിൽ “പുറം 

തടവൽ” എ� വാ�ുകള�ം പ�ാളി-േക��ീകൃത സമീപന�ിേല�് തിരി��േപാകാൻ 

�യ��കെള േ�പരി�ി�ും, അതിനാൽ അവ ഉപേയാഗി�രുത്.

ആശയ�ുഴ��ള�െട ഫല�ള�ം പരിഹാര�ള�ം

മാേ�ഴ്സിെ�യും േജാൺസെ�യും ആദ� െസൻേസ�് േഫാ�സ് നിർേ�ശ�ൾ എ�ുെകാ�് 
സ�ാഭാവിക �പവർ�ന�ള�മായി െപാരു�െ��ി� എ�ത് വ��മ�. ഒരുപേ�, അവർ 

ഉപേയാഗി� വാ�ുകള�െട (“സുഖ�ിനായി സ്പർശി�ൽ” എ�തിന് പകരം 
“താൽപര��ിനായി സ്പർശി�ൽ”, “നിന�് എ�ാണ് അനുഭവെ�ടു�െത�് �ശ�ി�ുക” 

എ�തിന് പകരം “സംേവദന�ളിൽ �ശ� േക��ീകരി�ുക”) �പാധാന�ം അവർ 

മന�ിലാ�ിയി�ായിരി�ാം. ഈ വാ�ുകൾ ഭാവി �ിനിഷ��ാർ െസൻേസ�് േഫാ�സ് 
നിർേ�ശ�െള എ�െന മന�ിലാ�ുെമ�് അവർ മന�ിലാ�ിയി�ായിരി�ാം. അെ��ിൽ, 

ആദ� നിർേ�ശ�ൾ അവർ ഉേ�ശി� സമീപന�ിന് എതിരാെണ�് മന�ിലാ�ിയേ�ാൾ 

അവർ നിർേ�ശ�ൾ മാ�ിയിരി�ാം.

ന� വാർ� എെ��ാൽ, 1983-െല പരിശീലന പരിപാടിയിൽ ഞ�ൾ പെ�ടു�േ�ാൾ, 

മാേ�ഴ്സും േജാൺസനും നിർേ�ശ�ള�െട വാ�ുകൾ മാ�ിയിരു�ു. 1983 െഫ�ബുവരി 21-ന്, 
മാേ�ഴ്സ് & േജാൺസൻ ഇൻ�ി����ിെല ൈലംഗിക ചികി�യിെല േപാ�്-േഡാക്ടറൽ 

പരിശീലന പരിപാടിയുെട െസൻേസ�് േഫാ�സ് ഭാഗ�് (ഞ�ള�െട അ�് വർഷെ� 

�ിനി�ൽ, ഗേവഷണ �പവർ�ന�ൾ ആരംഭി�ത്), േറാബർ�് െകാേളാഡ്നി 
(മാേ�ഴ്സിെ�യും േജാൺസെ�യും സഹ�പവർ�കനും പല �പസി�ീകരണ�ളിലും 

മൂ�ാമെ� രചയിതാവും) ഇ�െന വിവരി��:



െസൻേസ�് േഫാ�സിെ� ഉേ�ശ�ം/�പ�കിയ

ഇ��ിയ�ള�മായി ബ�െ�ടുക
കാണു�വെ� മേനാഭാവം കുറയ്�ുക → ല��ാധിഷ്ഠിതത കുറയ്�ുക - അതായത്, 
നിഷ്പ�തയിേല�് എ�ുക
സ�യം �പതിനിധാനവും ഉ�രവാദി�വും േനടുക
നിഷ്പ�തയിൽ തുടരുക - ഇേ�ാഴെ� നിമിഷ�ിൽ നിൽ�ുക
 (ഏവറി-�ാർ�്, 1983, േപജ് 1)

1983-െല ഇൻ�ി����ിെല പരിശീലന�ിൽ, െസൻേസ�് േഫാ�സിെ� ല���ൾ ഇ�െന 

വ��മായി പറ�ു: “സ്പർശി�ു�വൻ സ��ം േവ�ി സ്പർശി�ണം - സംേവദന�ൾ 

ഉൾെ�ാ�ാനു� ഉേ�ശ�േ�ാെട സ്പർശി�ുക. വിലയിരു�രുത് - അനുഭവി�ുക മാ�തം - 

നിഷ്പ�തയിൽ നിൽ�ുക”, “പര�േവ�ണവും പരീ�ണവും േ�പാ�ാഹി�ി�ുക”, “സ��ം 
േവ�ി സ്പർശി�ുക - നിെ� പ�ാളിയുെട ശരീര�ിൽ നിെ� സ��ം താൽപര��ിനായി 

�ശ� േക��ീകരി�ുക, നിന�് എ�ാണ് സംഭവി�ു�െത�് േനാ�ുക - അവെര 

സുഖി�ി�ാനു� മസാജ് അ�, അവെര ഉേ�ജി�ി�ാനു�ത�”, “സ��ം േവ�ി 
സ്പർശി�ൽ … ഇത് നീ െച��� ഒരു കാര�മ� - ഇത് ഒരു മേനാഭാവമാണ്.” അേ�ാേഴ�ും 

െസൻേസ�് േഫാ�സ്, സംേവദന-േക��ീകൃതവും ആവശ�െ�ടാ�തും, നിെ� 

താൽപര��ിനായി സ്പർശി�ു�തുമായ രീതിയിൽ വിവരി�െ��ിരു�ു. ഈ രീതി 

ചികി�യിൽ കൂടുതൽ പുേരാഗതി ഉ�ാ�ുെമ�് ഞ�ൾ വിശ�സി�ു�ു.

അധ�ായം 4: ൈലംഗിക ൈവകല��ൾ - അടി�ാന കാര��ൾ, 
മൂല�നിർണയ രീതികൾ, ഒരുമി��� ചികി�ാ ആസൂ�തണം

ൈലംഗിക ൈവകല�ം എ�ാണ്? അത് ഇടയ്�ിെട ഉ�ാകു� ൈലംഗിക ബു�ിമു�ിൽ നി�് 

എ�െന വ�ത�ാസെ��ിരി�ു�ു?

ഇടയ്�ിെട ഉ�ാകു� ൈലംഗിക ബു�ിമു��കൾ എ�ാവർ�ും സാധാരണമാണ്. സാധാരണ 

ൈലംഗിക ജീവിത�ിൽ പലരും ഇത് താൽ�ാലികമായും ചിലേ�ാൾ മാ�തമായും 

അനുഭവി�ും. ഉദാഹരണ�ിന്:

ൈലംഗിക താൽപര�േമാ ആ�ഗഹേമാ ഇ�ാതിരി�ുക
ഉ�ാരണേമാ ഉേ�ജനേമാ ഉ�ാകാതിരി�ുക
ഉദ് േവഗം (orgasm) േവഗ�ിേലാ ൈവകിേയാ അെ��ിൽ ഉ�ാകാതിരി�ുക
ൈലംഗിക േവദന അനുഭവി�ുക

ഇവ ഇടയ്െ�ാെ� ഉ�ാകു�താെണ�ിൽ, അത് സാധാരണയായി താൽ�ാലിക 

സാഹചര��ൾ െകാ�ാകാം, ഉദാഹരണ�ിന് അമിതമായി മദ�ം കഴി�ത്. പലർ�ും ഇത് 

വലിയ �പശ്നമാകാെത മാറിേ�ാകും.

പേ�, ൈലംഗിക ൈവകല��ൾ കൂടുതൽ േനരം നീ�ുനിൽ�ും, പലേ�ാഴും ഉ�ാകും, 
വികാരപരമായും ബ��ിലും വലിയ �പശ്ന�ൾ ഉ�ാ�ും. DSM-5 (2015) എ� 

പുസ്തക�ിൽ പറയു� മാനദ��ൾ �പകാരം, ഇത് 75-100% സമയവും ഉ�ാകുകയും 
കുറ�ത് ആറ് മാസെമ�ിലും നീ�ുനിൽ�ുകയും െച��ം.



ൈലംഗിക ൈവകല��ൾ�് എ�ാണ് കാരണ�ൾ?

ൈലംഗിക ൈവകല��ൾ�് പല കാരണ�ൾ ഉ�ാകാം. ഞ�ൾ മനഃശാസ്�തപരവും 

സാമൂഹികവുമായ കാരണ�ൾ�് ഊ�ൽ നൽകുെമ�ിലും, ചികി�യുെട തുട��ിൽ 

ശാരീരിക കാരണ�ൾ പരിേശാധിേ��ത് �പധാനമാണ്. മാേ�ഴ്സും േജാൺസനും 

പറ�ത്, ൈലംഗിക ൈവകല��ള�െട ഭൂരിഭാഗവും മനഃശാസ്�തപരവും, ബ�പരവും, 
ജീവിതൈശലിയും, സാംസ്കാരികവുമായ കാരണ�ളാലാണ് എ�ാണ്. പേ�, അവർ ഇതും 
പറ�ു: “ശാരീരിക ൈവകല�െ� മനഃശാസ്�തപരമായ കുറവായി കാണാൻ ഒരു 

കാരണവുമി�” (മാേ�ഴ്സ് & േജാൺസൻ, 1970, േപജ് 53). ൈലംഗിക ൈവകല��ൾ�് 
കാരണമാകു� ഘടക�ൾ കെ��ുേ�ാൾ, “ഇേതാ അേതാ” എ� ചി�യിൽ വീഴരുത്. 

“ഇതും അതും” എ�് ചി�ിേ��ത് അത�ാവശ�മാണ്. ചിലേ�ാൾ, ചികി�യും െസൻേസ�് 
േഫാ�സും മുേ�ാ�് േപാകുേ�ാൾ, ആദ�ം ശാരീരിക കാരണം മൂലമാെണ�് േതാ�ിയ ഒരു 
�പശ്നം (ഉദാഹരണം: നെ��ിെ� പരി�് മൂലമു� ഉ�ാരണ �പശ്നം) െമ�െ�ടാൻ തുട�ും. 

മനഃശാസ്�തപരവും ബ�പരവും സാമൂഹികവുമായ കാരണ�ൾ പരിഹരി�െ�ടുേ�ാൾ, 

ശാരീരിക �പശ്നം ഉെ��ിലും ശരീരം െസൻേസ�് േഫാ�സിേനാട് �പതികരി�ും.

ചിലേ�ാൾ ആദ� മൂല�നിർണയ�ിൽ ൈവകല��ിെ� �പധാന കാരണ�ൾ കെ��ാൻ 

കഴിെ��് വരി�. തുറ� മനേ�ാെട ഇരി�ണം. െസൻേസ�് േഫാ�സ് ൈലംഗിക �പശ്നം 
ചികി�ി�ാൻ മാ�തമ�, അതിന് കാരണമാകു�േതാ നിലനിർ�ു�േതാ ആയ കാര��ൾ 

കെ��ാനും സഹായി�ുെമ�് �യ��കെള ഓർ�ി�ി�ണം. െസൻേസ�് േഫാ�സ് 
തുടരുേ�ാൾ, ആദ�ം വ��മ�ാ� കാരണ�ൾ കൂടുതൽ വ��മാകും.

ചിലേ�ാൾ പറയെ�ടു� ൈലംഗിക ൈവകല�ം യഥാർ��ിൽ ചികി�ിേ�� 

�പശ്നമായിരി�ി�. ഉദാഹരണ�ിന്, ഉ�ാരണ �പശ്ന�ൾ എ�് പറയു�ത് േവഗ�ിൽ 

സ്ഖലനം (rapid ejaculation) ഉ�ാകു�തിെ� മറയാകാം. ചിലേ�ാൾ പറയെ�ടു� ൈവകല�ം 

ഒരു ൈവകല�േമ അ�ാതിരി�ാം. ഒരു ദ�തികൾ ത�ള�െട ൈലംഗിക ആ�ഗഹ�ിെല 

കുറവിെന�ുറി�് പരാതിെ�ടുേ�ാൾ, യഥാർ��ിൽ അവർ�് ൈലംഗിക 

�പവർ�ന�ള�െട എ�ത തവണ േവണെമ�തിെന�ുറി��� വ�ത�സ്ത ഇഷ്ട�ളാണ് 

ഉ�ത്. ഇത് �ിനി�ൽ േരാഗനിർണയ�ിന് കീഴിൽ വരു�ത�.

ൈലംഗിക ൈവകല��ൾ പരിേശാധി�ുേ�ാൾ �ശ�ിേ�� അ�് �പധാന േമഖലകൾ 

ഇവയാണ്:

1. ശാരീരിക കാരണ�ൾ

ൈലംഗികത ഒരു സ�ാഭാവിക �പവർ�നമാെണ� ആശയം ശാരീരിക �പ�കിയകള�െട 

�പാധാന�ം കാണി�ു�തിനാൽ, ആദ�ം ശാരീരിക കാരണ�ൾ പരിേശാധി�ു�ത് 
യു�ിസഹമാണ്. ഇവയിൽ ഉൾെ�ടാം:

േഹാർേമാൺ (endocrine), ര��പവാഹം (cardiovascular), അെ��ിൽ നാഡി 
(neurological) �പവർ�ന�െള ബാധി�ു� േരാഗ�േളാ മരു�ുകേളാ
നീ�ുനിൽ�ു� േരാഗ�ൾ (ഉദാഹരണം: �പേമഹം, ൈതേറായ്ഡ് കുറവ്)
േഡാക്ടർ നിർേ�ശി� മരു�ുകൾ, സ�യം എടു�ു� മരു�ുകൾ, അെ��ിൽ “നിേരാധിത” 
മയ�ുമരു�ുകൾ



ശസ്�ത�കിയകൾ അെ��ിൽ ചികി�കൾ (ഉദാഹരണം: േറഡിേയഷൻ, േ�പാേ��് 
ശസ്�ത�കിയ)

2. വ��ിപരമായ കാരണ�ൾ

വ��ിയുെട മനഃശാസ്�തപരമായ അവ� (ഉദാഹരണം: ഉത്കണ്ഠ, മാനസിക �പശ്ന�ൾ, 

േ�ടാമ), സ�യെ��ുറിേ�ാ ശരീരെ��ുറിേ�ാ ൈലംഗികതെയ�ുറിേ�ാ ഉ� െനഗ�ീവ് 
ചി�കൾ എ�ിവ ഇതിൽ ഉൾെ�ടും. �യ��െ� �ശ� തിരി�ു� ചി�കള�ം വികാര�ള�ം, 
�പേത�കി�് ൈലംഗിക �പശ്നവുമായി ബ�െ��വ, പരിേശാധി�ണം. അവരുെട ൈലംഗിക 

അനുഭവ�ൾ, രീതികൾ, ഇഷ്ട�ൾ, ആ ഇഷ്ട�െള�ുറി��� അവേബാധം, 
ൈലംഗികതെയ�ുറി��� െപാതുവായ അറിവ് എ�ിവയും �പധാനമാണ്. കു�ി�ാലെ� 

അവഗണന, ദുരുപേയാഗം, വ�ത�സ്ത ബ�ന ൈശലികൾ (ഉദാഹരണം: ഉത്കണ്ഠാകുലേമാ 
ഒഴിവാ�ു�േതാ ആയ രീതികൾ) എ�ിവയും ചരി�തപരമായ കാരണ�ളിൽ െപടും.

