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Egy férfi ne nyafogjon, viselje
derekasan, amit rámért az

élet, ha gondja akad, azt le-
hetőleg egymaga oldja meg,

a végén még gyengének
nézik. Puhánynak, mísznek,

bőgőmasinának. Szeren-
csére foszladozni látszanak i:.,;':.] .;.

az efféle kozhelyek is - igaz, *_*ilffi
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Hagyományosan azt gondoljuk, egy fér-
fi nem tudja és nem is akarja kifejezni
az érzelmeit. Ugy hisszük. a hétkijz-
napok Jack Bauereként rezzenéstelen
arccal teszi a dolgát, kíssé felszínes ér-
ze1mi életét pedig 1egfe1jebb a haverok-
ka1 osztja meg nagy ritkán. Ha azonban
a1aposabban körü1nézünk, 1áthatjuk:
nem egyszerűen növekvő igényvan rá,
hogy a megíe1elő fórumon hangot 1ehes-

sen adni a problémáknak, de egyre több

és többféle lehetőség áll rende1kezésre'
Így egyre több férfi osztja meg az érze]'-

meit csoportban, sőt úgynevezett férfi-
csoportban is, tánc- és mozgásterápiás
vagy egyéb segítő közösségekben. Töb-
bekkel is beszélgettünk a miértekről.

It it r bzt lt I it r l' ot L j tizzut sírÍ]
Amikor Nagy Zsolt felkereste élete
első ü1ését az Anonim Alkoholisták-
ná1, tudta, hogy vereséget Szenvedett,

&en..

legyőzte az ital, és elérte élete mélypont-
ját. A csa1ádja szétesőben vo1t, a munka-
he1yérő1 pedig eljött,jórészt az a1koho1

miatt. A negyvenéves érte1míségi férfi
adott még egy eSélyt magának. Sznobtz-
musból egy angol nye1vű ülést szúrt ki,
miután kétségbeesett édesanyj a akezé-
be nyomott egy 1istát a budapesti talá1-

kozókró1. végighallgatta, és valahogy
otthon érezte magát a sok józan a]ko-
ho1ista között. Támogatásra és sorskö-
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Zösségre 1elt a felépülő társak között,
ugyanakkor elkerülhetetlen volt szá-
mára akórháziterápia,

Mindennek már tizennégy esztendeje,

azóta Zsolt életében minden megvál-
tozott. A férfi józan é1etet é1, hivatásos
segítőként, addiktológiai konzu1táns-
ként segít aZoknak, akik hozzá hasonló-
an változtatni szeretnének az életükön.
Vannak azonban időpontok, amelyek
máig változatlanok a naptárában; több
mint egy évtizede havonta többször is
fe1keresi a gyű1ést, hogy támogatást
kapjon, karbantartsa a józanságát, és

az,,övéiközött" 1ehessen.,,Harminc- és

negyvenéves korom között rögeszmésen
be akartam bizonyítani: igenis tudok

társasági ivóként létezni. Nem jött össze.
Számomra egyetlen pohár túl sok, ezer
pohár túl kevés."

Zsoltnak komoly akadályt je1entettek

a korábbi életmódjából következő mu-
lasztások, hiányok és sebzettségek, ezért
óhatatlanu1 új mintákat és új szerepeket
is el kellett sajátítania. ,,Úgy 1átom, hogy
a felépülő függők életében általában fel-
torlódnak a mego1datlan sorsfeladatok'
A középkorúaknak például egyszerre

kei1 felnőni és átmenni az életkőzépi
válságon, sőt akár szembe is kell néz-
niük az elmú1ással. Ráadásul manapság
a tizenéves fiúk tanácstalanok és ma-
gukra hagyottak abban, hogy valójában
mit is jelent a férfivá válás. Az elérhető
minták pedig inkább rombolóak, mint
egészségesek. Alig vannak már híteles
és va1ódi beavatási rítusok, a gyakori
válások és aZ egyes hivatások elnőíe-

sedése miatt a serdülő fiúk legtöbbször
színte kizárólag női kezekben nőnek fel.

Szerintem emiatt sok fiú bizonytalan a

férfi szerepeket il1etően."

