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ELOSZO

Egy tévés szereplés utan taxival vitettek haza, és a sofdrrel be-
szélgetve szoba kertilt, miért hivtak be a csatornahoz, mivel fog-
lalkozom. Innen mar csak egy kis ugras volt eljutni oda, hogy
elmondjam, Erzé férfiak cimmel kdnyvet irok, férfiakat fagga-
tok az Oket ért veszteségekrdl és arrdl, miképpen sikeriilt meg-
kiizdeniiik a fajdalmukkal.

A sof6r azonnal mesélni kezdte sajat driiletes nagy csalodasat,
ami tiz évvel korabban tortént. Elhagyta a kedvese, akivel évekig
éltek egyiitt, mivel 6 sokat volt tavol, hajoskapitanyként jarta a
vildgot. Miutan a né elhagyta, soha t6bbé nem beszéltek. K6z6s
ismerdsokon keresztiil hallotta, hogy egy hozza méltatlan fér-
tival kezdett jarni.

- Két-harom évig voltam a padlon — mesélte. Senkihez nem
fordult segitségért, egyetlen baratjanak mondta csak el, hogy
rosszul érintette a szakitas, de ez is csupan targyszert kozlés volt,
nem beszélgettek az érzéseirél. A munkaba menekiilt, csak ez
segitett valamennyire, semmi mds. Evekkel késébb megnésiilt,
imadja a feleségét, gyerekeit, de ma is azt tartja, hogy az el6z6
élettarsa volt a nagy O, és még ma is faj neki a veszteség. A fele-
sége nem tud errdl a szerelemrdl és csalddasrol. Soha senkinek
nem mesélt réla, fogalma sincs, hogy tiz évvel a torténtek utan
miért tesz most egy ismeretlen utasanak ilyen vallomast.



- Adna errdl interjat?

- Jaj, nem, dehogy, sz6 sem lehet rola! Nem szeretnék a fele-
ségemnek fajdalmat okozni.

— Lehet név nélkiil is.

- Dehogy mesélek errdl, nem is értem, mi iit6tt most belém.

Eppen ezért irtam ezt a konyvet. A férfiak fijdalma régota
foglalkoztat, munkam soran ugyanis gyakran talalkozom vele,
ugyanakkor azt is latom, hogy ha nem csoportos vagy egyéni
terapids helyzetrdl van szo6, a férfiak érzelmei rejtve maradnak.
Sokszor gondoltam, ha 6k nem mutatjdk meg, mi rejtézik a
magabiztos, kemény fické maszkja mogott, valakinek meg kel-
lene tennie. Helyettiik szélok tehat, de rajtuk keresztiil.

Interjukat készitettem bator férfiakkal, akik vallaltak, hogy
elmesélik, milyen fdjdalmak, csaloddsok érték ket életiik soran
— baratok arulasa, bizalomvesztés, szerelmi csalddas, valds, az
apasaggal jaro sebek, halaleset —, és milyen eszkozoket vettek
igénybe a feldolgozasukhoz.

A kiilonbség nok és férfiak kozott mar az interjualanyok fel-
kutatdsa soran megmutatkozott. N6k esetében soha nem okozott
gondot, hogy szdra birjam 6ket. Nem ugy a férfiaknal! Itt-ott
felhivast tettem kozzé, példaul férficsoportok kozosségi olda-
lan. Jottek a valaszok: ,,Egy férfi nem beszél ilyesmir6l.” ,Nem
hoznam a szeretteimet kellemetlen helyzetbe?” ,, A férfi magaban
oldja meg ezeket a dolgokat.” ,,Egy férfi tullép a veszteségein.”
,Ilyesmirdl nem szivesen beszélnék.” Es végiil: ,,T. Holgyem!
A férfiak érzései egyrészt senkit nem érdekelnek, masrészt sokan
alig varjak, hogy fegyverként hasznaljak elleniik. Logikus, hogy
nem mutatjak. Elnézést, hogy zavartam.”

Ismeréseimhez fordulva és ajanldsok utjan mégis talaltam
olyan férfiakat, akik igent mondtak a felkérésemre. Koztiik olya-
nok is, akik kifelé férfias derekassaggal, zokszo6 nélkiil viselték



banataikat, most mégis hajlanddak voltak nyiltan beszélni az
atéltekrol.