3. പ�ാളിയും ബ�വും

�യ��െ� ൈലംഗിക ൈവകല��ൾ പരിേശാധി�ുേ�ാൾ പ�ാളിയുെട സ�ാധീനം എേ�ാഴും 
�ശ�ി�ണം. ഇതിൽ ഉൾെ�ടാം:

പ�ാളിയുെട േരാഗ�ൾ, ൈലംഗിക ൈവകല��ൾ, �പകടനെ��ുറി��� �പതീ�കൾ, 
ൈലംഗിക �പശ്ന�േളാടു� �പതികരണ�ൾ
പ�ാളിയുെട മനഃശാസ്�തപരമായ അവ�, ചികി�യിൽ പെ�ടു�ാനു� സ��ത
പ�ാളിയുെട സ��ം ൈലംഗികവും ബ�പരവുമായ അനുഭവ�ൾ, ൈലംഗിക 
ൈവകല��ിന് അവർ നൽകു� അർ�ം

ബ��ിെല �പശ്ന�ൾ ൈലംഗിക ൈവകല��ൾ�് കാരണമാകാം. അെ��ിൽ, ൈലംഗിക 

ൈവകല��ൾ ബ��ിൽ �പശ്ന�ൾ ഉ�ാ�ാം. നിരസി�െ�ടു�തിെ� വികാരം, 
നിരാശ, കഴിവി�ായ്മ എ�ിവ പ�ാളികേളാടു� ന� വികാര�ൾ കുറയ്�ും. സ്േനഹം 

കാണി�ൽ കുറയുകയും, സഹായകമ�ാ�േതാ ഇ�ാ�േതാ ആയ ആശയവിനിമയം, 
ഒരുമി�് െചലവഴി�ു� സമയം കുറയുകയും െച��ം. ഇവെയ�ാം അടു��ിെ�യും 
ൈലംഗിക അടു��ിെ�യും തൃപ്തി കുറയ്�ും. ബ��ിെല ആശയവിനിമയ �പശ്ന�ൾ, 

അധികാര േപാരാ��ൾ, പരിഹരി�ാ� തർ��ൾ എ�ിവ ൈലംഗിക �പശ്ന�ൾ 

പരിഹരിെ��് വരി�. പേ�, ഇവ ൈകകാര�ം െച�ാതിരു�ാൽ ൈലംഗിക �പശ്ന�ൾ 

തീർ�യായും പരിഹരി�െ�ടി�. ബ� �പശ്ന�ൾ പരിഹരി�ു�ത് ൈലംഗിക 

ൈവകല��ിൽ �പവർ�ി�ാനു� അടി�ാനം ഒരു�ും.

4. ജീവിതൈശലിയിെല സ�ർ��ൾ

ൈലംഗിക ൈവകല��ൾ പരിേശാധി�ുേ�ാൾ ചിലേ�ാൾ അവഗണി�െ�ടു�ത്, 
വ��ിയുെടേയാ ദ�തികള�െടേയാ സമയെ� ബാധി�ു� മ�് ആവശ��ളാണ്.

േജാലി അെ��ിൽ െതാഴിൽ ഉ�രവാദി��ൾ എ�ാണ്? അവ എ�തമാ�തം സ�ർ�ം 
ഉ�ാ�ു�ു?
കു�ികൾ, ബ�ു�ൾ, മ���വർ എ�ിവയുെട സ�ാധീനം എ�ാണ്?
മാതാപിതാ�ള�മായു� ബ�ം ഒരു �പശ്നമാേണാ?



ഇവ പരിേശാധി�ു�തിെ� �പധാന ല��ം, പ�ാളികൾ�് സ�യം േവ�ിയും ബ��ിന് 
േവ�ിയും എ�ത സമയവും എ�് തരം സമയവും ലഭി�ു�ു എ�് മന�ിലാ�ുകയാണ്. മ�് 

സ�ർ��ൾ ഉൾെ�ടാം: േജാലി അെ��ിൽ വ��ിപരമായ നഷ്ട�ൾ, വ�ായാമ�ുറവ്, 
അമിത ഭ�ണം, ശരീര�ിെ�യും മന�ിെ�യും ആേരാഗ�െ� േമാശമായി ബാധി�ു� 

ശീല�ൾ.

5. സാമൂഹിക-സാംസ്കാരിക സ�ാധീന�ൾ

കുടുംബ പ�ാ�ലം, സാമൂഹിക ഘടക�ൾ, മതപരമായ കാര��ൾ എ�ിവ ൈലംഗിക 

�പവർ�നെ� എ�െന ബാധി�ു�ു എ�് പരിേശാധിേ��ത് അത�ാവശ�മാണ്. പല 

�ിനിഷ��ാരും സ്�തീകള�െട േമൽ ഇവയുെട പരിമിതികള�ം പുരുഷ�ാരുെട േമൽ ഇവയുെട 

സ�ർ�വും പരിേശാധി�ാറു�്. പേ�, എതിർ ഘടക�ള�ം �പധാനമാെണ�് 
കരുതാതിരി�രുത്. ഓേരാ പ�ാളിെയയും ബാധി�ു� ൈലംഗിക മൂല��ൾ, െപരുമാ� 

രീതികൾ, െത�ായ വിവര�ൾ എ�ിവയുെട േതാതും സ�ഭാവവും പരിേശാധിേ��താണ്.

കലർ�േതാ അ�ാതമായേതാ ആയ കാരണ�ൾ

ഇെത�ാം കാണി�ു�ത്, ൈലംഗിക ൈവകല��ൾ�് പല കാരണ�ൾ ഉ�ാകാെമ�ാണ്. 
പുതിയതായി �ശ�ി�െ�ടു� ഒരു േമഖലയാണ് പരി�ിതി വിഷ�ൾ (െറ�ി, 2016). 

എ�ാൽ, മൂല�നിർണയം അവസാനി�ുേ�ാഴും കൃത�മായ കാരണ�ൾ 

വ��മാകണെമ�ി�. രസകരമായ കാര�ം, എ�ാ കാരണ�ള�ം കെ��ിയിെ��ിലും 

�യ��കൾ പുേരാഗതി കാണി�ാറു�്. ചിലേ�ാൾ �പശ്ന�ിെ� യഥാർ� കാരണം 
കെ��ാൻ ചികി� ആരംഭിേ��ി വരും. െസൻേസ�് േഫാ�സ് ഈ ഘടക�ൾ 

േവർതിരിെ�ടു�ാൻ ഉപേയാഗ�പദമാണ്.

ഉദാഹരണ�ിന്, ൈലംഗിക താൽപര�ം കുറ� ഒരു �യ� ് പറയു�ു, െപെ��് താൽപര�ം 
നഷ്ടെ��തിെ� കാരണം വ��മെ��്. ശാരീരിക പരിേശാധനയിലും ഒ�ും കെ��ിയി�. 

ഇവിെട െസൻേസ�് േഫാ�സ് തുട�ു�ത് ൈവകല��ിെ� കാരണ�ൾ കെ��ാൻ 

സഹായി�ും. സാധാരണയായി, മുലകൾ, െന�്, ജനേന��ിയ�ൾ എ�ിവ 

പരിമിതെ�ടു�ിയു� െസൻേസ�് േഫാ�സിേല�് (പി�ീട് വിവരി�ും) എ�ുേ�ാേഴ�ും, 

വ��ിപരവും ദ�തികള�മായി ബ�െ�� �പധാന �പശ്ന�ൾ വ��മാകും.

മെ�ാരു ഉദാഹരണം: േജാലിയിെല സ�ർ�ം മൂലം ഉത്കണ്ഠയ്�് മരു�് കഴി�ു� ഒരു 

സ്�തീ�് ആദ�മായി ഉദ് േവഗം (orgasm) ഉ�ാകു�തിൽ �പശ്നം അനുഭവെ���. പ�ാളി 
ഇതിേനാട് ശ�മായി െനഗ�ീവ് ആയി �പതികരി��. ഇത് അടു� ൈലംഗിക അനുഭവ�ിൽ 

സ്�തീയുെട ഉദ് േവഗ �പശ്നം കൂ�ി. പി�ീട് ഇത് ഒരു പാേ�ൺ ആയി മാറി. ആദ�ം േജാലി 

സ�ർ�വും മരു�ും മൂലമു�ായ ഒരു െചറിയ �പശ്നം, പി�ീട് വലിയ മനഃശാസ്�തപരവും 
ബ�പരവുമായ ൈവകല�മായി മാറി.

ൈലംഗിക ൈവകല��ൾ എ�െന മൂല�നിർണയം െച��കയും ചികി�ി�ുകയും െച�ാം?

ൈലംഗിക ചികി� ആരംഭി�ു�ത് ശാരീരിക, മനഃശാസ്�തപര, ബ�പര, സാംസ്കാരിക, 

ജീവിതൈശലി ഘടക�ൾ എ�ിവയുെട പൂർ�മായ മൂല�നിർണയേ�ാെടയാണ്. ഇതിനു� 

ചില വഴികൾ ഇവയാണ്:

ശാരീരിക പരിേശാധന



ഒരു �പാഥമിക േഡാക്ടേറാ ൈലംഗിക മരു�് വിദഗ്ധേനാ (ഉദാഹരണം: േഹാർേമാൺ 

വിദഗ്ധൻ, െപൽവിക് േ�ാർ സ്െപഷ�ലി�്, പരിശീലനം ലഭി� ൈഗനേ�ാളജി�് അെ��ിൽ 

യൂേറാളജി�്) നട�ു� പൂർ�മായ ശാരീരിക പരിേശാധന ശുപാർശ െച�െ�ടു�ു. ഇത് 
അഭിമുഖ �പ�കിയയ്�ും ചികി�യ്�ും സഹായി�ും. ശാരീരികവും മനഃശാസ്�തപരവുമായ 

ഘടക�ൾ ത�ിലു� ബ�ം മന�ിലാ�ാൻ, മരു�ുകൾ, േഹാർേമാണുകൾ, ആേരാഗ� 
�പശ്ന�ൾ എ�ിവ പരിേശാധിേ��തു�്. ഞ�ൾ ൈലംഗിക ൈവകല��ളിെല ശാരീരിക 

ഘടക�ള�െട വിശകലനം മ�് ൈലംഗിക വിദഗ്ധർ�് വി��െകാടു�ു�ുെ��ിലും, 

പൂർ�മായ മൂല�നിർണയ�ിെ�യും ചികി�ാ പരിപാടിയുെടയും ഭാഗമായി അവെയ 

അവഗണി�ാൻ ഞ�ൾ ആ�ഗഹി�ു�ി�.

അധ�ായം 5: Sensate Focus 1 - ആവശ�െ�ടാ� Touching Suggestions

ൈലംഗിക ചികി�യിൽ �യ� ് ദ�തികൾ െസൻേസ�് േഫാ�സ് 
പരിശീലനം ആരംഭി�ു�തിന് മു�്, ചില �പാഥമിക നിർേ�ശ�ൾ 
പാലിേ��തു�്. ഇത് �ശ�ാൈശഥില��ൾ കുറയ്�ാനും സ്പർശന 
െസഷനുകൾ സുഗമമാ�ാനും സഹായി�ു�ു. െസഷനുകൾ 
സുര�ിതവും സുഖകരവുമായിരി�ണം, അതിനാൽ സ�കാര�തയും 
ശാ�തയും ഉറ�ാ�ു� ഒരിടം തിരെ�ടു�ുകയും വളർ�ുമൃഗ�ൾ, 
കു�ികൾ, േഫാൺ, ടിവി തുട�ിയ ശല�െ�ടു�ലുകൾ ഒഴിവാ�ുകയും 
േവണം. ഉറ�ു�തിന് െതാ��മുേ�ാ ഭ�ണം കഴി�യുടെനേയാ 
ഒഴിവാ�ി സ�ർ�മി�ാ� സമയം െസഷനുകൾ�ായി കെ��ണം. 
ൈലംഗിക ആ�ഗഹ�േളാ വികാര�േളാ �പതീ�ി�ാെത, െറാമാ��ക് 
അ�രീ�ം സൃഷ്ടി�ാനു� �ശമ�ൾ ഒഴിവാ�ി, തട�മി�ാ� 
സമയം െസഷനുകൾ�് നൽകണം. ആഴ്ചയിൽ 2-3 തവണെയ�ിലും 
െസഷനുകൾ നട�ുകയും ആദ� െസഷനുകൾ സ�ാഭാവികമായി 
നട�ുകയും, ആവശ�െമ�ിൽ പി�ീട് െഷഡ��ൾ െച��കയും േവണം. 
ഓേരാ പ�ാളി�ും 5-15 മിനി�് വെര സ്പർശി�ാം, സമയം കൃത�മായി 
േനാേ��തി�. �പശ് ന�ള�� പ�ാളി ആദ� െസഷൻ ആരംഭി�ാൻ 
േ�പാ�ാഹി�ി�െ�ടു�ു, ര�ാമെ� െസഷൻ മേ� പ�ാളി 
ആരംഭി�ു�ു, തുടർ�് മാറിമാറി െച�ാം. ആരംഭി�ുേ�ാൾ, "ഞാൻ 
ഇേ�ാൾ സ്പർശന െസഷൻ െച�ാൻ ആ�ഗഹി�ു�ു" എ�് 
ഔപചാരികമായി പറയണം. ഇത് സ�ർ��ൾ കുറയ്�ാനും 
വികാര�ൾ േ�പരി�ി�ാനും സഹായി�ു�ു. ആദ� െസഷനുകളിൽ 
പരി�ഭാ�രായി സംസാരി�ു�തും ചിരി�ു�തും സാധാരണമാണ്, 
എ�ാൽ െസഷനുകൾ�ിടയിൽ ആ�രികവും �ശ�ാപൂർ�വുമായ 
�ശ� േക��ീകരി�ുകയും സംസാരവും മ�് �ശ�ാൈശഥില��ള�ം 
കുറയ്�ുകയും േവണം. ആവശ�െമ�ിൽ ആഴ�ിലു� ശ�ാസം 
എടു�ാം. െസൻേസ�് േഫാ�സ് 2-ൽ സംസാരവും പ�ിടലും 