'\z elpíuttrlr. zr liÍtnirli
A segítő szakember tudatosan kezdte
ei keresni a hasonló helyzetben lévő
férfiak társaságát, és kisvártatva talá1-

kozott a nyolcadik éve működő Mentor
for Men nevű férfiközösség vezetőjéve1.

marieclaireIlélek

Ha1ász Péter csoportjában minden olyan
férflnak helye van, aki a saját nemével
osztaná meg a problémáit, vagy csupán
sZeÍetne egy jót beszélgetni' Az ötgye-
rekes csa1ádapa és HR-vezető szerint
egyre több és több férfi érkezik ebbe
a körü1be1ü1 száz tagot számláló, Iaza
networkszerű szerveződésbe.

,,Mindennek semmi köze a haverok
kocsmai, sörközi dumálgatásaíhoz. Azok

az esetek többségükben rendkívül felszí-
nesek, nem néznek a problémák mélyére.

Mi viszont megadjuk a másiknak a tisz-
te1etet, odafigyelünk egymásra _ mondja

Péter, akinek szintén mindmáig fájóan
hiányzik a férfiminta, az apakép. _ Ha-
vonta egyszer, csütörtökön talá1kozunk,
és a jelmondatunk szerint nálunk bárki
csütörtököt mondhat. A nyitott csoport
me1lett zárt közösségek is működnek,
és tematikus elvonulásokat ís tartunk'
Nálunk mí, férfiak beszélgetünk a ben-
nünket leginkább foglalkoztató témák-
ró1, de bárki elmesélheti az apró-cseprő
ügyeit is. A személyes történeteinket
osztjuk meg így tudunk másoknak és
magunknak is segíteni' Nyíltan, őszin-
tén, felfedezve és megélve az adott hely-
zet minden nehézségét;'

Péter is cáfolja a sztereotípiákat, nem
a szex Van a diskurzus fókuszában.

,,Leginkább az apa- és a fiúszerepek,
valamint a párkapcso1ati elkötelező-
dés vagy annak a hiánya foglalkoztatja
ahozzánkjárókat, és persze a munkahe-
lyi stressz is sokszor napirendre kerül.
Egyszet teljesen véletlenül ugyanar-
r a a találkozóra jott el ugyanannak a

cégnek egy alkalmazottja és a főnöke.
Az ii1éseken minden alkalomma] ritu-
álisan körbeadunk egy indián pipát, és

akinél éppen van, azé asző. Amikor az
alkalmazotthoz ért abeszélőbot, jól > >
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kipanaszkodta magát a szerinte egyre
nehezebb munkahelyí viszonyokról és

a magánéleti nehézségeiről, amelyek ki-
hatottak a munkájára. A találkozó után
a főnöke megköszönte a hallottakat."

. \ z óri ntc's hertzrl ltlzr
A számítógépes programozó, Jaku-
sovszkyAttila is érezte legbelül: valami
hiányzik az életébőI. Szorgos minden-
napjai az utóbbi időkben kissé egyhan-
gúra sikeredtek. Reggel beesett az tro-
dába, este hazament, napközben pedig
egy bankvállalat számítógépes részle-
gén ügyködött. A magát meglehetősen
zárkózottnaktartó 35 éves férfit nem
keilett sokat nógatni, hogy itt az ideje
nyítni és levetkőzni a gát1ásait. Végül
rábólintott ismerősnője kezdeménye-
zésére: beiratkozott az Ayana műhely
tánc- és mozgásterápiás csoportjába.

,,Tény, hogy bár nem érzem magam ős-
tehetségnek, mindigszerettem mozogni
és táncolni, szerintem remekül leképezi

és visszaadja a klasszikus férfi- és női
szerepeket. Azt viszont elsőre kissé fur-
csállottam, hogy egyedü1 énvoltam férfi
az aktuá1isan indu1ó csoportban.''