A tarsadalmi sztereotipiak szerint a n6k mélyebb érzéstek,
jobban meggyotri 6ket a veszteség fajdalma, és sokkal hosszabb
id6 alatt tudnak regeneralddni, mint a férfiak. A férfiak a szocia-
lizacié soran elsajatitjak a férfias jellemzdket: erd, hatarozott-
sag, objektivitas, mig a néket a gondoskodas, érzelmi tamoga-
tas, egytttérzés teriiletén erdsiti meg a kiilvilag (ez a gender, a
tarsadalmi nem, amely meghatdrozza, milyen viselkedési min-
tazat jellemzi a férfiakat és a néket a tagabb kozosségiikben).
Ezek a tradiciondlis nemi szerepek azonban a mai tarsadalmi
valtozasok kozott mindkét fél szamdra akadalyt jelentenek.
A sztereotipia szerint a férfiak nem képesek az érzelmeik kimu-
tatdsdra, és mivel a szocializdcid soran ezek a mintdzatok inter-
nalizalédtak, a férfiak belsé munkajat is gatoljak.

Néhany ndtarsam mar a konyvem tervére is kissé sértédotten
reagalt, szamonkérve rajtam, miért kelek a férfiak védelmére, és
hangot adott reményének, hogy a nékrdl is irok majd hasonld
konyvet. Megnyugtatasukra mondom: ugyanugy at tudnék
tilni a masik székbe és nagy vehemenciaval képviselni a masik
oldalt - hiszen magam is nd vagyok, méghozza olyan, akivel j6
parszor megtortént, hogy férfiaktdl cserben hagyva, elarulva
érezte magét. En is gondoltam, nem is egyszer, hogy mennyivel
konnyebb a férfiak dolga!

Ma mar azonban, higgadt fejjel, ugy vélem, emberlétiink
a meghatdrozo, nem pedig a nemiink. Valéjaban nem az atélés-
ben keresendd a kiilonbség a két nem kozt, hanem az atéltek
kifejezésében. ,,Ellentétben a ndkkel, akik rendszerint nem rejtik
véka ala az érzelmeiket, a férfiak tobbsége rendkiviil nehezen
nyilik meg mésok el6tt. Am ha végiil megteszik, akkor min-
den esetben tragikus, merész, hihetetleniil sériilékeny bels6 ént



fednek fel™ - irja Alon Gratch Ha a férfi beszélni tudna cimi
konyvében.

En megismertem ezt a hihetetleniil sériilékeny belsé ént,
és amit lattam, végteleniil meginditott. Szeretném, ha azok
az olvasok, akik nem olyan szerencsések, hogy hivatasuknal
fogva talalkozhatnak a férfiak rejtett érzelmeivel, az interjuk
segitségével betekintést, izelit6t kaphatnanak ebbdl a titkolt
vilagbdl. A néolvasékban fokozddhat a megértés, az empatia a
térfiak irant, a férfiolvasdknak pedig csokkenhet a maganyuk,
elszigeteltségiik, amikor rajonnek: ugyanazokkal a sarkanyok-
kal harcolnak férfitarsaik is, amelyekkel 6k — még ha félényes
magabiztossaggal igyekeznek is tigy tenni, mintha sarkanyok
csak a mesében léteznének.
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FERFIAK AZ ERZELMEK
VIHARABAN

Ha lehull az dlarc

Steve Biddulph ugy véli, egy férfi az esetek 95%-aban szinész-
kedik, azaz alarc mogé rejtézve igyekszik megfelelni a kiilon-
téle szerepeknek, amelyeket el kell jatszania munkavallaloként,
baratként, férjként, apaként. Egyik szerepben sem adja on-
magat, ezért még a kozeli ismerdsei sem taldlkoznak valodi
énjével. Onok szerint ez igaz lehet? — teszi fel a kérdést olvasoi
szamara.’

