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Eqgy férfi ne nyafogjon, viselje
derekasan, amit rémért az
élet, ha gondja akad, azt le-
hetéleg egymaga oldja meg,
a végén még gyengének
nézik. Puhanynak, misznek,
b&gémasinanak. Szeren-
csére foszladozni latszanak
az efféle kdzhelyek is - igaz,
6lomlasstsaggal -, és egyre
tobb férfi mer és akar nyil-
tan beszélni a problémairdl.
Méghozza csoportban.

szerzd: Beszterczey Judit foté: Erdéhdti Aron

FERFIT

Hagyoményosan azt gondoljuk, egy fér-
fi nem tudja és nem is akarja kifejezni

 az érzelmeit. Ugy hissziik, a hétkoz-
- napok Jack Bauereként rezzenéstelen
~ arccal teszi a dolgat, kissé felszines ér-

zelmi életét pedig legfeljebb a haverok-
kal osztja meg nagy ritkdn. Ha azonban
alaposabban koriilnéziink, lathatjuk:
nem egyszertien novekvd igény vanra,
hogy a megfelelé forumon hangot lehes-
sen adni a probléméknak, de egyre tobb
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CSOPORTOSITOTT ERZELMEK

és tobbféle lehetdség all rendelkezésre.
Igy egyre tobb férfi osztja meg az érzel-
meit csoportban, sét igynevezett férfi-
csoportban is, tdnc- és mozgasterdpids
vagy egyéb segitl kozosségekben. T6b-
bekkel is beszélgettiink a miértekrol.

Karbantartoll jozansag

Amikor Nagy Zsolt felkereste élete
elsé {ilését az Anonim Alkoholistak-
nél, tudta, hogy vereséget szenvedett,

legy6zte az ital, és elérte élete mélypont-
jat. A csaléddja szétesében volt, a munka-
helyérél pedig eljétt, jorészt az alkohol
miatt. A negyvenéves értelmiségi férfi
adott még egy esélyt maganak. Sznobiz-
musbdl egy angol nyelv{i tilést sztrt ki,
miutdn kétségbeesett édesanyja a kezé-
be nyomott egy listat a budapesti talal-
kozdkrol. Végighallgatta, és valahogy
otthon érezte magét a sok jozan alko-
holista koz&tt. TAmogatdsra és sorsko-




zosségre lelt a feléptil tarsak kozott,
ugyanakkor elkeriilhetetlen volt sza-
mara a korhazi terapia.

Mindennek mar tizennégy esztendeje,
azéta Zsolt életében minden megval-
tozott. A férfi jozan életet él, hivatdsos
segitéként, addiktoldgiai konzultdns-
ként segit azoknak, akik hozza hasonlo-
an valtoztatni szeretnének az életiikon.
Vannak azonban idépontok, amelyek
maig valtozatlanok a naptaraban: t6bb
mint egy évtizede havonta tobbszor is
felkeresi a gytilést, hogy tdmogatést
kapjon, karbantartsa a jézansagat, és
az ,,0véi kozott” lehessen. ,Harminc- és
negyvenéves korom kozott rogeszmésen
be akartam bizonyitani: igenis tudok

tarsasagi ivoként 1étezni. Nem jott Gssze.
Szamomra egyetlen pohar tul sok, ezer
pohar tul kevés.”

Zsoltnak komoly akadalyt jelentettek
a korabbi életmddjabdl kovetkez6 mu-
lasztasok, hianyok és sebzettségek, ezért
ohatatlanul 4j mintakat és 0] szerepeket
is el kellett sajétitania. ,Ugy ldtom, hogy
a felépiil6 fliggdk életében altalaban fel-
torlédnak a megoldatlan sorsfeladatok.
A kozépkoruaknak példaul egyszerre

kell felnéni és dtmenni az életk6zépi
vélsigon, st akdr szembe is kell néz-
niiik az elmuldssal. Réaddsul manapsag
a tizenéves fitk tanacstalanok és ma-
gukra hagyottak abban, hogy valéjaban
mit is jelent a férfivd valds. Az elérhetd
mintak pedig inkabb romboldak, mint
egészségesek. Alig vannak mar hiteles
és valddi beavatasi ritusok, a gyakori
valasok és az egyes hivatasok elndie-
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Halasz Péter csoportjaban minden olyan
férfinak helye van, aki a sajat nemével
osztand meg a problémait, vagy csupan
szeretne egy jot beszélgetni. Az Gtgye-
rekes csalddapa és HR-vezetd szerint
egyre tobb és tobb férfi érkezik ebbe
a koriilbeliil szaz tagot szamlald, laza
networkszeri szervez6désbe.
,Mindennek semmi kéze a haverok
kocsmai, sérkozi dumalgatasaihoz. Azok

Sorstarsak kozolt iilve oldodik a magany

¢s az clszigelelodés érzese. amikor Kideriil.
hogy mas. hetkoznapi emberek is kiizdhetnek
a mi¢nkhez hasonlo problemakkal

MARTON

sedése miatt a serdiil6 fitk legtobbszor
szinte kizarélag néi kezekben nének fel.
Szerintem emiatt sok fid bizonytalan a
férfiszerepeket illetéen.”