ഉൾെ�ടു�ു, എ�ാൽ െസൻേസ�് േഫാ�സ് 1-ൽ ഇത് ഒഴിവാ�ണം. 
സ്പർശനം അവസാനി�ി�ുേ�ാൾ "മാ�ം" അെ��ിൽ "നിർ�ുക" 
എ�് പറയാം. ആശ� കൂടുേ�ാൾ ഒരു േകാഡ് വാ�് ഉപേയാഗി�് 
�പവർ�നം മാ�ാം. ആദ� െസഷനുകളിൽ കുറ� വസ്�ത�ൾ 
ധരി�ുകയും ല� കുറയ്�ാനും ശാരീരികവും ൈവകാരികവുമായ 
ദുർബലതയിേല�് തുറ�ാനും ഇത് സഹായി�ു�ു. ആവശ�െമ�ിൽ 
വസ്�തധാരണ�ിൽ മാ��ൾ വരു�ാം. �പേത�കി�് ആഘാതെ� 
അതിജീവി�വരുമായി �പവർ�ി�ുേ�ാൾ ഇത് �പധാനമാണ്. 
െതറാ�ി�് നിർേ�ശി�തിലും കൂടുതൽ കാര��ൾ െച�രുത്. ചുംബനം, 
പൂർ� ശരീര സ�ർ�ം എ�ിവ ഒഴിവാ�ുകയും സ്പർശി�ു�യാൾ 
വിരലുകള�ം ൈക��ികള�ം മാ�തം ഉപേയാഗി�ുകയും േവണം. 
ഉേ�ജനം ഉ�ായാൽ, കൂടുതൽ �പവർ�ന�ൾ ഒഴിവാ�ുക. ആദ� 
സ്പർശനം ഒരു വ��മായ വാ�ാലു� �ണേ�ാെട 
ആരംഭി�ുകയും സുഖ�പദമായ �ാന�് െസഷൻ ആരംഭി�ുകയും 
േവണം. സ്പർശി�ു�യാൾ�ും സ്പർശി�െ�ടു�യാൾ�ും 
�ാന�ൾ മാ�ാവു�താണ്. ഓേരാ പ�ാളി�ും 5-15 മിനി�് വെര 
സ്പർശി�ാം. െസഷനുകൾ�് േശഷം ചർ�കൾ ഒഴിവാ�ണം. 
െസഷനുകൾ�് േശഷം വിവര�ൾ എഴുതുകയും സംേവദന�ളിൽ 
�ശ� േക��ീകരി�ുകയും �ശ�ാൈശഥില��ൾ േരഖെ�ടു�ുകയും 
�ശ�ാൈശഥില��ൾ ൈകകാര�ം െച��� രീതികൾ എഴുതുകയും 
േവണം. വികാരപരമായ വിലയിരു�ലുകൾ ഒഴിവാ�ണം. ഓേരാ 
പ�ാളിയും സ��ം സംേവദന�ളിൽ �ശ� േക��ീകരി�ണം. 
അസൗകര�മു�ാകുേ�ാൾ സ്പർശി�ു�യാള�െട ൈക നീ�ുകയും 
താൽ�ര�മു� �ല�ൾ പ�ാളിെയ അറിയി�ുകയും േവണം. സ��ം 
സംേവദന�ളിൽ �ശ� േക��ീകരി�ുകയും താൽ�ര�വും 
ജി�ാസയും �പകടി�ി�ുകയും, ല��േബാധേ�ാെടയ� 
സ്പർശി�ുകയും േവണം. ശാരീരിക അസ��തകൾ ഒഴിവാ�ണം. 
"മാ�ം" അെ��ിൽ "നിർ�ുക" എ�് പറയാം. കൂടുതൽ കാര��ൾ 
െച�ാൻ േ�പരി�ി�രുത്, എ�ാൽ കുറ� കാര��ൾ െച�ാം. 
വികാര�ൾ ഉ�ാ�ാനു� സ�ർ�ം ഒഴിവാ�ണം.

 

 എ�ാണ് Sensate Focus 1?

Sensate Focus 1 എ�ത് ഒരു therapy method ആണ്, ഇത് couples-ന് അവരുെട ൈലംഗിക 

�പശ്ന�ൾ പരിഹരി�ാൻ help െച�ാൻ design െചയ്തതാണ്. ഇതിൽ touching 

ഉപേയാഗി�ു�ു, പേ� sexual ആയി excite ആകണം അെ��ിൽ pleasure ഉ�ാ�ണം 

എ� pressure ഇ�ാെത. ഇതിെ� main idea ആണ് "non-demand touching" - അതായത്, 
നിെ� സ��ം interest-നായി touch െച��ക, partner-െന please െച�ാൻ അ�. Clients 



(therapy-യിൽ വരു�വർ) ഇതിെന practice െച���തിന് മു�് ചില basic suggestions follow 

െച�ണം. അവെയ�ുറി�് ഇവിെട വിശദമായി പറയാം.

ത�ാെറടു��കൾ (Preliminaries)

Sensate Focus തുട�ു�തിന് മു�്, couples-ന് ശരിയായ atmosphere ഉ�ാേ��തു�്. ഇത് 

sessions-ന് distractions കുറയ്�ാനും smoothly നട�ാനും help െച��ം. "Smoothly" എ�് 
പറ�ാൽ problems ഒ��ം ഉ�ാകി� എ�� - problems വ�ാലും അതിെന positive ആയി 
കാണാം. അവ therapy-യിൽ വരാൻ കാരണമായ issues ആണ്, അവെയ fix െച�ാൻ 

therapist-ന് chance െകാടു�ും. ഈ preparations Appendix B-യിൽ list െചയ്തി���്, പേ� 

ഇവിെട details പറയാം.

Environment, Comfort, Privacy

Couples-ന് touching sessions എവിെട േവണെമ�ിലും നട�ാം, പേ� safe-ഉം comfortable-

ഉം feel െച�ണം. Quiet ആയ ഒരു private space ആയിരി�ണം - കുറ�് light ഉ�ായിരി�ാം, 

temperature സുഖമു�തായിരി�ണം, outside distractions കുറവായിരി�ണം. ചിലർ�് 
bedroom perfect ആണ്, മ���വർ�് bedroom-േനാട് negative feelings ഉെ��ിൽ അവിെട 
avoid െച�ാം. Pets, കു�ികൾ, phone, TV, music എ�ിവ remove െച�ണം. Door lock 

െച���ത് simple ആണ്, പേ� clients-ന് ഇത് always obvious അ� - അതിനാൽ remind 

െചേ��ി വരും.

Time and Atmosphere

Sessions തുട�ു�തിന് മു�് couples-ന് pressure ഇ�ാ� time ഒരുമി�് spend െച�ണം. 
Alert ആയിരി�ുേ�ാൾ െച���താണ് best - sleep-ന് മുേ�ാ heavy meal കഴി� 

ഉടെനേയാ അ�.

Touching തുട�ുേ�ാൾ, sexual desire, arousal, pleasure േപാലു� expectations ഉ�ാകരുത്. 

"Excited ആയിരി�ണം" അെ��ിൽ "session enjoy െച�ണം" എ�് feel െചേ�� 

ആവശ�മി�. Romantic atmosphere (candles, music) create െച�ാൻ try െച�രുത് - ഇത് 
pressure ആയി മാറാം, "relax ആകണം" അെ��ിൽ "arouse ആകണം" എ� demand 

ഉ�ാകും. Sessions-ന് uninterrupted time േവണം - intensive therapy ആെണ�ിൽ daily 1-2 

sessions schedule െച�ാം, weekly therapy ആെണ�ിൽ 2-3 sessions ആയി adjust െച�ാം.

Sessions spontaneously നട�ാൻ encourage െച���ു, പേ� 48-72 hours-ന് 
ഒരി�െല�ിലും happen െച�ണം. ഇത് body-യുെട natural process active ആയി keep 

െച�ാൻ help െച��ം. Spontaneous ആയി work െച���ിെ��ിൽ, sessions formally 

schedule െച�ാം - േജാലി appointments േപാെല. Therapist ഇത് use െചയ്ത് spontaneity 

എ�ത് long-term relationships-ൽ intimacy maintain െച�ാൻ reliable അ� എ�് explain 

െച�ാം. ഒരു party plan െച�ാെത നട�ി�േ�ാ, പേ� party-യിൽ spontaneous moments 

ഉ�ാകാം - അതുേപാെലയാണ് ഇതും.

Toucher (സ്പർശി�ു�വൻ) initial discomfort overcome െച�ാൻ enough time touch 

െച�ണം, temperature, pressure, texture-േല�് focus തിരി��െകാ�ുവരാൻ practice 

െച�ണം. പേ� tired അെ��ിൽ bored ആകരുത്. First sessions 5-15 minutes per partner 



1. 
2. 

ആയിരി�ാം, പേ� clock watch െച�രുത്, partner-െ� time-െന base െചയ്ത് decide 

െച�രുത്.

Initiation (ആര് തുട�ും?)

First session usually presenting problem ഉ� client initiate െച���ു - ഇത് partner-െ� 

pressure കുറയ്�ും, rejection feelings avoid െച��ം. Second session മേ� partner start 

െച��ം, പി�ീട് alternate െച�ാം. പേ� personality, relationship dynamics, cultural habits 

അനുസരി�് adjust െച�ാം. Anxious ആയ ഒരാൾ എ�ാ sessions-ഉം start െച�ാം അെ��ിൽ 

partner-േനാട് request െച�ാം. Therapist-േനാട് collaborate െചയ്ത് decide െച�ാം.

Initiation formal ആയി പറയണം: "നിന�് ഇേ�ാ touching session start െച�ാേമാ?" Informal 

hints confusion ഉ�ാ�ാം. Formal declaration anxiety trigger െച��ം - ഇത് therapy-യുെട 
purpose-ന് match െച��ം, sexual issues diagnose െച�ാനും treat െച�ാനും help െച��ം.

Communication (സംസാരം)

First sessions-ൽ nervous ആയി talk/giggle െച���ത് normal ആണ്. പേ� anxieties 

session-ന് മു�ും േശഷവും therapist-േനാട് discuss െച�ണം, session-നിടയിൽ അ�. Session-

ൽ mindful focus practice െച�ണം - talking distractions create െച��ം. Therapist പറയാം: 

"നിന�് uncomfortable ആയതിനാൽ talk/laugh െച���ത് normal ആണ്. പേ� session-

െ� goal discomfort manage െചയ്ത് sensations-േല�് focus തിരി�ുക എ�താണ്. Anxious 

ആയാൽ talk-ന് പകരം temperature, pressure, texture-േല�് attention bring back െച��." 

Deep breath എടു�ു�തും suggest െച�ാം.

Sensate Focus 1-ൽ talking discourage െച���ു - simple keep െച�ാൻ. Sensate Focus 2-ൽ 

talking add െച�ാം. Session-നിടയിൽ two exceptions:

"Switch" - touching മാറാൻ
"Stop" - session end െച�ാൻ
 Anxiety peak ആയാൽ code word (ഉദാ: "change") use െചയ്ത് action adjust െച�ാം - 
positive/neutral word choose െച�ണം, session stop െച�ാെത refocus െച�ാം.

Clothing Options

First sessions-ൽ little/no clothes wear െച�ാൻ suggest െച���ു. Clothes remove 

െച���ത് seduction ആയി misinterpret െച�ാനു� chance കുറയ്�ും, romantic/sexual 

pressure avoid െച�ാം. Modesty-െയ reduce െച�ാനും vulnerability open ആകാനും help 

െച��ം. പേ� anxiety ഉെ��ിൽ nightwear/underwear use െച�ാം, trauma survivors-ന് 

especially adjust െച�ാം.

Limitations പാലി�ൽ

Therapist suggest െചയ്തതിേന�ാൾ more െച�രുത് - kissing, full-body contact avoid 

െച�ണം, romantic/sexual expectations കുറയ്�ാൻ. Toucher fingers, palms, hand backs 

മാ�തം use െച�ണം. Arousal ഉ�ായാൽ note െച�ാം, പേ� action എടു�രുത്. Limitations 



anxiety കുറയ്�ും - clients പറയും: "Nothing else happen െച�ി� എ�റി�േ�ാൾ tension 

ഇ�ാെത touch െച�ാൻ പ�ി."

Specific Suggestions

First session verbal invitation-േനാട് start െച���ു (Appendix B-ൽ details ഉ�്). Problem 

ഉ� partner usually first touch െച��ം. Comfortable position-ൽ start െച�ാം - bed-ൽ side 

by side, kneeling, standing എ�ി�െന. Toucher, Touchee positions adjust െച�ാം. 5-15 

minutes touch െച�ാം, clock avoid െച�ണം. Session end-ൽ next to each other lie െച�ണം, 

discuss െച�രുത്.

Writing Down Information

Session-ന് േശഷം talk-ന് പകരം experience write down െച�ണം - sensations, distractions, 

managing distractions.