Edesapam jut eszembe, és a vele kapcsolatos, szinte jévatehe-
tetlen kamaszkori csaléddsom. Maszkulin férfi volt, hozta rende-
sen a tipikusnak mondhat¢ férfitulajdonsagokat, keveset beszélt,
az érzelmeirdl pedig végképp hallgatott. Gyarigazgatoként a
munkahelyi fesziiltségeit hazafelé egy-két sorrel probalta rendez-
ni, otthon nem emlegette. Hajlamos volt a migrénre, am legkevés-
bé sem a panaszkodasra. Bevette az Antineuralgicat, és elbujt
a fajdalmaval. Nekem eljatszotta a mindentudé szerepét, soha
semmire nem mondta, hogy nem tudja, mindenre vélaszolt,
legyen az a tudomdny barmelyik teriilete. Abban a hitben néttem
fel, hogy az én apukdm mindent tud. Kamaszként brutalis volt a
kidbrandulas, hogy bizony: nem. Nagyon nem. Mégis vélaszol,
mint aki tudja - persze nem azt, amit kellene. Leztigott a piedesz-
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talrol, és tulajdonképpen soha nem tudott visszakdszni, mert
a becsapottsag érzése orokre bennem maradt. Anyukdmban soha
nem csalédtam, 6 mindig 6nmagat adta. Jot, rosszat egyarant.

Ezek az alarcok, bar sok teriileten felvillantak az interjuk so-
ran, de hangsulyosan elsdsorban a tarskapcsolatokban mutat-
koztak meg. Néhany férfi beszélgettarsam kifejtette, hogy bar
torekszik az &szinteségre a partnerével, elmondja, ha valami
bantja, de soha nem mutatja meg a teljes elbizonytalanodasat,
kétségbeesettségét, hiszen ezzel kockara tenné a kapcsolatat. Ugy
vélik ugyanis, hogy a nék elvarjak a hagyomanyos férfiassagot,
és kiabrandit6 szamukra, ha a partneriikben nincs kell§ tartas.
Zavarba ejtéen ellentmondasosak az elvarasok, és férfiember
legyen a talpan, aki ezeknek képes megfelelni. Kiilondsen, ha
azt is figyelembe vessziik, hogy nem csupan a nék az elvarast
kozvetit6 tarsadalmi szereplok, akik a férfiakat ilyen ellentmon-
dasos helyzetbe hozzak.

J6 ideje tigy érzem, a férfiaknak tobb megértésre lenne sziiksé-
giik, mint amit a vilagtél kapnak. A valas, halaleseti gyasz miatt
hozzam fordulék haromnegyede nd, csak egynegyede férfi,
ugyanakkor azok a férfiak, akik felkeresnek, pontosan ugyanugy
vallanak a benniik zajlé folyamatokrol, akar a nék. Az én mod-
szerem szerint az els¢ talalkozaskor nincs idokorlat, ezért ezek
a konzultaciok altalaban haromdrasak. Az elsé szakaszban az
illet6 lehetoséget kap, hogy feltarja veszteségének minden koriil-
ményét és az arra adott érzelmi reakcioit. Tapasztalatom szerint
a férfiak éppolyan hosszan, részletesen és atélten képesek val-
lani az érzelmeikrdl ebben a védett kérnyezetben, mint a nék.
Amit ilyenkor megpillantok, azzal néként is konnyti azono-
sulnom, mert ez a feltart bels6 vilag mélyen emberi és nem
genderspecifikus. Spiritualis értelemben a léleknek kiilonben
sincs neme, e tekintetben végképp egyformak vagyunk, mikoz-
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ben minden egyes ember egyediség, akar férfitestben él, akar
noéiben.

A férfiakkal folytatott terapids és interjus beszélgetéseim nagy
szama ellenére sem lettem a férfilélek alapos ismerGje, de még
csak kutatdja sem, rdadasul szlk teriileten mozgok, éspedig
a veszteségek megélése, feldolgozasa teriiletén. Az interjukban a
hangsuly elsésorban a valas, szakitas és a halaleseti gyasz esemé-
nyére terjed ki, ez az a teriilet, ahol e mély beszélgetések soran
sokat tanultam - tanulni véltem -, és amelynek 0sszegzését szi-
vesen megosztom az olvasokkal.

Tars elvesztése szakitds,
vdlds kovetkeztében

Az egyik legmélyebb, legnehezebben gydgyulo seb a szeretett tars
elvesztése szakitas vagy valds kovetkeztében. Ne is csoddlkoz-
zunk ezen, hiszen a férfilét szinpadan zajlé drama fészerepléje a
NG - a férfi valojaban akkor is a vonzaskorében marad, ha fél és
menekiil az elkotelezodéstol. A veszteség megsemmisitd lehet,
alapjaiban renditheti meg a férfi azonossagtudatat.