Atti1a olyan érzéseket és é1ményeket
tapasztalt meg a nyoic hónapon át tartó
zárt kurzuson, amelyek mindmáig fel-
emelőek a számára. ,,Egyszer például
a négy alapelemet táncoituk el többféle
muzsikára. Semmi formalitás: mindenki
úgy mozgott, ahogy akart, ahogy éppen
akkor elképzeIte a földet, avizet, atizet
és a levegőt. Felemelő volt látni a töb-
bieket és átérezni a pillanatot.'' A férfi
élete egyik legjobb döntésének tartja a

kurzust. ,,Biztosabban bánok a testem-
mel, a gesztusaimmal, a gondolataim-
mal, és természetesebben viszonyulok a

testi éríntés által okozott intimitáshoz'
Sokkal öntudatosabb lettem mínt fér-
fi, és úgy érzem , áz önbizaImamnak is

nagyon-nagyon jót tett. Határozottan
merek és tudok kezdeményezni a nők-
nél' akik el is várják ezt az attitűdöt'"

nők előtt, vegyes csoportokban, hétköz-
napi élethelyzetekben gyakran be sem
ismerünk."

Márton szerint a homogén férfikörök
egyik legpozitívabb hozadéka, hogy eze-

ken a fórumokon a résztvevők egymás
tapasztalataiból is képesek tanulni.
A szakember o sztja azt anézetet, hogy
a férfiaknak igényük ugyan volna' ám
nehezen találjákmeg az ideális köze-
get,hogy az őket foglalkoztató, bántó
dolgokról beszéljenek. Sőt: a férfiak
számára alapvető az aktív cselekvés is,

éppen ezért a MenDay beszélgetőkör
me]lett Budakeszin egynapos férfi-
táborokat is szeÍvez.,,Itt mindenfajta
feszélyezés né1kül megélhetünk néhány
hagyományosabb férfiszerepet is, a szó
legnemesebb értelmében. Az outdoor
testi és lelki tréningeken helyzetgya-
korlatokkal, dramatikus játékokkal és

igen: akár a testi erőnk latba vetésével
nyomjuk ki magunkból a tesztoszte-
ront. Fontosnak tartom, hogy a férfiak
kapcsolódjanak játékos önmagukhoz is,

ezért az erdőben polifoamból készült
kardokkal küzdünk. Így biztonságos
közegben élhetjük meg akár az agresz-

szivitásunkat is. Szerintem ezek a prog-

ramok aktív önismereti tapasztalatokka1
gaz dagitják a té sztvevőket."

Szcgl'cttsLop
Remek ötletnek tartja a csoportos ta-
lálkozókat a pszichiáter, aki szerint, ha
gondunk van, vagy beszélgetni aka-
runk, nem számít a biológiai nemünk.
Kárpáti Róbert azt tapasztalja, afér-
fiak döntő többségének ugyanúgy elemi
igénye van az érzelmei kibeszé1ésére'

,,Sajnos máig nehezebb számukra a se-
gítségkérés, ilyenkor szokott például
az ital kapóra jönni. Míg az Egyesült
Államokban év száz ado s hagyománya
van a csoportoknak, nálunk rend-
szerváltozásíg szinte ti1os volt létre-
hozni ilyesmit, hiszen azt sulykolták,
itt minden szép és jó." A pszichiáter
szerínt a segítő csoportok akár képe-
sek lehetnek pótolni a férfiak közöttí
barátságokat.

l}izl"osablrtrn bánok zr leslcntmel. a $eszlusirint
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'l'crÍtc'ltclt ir tcsti cro
Visi Márton hivatásos önismereti
mentor, azaz életutkísérő szakember.
Az úgynevezett integrál szemléletű hi-
vatásos segítő azokat támogatja, akik
elakadtak az aktuális élethelyzetük-
ben, és szüksé gét érzik, hogy ezeket a

problémákat értő módon átbeszéljék.
Az egyéni mentorálással foglalkozó
Márton _ aki maga is megtapasztalta
egy SzeÍetetteljes apa-fiú viszony fontos-

ságát és támogató erejét _ két éve alapi
totta meg saját, MenDay névre keresztelt
férficsoportját, amelyre szerinte egyre
nagyobb igény mutatkozik. ,,A fókuszált
figyelem terében osztjuk meg a tapasz-
talatainkat. A mindenki számára nyitott
hétfői ta1álkozóinkon olyan kérdésekrő1

és kétségekről lehet beszélni, amelyeket
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