Sensations: എവിെട, എ�് focus െചയ്തു? Temperature, pressure, texture notice 
െചയ്േതാ?
Distractions: Mind എവിെട wander െചയ്തു? "നിന�് right ആേണാ?" "Partner happy 
ആേണാ?"
Managing: Distractions-െന sensations-േല�് തിരിേ�ാ?

ഇത് ASAP write െച�ണം - therapy-യിൽ descriptive info bring െച�ാൻ help െച��ം, 

judgmental ("good/bad") അ�. Therapist-ന് clear picture കി��ം, next steps plan െച�ാം.

Self-Focus vs. Partner Focus

Toucher partner-െന touch െച��േ�ാൾ own sensations-ൽ focus െച���ു, Touchee-യും 

own experience-ൽ. Self-focused ആണ് main idea.

Handriding, Positive Handriding

Handriding: Touchee uncomfortable ആയ area-യിൽ Toucher-െ� hand move away െച�ാം - 

control feel െച�ാൻ. Positive handriding: Touchee Toucher-ന് interesting ആയ touch 

suggest െച�ാം (location, pressure). ഇത് trust build െച��ം, Toucher worry-free ആയി 

explore െച�ാം.

Interest vs. Pleasure

Touching interest-നായി - temperature, pressure, texture focus െച���ു, pleasure goal അ�. 

Massage-ന് opposite ആണ്. Touchee-യും sensations notice െച�ണം. "Switch" അെ��ിൽ 

"Stop" anytime പറയാം, less െച�ാം, more അ�.

Sensate Focus 1: ഒരു Simple ൈലംഗിക Therapy Method

എ�ാണ് Sensate Focus 1?



നിന�് ൈലംഗിക �പശ്ന�ൾ ഉെ��ിൽ - ഉദാഹരണ�ിന്, interest കുറേവാ, discomfort 

ഉേ�ാ, അെ��ിൽ partner-േനാട് closeness feel െച�ാൻ പ���ിെ��ിൽ - Sensate Focus 1 

എ�ത് ഒരു therapy method ആണ്, ഇത് നിെ� help െച��ം. ഇതിൽ couples ഒരുമി�് 
touching practice െച��ം, പേ� "നിന�് excite ആകണം" അെ��ിൽ "partner-െന happy 

ആ�ണം" എ� pressure ഇ�ാെത. Idea simple ആണ് - നിെ� interest-നായി touch െച��ക, 

result worry െച�ാെത.

ഇത് എ�െന Work െച��ം?

Sensate Focus 1-ൽ ര�ുേപർ ഉ�്: Toucher (സ്പർശി�ു�വൻ) ഉം Touchee 

(സ്പർശി�െ�ടു�വൻ) ഉം. Toucher partner-െന touch െച��േ�ാൾ temperature 

(cool/warm), pressure (soft/hard), texture (smooth/rough) എ�ിവ feel െച�ാൻ try െച��ം. 
Touchee-യും same feel concentrate െച�ണം - "എെ� hand എവിെട ആേണാ, അവിെട 
എ�ാണ് feel?" എ�് notice െച�ണം. Goal എ�ാെണ�് െവ�ാൽ, നിെ� own experience 

enjoy െച��ക, partner-െന impress െച�ാൻ �ശമി�ാതിരി�ുക.

ഉദാഹരണം: നിെ� friend-െ� hand shake െച��േ�ാൾ "ഇത് cool ആേണാ warm ആേണാ?" 

എ�് feel െച���ത് േപാെല. Result expect െച���ി�, just experience notice െച���ു.

Sessions എ�െന നട�ും?

Time: Toucher കുറ�് time touch െച�ണം - ആദ�ം uncomfortable feel െചയ്താലും, അത് 
മാറാൻ. പേ� bore ആകാൻ പാടി�. 5-10 minutes enough ആണ്.
Switch/Stop: Anytime "Switch" പറ�് roles മാറാം. Second person touch െചയ്ത് "Stop" 
പറ�് end െച�ാം. പിെ� ഒരുമി�് lie down െച�ണം. Anytime "Stop" പറയാം - 
pressure ഇ�.
No Pressure: Therapist പറയു�തിേന�ാൾ more െച�രുത്, less െച�ാം. "Excite 
ആകണം" എ� tension േവ�.

Distractions എ�് െച��ം?

Touch െച��േ�ാൾ mind wander െച��ം - "നിന�് ശരിയാേണാ?", "Partner bore 

ആകു�ുേ�ാ?", "വീ�ിൽ milk വാ�ാൻ മറ�ു!" എ� thoughts വരാം. ഇത് normal ആണ്. 
Brain always jump െച��ം. പേ� trick എ�ാെണ�് െവ�ാൽ, ഈ distractions notice 

െചയ്ത് attention touch-േല�് തിരി��െകാ�ുവരണം. ഇതിെന mindfulness എ�് പറയും - 

ഒരു simple മന�് ശാ�മാ�ൽ technique.

Touchee-ന് uncomfortable ആയാൽ Toucher-െ� hand move െച�ാം - ticklish ആേയാ pain 

ഉേ�ാ എ� worry Toucher-ന് േവ�. ഇത് distraction manage െച�ാൻ help െച��ം.

Step-by-Step ആണ് Method

Sensate Focus 1 ഒരു staircase േപാെലയാണ് - ഓേരാ step complete െചയ്ത് next-േല�് 
േപാകണം. First step simple touch ആണ്, പിെ� harder steps വരും. Previous steps എ�ാം 
next sessions-ലും repeat െച�ണം. ഇത് tension build െച��ം, പേ� sexual ആയി end 

െച�ാൻ pressure ഇ�ാ�തിനാൽ body relax ആകും.



പേ�, staircase fixed അ�. Couples-െ� comfort, habits, goals അനുസരി�് therapist-േനാട് 
discuss െചയ്ത് change െച�ാം. ഉദാഹരണം: ഒരാൾ�് anxiety കൂടുതലാെണ�ിൽ slow 

ആയി േപാകാം. Couple-െ� issues (pressure, avoidance) sessions-നിടയിൽ fix െച��ം.

Success എ�ാണ്?

Success എ�ത് "perfect touch" അ�, practice െച��ക എ�താണ്. Fail ആയി feel 

െചയ്താലും tension േവ� - therapist അതിെന "learning chance" ആയി explain െച��ം. 
Anxiety step-by-step കുറയും, comfort കൂടും. ഇതിെന desensitization എ�് പറയും - ഭയം 

slowly remove െച��� process.

Individual-നും Use െച�ാേമാ?

Usually couples-നാണ് Sensate Focus, പേ� ഒ�യ്�് therapy-യ്�് വ�ാലും work െച��ം. 
Self-touch sessions suggest െച�ാം - own body explore െചയ്ത് comfort build െച�ാം. 
Couple-െല ഒരാൾ�് മാ�തം issue ഉെ��ിലും individual practice help െച��ം.

എ�ിനാണ് ഇത്?

Sensate Focus 1 ൈലംഗിക tension കുറയ്�ാനും closeness കൂ�ാനും help െച��ം. Pressure 

ഇ�ാെത touch enjoy െച�ാൻ teach െച���ു. നിെ� body-യും mind-ഉം relax ആയി partner-

േനാട് connect െച�ാൻ ഒരു simple വഴി. Step-by-step േപായാൽ anxiety േപായി confidence 

വരും.

എ�ുെകാ�് Easy ആണ്?

No Goals: "നിന�് arouse ആകണം" എ� rule ഇ�. Just touch, feel, relax.
Flexible: Time, pace, style - എ�ാം adjust െച�ാം.
Normal ആണ് Distractions: Mind wander െച���ത് issue അ�, തിരി�� വരാൻ learn 
െച��കയാണ് goal.
Teamwork: Therapist-േനാട് collaborate െചയ്ത് നിെ� comfort-നനുസരി�് plan െച�ാം.

ഉദാഹരണം: ഒരു new dish cook െച�ാൻ learn െച��� േപാെല. ആദ�ം perfect ആകി�, 

പേ� practice െചയ്താൽ confidence വരും. Sensate Focus 1-ഉം അ�െന - practice െചയ്ത് 

comfort കൂ���ു.



ൈലംഗിക �പശ്ന�ൾ�ു� വിശദമായ പരിഹാരം: െസൻേസ�് േഫാ�സ്



ൈലംഗിക �പശ്ന�ൾ പലെരയും ബാധി�ാറു�്. ഉദാഹരണ�ിന്, വൈജനിസ്മസ് 
(Penetration Disorder), േനരെ�േയാ ൈവകിേയാ ഉ� സ്ഖലനം (Premature/Delayed 

Ejaculation), ൈലംഗിക ആഘാതം എ�ിവ ഇതിൽ െപടും. ഇ�രം �പശ്ന�ൾ�് 
ചികി�യുെട തുട��ിൽ വ��ിെയ േക��ീകരി�് �ശ� നൽകു�ത് ന�താണ്. ആദ�ം 

വ��ി�് സ��ം ശരീരവുമായി സുഖവും ആ�വിശ�ാസവും േനടാൻ അവസരം നൽകു�ു. 
പി�ീട് ഇത് ദ�തികൾ�് ഒരുമി�് െച�ാവു� െസൻേസ�് േഫാ�സ് എ� രീതിയിേല�് 
മാ�ാം. ഈ രീതി ഘ�ം ഘ�മായി ഉത്കണ്ഠ കുറയ്�ാനും സ്പർശന�ിൽ സുഖം 

കെ��ാനും സഹായി�ു�ു.

െസൽഫ്-െസൻേസ�് േഫാ�സ്: സ��ം ശരീരവുമായു� ആദ� പരിചയം

െസൽഫ്-െസൻേസ�് േഫാ�സ് എ�ത് ഒരാൾ സ��ം ശരീരെ� സ്പർശി�് അതിെ� 

താപനില, മർ�ം, ഘടന എ�ിവ അനുഭവി�ു�താണ്. ഇത് ഒരു ചി�യായ രീതിയാണ്. ആദ� 
ഘ��ിൽ മുലകൾ, െന�്, ൈലംഗിക അവയവ�ൾ, അെ��ിൽ ൈലംഗികമാേയാ 

ൈവകാരികമാേയാ അസ��ത ഉ�ാ�ു� ഭാഗ�ൾ ഒഴിവാ�ണം. ഒരാൾ സ��ം ൈക 

ഉപേയാഗി�് ശരീര�ിെ� മ�� ഭാഗ�ൾ െതാടുകയാണ് േവ�ത്. ഉദാഹരണ�ിന്, ൈകകൾ, 

കാലുകൾ, വയർ, പുറം എ�ിവിട�ളിൽ െതാ�് അവിടുെ� അനുഭവം �ശ�ി�ണം.



ഈ സമയ�് ര�് കാര��ൾ �ശ�ി�ണം: സ��ം ൈകയിൽ ഉ�ാകു� അനുഭൂതിയും, 
ശരീര�ിൽ െതാടു� ഭാഗെ� അനുഭവവും. ഇവിെട ഒരാൾ തെ�യാണ് 

സ്പർശി�ു�വനും (Toucher) സ്പർശി�െ�ടു�വനും (Touchee). ഈ �പ�കിയയിൽ �ശ� 

വ�തിചലി�ാൽ, വീ�ും സ്പർശന�ിൽ േക��ീകരി�ാൻ �ശമി�ണം.

ഈ പരിശീലനം തുടർ�് ഉത്കണ്ഠ കുറയുേ�ാൾ, മുലകൾ, െന�്, ൈലംഗിക അവയവ�ൾ 

എ�ിവയും സ്പർശന�ിൽ ഉൾെ�ടു�ാം. എ�ാൽ ഈ ഭാഗ�ൾ െതാടുേ�ാൾ ഉത്കണ്ഠ 

വർധി�ു�ുെവ�ിൽ, ആ ഭാഗ�ൾ ഒഴിവാ�ി മ�� ഭാഗ�ളിേല�് തിരിെക േപാകാം. ഒരു 
ദിവസം ഒേ�ാ രേ�ാ തവണ ഇത് െച�ാം. ആഴ്ചയിൽ പരമാവധി ആറ് തവണ മതി. ഈ രീതി 
ദിവസവും െച�ാൻ സമയമുെ��ിൽ അത് ഗുണം െച��ം.

ദ�തികൾ�ു� െസൻേസ�് േഫാ�സ്: ആദ� ഘ�ം

ദ�തികൾ�് ഒരുമി�് ഈ രീതി ആരംഭി�ുേ�ാൾ ആദ�ം മുലകൾ, െന�്, ൈലംഗിക 

അവയവ�ൾ എ�ിവ ഒഴിവാ�ണം. ഒരാൾ മെ�ാരാള�െട ശരീരം മുഴുവൻ െതാടാം - 

മുൻഭാഗവും പിൻഭാഗവും - പേ� ഈ ഭാഗ�ൾ ഒഴിവാ�ണം. സ്പർശി�ു� ആൾ 



(Toucher) തെ� സ��ം താൽ�ര��ിനായാണ് ഇത് െച���ത് എ� മേനാഭാവം േവണം. 
അവർ പ�ാളിയുെട ചർ��ിെ� താപനില, ഘടന, മർ�ം എ�ിവ അനുഭവി�ണം. �ശ� 

മാറിേ�ായാൽ, വീ�ും സ്പർശന�ിൽ �ശ� െകാ�ുവരണം.

ഈ ഘ��ിൽ സുഖവും ആ�വിശ�ാസവും േതാ�ുേ�ാൾ, മുലകൾ, െന�്, ൈലംഗിക 

അവയവ�ൾ എ�ിവയും സ്പർശന�ിൽ ഉൾെ�ടു�ാം. എ�ാൽ ഇത് ത�ാറ�ാ�വർ�് 
േലാഷൻ ഉപേയാഗി�് സ്പർശനം വ�ത�സ്തമാ�ാം. േലാഷൻ എ�ത് ആേവശം ഉ�ാ�ാന�, 

മറി�് സ്പർശന�ിെ� അനുഭവം വർധി�ി�ാനാണ്. ഇതിന് െവ��ിൽ ലയി�ു�, 

ലാേനാലിൻ ഇ�ാ�, അലർജി ഉ�ാ�ാ� േലാഷൻ ഉപേയാഗി�ണം.