A férfiak elhagy¢ félként is megszenvedik az elszakadast.
Sokszor hénapok gyotrelme elézi meg, mire ki merik mon-
dani, hogy be szeretnék fejezni a kapcsolatot. Nem kivannak a
tarsuknak fajdalmat okozni, de a szakitassal ez elkeriilhetetlen.
Az elsé bardtnémet én hagytam el, és attol volt megrdazé, hogy
6 annyira szeretett, ugy sirt, hogy majd megszakadt a szivem,
és nem tudtam, jot teszek-e. Sajnos az is el6fordul, hogy annyi-
ra félnek konfrontalddni az altaluk okozott szenvedéssel, hogy
végiil valahogy fii alatt elosonnak, amivel persze csak tovabb
rontjak a helyzetet.
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Természetesen az igazan dramai megrendiilést az okozza, ha
a férfi az, aki a szeretett nével képzeli el a jovojét, de ez az alom
szertefoszlik. Az sem mindegy azonban, mindez hogyan torté-
nik: vannak sulyosbit6 tényezdok, mint a varatlansag, a magya-
razatnélkiiliség, a barattal torténd, dupla arulast jelenté meg-
csalas, vagy amikor visszamendleg deriil ki, hogy mar egy ideje
viszonyt tart fenn a tars egy harmadikkal. Amikor a barattal
megy el a kedves, az megmagyarazhatatlan, értelmetlen, mind-
ennek a megtagadasa. Megsemmisité gyomros. Nehezen fogtam
fel, hogy egyik nap még velem van a szerelmem, aztdan hirtelen
vége. Mintha nem vdlds tortént volna, hanem baleset. Viratla-
nul meghal valaki, akivel egy ordja még egyiitt ebédeltem. Fel-
foghatatlan.

A feldolgozads idétartama

Egy szerelmi kapcsolat megszakadasanak a feldolgozasa néhany
hénaptdl néhany évig terjedhet. Ami azt illeti, ritkan talalkoz-
tam olyan férfival, aki nem években mérte a szenvedését egy
jelent6s parkapcsolat megszakadasa utan. A kutatasok is azt mu-
tatjak, egy valas feldolgozasa 1-4 évet vesz igénybe.’

Két-hdrom évig voltam padlon.

Probalkoztam ndkkel, jottek-mentek, mindig volt valakim, de
alapvetben nem segitett. Ot év miilva kezdtem felszabadulni.

Kiviilrél uigy latszott, milyen fasza csavo vagyok, mert buliz-
tam, néztem, de valdjdban évekig egy rakds szerencsétlenség
voltam.

A feldolgozas id6tartama szamos tényez6tdl fiigg. Volt-e mar
hasonlé tapasztalata korabban, amelybdl megerésodve keriilt
ki, felismerve, hogy tulélhet6 a csalddas? Milyen személyiség-
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jegyekkel, megkiizd6képességgel rendelkezik? Milyen életkor-
ban tortént a valas? Vannak-e sulyosbit6 tényezék? Kapcsold-
dik-e a valashoz a gyerekek lathatasa koriili nehézség? Milyen
kapcsolati haléval rendelkezik?

Milyen pszichés jellemzdi vannak
ennek az idészaknak?

Osszegezve a hozzam segitségért fordulé és a kotetben val-
lomast tevd férfiak rendkiviil komplex, sokszor kusza, zavaros
érzéseit, a kovetkezd pszichés jellemzdket talaltam a kapcsolat
megszakadasat kovetd érzelmi valsagban:

» Kontrollalhatatlan gondolatok: Csak zakatolt az agyam
tovdbb a lanyon, egészen addig, amig telitédtem a magam
Oriiletével.

» Evés- és alvaszavarok: Lefogytam 27 kg-ot, nem tudtam enni,
éjjel dlmatlanul gyotrédtem.

» Szuicid késztések, bosszualld fantaziak: Kinzott az onelégte-
lenség érzése, az alulmaradds szégyene, ezért haldlvagy is
volt bennem. Bosszudlld fantazidimban néha ugy képzeltem
el a haldlomat, hogy az a lehet legrosszabb legyen a volt
feleségemnek.

» Nyugtalansag, agitéltsag: Oridsi bumm, teljesen szétrobbant
dallapot volt, nyugtalan létezés, kezelhetetlen erd.

» Munkaképtelenség vagy munkaba menekiilés: Vannak, akik
oriilt modon munkdba temetkeznek, de én olyan dllapotba
kertiltem, hogy semmi er6m nem maradt. Megallds nélkiil
csak a csaladom elvesztésén jart az agyam, nem tudtam a val-
lalkozdsommal torédni.
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Promiszkuitas: Elkezdtem csajozni tdrskeresékon keresztiil,
kinyitni a szemem, ldssuk, kik vannak a vilagban, hogy lehet
ezt csindlni. Kétségbeesett kapdlozds volt.

