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समागमनातील ताण 

��ी-पु�ष शर�रसंबंध ह� खरंतर एक �नसग��न�म�त आनंदाची गो!ट आहे. 

वंशसात&य/पुन�&पादन यासाठ* तयार झालेल�, माणसा/या म0दतू जनुकां/या पु�तकात 

न3दलेल� ह� गो!ट माणसाने आप4या बु5ीने आणखी सम7ृद केल�. तन-मन 8यापून टाकणार�, 

बा9य जगाच ंभान ;वसरायला लाव<याची ताकद असणार� ह� >?या आनंद आ@ण शांतता 

�नमा�ण कA शकते. असे असताना;  इतCया सहजDेरणेने ह� गो!ट जीवघेणे ताण �नमा�ण 

करताना आप4याला Fदसते, जाणवते. याबGलच ेअHयास असे सांगतात, कI माणसाचा ताण 

समागमाने कमी होते. D&यJात असेह� आढळून आले आहे, कI ताणात असताना शर�रसंबंध 

करावेसे वाटत नाह�त/ केले जात नाह�त. वरवर बघता हा ;वरोधाभास वाटेल. Mहणजे एका 

बाजूला ताण-�नवारणासाठ* उपयोगी असणार� गो!ट ताणामुळेच करता येत नाह�. 

शर�रसंबंधाम7ये असे काय आहे, कI Oयामुळे ताण �नमा�ण होतील? तसे ब�घतले तर ह� 

ता&का�लक घटना, वषा�नुवषQ सहज केल� जाणार� गो!ट, अगंवळणी पडलेल�, रोज/या 

जग<यात सहज सामावून गेलेल�. मग तर�ह� यातनू ताण का तयार होतात? याची उ&तरे 

अथा�त वेगवेगTया पUरि�थतीत वेगवेगळी असतात. सव�सामाWयपणे असे Mहटले जाते, कI 

पु�षाचा Dवास शर�राकडून मनाकड ेआ@ण ��ीचा Dवास मनाकडून शर�राकड ेहोतो. यानुसार 

��ीचा Dवास जे8हा शर�रापयXत पोचतो ते8हा पु�ष शर�रा/या गरजा ओलांडून/ भागवून 

मोकळा झालेला असतो. &यामुळे ‘शर�र सुखाच’ं �थानक दोघांनी एकाच वेळी गाठले असे 

तुलनेने कमी वेळा होते. ताण इथनू सु� होतो. &यातून ��ीला आ@ण पु�षाला शर�रसंबंधा/या 

अनुषंगाने येणा\या ताणांची कारणे वेगवेगळी असतात. बाईसाठ* ती कारणे असतात- 

१) मान�सक/शार�Uरक तयार� नसताना करावा लागणारा समागम. 

२) पुरेशा Dणयाराधनापूव`च आटोपला जाणारा समागम. 

३) मनात इ/छा असून 8यCत न के4यामुळे. 

४) नावड&या माणसाबरोबरच ेशर�रसंबंध >कंवा माणूस आवडतो, पण &या/याबरोबरच े

शर�रसंबंध नकोसे वाटतात ते8हा. 

५) �वतः/या शर�राबGल असले4या अहगंड/Wयूनगंड यामुळे 

६) ‘करावेसे वाटते आहे, पण करणे उgचत नाह�’ या hवंhवात अडक4यामुळे 
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७) समाजमाWय नसले4या ना&यामधील शर�रसंबंध (लोक काय Mहणतील/ गु;पत 

फुट<याची भीती) 

८) जोडीदाराची शार�Uरक अ�व/छता, शर�रसंबंधाची प5त आवडत नसताना केले 

जाणारे शर�रसंबंध. 

९) वारंवार केले जाणारे, पण समाधान न �मळणारे संबंध. (कामपूत` पूव`च संपणारे)  

१०) शर�रसंबंधाबGल/या अवा�तव/चकुI/या समजुती. 

११) बळजबर�/ शार�Uरक इजा, Fहसंा इ&याद�. 

 

प�ुषांवर येणा#या ताणाची कारणे थोडी वेगळी असतात ती असतात- 

१) शीpपतन 

२) आवqयक ते8हा आ@ण �ततका वेळ �लगंताठरता न येणे. 

३) ��ीची इ/छा असताना पु�षाची नसेल, ते8हा  

४) समाजमाWयता नसले4या शर�रसंबंधांमधील लपवाछपवीच,े येऊ शकणा\या 

जबाबदार�च ेताण 

५) ��ी-पु�षांची शर�रसंबंधा/या गरजेची >sCवेWसी जमत नसेल ते8हा. 