ഹാൻഡ്ൈറഡിങ്: സുഖവും നിയ��ണവും

ആദ� ഘ��ിൽ, സ്പർശി�െ�ടു� ആൾ�് (Touchee) അസ��ത, ഇ�ിളി, അെ��ിൽ 

ൈവകാരിക അസ�ാ��ം േതാ�ിയാൽ, സ്പർശി�ു�വെ� (Toucher) ൈക മാ�ാം. ഇതിെന 

ഹാൻഡ്ൈറഡിങ് എ�് വിളി�ു�ു. സ്പർശി�െ�ടു� ആൾ തെ� ൈക 

സ്പർശി�ു�വെ� ൈകയുെട മുകളിൽ െവ�് ആ ഭാഗ�് നി�് മാ�ാം. കുറ�് 
നിമിഷ�ൾ�് േശഷം ൈക എടു�ാം, കാരണം സ്പർശന�ിെ� നിയ��ണം ഇേ�ാഴും 
സ്പർശി�ു�വെ� ൈകയിലാണ്. ഇത് സ്പർശി�െ�ടു�വന് നിയ��ണം നൽകുകയും, 

സ്പർശി�ു�വെന പ�ാളിയുെട അനുഭവെ��ുറി�് ആശ�െ�ടാെത സ��ം 
താൽ�ര��ിൽ �ശ� േക��ീകരി�ാൻ അനുവദി�ുകയും െച��ം.

മുലകൾ, െന�്, ൈലംഗിക അവയവ�ൾ ഉൾെ�ടു�ൽ



1. 

2. 

ര�ുേപർ�ും സുഖവും �ശ� േക��ീകരി�ാനു� കഴിവും ഉ�ായാൽ, മുലകൾ, െന�്, 
ൈലംഗിക അവയവ�ൾ എ�ിവ സ്പർശന�ിൽ ഉൾെ�ടു�ാം. ആദ�ം പഴയ രീതിയിൽ 

തുട�ി, ശരീര�ിെ� മ�� ഭാഗ�ളിൽ �ശ� േക��ീകരി� േശഷം, പതുെ� ഈ 

ഭാഗ�ളിേല�് മാറാം. ഇവിെട ശരീരം മുഴുവൻ െതാ�് അനുഭവി�ണം, ഒരു ഭാഗ�് മാ�തം 

�ശ� േക��ീകരി�രുത്. ഉത്കണ്ഠ ഉ�ാകുേ�ാൾ ഈ ഭാഗ�ളിൽ നി�് മാറി പി�ീട് തിരിെക 

വരാം.

ഈ ഘ��ിൽ ര�് െപാസിഷനുകൾ ഉപേയാഗി�ാം:

ആദ� െപാസിഷൻ: സ്പർശി�ു�വൻ (Toucher) ഒരു തലയണയിൽ ചാരി ഇരി�ു�ു, 
കാലുകൾ "V" ആകൃതിയിൽ വിടർ�ി െവ�ു�ു. സ്പർശി�െ�ടു�വൻ (Touchee) 
അവരുെട കാലുകൾ�ിടയിൽ മലർ�് കിട�ു�ു. കാലുകൾ മട�ി, പ�ാളിയുെട 
തുടകൾ�് മുകളിൽ െവ�ു�ു. ഇവിെട ൈലംഗിക അവയവ�ൾ ത�ിൽ 
െതാടാതിരി�ാൻ �ശ�ി�ണം.
ര�ാമെ� െപാസിഷൻ: സ്പർശി�െ�ടു�വന് തുറ�േതാ അസുഖകരേമാ 
േതാ�ിയാൽ, അവർ സ്പർശി�ു�വെ� കാലുകൾ�ിടയിൽ ഇരി�ാം. ര�ുേപർ�ും 
മുേ�ാ�് േനാ�ാം, സ്പർശി�ു�വെ� െന�ിൽ ചാരി ഇരി�ാം. ഇത് 
"േമാേ�ാർൈസ�ിൾ െപാസിഷൻ" എ�് വിളി�ു�ു. ഇവിെട സ്പർശി�ു�വന് 
പ�ാളിയുെട മുലകൾ, െന�്, ൈലംഗിക അവയവ�ൾ എ�ിവ െതാടാം.

ആേവശം നിയ��ി�ൽ

ഈ സമയ�് ആേവശം (Arousal) ഉ�ായാൽ, അത് സ�ാഭാവികമായി അനുഭവി�ാൻ 

അനുവദി�ണം. എ�ാൽ അത് അസ��തേയാ �ശ� മാ�േലാ ആയാൽ, 

സ്പർശി�െ�ടു�വന് ഹാൻഡ്ൈറഡിങ് ഉപേയാഗി�് ൈക മാ�ാം. ക��കൾ അട�ാൽ 

കാഴ്ച മൂലമു� ആേവശം കുറയും.

സ്പർശനം തുടരുേ�ാൾ സ്പർശി�െ�ടു�വന് ഓർഗാസം ഉ�ാേയ�ാം. ഇത് �പശ്നമ�, 

കാരണം ഇത് ല��മ�ാ�തിനാൽ സ�ാഭാവികമായി കാണാം. പുരുഷന് സ്ഖലനം ഉ�ായാൽ, 

ഒരു തൂവാല ഉപേയാഗി�് തുട� േശഷം സ്പർശനം തുടരാം. ഓർഗാസം ഉ�ായാലും െസൻേസ�് 

േഫാ�സ് നിർ�രുത്, കാരണം ഇത് ഒരു �പേത�ക ല��വുമായി ബ�െ�ടുേ��തി�.

ഉപസംഹാരം
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െസൻേസ�് േഫാ�സ് ൈലംഗിക �പശ്ന�ൾ പരിഹരി�ാൻ സഹായി�ു� ഒരു വിശദമായ 

രീതിയാണ്. ഇത് ആദ�ം വ��ി�് സ��ം ശരീരവുമായി സുഖം േനടാനും, പി�ീട് ദ�തികൾ�് 

ഒരുമി�് ൈലംഗിക ബ�ം െമ�െ�ടു�ാനും അവസരം നൽകു�ു. ഘ�ം ഘ�മായി 
പരിശീലി�ു�തിലൂെട ഉത്കണ്ഠ കുറയുകയും, സ്പർശന�ിൽ ആ�വിശ�ാസവും 
സേ�ാഷവും കെ��ുകയും െച�ാം.

െസൻേസ�് േഫാ�സ് െസഷന് േശഷം ദ�തികൾ ഒരുമി�് ശാ�മായി കിട�ുേ�ാൾ 

ഒരാൾ�് ആേവശം (Arousal) േതാ�ിേയ�ാം. ഈ സമയ�് ആ വ��ി�് ഓർഗാസം 

(Orgasmic Release) േവണെമ�് േതാ�ാം. എ�ാൽ, പ�ാളികൾ ത�ിലു� 

ആശയവിനിമയവും സഹകരണവും േ�പാ�ാഹി�ി�ാൻ, മേ� പ�ാളി മൂ�് ഓപ്ഷനുകളിൽ 

ഒ�് തിരെ�ടു�ാൻ നിർേ�ശി�ു�ു:

സ��മായി പരിഹാരം: ആേവശം േതാ�ു� ആൾ�് അത് സ�കാര�മായി സ�യം 
പരിഹരി�ണെമ�് പ�ാളി പറയാം.
പ�ാളിയുെട സാ�ിധ�ം: പ�ാളി അടു�് കിട�് െതാടുകേയാ പിടി�ുകേയാ 
െചയ്തുെകാ�്, ആേവശം േതാ�ു� ആൾ സ�യം ൈക ഉപേയാഗി�് പരിഹരി�ാം.
പ�ാളിയുെട സഹായം: പ�ാളി ൈക ഉപേയാഗി�് ആേവശം േതാ�ു� ആൾ�് 
പരിഹാരം നൽകാം.

എ�ാൽ, വായ്െകാ�ു� പരിഹാരം (Oral Release) ഒഴിവാ�ണം. കാരണം, ഇത് 

ല��ബ�ിതമായ ൈലംഗിക അനുഭവേമാ സ�ർ�േമാ ഉ�ാ�ിേയ�ാം. മുൻപു� 

സ�ർ�പൂർണമായ അനുഭവ�ൾ ഇത് വീ�ും ഉണർ�ാനും സാധ�തയു�്.

ദ�തികൾ�് െസൻേസ�് േഫാ�സിന് േശഷം അവർ�് ഇഷ്ടമു�ത് െച�ാെമ�് 

ഓർ�ി�ി�ാം. പേ�, ഈ ചികി�യുെട ല��ം ൈലംഗിക പിരിമുറു�ം (Sexual Tension) 

വർധി�ി�ുകയും ല��ബ�ിതമായ സ�ർ�ം കുറയ്�ുകയുമാണ്. ഈ പിരിമുറു�ം 
കൂടാെത, െസൻേസ�് േഫാ�സിെ� കഴിവുകള�ം മേനാഭാവവും ഉൾെ�ാ�ാെത, ൈലംഗിക 

�പശ്ന�ളിൽ പുേരാഗതി കാണാൻ കഴിേ��ി�.



മെ�ാരു ഓപ്ഷൻ: െസൻേസ�് േഫാ�സിന് പുറ�ു� ൈലംഗിക �പവർ�നം

മെ�ാരു പരിഹാരമായി, ദ�തികൾ�് ഇഷ്ടമു� ൈലംഗിക �പവർ�ന�ൾ െച�ാം, പേ� 

അത് െസൻേസ�് േഫാ�സ് െസഷനുകളിൽ നി�് പൂർണമായും േവർതിരി�ണം. ഇെ��ിൽ, 

െസൻേസ�് േഫാ�സ് സ�ർ�പൂർണമായി മാറാനു� സാധ�തയു�്. ഈ രീതി �പേത�കി�് 

ഉപേയാഗ�പദമാണ് ചികി� ആഴ്ചയിൽ ഒരി�േലാ അതിൽ കുറേവാ ആയി നട�ുേ�ാൾ, 

അെ��ിൽ ദീർഘകാലേ��് നീ�ുനിൽ�ുേ�ാൾ. െസൻേസ�് േഫാ�സ് 1 

പൂർ�ിയാ�ാൻ ശരാശരി 14 െസഷനുകൾ ആവശ�മാണ്. എ�ാൽ, ദ�തികൾ പുേരാഗതി 

ൈകവരി�ുേ�ാൾ െസഷനുകള�െട എ�ം കുറയ്�ാം.

ശ�മായ സാ�ിധ��ിെ� ൈവരു��ം (The Paradox of Powerful Presence)



െസൻേസ�് േഫാ�സിെ� ഏ�വും വലിയ �പേത�കത, ൈലംഗികവും സുഖ�പദവുമായ 

�പതികരണ�െള നിയ��ി�ാൻ �ശമി�ു�തിൽ നി�് അവെയ സ�ാഭാവിക 

�പവർ�ന�ളായി അംഗീകരി�ു�തിേല�് മാ���താണ്. ഉത്കണ്ഠ ഉ�ാ�ു� 

�പതീ�കളിൽ നി�് �ശ� മാ�ി, നിലവിെല സ്പർശന അനുഭവ�ളിൽ �ശ� േക��ീകരി�ാൻ 

ഇത് സഹായി�ു�ു. ഇത് സ��ം താൽ�ര��ിനായി മനഃപൂർ�ം െച��� ഒരു �പ�കിയയാണ്.

ഈ മാ�ം വളെര �പധാനമാണ്. െസൻേസ�് േഫാ�സിെന സ�യ�ിേനാ പ�ാളിേ�ാ സുഖം 
ഉ�ാ�ാനു� ഒരു െടക്നി�ായി ഉപേയാഗി�ു�ത് സ�ർ�വും �പശ്ന�ള�ം വർധി�ി�ും. 

പേ�, സ്പർശന�ിൽ �ശ� േക��ീകരി�ാൻ കഴിയു�തിലൂെട, ദ�തികൾ�് സ�ർ�വും 
�പതീ�കള�ം കുറയ്�ാം. ഇത് അവർ�് നിയ��ി�ാൻ കഴിയു� ഒ�ിേല�് - അതായത്, 
അനുഭവ�ളിൽ �ശ� െകാ�ുവരാനു� കഴിവിേല�് - അവെര നയി�ു�ു.

ഈ സ്പർശന�ളിൽ �ശ� േക��ീകരി�ു�തിലൂെട, ദ�തികൾ�് ഒരു ശ�മായ കവാടം 
തുറ�െ�ടു�ു. അവർ ചികി�യിലൂെട േതടു� അനുഭവ�ളിേല�് - ആേവശം, സുഖം, 

കൂടുതൽ അടു�ം എ�ിവയിേല�് - ഇത് അവെര എ�ി�ു�ു. െസൻേസ�് േഫാ�സ് ഒരു 
ല��മ�, മറി�് ഒരു യാ�തയാണ്. ഇത് ൈലംഗിക �പശ്ന�ൾ പരിഹരി�ുക മാ�തമ�, 

പ�ാളികൾ ത�ിലു� ബ�ം ആഴ�ിലാ�ുകയും െച���ു.



ഉപസംഹാരം

െസൻേസ�് േഫാ�സ് ഒരു വിശദമായതും ഘ�ം ഘ�മായു�തുമായ രീതിയാണ്. ഇത് 

വ��ികൾ�് സ��ം ശരീരവുമായി സുഖം േതാ�ാനും, ദ�തികൾ�് ഒരുമി�് ൈലംഗിക 

ബ�ം െമ�െ�ടു�ാനും സഹായി�ു�ു. ആേവശം നിയ��ി�ാനും സ�ർ�ം കുറയ്�ാനും 

ഇത് അവസരം നൽകു�ു. ഈ രീതി പതുെ� പരിശീലി�ു�തിലൂെട, ഉത്കണ്ഠ കുറയുകയും, 
സ്പർശന�ിലൂെട ആ�വിശ�ാസവും അടു�വും വർധി�ുകയും െച��ം.