Az apanak. a fianak

A segit6 szakember tudatosan kezdte
el keresni a hasonld helyzetben 1évé
férfiak tarsasagat, és kisvéartatva taldl-
kozott a nyolcadik éve miikod6 Mentor
for Men nevti férfikozosség vezetGjével.

az esetek tobbségiikben rendkiviil felszi-
nesek, nem néznek a problémék mélyére.
Mi viszont megadjuk a masiknak a tisz-
teletet, odafigyeliink egymasra - mondja
Péter, akinek szintén mindmadig fajéan
hidnyzik a férfiminta, az apakép. - Ha-
vonta egyszer, csiitortokon talalkozunk,
és a jelmondatunk szerint nalunk barki
csiitortokot mondhat. A nyitott csoport
mellett zart kozosségek is miikodnek,
és tematikus elvonuldsokat is tartunk.
Nalunk mi, férfiak beszélgetiink a ben-
niinket leginkabb foglalkoztat6 témak-
rol, de barki elmesélheti az aprd-cseprd
ligyeit is. A személyes torténeteinket
osztjuk meg, igy tudunk masoknak és
magunknak is segiteni. Nyiltan, 6szin-
tén, felfedezve és megélve az adott hely-
zet minden nehézségét.”

Péter is cafolja a sztereotipidkat, nem
a szex van a diskurzus fokuszaban.
,Leginkabb az apa- és a fidszerepek,
valamint a parkapcsolati elkotelez-
dés vagy annak a hidnya foglalkoztatja
ahozzank jarokat, és persze a munkahe-
lyi stressz is sokszor napirendre keriil.
Egyszer teljesen véletleniil ugyanar-
ra a taldlkozéra jott el ugyanannak a
cégnek egy alkalmazottja és a f6noke.
Az iiléseken minden alkalommal ritu-
alisan kérbeadunk egy indian pipat, és
akinél éppen van, azé a sz6. Amikor az
alkalmazotthoz ért a beszélébot, jol
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kipanaszkodta magat a szerinte egyre
nehezebb munkahelyi viszonyokrol és
amaganéleti nehézségeir6l, amelyek ki-
hatottak a munkdjara. A talalkozo utan
a fénoke megkoszonte a hallottakat.”

Az ¢rintes hatalma

A szamitégépes programozo, Jaku-
sovszky Attila is érezte legbeliil: valami
hidnyzik az életébél. Szorgos minden-
napjai az utébbi idékben kissé egyhan-
gura sikeredtek. Reggel beesett az iro-
daba, este hazament, napkdzben pedig
egy bankvéllalat szimitogépes részle-
gén {igykodott. A magat meglehetdsen
zarkdzottnak tartd 35 éves férfit nem
kellett sokat négatni, hogy itt az ideje
nyitni és levetk6zni a gatlasait. Végtil
rabolintott ismerésndje kezdeménye-
zésére: beiratkozott az Ayana miihely
tdnc- és mozgdsterdpids csoportjaba.
,Tény, hogy bdr nem érzem magam Gs-
tehetségnek, mindig szerettem mozogni
és tancolni, szerintem remekiil leképezi

és visszaadja a klasszikus férfi- és n6i
szerepeket. Azt viszont els6re kissé fur-
csallottam, hogy egyediil én voltam férfi
az aktudlisan indul6 csoportban.”
Attila olyan érzéseket és élményeket
tapasztalt meg a nyolc honapon 4t tarté
zart kurzuson, amelyek mindmaig fel-
emel6ek a szdmara. ,,Egyszer példaul
anégy alapelemet tancoltuk el tobbféle
muzsikdra. Semmi formalitds: mindenki
gy mozgott, ahogy akart, ahogy éppen
akkor elképzelte a foldet, a vizet, a tiizet
és a leveg6t. Felemel§ volt 14tni a tob-
bieket és dtérezni a pillanatot.” A férfi
élete egyik legjobb dontésének tartja a
kurzust. ,Biztosabban banok a testem-
mel, a gesztusaimmal, a gondolataim-
mal, és természetesebben viszonyulok a
testi érintés altal okozott intimitashoz.
Sokkal éntudatosabb lettem mint fér-
fi, és Ggy érzem, az 6nbizalmamnak is
nagyon-nagyon jot tett. Hatarozottan
merek és tudok kezdeményezni a n6k-
nél, akik el is varjak ezt az attittidot.”