Szégyen, 6nbizalomvesztés: Allandéan kérédztem, mint egy
tehén, hogy biztos én voltam alkalmatlan, én hibdztam, én
nem vagyok képes megtartani a nét.

Depresszio, fizikai elhanyagoltsag: Hetekig csak fekiidtem
a sotét szobaban, még zuhanyozni se mentem.

Onpusztitas: Ittam az Unicumot, és tigy vezettem, nem érde-
kelt, ha megallit a rendér, de az sem, ha balesetet szenvedek,
semmi nem érdekelt, csak a nagy fdajdalom és annak allando
koriiljdrasa.

Harag, ingeriiltség, diithkitorés: A munkahelyemen nem ér-
tették, mi van velem, miért csapok oda dllandéan. Megjegy-
zem, én sem tudtam, mitdl vagyok ilyen elviselhetetlen, az
onismeretem nulla volt, csak késébb jottem rd, mikor elkezd-
tem magammal foglalkozni.

Blintudat: Nagyon nehezen feldolgozhato szamomra, hogy ez
a rettenet, amit én okoztam magam koriil a pokoljdrasom-
mal, hogyan hatott a feleségemre és a gyerekeimre.
Meghasonlott allapot: De nemcsak félelem volt bennem, ha-
nem harag, szexudlis éhség, téboly. Az ij férfi megjelenésekor
konkrétan megériiltem.

Megkiizdés

Tarsas tamasz = Ha egyszer( szavakkal szeretném kifejezni, mi
alegnagyobb gyogyité erd, ha valamilyen veszteséget szenvediink
el, akkor azt kell mondanom, az emberi szeretet, egytittérzés.
Kifejtve: a tarsastamasz-kutatasokra hivatkozva, azt figyelhetjiik
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meg, hogy jelentds szerepe van az egészségmeg6rzésben a sze-
meélyt kérbevevd szocialis halonak, amely hat az 6nértékelésre,
a stressz altal kivaltott szorongasra, a depresszio kialakulasara.
Mig az izolacid negativan fejti ki hatasat, addig a tamogatott-
sag tobbféle mdodon segiti a megkiizdést: informacionyeréssel,
otletekkel, a probléma kozos, majd egyéni megdolgozasaval, ér-
zelmi megtartassal, batoritassal, elfogadassal, megértéssel. Bar
a veszteség vagy halal okozta gyasz folyamatat nem teszi kony-
nyebbé, de a csalddtagok, baratok jelenléte vagy elérhetGsége
tompitja a csapast.* Sajnos a férfiak tamogatasi rendszere sokkal
feliiletesebb, és dramai modon sokszor az egyetlen bizalmasu-
kat veszitik el a feleség személyében valas vagy halaleset kovet-
keztében.

A beszamolok szerint a férfiak jelentds része még a baratainak
is csak sz6rmentén jelezte, hogy nincs j6l, de hogy mennyire
padlora keriilt, arrol hallgatott.

Erdekes egy pillanatra kitekinteni, mennyire masképpen keze-
lik az egyéni tragédiakat egy masik kulturaban €16 férfiak. Egy
tibeti utazas soran a posta utoléri az expedicidt, igy az egyik ser-
pa megtudja egy levélbdl, hogy a felesége elhagyta. Débbenten
felkialt, majd feltapaszkodik. Gy6trelmes arccal néz a tobbiekre,
és var, amig koréje gytilnek. Sirva szamol be nekik a hirrél, mire
néhany baratja is elsirja magat. Kozelebb gytilnek, hogy osztoz-
zanak a fdjdalmaban, igy esélye sincs magéba zarkdzni. Eletben
marad, és képes tovabblépni.’