അധ�ായം 6: െസൻേസ�് േഫാ�സ് 1 നിർേ�ശ�ൾ 
വിശകലനം െച�ൽ

തിരിെ��ുേ�ാൾ: ദ�തികള�െട അനുഭവ�ൾ വിലയിരു�ൽ

ദ�തികൾ അടു� െസഷനായി െതറാപി�ിെ� ഓഫീസിൽ തിരിെ��ുേ�ാൾ, ഓേരാ 
പ�ാളിയുെടയും അനുഭവ�ൾ ചില മാർ�നിർേ�ശ�ൾ �പകാരം വിശകലനം െച���ു. ഇത് 

െതറാപി�ിന് ദ�തികള�െട വ��ിപരമായ അനുഭവ�െള�ുറി�് വ��മായ ധാരണയും 
അവരുെട വ��ിഗത, ദാ�ത� ബ��ിെ� ചലനാ�കതെയ�ുറി�് തുടർ�യായ ഒരു 

ജാലകവും നൽകു�ു. െസൻേസ�് േഫാ�സിെ� വിശദാംശ�ൾ ചർ� െച���തിനാണ് 
െസഷനുകൾ �പധാനമായും ഊ�ൽ നൽകു�െത�ിലും, ദ�തികള�െട െപാതുവായ 

ജീവിതാനുഭവ�ൾ, സ�ർ��ൾ, ബ��ിെല ആശയവിനിമയ കഴിവുകൾ, െവ��വിളികൾ, 

വിജയ�ൾ എ�ിവെയ�ുറി�് ഒരു അവേലാകനവും ഉൾെ�ടു�ാം. എ�ാൽ, ഈ 

മാനുവലിെ� ല��ം സ്പർശന െസഷനുകള�െട വിശദാംശ�ൾ ചർ� െച��ക എ�താണ്. 

വ��ിഗത അെ��ിൽ ദാ�ത� ചികി�െയ�ുറി��� വിശദാംശ�ൾ മ���വർ�ും 
പി�ീടു� �പസി�ീകരണ�ൾ�ും വി��െകാടു�ു�ു.

െസൻേസ�് േഫാ�സ് നിർേ�ശ�ൾ വിശകലനം െച��� രീതി

െസൻേസ�് േഫാ�സ് നിർേ�ശ�ൾ വിശകലനം െച��േ�ാൾ, ഒരു പ�ാളി ആദ�ം തെ� 

അെ��ിൽ അവള�െട അനുഭവം വിവരി�ു�താണ് ഉചിതം. മേ� പ�ാളിേയാട് �ശ�േയാെട 

േകൾ�ാൻ ആവശ�െ�ടു�ു. ഇത് �പാേയാഗികമായി െതറാപി�ിന് ഒേര സമയം ര�ുേപരുെട 
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അനുഭവ�ൾ �ശ�ി�ാൻ ബു�ിമു�ായതിനാലാണ്. അടു� െസഷനുകളിൽ ആരാണ് ആദ�ം 
സംസാരി�ു�ത് എ�ത് മാ�ിമാ�ി നട�ു�ത് ന�താണ്. ഈ ഘടന ദ�തികൾ�് 

പ�ാളിയുെട അനുഭവം ശരി�ും �ശ�ി�ാനു� അവസരം നൽകു�ു—ഇത് പലർ�ും മു�് 
അവസരം ലഭി�ി�ി�ാ� ഒ�ാണ്.

ര�് പ�ാളികള�ം െസൻേസ�് േഫാ�സ് െസഷനുകെള വ�ത�സ്ത രീതിയിൽ 

അനുഭവി�ു�ത് അ�ുതകരമാണ്. ചിലേ�ാൾ ഈ വ�ത�ാസ�ൾ അവെര 

ആശയ�ുഴ��ിലാ�ാം, ചിലേ�ാൾ കൗതുകമുണർ�ാം. െതറാപി�ിന് ഈ വ�ത�ാസ�ൾ 

എ�െന അവർ പരസ്പരം പ�ുെവ�ു�ു എ�തിലൂെട ദ�തികള�െട ബ��ിെ� 

സ�ഭാവവും ആശയവിനിമയ രീതിയും മന�ിലാ�ാൻ കഴിയും. ഇത് െസൻേസ�് 

േഫാ�സിെനയും ൈലംഗിക ചികി�െയയും ഏ�വും ഫല�പദമായ ദിശയിേല�് നയി�ാൻ 

െതറാപി�ിെന സഹായി�ു�ു.

െതറാപി�് എ�ാണ് �ശ�ി�ു�ത്?

െസൻേസ�് േഫാ�സ് െസഷനുകൾ വിശകലനം െച��േ�ാൾ, െതറാപി�് �ശ�ി�ു�ത് 
ഇതാണ്:

ദ�തികൾ സ��ം താൽ�ര��ിനായി (Touching for Self) സ്പർശി�ാേനാ 
സ്പർശി�െ�ടാേനാ കഴി�ി��േ�ാ, അേതാ പ�ാളി�് േവ�ിയാേണാ (For Partner) 
എ�്.
സ്പർശന�ിൽ �ശ� േക��ീകരി�് (Focusing on Sensations) സ��ം താൽ�ര��ിനായി 
സ്പർശി�ി��േ�ാ, അേതാ ആേവശം അെ��ിൽ സുഖം (Arousal/Pleasure) എ� 
ല���ിന് േവ�ിയാേണാ എ�്.
െസഷനുകൾ�ിടയിൽ ഉ�ായ �ശ� വ�തിചലന�ൾ (Distractions) എെ�ാെ�യാണ്, 
അവ എ�െന ൈകകാര�ം െചയ്തു എ�്.

സ��ം താൽ�ര��ിനായി സ്പർശി�ൽ: അനുഭവം വിവരി�ൽ

സ��ം താൽ�ര��ിനായി സ്പർശി�ു� മേനാഭാവം ര�് രീതിയിൽ വ��മാകും:

വാ�ുകളിലൂെട: ദ�തികൾ സ്പർശനെ� വിവരി�ാൻ ഉപേയാഗി�ു� വാ�ുകൾ.
�ശ� വ�തിചലന�ളിലൂെട: െസഷനിൽ ഉ�ായ �ശ� വ�തിചലന�ള�െട സ�ഭാവം.

വാ�ുകള�ം അവയുെട സ�ാധീനവും

വാ�ുകൾ�് ദ�തികള�െട വികാര�െളയും മേനാഭാവ�െളയും സ�ാധീനി�ാൻ വലിയ 

ശ�ിയു�്. ഈ മേനാഭാവം ൈലംഗിക �പശ്ന�ൾ പരിഹരി�ു�തിന് ഗുണകരമാേണാ 
എ�് തീരുമാനി�ു�തിൽ വാ�ുകൾ നിർണായകമാണ്. ഉദാഹരണ�ിന്, "എനി�് 

ഉ�ാരണം ഉ�ായി�, അതുെകാ�് ന�ായി�," "അവൾ�് സേ�ാഷമായി േതാ�ി," "എനി�് 
ഇഷ്ടമു� രീതിയിൽ അവൻ എെ� മസാജ് െചയ്തു" എ�ി�െനയു� പദ�പേയാഗ�ൾ 

പ�ാളിയുെട �പതികരണ�ിൽ �ശ� േക��ീകരി�ിരി�ു�തിെന സൂചി�ി�ു�ു. ഇ�രം 
ല��ബ�ിതവും പ�ാളി-േക��ീകൃതവുമായ �ശ� െതറാപി�് �ശ�ിേ��താണ്.

ആദ�ം ദ�തികൾ�് ഇത് മന�ിലാ�ാൻ ബു�ിമു�ാേയ�ാം. െതറാപി�് മാന�മായി ഇ�െന 

നിർേ�ശി�ാം: "നിെ� പ�ാളി�് ഇഷ്ടമു� രീതിയിൽ നീ എവിെട െതാ�� എ�് പറയു�തിന് 
പകരം, നീ െതാ�േ�ാൾ നിന�് എ�് അനുഭവെ��� എ�് വിവരി�ാേമാ?" കുറ�് 



1. 

2. 

പരിശീലനേ�ാെട, ദ�തികൾ വാ�ുകള�െട �പാധാന�വും അവ സ്പർശന മേനാഭാവെ� 

എ�െന സ�ാധീനി�ു�ു എ�ും മന�ിലാ�ും.

�ശ� വ�തിചലന�ൾ (Distractions)

സ��ം താൽ�ര��ിന് പകരം പ�ാളിയിൽ �ശ� േക��ീകരി�ു�ത് �ശ� വ�തിചലന�െള 

വിവരി�ാൻ ഉപേയാഗി�ു� വാ�ുകളിലൂെടയും വ��മാകും. സ്പർശന�ിനിടയിൽ മന�് 
എവിെടയാണ് െച�ത് എ�് െതറാപി�് �ശ�ി�ു�ു. ഇത് സ്പർശി�ു�വനും (Toucher) 

സ്പർശി�െ�ടു�വനും (Touchee) ബാധകമാണ്. ഉദാഹരണ�ിന്, "അവന് ഇത് ഇഷ്ടമാേയാ 

എ�് ഞാൻ ആേലാചി��" എ�് പറ�ാൽ, അവർ പ�ാളിെയ�ുറി�ാണ് ചി�ി�ത് എ�് 
വ��മാകും.

താൽ�ര��ിനായി സ്പർശി�ൽ: അനുഭവ�ൾ വിവരി�ൽ

ദ�തികൾ താൽ�ര��ിനായി (For Interest) സ്പർശി�ു�ുേ�ാ അേതാ സുഖ�ിേനാ 
ആേവശ�ിേനാ (For Pleasure/Arousal) േവ�ിയാേണാ എ�് വിലയിരു�ാൻ, െതറാപി�് 

ഇവ �ശ�ി�ു�ു:

വിശദവും ജീവനു�തുമായ വിവരണ�ൾ: സ്പർശന അനുഭവ�െള എ�ത 
കൃത�മായും വ��മായും വിവരി�ു�ു.
വിലയിരു�ലും വികാരപരവുമായ വാ�ുകൾ: വിവരണ�ിൽ വിലയിരു�േലാ 
വികാര�േളാ അട�ിയി��േ�ാ.

വിശദവും ജീവനു�തുമായ വിവരണ�ൾ

െസഷൻ ആരംഭി�ാൻ െതറാപി�് ഇ�െന േചാദി�ാം: "ആര് െസഷൻ തുട�ി? ആദ�ം 
എവിെട െതാ��?" തുടർ�്, "അവിെട െതാ�േ�ാൾ നിന�് എ�് അനുഭവെ���?" എ�് 

േചാദി�ാം. സ്പർശന�ിെ� വിശദാംശ�ൾ കൃത�മായി വിവരി�ു�ത് വളെര �പധാനമാണ്.

�പശസ്ത എഴു�ുകാരൻ മാർെസൽ �പൂ�ിെ� ഒരു സംഭവം ഇവിെട ഉ�രി�ാം. അവൻ ഒരു 

പുതിയ പരിചയ�ാരേനാട് ചില ക�ി�ികള�െട �പവർ�നം വിവരി�ാൻ ആവശ�െ���. 
അവൻ തുട�ി: "ഞ�ൾ െപാതുെവ 10 മണി�് കൂടും, െസ�ക�റിമാർ പി�ിൽ..." എ�ി�െന. 

�പൂ�് അവെന തട�ു: "പേ� ഇ�, നീ വളെര േവഗ�ിൽ േപാകു�ു... നീ പടികൾ കയറു�ു, 

മുറിയിൽ �പേവശി�ു�ു... കൃത�മായി പറയൂ, എെ� �പിയേന, കൃത�മായി!" അേ�ാൾ അവൻ 

എ�ാം വിശദമായി പറ�ു—കടലാസിെ� ശബ്ദം, അടു� മുറിയിെല ചായ, മാ�കൂൺസ് 

എ�ിവെയ�ാം.

െതറാപി��ം ഇതുേപാെല വിശദാംശ�ളിൽ �ശ�ാലുവായിരി�ണം. ഇത് ദ�തികെള എ�ാ 
െചറിയ വിവര�ള�ം പ�ുെവ�ാൻ േ�പരി�ി�ും. ഇത് െതറാപി�ിന് ശരിയായ നിർേ�ശ�ൾ 

നൽകാൻ മാ�തമ�, ദ�തികൾ�് മനഃസാ�ിധ�േ�ാെട (Mindful) സ്പർശി�ു�തിെ� 

പുതിയ രീതി പഠി�ാനും സഹായി�ു�ു. കു�ി�ാല�് നമു�് ഈ നിമിഷ�ിൽ �ശ� 

േക��ീകരി�ാൻ കഴി�ിരുെ��ിലും, മുതിർ�വരായേ�ാൾ ന�ുെട മസ്തിഷ്കം 
സ�ൽ�ാ�ക ചി�യിേല�് മാറി. ഇത് മ�് കാര��ളിൽ ഗുണകരമാെണ�ിലും, ൈലംഗിക 

�പതികരണ�െള സ�ാഭാവികമായി �പകടി�ി�ാൻ ഇത് തട�മാകു�ു. അതിനാൽ, 

െസൻേസ�് േഫാ�സ് പുതിയത് പഠി�ി�ു�തിേന�ാൾ, ന�ൾ മറ�ുേപായ ഒരു കഴിവ് 
വീെ�ടു�ാൻ സഹായി�ു�താണ്.



വിലയിരു�ലും വികാരപരവുമായ വാ�ുകൾ

താൽ�ര��ിനായി �ശ� േക��ീകരി�ു�തിെ� മെ�ാരു സൂചകം, ദ�തികൾ 

വിലയിരു�േലാ വികാരപരേമാ ആയ വാ�ുകൾ ഉപേയാഗി�ു�ുേ�ാ എ�താണ്. "ന�ത്," 

"േമാശം," "സുഖകരം," "നിരാശാജനകം," "ആേവശകരം," "മടു�ി�ു�," "ശാ�മായ," 

"ഉത്കണ്ഠാജനകം" എ�ി�െനയു� വാ�ുകൾ �ശ�ി�ണം. ഇവ സ്പർശനം ഒരു �പേത�ക 

വികാരം അെ��ിൽ അനുഭവം ഉ�ാ�ാൻ േവ�ിയാെണ�് സൂചി�ി�ു�ു. ഇത് സ�ർ�ം 
വർധി�ി�ു�ു, അത് െസൻേസ�് േഫാ�സിെ� ല���ിന് വിരു�മാണ്.