Bizlosabban banok a Lestemmel, a geszlusaim-
mal. a gondolataimmal, ¢és Lermeészetesebben
viszonyvulok a Lesti érintés altal okozolt intimi-
tashoz. Sokkal 6ntudatosabb lettem mint ferfi

Teritéken a Lesti ero

Visi Madrton hivatdsos Onismereti
mentor, azaz életttkisérd szakember.
Az tigynevezett integral szemlélet( hi-
vatdsos segité azokat tdmogatja, akik
elakadtak az aktudlis élethelyzetiik-
ben, és sziikségét érzik, hogy ezeket a
problémakat ért8 modon atbeszéljék.
Az egyéni mentorélassal foglalkozé
Marton - aki maga is megtapasztalta
egy szeretetteljes apa-fii viszony fontos-
sagat és timogato erejét — két éve alapi-
totta meg sajit, MenDay névre keresztelt
férficsoportjat, amelyre szerinte egyre
nagyobb igény mutatkozik. , A fékuszalt
figyelem terében osztjuk meg a tapasz-
talatainkat. A mindenki szimara nyitott
hétféi talalkozéinkon olyan kérdésekrél
és kétségekrdl lehet beszélni, amelyeket

ndk elétt, vegyes csoportokban, hétkoz-
napi élethelyzetekben gyakran be sem
ismeriink.”

Mérton szerint a homogén férfikorok
egyik legpozitivabb hozadéka, hogy eze-
ken a férumokon a résztvevék egymads
tapasztalataibdl is képesek tanulni.
A szakember osztja azt a nézetet, hogy
a férfiaknak igényiik ugyan volna, 4m
nehezen taldljak meg az idealis koze-
get, hogy az 6ket foglalkoztato, banto
dolgokrdél beszéljenek. S6t: a férfiak
szadmdra alapvetd az aktiv cselekvés is,
éppen ezért a MenDay beszélget6kor
mellett Budakeszin egynapos férfi-
taborokat is szervez. ,Itt mindenfajta
feszélyezés nélkiil megélhetiink néhany
hagyoményosabb férfiszerepet is, a sz0
legnemesebb értelmében. Az outdoor
testi és lelki tréningeken helyzetgya-
korlatokkal, dramatikus jatékokkal és
igen: akar a testi erénk latba vetésével
nyomjuk ki magunkbdl a tesztoszte-
ront. Fontosnak tartom, hogy a férfiak
kapcsolddjanak jatékos 6nmagukhoz is,
ezért az erd8ben polifoambol késziilt
kardokkal kiizdiink. Igy biztonsdgos
kézegben élhetjiik meg akar az agresz-
szivitdsunkat is. Szerintem ezek a prog-
ramok aktiv dnismereti tapasztalatokkal
gazdagitjak a résztveviket.”

Szegyenslop

Remek &tletnek tartja a csoportos ta-
lalkozokat a pszichidter, aki szerint, ha
gondunk van, vagy beszélgetni aka-
runk, nem szdmit a bioldgiai nemiink.
Karpéti Robert azt tapasztalja, a fér-
fiak dontd tobbségének ugyanigy elemi
igénye van az érzelmei kibeszélésére.
,Sajnos maig nehezebb szdmukra a se-
gitségkérés, ilyenkor szokott példaul
az ital kapdra jonni. Mig az Egyesiilt
Allamokban évszazados hagyomdnya
van a csoportoknak, nalunk rend-
szervaltozasig szinte tilos volt létre-
hozni ilyesmit, hiszen azt sulykoltdk,
itt minden szép és j6.” A pszichiater
szerint a segitd csoportok akér képe-
sek lehetnek pétolni a férfiak kozotti
baratsagokat.
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Noha szamos kritika érte a csoport-
modszert az utébbi években - gondol-
junk példaul a csoportfoglalkozas-fiig;
Jackrea 0sok klubjdbdl -, az ind
dualis médszerekkel szembeni elényei

Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a kiegy:

ATTILA

tagadhatatlanok. Mig az egyéni pszicho-
terapidban a , kett6nk titka marad” kote-
lezettsége hangstlyos, addig sorstarsak
kozott tilve oldédik a magéany és az elszi-
getel6dés érzése, amikor kidertil, hogy
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mas, hétkdznapi emberek is kiizdhetnek
amiénkhez hasonld problémakkal. Sok
mindent nem elséként kell kimondanunk,
hiszen mdsok helyettiink is megfogal-
mazzak, ugyanakkor, amikor a feltarul-
kozas mellett dontiink, megtapasztalhat-
juk, hogyan reagalnak masok az eddig
szégyellt, mélyre temetett titkainkra (s6t
megerdsitést, tdmogatdst is kapunk o
helyzetek megoldasahoz, amelyekrél ko-
rabban azt gondoltuk, hogy csak guny
megvetés lenne az osztalyrésziink, ha
megosztanank Gket).

A legfontosabb azonban, hogy
a tradicionalis férfiszerepek és a beldlitk
fakadd hétkoznapi gyakorlatok — a ke-
ménység, a hallgatas, az érzéketlenség és
az elfojtds normai - a k6zosségi élmény
soran feltilirddnak. A férficsoportokban
lehet6vé valik, hogy korabban a nem-
hez nem igazoddnak gondolt dolgokat
probaljanak ki és gyakoroljanak be
arésztvevlk - méghozza a férfiassag
elvesztésének kockazata nélkiil. mc

(lyozott vegyes étrendet és az egészséges életmodot.
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