Szerencsére nem minden férfi szenved maganyosan. Ahogy
a n6k kozt is vannak , akik nem akarnak terhelni masokat, vagy
egyszerlen csak jobban szeretnek egyediil boldogulni a gond-
jaikkal, ugy a férfiak kozt is boséggel taldlni olyanokat, akik
igenis tdmaszkodnak a barataikra, szeretteikre. A baratok kozt
pedig talalhatunk valésagos hésoket is, akik képesek huzamos
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ideig tamogatni padléra keriilt tarsukat. Legszebb példaja en-
nek, amikor egy szerelmi csaléddsaban pszichidtridra keriilé
férfit kikertilése utan nem iires szélamokkal, batoritassal, hanem
oOtletes mddszerekkel probaltak visszahozni az életbe, példaul
irrealis helyekre, irrealis id6ben vitték munkaterapiara, vakosat
jatszottak vele fél napon at, és elfogadtak 6t olyannak, amilyen:
alkoholosnak, biidosnek, koszosnak, dsszevissza beszélonek.
Olyan voltam, mint egy drogos, aki a beszélgetésektdl fiigg: meg-
nyugodtam, ha volt kivel beszélni, de amikor hazamentem, megint
ram jott a nyugtalansag. Ezért aztan gyakorlatilag mindig keres-
tem valakit, aki képes volt figyelni ram.

Testmozgas = A fesziiltség, belsé nyugtalansag agitaltsagot
eredményez, amit néhanyan mozgassal probalnak levezetni.
Tobben szamoltak be arrdl, hogy honapokon keresztiil meg-
szallottan gyalogoltak. A Belvarosbol Szentendrére. Hegyre fel
és hegyrdl le. Egy épiiletkomplexum koriil tizszer, husszor,
szazszor, ezerszer. Az egyetlen dolog, ami a rutint megadta az
életemben, a lépteim. Gyalogoltam, folyamatosan gyalogoltam.
Egyszertien elindultam, mert nem tudtam egy helyben maradni,
és nem tudtam megallni.

Masok a futast, kerékparozast valasztottak fesziiltségiik olda-
sara, vagy konditerembe kezdtek jarni. Bar nem tartozik a fizikai
eréfeszitéshez, de itt emlitem meg, hogy sok férfinak az autd-
ja jelenti a menekiilés lehetdségét. Ha nem tud az otthonaban
maradni, betil a kocsiba, ahol magaban atkozddhat, sirhat, bom-
boltetheti a zenét, és tivoltheti az énekessel egyiitt a szoveget,
mikozben cél nélkiil tapossa a gazt.
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Alkotas, miivészet = Regények, versek, filozofiai eszmefuttata-
sok sziiletésérdl szamoltak be férfiak. A miivek nemcsak arra
szolgaltak, hogy a haborgé belsé tartalom kiviilre keriiljon, ha-
nem arra is, hogy a veszteség alkoté6 mdédon teremtéssé véljon,
ami konstruktiv modja a feldolgozasnak. A férfiak megkiizdési
mddjdra jellemz6 a megolddsban val6 gondolkodads, és ha a kap-
csolat megmentésébe mar nem fektethet be, akkor a teremté férfi-
erd valami Ujnak a létrehozasaban testesiil meg. Tapasztalataim
szerint ez mar egy kovetkezd fazis, az elsé iddszakra sokkal in-
kabb jellemz6 az enervaltsag, s6t akar teljes munkaképtelenség.

Tényleg olyan, mint egy film, és ha film nem is késziilt beldle, de
irtam egy konyvet, amit ennek a lanynak ajanlottam.

Irtam verseket. Elolvastam egy-két Wittgensteint, irtam egy-két
esszét magamnak, az egyik még mindig megvan.

A zenehallgatas a legkonnyebben elérhet6 - és a legartalmat-
lanabb -, felejtést és vigaszt nyujto, tudatmodositd eszkoz, amely-
lyel szinte minden férfi élt. Hallgattam a Sors szimfonidt. Teljes
hangerével, fiilhallgatéval - de még az is kevés volt, 1igy éreztem,
nem eléggé rdzza a testemet.

»Elérzéstelenités” = A legsulyosabb ar, amit néhany férfi a fajda-
lom elkeriilése érdekében fizet, az érzelmei visszaszoritasa. Mar
akkor elhalvanyulnak a szinek az érzelmek palettajan, amikor
kisfiaként, kamaszként arra kényszeriilnek, hogy lekiizdjék a
télelmiiket. Tudjuk, hogy ha barmely érzésiinket elfojtjuk, az
kihatassal lesz a tobbi érzelemre is. Ha nem adunk teret a szo-
morusagunknak, odalesz az 6romre vald képességiink. Ha nem
engedjiik meg magunknak a félelmet, elvész a spontaneitas, a
racsodalkozas képessége. A keménység elsajatitasanak kovetkez-
ménye, hogy mire a fitk felndnek, sok esetben mar sikeresen
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eltompulnak az érzelmeik. Mindehhez hozzajohet egy csaldédas
kovetkeztében létrejott ujabb visszahuzddas is. Szamomra ezt a
legmeginditobb hallgatni a férfiak 6nvallomasaiban. Egy férfi
igy fejezte ki, amikor egy ujabb csalodastol félve visszavonta a
szeretetét, és elérzéstelenitette magat: A mellkasom fava vdlt. Egy
masik férfi, megrettenve sajat erés féltékenységi reakciojatol, igy
fogalmazott: Nem ldttam jobb modszert, mint hogy visszavegyek
a héfokbol.