६) ��ीला सुखी (कामपूत`) कA शकू कI नाह� याचा ताण  

७) �वतः/या शर�राबGलचा, �लगंा/या आकाराचा Wयूनगंड/अहगंड 

८) अवेळी होऊ शकणा\या वीय�पतनाचा ताण  

९) 8यसनामुळे जे8हा इ/छा खपू, पण करता येत नाह� अशी अव�था होते ते8हा 

१०) शर�रसंबंधांबGल जोडीदाराकडून सात&याने 8यCत होणार� नाखशुी 

            ह� झाल� ��ी-पु�षां/या ताणांची कारणे. कारणांची ह� याद� जर� वेगळी असल� 

तर� &याला ल.सा.;व. काढता येतो. या ल.सा.;व. मधनू असे लJात येते, कI याबाबत न 

होणार� चचा�, रोज/या जग<यात असलेले ताण, रोजचा Dवास, नोकर�मधले ताण, भ;व!यातील 

�शJण, �थयै� याबाबतची अ�निqचतता, शuदश: जीवघेणी �पधा�, �वाWतसुखाचा कराय/या 

गो!ट�ंना न �मळणारा वेळ यासारwया ताण �नवार<या/या गो!ट�ंकड ेआपण पुरेशा गांभीया�ने 

बघत नाह� आ@ण अबोध मनावरच ेताण सतत आप4यावर राहतात. 
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अशा Dकारे ��ी-पु�षांवर येणा\या शर�रसंबंध;वषयक ताणांची कारणे वेगळी असल� 

तर� &याच ेपUरणाम मा� सारखेच असतात. ताण �नवारणाच ेDय&न न के4यामुळे ते द�घ�काळ 

आप4या मनावर राहतात. मग ती एक मनोका�यक सम�या बनते. &यामुळे मन आ@ण शर�र 

दोWह�ंच ेतं� xबघडते. ब\याच वेळा वारंवार उyवणार� डोकेदखुी, अपचन, gचडgचडपेणा, भीती 

यामागची खर� करणे मान�सक ताणात असतात. ते समजावून घेऊन मुळावर घाव 

घाल<याऐवजी वरवर मलमप{ी केल� जाते आ@ण दखुणे बरे हो<याऐवजी वाढत जाते. &यातून 

अधं|7दा, बुवाबाजी, वेगवेगTया पॅथीजमधल� वेगवेगळी औषधे इ. सु� होऊ शकते. हे सगळे 

Mहणजे साप समजून भुई धोपट<याचाच Dकार असतो. असे घडते कारण आप4या समाजात 

मुळात ‘शर�रसबंध’ हा एक कायम ‘ऑ�शन’ला टाकलेला, न बोलायचा ;वषय आहे. D&यJात 

कोण&याह� �नरोगी माणसा/या आयु!यात वया/या १६-१७ वषा�पासून ६०-६५ वषा�पयXत सु� 

राहणारा हा ;वषय xबनमह&&वाचा मानला जातो. हे खरे आqचय�कारक आ@ण खेदजनक आहे. 

आज/या जाग�तकIकरणा/या जगात, बाजारपेठgधि!ठत भांडवल8यव�थेत कपड,े 

Dसाधने, स�दय�वध�के इथपासून कंडोमपयXत अनेक Dकार/या ‘मालाच’े सतत आप4यावर 

आदळणे सु� असते. कृx�म मागा�ने माणसाच ेशर�र आ@ण मन उGी;पत कर<याच ेकाम 

भांडवलशाह�तील मा7यमे इमाने इतबारे कर�त असतात. पण या उGी;पत शर�र-मना/या 

शांततेच ेकाम मा� Oयाच े&यालाच करावे लागते. यासाठ* दोन आघा�यांवर ;वचार आ@ण कृती 

करावी लागते. एक Mहणजे साव�x�क ताणावर मात कर<यासाठ* आ@ण दसुरे Mहणजे 

शर�रसंबंधा/या अनुषंगाने येणा\या ताणां/या �नवारणासाठ*. सव�सामाWय येणा\या ताणांतून 

बाहेर पड<यासाठ*- 

१) �वतःचा संपूण� �वीकार- मी जसा/ जशी आहे तसा/ तशी शर�र, गुण, अवगुण यासह 

मनापासून �वीकार करणे. ‘मा�यात अमुक अमुक वाईटच आहे. मी कधी बदलू शकत नाह�’ 

यापेJा ‘मी अमुक अमुक �वभाव वै�श!�यांनी बनलेल� एक 8यCती आहे आ@ण &याचा मी 

�वीकार केला आहे. मला कळत नकळत �ास देणारे माझ े�वभाव-;वशषे बदल<याचा मी 

मनापासून Dय&न करेन, असा ;वचार असणे ह� कोण&याह� ताणातून बाहेर पड<याची Dाथ�मक 

पायर� आहे. 
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२) इतरां/या कौतुकाने �वतःची लायकI �स5 करणे >कंवा इतरां/या ट�केने �वतःबGल 

Wयूनभाव जागवणे हे दोWह�ह� टाळणे आवqयक आहे. आप4याला होणारा आनंद आ@ण दःुख 

याची संपूण� जबाबदार� �वतःची असते &यामुळे इतरां/या मतावर �वतःच ेपर�Jण कA नये हे 

उ&तम. 