െതറാപി�ിന് െസഷൻ "ന�േതാ" "സുഖകരേമാ" ആയിരുേ�ാ എ�തിൽ താൽ�ര�മി�. 

പകരം, "തണു�്, ചൂട്," "കാഠിന�ം, മൃദുത�ം," "നനവ്, ഉണ�ം" എ�ി�െനയു� സ്പർശന-

േക��ീകൃത വാ�ുകളിലും, �ശ� വ�തിചലന�ള�െട സ�ഭാവ�ിലും എ�െന ൈകകാര�ം 
െചയ്തു എ�തിലുമാണ് �ശ�.

�ശ� വ�തിചലന�ൾ തിരി�റിയൽ

െസൻേസ�് േഫാ�സ് െസഷനുകൾ വിശകലനം െച��േ�ാൾ അടു� ഘ�ം �ശ� 

വ�തിചലന�െള�ുറി�ാണ്. െതറാപി�് േചാദി�ാം: "നീ െസൻേസ�് േഫാ�സ് െച��േ�ാൾ 

മന�ിൽ എ�ാണ് വ�ത്?" ചിലർ "ഒ�ും ചി�ി�ി�" എ�് പറയാം. എ�ാൽ, അത് 

അസാധ�മാണ്. സ്പർശന അനുഭവ�ള�ാെത മെ�ാ�് ചി�ി�ാൽ േതാൽവിയാെണ�് അവർ 

കരുതിേയ�ാം. എ�ാൽ, �ശ� വ�തിചലന�ൾ സ�ാഭാവികമാെണ�ും അവ സ്പർശന�ിൽ 

�ശ� തിരിെക െകാ�ുവരാനു� അവസരമാെണ�ും അവെര ഓർ�ി�ി�ണം.

മനുഷ� മന�് ഒേര സമയം പല കാര��ളിൽ �ശ� േക��ീകരി�ു�താണ്. ഒരു പഠനം 
പറയു�ത്, ഒരു പുതിയ മുറിയിൽ �പേവശി�ുേ�ാൾ ക�് ആദ� നിമിഷ�ളിൽ തെ� 

നൂറുകണ�ിന് വിവര�ൾ േശഖരി�ു�ു എ�ാണ്. അതിനാൽ, �ശ� വ�തിചലന�ൾ 

ഒഴിവാ�ാനാവി�.

�ശ� വ�തിചലന�ൾ ൈകകാര�ം െച�ൽ

അടു�തായി, �ശ� വ�തിചലന�ൾ ഉ�ായേ�ാൾ എ�് െചയ്തു എ�് െതറാപി�് 
േചാദി�ും. "നിെ� നിർേ�ശം പി�ുടർ�ു," "ന� രീതിയിൽ ൈകകാര�ം െചയ്തു," "എെ� 

അനുഭവ�ിൽ �ശ� േക��ീകരി��" എ�ി�െനയു� വിശാലേമാ അവ��േമാ ആയ 

ഉ�ര�ൾ സ�ീകരി�രുത്. �ശ� വ�തിചലന�ൾ സ�ീകരിേ��താെണ�് ഓർ�ി�ി�്, 

സ്പർശന�ിൽ �ശ� തിരിെക െകാ�ുവരാൻ േ�പാ�ാഹി�ി�ണം. "എെ��ിലും 
സംഭവി�ാൽ ഞാൻ എ�് െച�ണം?" എ� േചാദ��ിന് എേ�ാഴും ഈ ഉ�രമാണ്.

േപാസി�ീവ് വികാര�ൾ (സുഖം, ആേവശം) �ശ� വ�തിചലനമായി കാണു�ത് ചിലേ�ാൾ 

ആശയ�ുഴ�മു�ാ�ാം. "എ�ിനാണ് സുഖ�ിൽ നി�് സ്പർശന�ിേല�് �ശ� 

മാ���ത്?" എ�് ദ�തികൾ േചാദിേ��ാം. ഇവ �പശ്നമെ��ും, പേ� ഒേര സമയം 

വികാര�ളിലും സ്പർശന�ിലും �ശ� േക��ീകരി�ാൻ കഴിയിെ��ും വിശദീകരി�ാം. 
സ്പർശനം എേ�ാഴും ലഭ�മാണ്, അത് വിശ�സനീയമായി േപാസി�ീവ് അനുഭവ�ളിേല�് 
നയി�ു�ു.

ഹാൻഡ്ൈറഡിങിെ� �പാധാന�ം



വിശകലന�ിൽ �പധാനമായ മെ�ാരു േചാദ�ം: "സ്പർശി�െ�ടു�വൻ (Touchee) 

പ�ാളിയുെട ൈക നീ�ിേയാ അെ��ിൽ ഹാൻഡ്ൈറഡിങ് ഉപേയാഗിേ�ാ?" െസൻേസ�് 

േഫാ�സ് പുേരാഗമി�ുേ�ാൾ, "േപാസി�ീവ് ഹാൻഡ്ൈറഡിങ് ഉപേയാഗിേ�ാ?" എ�ും 
േചാദി�ാം. പലരും ഈ നിർേ�ശ�ൾ മറേ��ാം അെ��ിൽ അസ��ത േതാ�ുേ�ാൾ 

മാ�തം ഉപേയാഗിേ��താെണ�് കരുതാം. എ�ാൽ, ആദ� ഘ��ളിൽ അത് 
ആവശ�മിെ��ിലും പരിശീലി�ാൻ നിർേ�ശി�ണം. ഇത് സ�ാഭാവികമാകുേ�ാൾ, യഥാർ� 

ആവശ�മു�േ�ാൾ എള���ിൽ ഉപേയാഗി�ാൻ കഴിയും.

ഉപസംഹാരം

െസൻേസ�് േഫാ�സ് 1 നിർേ�ശ�ൾ വിശകലനം െച���ത് ദ�തികള�െട അനുഭവ�െള 

മന�ിലാ�ാനും അവരുെട ബ�െ� ശ�ിെ�ടു�ാനും സഹായി�ു�ു. െതറാപി�് 
�ശ�ാലുവായി അവരുെട വാ�ുകൾ, �ശ� വ�തിചലന�ൾ, സ്പർശന മേനാഭാവം എ�ിവ 

വിലയിരു�ി, ഏ�വും ഫല�പദമായ ദിശയിേല�് നയി�ു�ു.

അധ�ായം 10: െസൻേസ�് േഫാ�സ് 1 ഉം 2 ഉം

െസൻേസ�് േഫാ�സ് 1: ആദ� നിർേ�ശ�ൾ

െസൻേസ�് േഫാ�സിെ� ആദ� നിർേ�ശ�ൾ തുട�ം മാ�തമാണ്. ഇതിെന നാം െസൻേസ�് 

േഫാ�സ് 1 എ�് വിളി�ു�ു. ഇതുവെര, ൈലംഗിക �പശ്ന�ൾ അവതരി�ി�ു� 

വ��ികേളാ ദ�തികേളാ ൈകകാര�ം െച��േ�ാൾ മനഃശാസ്�തപരമായ വിദ�ാഭ�ാസം (Psycho-

education), അറിവ്-െപരുമാ� പാേ�ണുകൾ (Cognitive-Behavioral Patterns), വികാര 

നിയ��ണം (A�ect Management), ഉൽ�ാദന�മമ�ാ� ബ� ൈഡനാമിക്സ്, 
മനഃസാ�ിധ� രീതികൾ (Mindfulness Techniques) എ�ിവയ്�് ഊ�ൽ നൽകിയി���്. 

എ�ാൽ, ൈലംഗിക �പശ്ന�ൾ പരിഹരി�ുക എ�ത് മാ�തമ� ൈലംഗിക ചികി�യുെടയും 
െസൻേസ�് േഫാ�സിെ�യും ല��ം.

ദ�തികൾ �പധാനമായും ൈലംഗിക �പശ്ന�ൾ പരിഹരി�ാൻ വ�ാലും, അവരുെട 
ആത��ിക ല��ം പലേ�ാഴും ബ��ിെ� െമാ��ിലു� തൃപ്തി െമ�െ�ടു�ുക 

എ�താണ്. അവർ�് കൂടുതൽ ൈവകാരിക അടു�ം, അടു� ബ�ം, മിക� ഇ��ിയ 

ആശയവിനിമയം, ആകർഷകമായ ൈലംഗിക അനുഭവ�ൾ എ�ിവ േവണം. ഇവിെടയാണ് 
െസൻേസ�് േഫാ�സ് 2 �പേവശി�ു�ത്.

ൈലംഗിക �പശ്ന�ളിൽ നി�് ൈലംഗിക സ�ുഷ്ടീകരണ�ിേല�്: െസൻേസ�് േഫാ�സ് 2

െസൻേസ�് േഫാ�സ് 2 ൈലംഗിക ബ��ള�െട സ�ുഷ്ടീകരണം (Enrichment), 

െമ�െ�ടു�ൽ (Enhancement), അെ��ിൽ ഒപ്�ിൈമേസഷൻ (Optimization) എ�ിവയ്�് 

ഊ�ൽ നൽകു�ു, െവറും ൈലംഗിക �പശ്ന പരിഹാര�ിന��റം. െപ�ി ൈ�ൻ�ാ�്സ് എ� 

ഗേവഷക ൈലംഗിക ഒപ്�ിൈമേസഷെന�ുറി�് പഠനം നട�ി, മിക� ൈലംഗിക 

അനുഭവ�ൾ റിേ�ാർ�് െച��� ദ�തികെള നിരീ�ി��. അവർ കെ��ിയ ൈലംഗിക 

ഒപ്�ിൈമേസഷെ� സവിേശഷതകൾ—ഇതിെന നാം െസൻേസ�് േഫാ�സ് 2 എ�് വിളി�ു�ു
—െസൻേസ�് േഫാ�സ് 1-െ� ചില വശ�ള�മായി േയാജി�ു�ു.



െസൻേസ�് േഫാ�സ് 2-ൽ െസൻേസ�് േഫാ�സ് 1-െ� ര�് �പധാന സവിേശഷതകൾ 

ഉൾെ�ടു�ു: മനഃസാ�ിധ�േ�ാെട (Mindfully Present) ഇരി�ുക, യഥാർ�മായിരി�ുക 

(Being Authentic). ൈ�ൻ�ാ�്സിെ� വാ�ുകളിൽ: "ഏ�വും �പധാനവും വ��മായതുമായ 

സവിേശഷത 'പൂർണമായി സാ�ിധ�മു�വനായിരി�ുക' എ�താണ്—'നിമിഷ�ിൽ 

പൂർണമായി ആഗിരണം െച�െ�ടുക'" (Kleinplatz & Ménard, 2007, p. 73). യഥാർ�തെയ 

സംബ�ി�്, ഓേരാ പ�ാളിയും സ��ം അനുഭവ�ിൽ ആഗിരണം െച�െ�ടുകയും അതിൽ 

സത�സ�ത പുലർ�ുകയും �പകടി�ി�ുകയും െച���തിനാണ് ഊ�ൽ: 

"സാ�ിധ�മു�വനായിരി�ു�ത്, ത�ളായിരി�ു�തിനും സ�യം 
സത�സ�രായിരി�ു�തിനും അവിഭാജ�മായി ബ�െ��ിരി�ു�ു."

എ�ാൽ, െസൻേസ�് േഫാ�സ് 2 മനഃസാ�ിധ�േ�ാെടയു� സ�-�ശ�യിൽ നി�് 
അ��റേ��് േപാകു�ു. ഇത് "പ�ാളിേയാെടാ�ം ത�ളായിരി�ാൻ സ�ാത���ം 
അനുഭവി�ുക" എ�തിേല�് (Kleinplatz & Ménard, 2007, p. 73) �ശ� തിരി�ു�ു. ഇവിെട, 

ഓേരാ വ��ിയുെട അനുഭവ�ിന് പകരം പ�ാളികൾ ത�ിലു� ഇടെപടലിനാണ് 
(Interaction) �പാധാന�ം. അവരുെട ൈവകാരിക ബ�ം, ൈലംഗിക-ഇ��ിയ അടു�ം, 
ആശയവിനിമയം എ�ിവയ്�് കൂടുതൽ �ശ� നൽകു�ു.

തീ�വമായ ൈവകാരിക ബ�ം: പരസ്പരം ഉയർ� ഇടെപടൽ ഉൾെ�ാ���ു.
ൈലംഗിക-ഇ��ിയ അടു�ം: ദുർബലത (Vulnerability) �പകടി�ി�ാനും 
സമർ�ി�ാനുമു� (Surrender) സ��ത, പ�ാളി �ശ�േയാെടയും ഉദാരമായും 
�പതികരി�ുെമ� വിശ�ാസം.
ആശയവിനിമയം: വാ�ാലു�തും (Verbal) വാ�ി�ാ�തുമായ (Non-verbal) വിവര 
ൈകമാ�ം, ശബ്ദ�ൾ, േവാ�ൈലേസഷനുകൾ എ�ിവ ആേവശകരവും 
ഉേ�ജകവുമാകു�ു.

ഞ�ള�െട അനുഭവ�ിൽ, ഈ ഗുണ�ൾ—തീ�വമായ ൈവകാരിക ബ�ം, ദുർബലത, 

സമർ�ണം, ആശയവിനിമയം—ആണ് ദ�തികൾ ൈലംഗിക ചികി�യ്�് വരുേ�ാൾ 

ത�ള�െട ബ��ിൽ െകാ�ുവരാൻ അെ��ിൽ വീെ�ടു�ാൻ ആ�ഗഹി�ു�ത്. ഇത് 

അവരുെട ല��ം ൈലംഗിക �പശ്നം പരിഹരി�േലാ അടു�ം െമ�െ�ടു�േലാ ആകെ�.