Az ar, amit ezek a férfiak a mélyebb sériilésektdl valé meg-
menekiilés érdekében fizetnek, nemcsak az érzelmek befagyasa,
hanem a veszteség altal mélyen megélt fajdalom transzformalo
hatésénak ajandékatdl valo elesés is. En mesterré fejlesztettem
magam a meguiszds képességében, igy megfosztottam a fajdalmat
attél a funkciojatol, hogy kipréseljen, kisajtoljon belélem valami
jobbité felismerést.

Vigasztald szamomra, hogy akik erre rdjonnek, tudatosan
keresik a mddjat, hogy ne essenek tjra az érzelmeik befagyasz-
tasanak csapdajaba.

A férfiak nem sirnak! = Az el6bbi témdhoz tartozik az is, vajon
megengedik-e maguknak a férfiak a sirast.

Eltoprengtem, lattam-e apamat sirni? Soha. A batyamat sem,
csak gyerekként. Megtanultak, ahogy a legtobb férfi, hogyan ural-
kodjanak az érzéseiken. ,,A modern férfiléthez hozzatartozik,
hogy fogalmunk sincs az érzéseinkrdl” - dllitja Sam Keen, majd
igy folytatja: ,Mivel a fitikat arra tanitjak, hogy ne sirjanak, a
térfiaknak meg kell tanulniuk sirni. Miutan a férfi atmegy a ter-
méketlen zsibbadtsag id6szakan, a gyasz és a megnevezhetetlen
szomorusag kusza dzsungelébe ér. A férfiszivhez vezetd dsvény
a siralomvolgyon at vezet.”®
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Nos, az interjikban idénként mégis folynak a konnyek. Persze
nem mindenkinél, és legféképpen nem akarhol. Masok el6tt
tartjak magukat, am a kocsiban vagy otthon utat engednek
a feltartoztathatatlan zokogasnak. Rengeteget sirtam. Egyediil
is, meg egyiitt a feleségemmel. Hiilyeség, hogy a férfi ne sirjon.
Sir. Idegen tdrsasdagban nyilvan eljdtszom a férfit, de én ebben
normdlis vagyok, sose csindltam beléle titkot.

Szaksegitség igénybevétele = Alapvetden ugy allnak hozza
a férfiak a szenvedésiikhoz, hogy nekik kell megoldani a gondju-
kat, nem mdsnak. Mint tudjuk, aki ad, az hatalmi helyzetben
van, aki elfogad, meggyengiilt pozicioba keriil. Am birmennyire
is nehezen fogadnak el segitséget a férfiak, néha bizony olyan
erés a szenvedésnyomas, hogy nincs mas valasztasuk. Nem ritka
— ebben a kényvben hdrom férfival is elé6fordult —, hogy pszi-
chiatrian kot ki valaki, mert vagy a kornyezete, vagy 6 maga
észleli, hogy tartos kezelésre szorul a benne dulé kontrollalha-
tatlan indulatok, érzelmi megrazkodtatas miatt.