३) रोज/या आयु!यात थोडासा बदल (मग तो ऑ>फसला जा<याचा र�ता असेल, कामांचा ?म 

असेल >कंवा अगद� हेअर�टाईल असेल) करायचा. आवडी/छंद, �म�–मैx�णी यासाठ* आवजू�न 

वेळ काढायचा. नकारा&मक ;वचार टाळायचा. �नय�मत 8यायाम करायचा. गो!ट� छो�या 

आहेत पण सरावाने &यात �नय�मतता येते आ@ण सात&याने के4यामुळे ताण ये<याच ेDमाणह� 

कमी होते. 

 आता शर�रसंबंधा/या अनषुंगाने ताण �नवारणासाठ* काय करता येईल &याचाह� ;वचार 

कAया. &यासाठ* पुढ�ल गो!ट� करता येतील. 

१) शर�रसंबंधाबGल/या आप4याला न आवडणा\या/खटकणा\या/ताण आणणा\या गो!ट� 

�प!टपणाने जोडीदाराशी बोलणे, चचा� करणे. 

२) याबाबत/या समजुती/माFहती/डोCयात4या क4पना 9या सा\या गो!ट� वै�ा�नक �नकषांवर 

ख\या उतरत आहेत ना, याची खातरजमा कAन घेणे. &यासाठ* आवqयकता वाट4यास डॉCटर, 

समुपदेशक, त� यांची मदत घेणे. 

३) अध��शशी/ डोकेदखुी, अपचन, gचडgचड, अकारण वाटणार� gचतंा अशी लJणे वारंवार Fदसत 

असून आ@ण याबGल/या वैधकIय तपासणीत काह� दोष आढळून न आ4यास आपले 

नातेसबंध/शर�रसंबंध �य�थ नजरेने बघून &याम7ये तर या शार�Uरक 8याधींची मुळे लपलेल� 

नाह�त ना, याची खा�ी कAन घेणे. 

४) बदलासाठ* तयार असणे. 

५) मुळात शर�रसंबंध ह� आनंददायी आ@ण नातेबांधणीसाठ* उपयोगी गो!ट आहे हे �वतःला 

पटवून देऊन &याच ेमह&&व माWय करणे. 
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६) ��ी आ@ण पु�ष या दोघांची याबाबतची �भWन मान�सकता पर�परांनी समजावून देणे 

आ@ण घेणे. उदा. ��ीने “डोके दखुते आहे Mहणून आज नको”, असे (खोटे) सांग<याऐवजी 

“मला तुमची अमुक तमुक कृती जरा आवडत नाह�. &यामुळे नको वाटते आहे. तेवढे टाळून 

आपण हा आनंद घेऊ शकू”... अशाDकारे (खरे) सांगायला हरकत नाह�. तसेच पु�षाने “आज 

ऑ>फसम7ये खपू काम होते. दमलोय. Mहणून आज नको” असे (खोटे) सांग<याऐवजी 

“शीpपतना/या काळजीने / शीpपतन होईल या टेWशनने आ@ण &यामुळे त ूनाराज होशील या 

भीतीने नको Mहणतो आहे. तू समजून घेशील का?” असे (खरे) सांगायला हरकत नाह�. 

यासाठ* अशा Dकारच ेसंवादकौश4य �वतःम7ये ;वक�सत करायला हवे. 

७) वेळ, Fदवस, Dकाश/अंधार, कापडयांबGलची खास आवड-�नवड, कृतीमधील वै;व7य याबाबत 

लवgचक/ Dयोगशील राहायला, तशी तयार� दाखवायला हरकत नाह�. &यामुळे �ट�न बदलून 

ताणह� कमी होतो आ@ण आनंदह� वाढू शकतो. 

८) 8यसन, बळजबर�, दखुापत या बाबी तर टाळ4याच पाFहजेत, यावर दमुत असू शकत 

नाह�. 

९) ��ी-पु�ष शर�रसंबंधाची >sCव0Wसी जमत नसेल तर &यावर दोघांनी माग� काढावे, काढता 

येतात. पु�षाने Dणयाराधनाच ेमह&व समजावून �यावे आ@ण ��ीने पु�षाची �भWन 

मान�सकता. 

१०) या�शवाय यातील त�ांच े(मान�सक आ@ण शार�Uरक) माग�दश�न �यायला कचरायच ेकारण 

नाह�. शवेट� Dqन आप4या मनो-शार�Uरक आरो�याचा आ@ण आनंदाचा आहे. 

 थोडCयात काय, तर इतर ताणांDमाणेच शर�रसंबंधां/या संदभा�तील ताण हेसु5ा ताणच 

असतात. &यामुळे ते नाकारायच ेनाह�त >कंवा &याचा टॅबूह� करायचा नाह�. &याबGलचा संवाद 

वाढवायचा. Dqन दोघांचा आहे, &यामुळे उ&तरे दोघांनी �मळून शोधायची आहेत याची जाणीव 

ठेवायची. लाग4यास समुदेशक >कंवा त�ांचा स4ला �यायचा. &यामुळेच हा �नसग��न�म�त 

आनंद आपण मनापासून घेऊ शकू. नातेसंबंध सु�ढ कA शकू आ@ण शांतता �न समाधानह� 

�मळवू शकू. 