െസൻേസ�് േഫാ�സ് 2-െ� അതീതത (Transcendence)

െസൻേസ�് േഫാ�സ് 2-െ� മെ�ാരു �പധാന സവിേശഷത ഉ�്, അത് ബ� 

െമ�െ�ടു�ലിേന�ാൾ ഉയർ�താേയ�ാം. ദ�തികൾ ഇതിെന േനരി�് പറയാറി�, കാരണം 
ഇത് വിവരി�ാൻ കഴിയാ� അനുഭവ�ിെ� േമഖലയിേല�് കട�ു�ു. എ�ാൽ, 

വർഷ�ളായു� അനുഭവ�ിൽ, ൈലംഗിക ചികി�യ്�് വരു�വരുെട ആത��ികവും 
പറയാ�തുമായ ല��മായി ഞ�ൾ ഇതിെന വിലയിരു�ു�ു. ൈ�ൻ�ാ�്സ് ഇതിെന 

"അതീതത" (Transcendence) എ�് വിളി�ു�ു. ഇതിന് പല േപര് നൽകെ�ടു�ു, പേ� ഒ�ും 
ഇതിന് പൂർണ നീതി പകരു�ി�: "പീ�് എക്സ്പീരിയൻസ്," "മാ��ിക അനുഭവ�ൾ," 

"ആ�ീയത," "മെ�ാരു യാഥാർ���ിേല�ു� കവാടം," "വിശാലവും �പകാശമാനവും," 

"നിെ� മു�േ��ാൾ വലുതാ�ു�ു," "�പകാശ�ിെ� മി�ലുകൾ," "ഇത് െവളിപാടാണ്—
ഒരു എ�ിഫനി" (Kleinplatz & Ménard, 2007, pp. 75–76).

വിശകലന വിദഗ്ധനായ െജയിംസ് േഹാളിസ് ഇതിെന "ൈലംഗികതയിൽ കാണെ�ടു� 

ൈദവം" എ�് വിളി�ു�ു. അവൻ പറയു�ു: "ൈലംഗിക ജീവിതം സ�ുഷ്ടമാ�ാൻ 



ആ�ഗഹി�ു�വർ കവി റിൽെക വിളി� 'ര��ിെ� ഇരു� നദി ൈദവെ�' പി�ുടരണം... 
ഉയർ� ശ�ികൾ ശ�ികളാണ്, പേ� താഴ്�വയും അ�െനതെ�... ൈലംഗികത, 

ര��ിെ� ഇരു� നദി ൈദവം, പവി�തമാണ്" (Hollis, 1998, pp. 91–92). ഈ ആ�ീയ 

അെ��ിൽ അതീത അനുഭവ�ിന്, െസൻേസ�് േഫാ�സ് 1-െ� സ�-േക��ീകൃത 

മേനാഭാവവും, െസൻേസ�് േഫാ�സ് 2-െ� പ�ാളിയുമായു� ആഴമായ ഇ��ിയ, ൈവകാരിക 

ബ�വും ആവശ�മാണ്. ഇവിെട, സ്പർശന�ിൽ ആഗിരണം െച�െ�ടു�ത് (Absorption in 

Sensations) സ്പർശന�ാൽ ആഗിരണം െച�െ�ടലിേല�് (Absorption by Sensations) 

മാറു�ു. ഇത് ഒരു മാറിയ േബാധാവ�യിേല�് (Altered State of Consciousness) നയി�ു�ു
—അതീത ൈലംഗിക �പതികരണം (Transcendent Sexual Responsiveness)—ഇതിെന�ുറി�് 

നാം അധ�ായം 2-ൽ (Why is Sensate Focus Based on Touch?) പരാമർശി�ിരു�ു. ഈ ഇ��ിയ, 

ൈലംഗിക, ൈവകാരിക, ബ�-സംേയാജനം ഓേരാ പ�ാളിെയയും വലുതാ�ുക മാ�തമ�, 

അവർ ത�ിലു� അടു�െ� വിശാലമാ�ുകയും െച���ു.

ൈലംഗിക അടു�വും ഇടെപടലും െമ�െ�ടു�ാനു� രീതികൾ

ൈലംഗിക തൃപ്തി വർധി�ി�ാനും അടു�മു� ആശയവിനിമയം സ�ുഷ്ടമാ�ാനുമു� 

നിർേ�ശ�ൾ പി�ീടു� �പസി�ീകരണ�ളിൽ വിശദമാ�ും. എ�ാൽ, െസൻേസ�് 

േഫാ�സ് 1-െ� രീതികളിൽ നി�് ഇവെയ േവർതിരി�ാൻ, ചില രീതികൾ ഇവിെട ചുരു�ി 
പരാമർശി�ു�ു. െസൻേസ�് േഫാ�സ് 1-െ� ല��ം—മനഃസാ�ിധ�േ�ാെടയു� സ�-

േക��ീകൃത സ്പർശനം—വീ�ും ഊ�ി�റയാനും ഇത് സഹായി�ു�ു.

െസൻേസ�് േഫാ�സ് 2-ൽ പ�ാളികൾ�ിടയിൽ ഇ��ിയ, ൈലംഗിക മുൻഗണനകെള�ുറി�് 
കൂടുതൽ വിവര�ൾ ൈകമാറു�ു (Weiner & Avery-Clark, 2014).

വാ�ി�ാ� ആശയവിനിമയം: േപാസി�ീവ് ഹാൻഡ്ൈറഡിങിന് കൂടുതൽ ഊ�ൽ 
നൽകു�ു. സ്പർശി�െ�ടു�വൻ (Touchee) സ്പർശി�ു�വെ� (Toucher) ൈകയുെട 
മുകളിേലാ താെഴേയാ ൈക െവ�്, തനി�് താൽ�ര�മു�തും ആേവശകരവും 
സുഖകരവുമായ ഭാഗ�ളിേല�് നയി�ാൻ േ�പാ�ാഹി�ി�െ�ടു�ു. "ആേവശം," 
"സുഖം" എ�ി�െനയു� വികാരപരമായ വാ�ുകൾ െസഷനുകളിൽ കൂടുതൽ 
ഉൾെ�ടു�ു. കാരണം, െസൻേസ�് േഫാ�സ് 2-െല�ുേ�ാൾ ദ�തികൾ�് 
സ്പർശനവും വികാര�ള�ം ത�ിലു� വ�ത�ാസം മന�ിലാകും. വികാര�ളിൽ �ശ� 
േക��ീകരി�ാൻ ബു�ിമു���ായാൽ, ല��ബ�ിതമാകാെത സ്പർശന�ിേല�് 
തിരിെക വരാൻ അവർ�് അറിയാം.
വാ�ാലു� ആശയവിനിമയം: സ്പർശന െസഷനുകളിൽ സൂ�്മമായ 
മുൻഗണനകൾ തുറ�് പറയാൻ പ�ാളികൾ�് �ണി�െ�ടു�ു. കിട��മുറി�് 
പുറ�ു� ആശയവിനിമയവും �ശ�ി�െ�ടു�ു, കാരണം ബ��ിെ� ആ�രികവും 
ബാഹ�വുമായ ഇടെപടലുകൾ കണ�ിെലടു�െ�ടു�ു.
ൈവവിധ�മാർ� �പവർ�ന�ൾ: ൈവകാരിക ബ�വും അടു�വും വർധി�ി�ാൻ, 
ദ�തികൾ വിശാലമായ �പവർ�ന�ള�ം സഹായ ഉപകരണ�ള�ം പരീ�ി�ാൻ 
േ�പാ�ാഹി�ി�െ�ടു�ു. ഉദാഹരണ�ിന്, ആേവശകരമായ വായനകൾ പരസ്പരം 
വായി�ുക, ദൃശ��ൾ പ�ുെവ�ുക, ഫാ�സി സാഹചര��േളാ െഗയിമുകേളാ 
സൃഷ്ടി�ുക, അവ അവതരി�ി�ുക എ�ിവ. കളി�ാ��ൾ (Toys), ൈവേ�ബ�റുകൾ, 
േകാ�് റിംഗുകൾ, ഡിൽേഡാകൾ തുട�ിയവ ഉൾെ�ടു�ാം. ഇവ എ�ാവർ�ും 
താൽ�ര�േമാ സുഖേമാ ആയിരി�ണെമ�ി�; എ�ാൽ, പരസ്പരം ആകർഷകമായത് 
കെ��ാൻ ഒരി�െല�ിലും പരീ�ി�ാൻ �ണി�െ�ടു�ു.



െസൻേസ�് േഫാ�സ് 1 ഉം 2 ഉം ത�ിലു� ബ�ം

െസൻേസ�് േഫാ�സ് 2 ആരംഭി�ാലും, െസൻേസ�് േഫാ�സ് 1-ൽ വികസി�ി� 

കഴിവുകൾ�് ഇേ�ാഴും �പസ�ിയു�്. ബു�ിമു��കൾ േനരിടുേ�ാൾ—ആ�ഗഹം, ആേവശം, 
അെ��ിൽ ഓർഗാസം എ�ിവ �പതീ�ി�ു� ല��ബ�ിത മേനാഭാവ�ിേല�് തിരിെക 

േപാകുേ�ാൾ, അെ��ിൽ പ�ാളി പഴയ രീതിയിേല�് മട�ു�തായി േതാ�ുേ�ാൾ—

ദ�തികൾ സ��ം താൽ�ര��ിനായി സ്പർശന�ിൽ �ശ� തിരിെക െകാ�ുവരാൻ 

ഓർ�ി�ി�െ�ടു�ു. ഇത് അവെര വിശ�സനീയമായ ഒരു അടി�റയിൽ തിരിെക 

എ�ി�ു�ു.

ചില സമയ�ളിൽ പുതിയ ആശ�കൾ ഉ�ാകാം എ�ത് സാധാരണമാെണ�് �ിനിഷ��ാർ 

വ��മാ�ണം. ഒരാഴ്ച ശാരീരിക സ�ർ�ം ഇ�ാതിരു�ാൽ േപാലും, പഴയ ല��ബ�ിത 

ശീല�ള�ം ഉത്കണ്ഠയും തിരിെക വ�് സ്പർശനെ� അസ��വും 
അസ�ാഭാവികവുമാ�ിേയ�ാം. ഒേ�ാ രേ�ാ െസൻേസ�് േഫാ�സ് 1 െസഷനുകളിേല�് 

മട�ു�ത് മു�െ� സുഖ�ിതിയിേല�് തിരിെക െകാ�ുവരും.

എ�ാൽ, െസൻേസ�് േഫാ�സ് 1 ഉം 2 ഉം ത�ിലു� ഏ�വും �പധാന ബ�ം ഇതാണ്: സ�-
േക��ീകൃത ഇ��ിയ ആഗിരണ�ിെ� (Self-focused Sensorial Absorption) അടി�ാനം 

അറിയാെത, തീ�വമായ ൈവകാരിക ബ�ം, ൈലംഗിക-ഇ��ിയ അടു�ം, തുറ� 

ആശയവിനിമയം, �പേചാദനാ�ക അതീതത എ�ിവ അനുഭവി�ാൻ കഴിയി�. ഇത് എ�ാ 

അർ�വ�ായ ൈലംഗിക അനുഭവ�ള�െടയും അടി�റയാണ്.

ഒരു ഉപമ ഇ�െന ചി�ി�ാം: ഒരു ആമുഖ അധ�ാപകൻ നിെ� ഒരു വിദഗ്ധേനാെടാ�ം ഒേര 

മ�ര�ിൽ ഇടുേമാ? ഒരു പുതിയ േജാലി�ാരെന സ�ീർ�മായ ഒരു ചർ�യ്�് േബാസ് 

നിേയാഗി�ുേമാ? അ�, നിെ� ല���ിന് അനിവാര�മായ പുതിയ അടി�ാന കഴിവുകൾ 

പഠി�ി�െ�ടും, �പശ്നകരമായ ശീല�ൾ ഉേപ�ി�ാൻ സഹായി�ും—എ�ാം നിെ� വിജയം 

ഉറ�ാ�ാൻ. െസൻേസ�് േഫാ�സ് 1-െ� കാര�വും ഇതുതെ�. ൈലംഗിക �പശ്ന�ൾ�് 
കാരണമാകു� ഉത്കണ്ഠയും ല��ബ�ിത �ശ� വ�തിചലന�ള�ം െപാളിെ�ഴുതാൻ, ആദ�ം 
ഇവ വ�ത�സ്തമായി ൈകകാര�ം െച�ാൻ പഠി�ണം. അടി�ാന കഴിവുകൾ േനടിയ േശഷം 

െമ�െ�ടു�ലിെ� ഘ��ിൽ, �പതീ�ി�ാവു� പിേ�ാ�് േപാ�ുകൾ ഉ�ാകുേ�ാൾ 

െസൻേസ�് േഫാ�സ് 1-െ� രീതികളിേല�് തിരിെക വരാം. ഞ�ൾ ഇത് അവേരാട് 

വ��മാ�ു�ു!

ഉപസംഹാരം

െസൻേസ�് േഫാ�സ് 1 ൈലംഗിക �പശ്ന�ൾ പരിഹരി�ാനു� അടി�റ നൽകുേ�ാൾ, 

െസൻേസ�് േഫാ�സ് 2 ബ��ിെ� സ�ുഷ്ടീകരണ�ിേല�ും അതീത 

അനുഭവ�ളിേല�ും നയി�ു�ു. ഈ ര�് ഘ��ള�ം ഒരുമി�്, ദ�തികൾ�് സ�യം 

മന�ിലാ�ാനും പരസ്പരം ആഴ�ിൽ ബ�െ�ടാനും സഹായി�ു�ു.





�പാക്ടി�ൽ െസക്സ് ടിപ്സ് പ�ിയും ൈലംഗിക ജീവിതം കൂടുതൽ ഭംഗി ആയി മുൻേപാ�� 
െകാ�ുേപാകുവാൻ ഉ� ടിപ്സ് നു േവ�ിയും േഫസ്ബുക് േപജ് Follow െച��ക . 

നി�ള�െട േചാദ��ള�ം ഓ�ൺ ആയ അഭി�പായ�ള�ം WhatsApp entearoghyam.in  വഴി 
അറിയി�ുക 
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