Masok egyéni terapiaba kezdenek, vagy a feldolgozas csopor-
tos mddjat valasztjak. Sokan ekkor szembesiilnek azzal, hogy ezt
az Onismereti munkat mar a kapcsolatuk idején el kellett volna
kezdeniiik. Tapasztalataim szerint nagyobb batorsag sziikséges
egy férfinak ahhoz, hogy a lelke utvesztéiben barangoljon, mint
hogy egy vadallatokkal teli 6serddben. A kiilonb6z6 dnismereti
csoportokban a férfiak aranya csupan 20-30%. Amig nem kény-
szeriilnek rd, eloddzzék az ismerkedést onmagukkal. En azon-
ban éppen akkor talalkozom veliik, amikor elszenvedve valami-
lyen veszteséget, mégis nekilatnak a belsé6 munkanak - ekkor
azonban férfias alapossaggal. Vannak, akik tobbféle mddszert
is valasztanak, vagy parhuzamosan, vagy egyiket a masik utan.
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Ilyenkor potyognak a tantuszok, jonnek a felismerések, és na-
gyon szép utat jarnak be. Bed6 Imre a Férfiak Klubja szazezres
kozosségének tapasztalatat 0sszegzi, amikor azt allitja, férfiak
tomegei jelezték vissza, hogy a férfiassag fogalmaval, sajat férfi-
létitk mibenlétével a valas utan kezdtek el foglalkozni. ,, Amikor
mar megsériiltek. Amikor azt keresték, hogy miért nem voltak
elegek, mit és hogyan kellett volna tenniiik, milyen értékeket
kellett volna beleadniuk a kozosbe, hogy ez ne forduljon el6.””

Hiiség, hiitlenség

Bar a konzultaciok és az interjuk soran a veszteség a kdzponti
téma, mindig el6keriil a hiiség kérdése. Az egymdsnak ellent-
mondo vélemények és tétova dontések kusza szovedéke mogott
rendszerint megpillantom a férfiak tarsuk irdnt érzett szeretetét
és felelosségérzetét.

Van, aki szamara a hliség szent dolog, és esze agaban sincs
megcsalni a tdrsat. A hiitlenségrol viszont az a véleményem, nem
éri meg. Nekem férfiként egy dolog fontos: ne menjek be a lancos
kutydk hatokorébe. Megnézhetem a csinos, szép ndket jartamban-
keltemben, de ne menjek tovdbb, ott kell megallni, ahol még tudom
kezelni. Masok szerint a monogamia természetellenes, mégis
htiek, mert ugy vélik, ez a legtobb, amit adhatnak a tarsuknak,
és ezért orommel vallaljak. Olyanok is szép szammal akadnak,
akik szintén hiliségesek, de néhany év vagy évtized utan eltop-
rengnek rajta, nem kellene-e Uj alapokra helyezni ezt az egész
divatjamult monogdmiakérdést.

A valasuk miatt hozzam fordul¢ férfiak szajabol sokszor el-
hangzik ez a mondat: Nem csaltam meg a feleségemet, legfeljebb
egy-két kalandot engedtem meg magamnak. Szamukra tehat ott
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kezdédik a megcsalas, ha komolyabb elkotelezédés torténik.
Egyik férfi ezzel szemben gy érezte, mar azzal elarulta a fele-
ségét, ha mas nék tarsasagat kereste, és veliik osztotta meg a
gondjait. Néhdnyan arrdl meséltek, hogy vagytak mas ndkre,
akar mert otthon a feleség visszavonult a szexualitas terén, akér
a valtozatossag kedvéért, ezért rovidebb-hosszabb tépelddés
utan - 6vakodva az elkotelez6déssel jard viszonytol — az inter-
neten taldlhat6 6romlanyok felé fordultak — mint a meglatasuk
szerint a csalad szamara legkisebb terhet jelent6 és leginkabb
bocsanatosnak vélt félrelépési lehetdséghez. Mint azt megtud-
tam, ez sem ad végsé valaszt az otthoni szexualis problémakra.
A lelke mélyén mindenki arra vagyik, hogy igazdn bensdséges
kapcsolatba keriiljon az igazi parjaval.

A vagyak elfojtasaval, a stlyos dldozathozatallal jar6 hiiség
tragikus kovetkezményével is talalkoztam néhanyszor a praxi-
somban. Egyes férjek egy id6 utan nem kivantak maskiilonben
vonzoénak tartott, szerelemmel szeretett feleségiiket. Maguk is
értetleniil lltak a jelenség el6tt, mig vallomasuk alapjan ki nem
bontakozott szamukra a fdjdalmas valdsag, amirdl fentebb mar
szoltunk: barmely érzésiink elfojtasa kihatéssal van a tobbi érze-
lemre is. A mas nék irant érzett csapong6 vagyak visszaszoritasa
azzal jart, hogy a szexualitds teljes egészében tiltds ald keriilt.

Természetesen béven akadnak — amugy mindkét nem eseté-
ben -, akik kiils6 szerelmi viszonyt tartanak fenn a hazassaguk
alatt, akar évekig, és akar ismétlédden is.
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