MORICZ Emese - SINGER Magdolna [l @ |

Férfi veszteségek

dVADVIN

F1NJZSHOVOD

oricz Emese: Singer Magdolnaval beszélgetek arrél, hogy mit jelent ma

férfinak lenni, férfiként szembe nézni a veszteségekkel és feldolgozni azokat. Azért
valasztottuk ezt a témat, mert coachként sokszor akkor keriiliink a képbe, amikor valamilyen
veszteséq éri a vezet6t vagy akar magat a szervezetet. De ha nem is egy kudarc vagy veszteség
utan jelentkeznek nalunk, el6johetnek ezek a kérdések, és ilyenkor nem mindegy, hogy hogyan
tamogatjuk 6ket. Singer Magdolnanak oktéber 16-an jelenik meg az Erzé férfiak c. konyve, és az
elmult évek soran tobb férfit is meginterjavolt, olyanokat, akik komoly veszteségeket szenvedtek
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el. Ezért ha valaki tudja, hogy ilyenkor a férfiak lelkében mi zajlik le, mire van igazan sziikségiik
és mi a veszteség feldolgozasa soran megfigyelheté transzformacio, az é.

Jelenleg kétféle forradalom zajlik egyszerre a vilagban, egyrészt egy informaciés forradalom,
amelynek segitségével a vilag barmelyik pontjan Iévé informaciéhoz ,real-time” hozza tudunk
jutni, masrészt egy paradigma-valtas a vilag vallalatai és vezet6i korében, amelynek az a
lényege, hogy a vezetoktol egyre inkabb elvarjak, hogy torédjenek a munkatarsaikkal, tljenek le
veliik és legyenek nyitottak rajuk, ne csak vezessék, hanem fejlesszék is 6ket. Hogyan lehet
0sszeegyeztetni ezt a latszoélag két nagyon kiilonb6z6 dolgot? Mert egyrészt hatalmas agyi
kapacitas kell a rengeteg informaciét befogadasahoz, de ugyanakkor érz6 lélekkel kellene a
kornyezet rezdiiléseit is levenni. Nem tulzas ez? Beszélgetésiinkben a masodik kérdésre, az
érzékenység mibenlétére keressiik a valaszt.

Slnger MangIna: Rendben. Amikor késziiltlink a beszélgetésiinkre, az volt az els6

felvetésed, hogy a mai vezetéknek nem szabad érzelgdsnek lenniiik, annak ellenére, hogy egyre
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fontosabba valik, hogy kimutassak az érzelmeiket. Szerintem az érzelg6sség és az érzelmek
kimutatasa az két kiilon dolog. Ha valaki érzelgés, az tényleg nem jo6, de aki kimutatja az
érzelmeit, az viszont nagyon is szerethet6. Gondolj csak egy tlzoltora, aki kiment egy kiscicat
az ég6 hazbdl, vagy egy erbs férfira, aki gyengéden tartja a kezében a kisbabajat, amelyhez
tarsul egy férflassag és az igenis nagyon vonzo. Az jutott még az eszembe, hogy aki belil
magabiztos, és nem kérdéjelezi meg a férflassagat, hatarozott onbecsiilése, onbizalma van, az
mer gyenge és gyengéd is lenni. Arrdl van talan sz6, hogy az nem meri felvallalni, kimutatni az
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ilyen jellegli érzéseit, akit nagyon elbizonytalanitottak
ebben a férflassag dologban. Aki azt sem tudja, hogy

,Bedo Imre,

a Férfiak Klubjanak
vezetdje is elmondta,
hogy a férfiak csak
akkor kezdenek a
férfiassdagukkal,

a férfi létiikkel
foglalkozni, amikor
ér1 Oket eqy

nagy pofon.”

minek feleljen meg.

ME: lgen, lehet, hogy azt sem tudja, minek feleljen

meg, de szerintem van egy masik oka is, példaul az, hogy
ilyen mintakat lat maga koril. Az a versenyszellem,
amely napjaink vallalatait jellemzi, egyaltalan nincs jo
hatassal a vezetok érzékenységére. Mert ez a
versenyszellem azzal az elvarassal is egyiitt jar, hogy ha
barmilyen veszteség vagy kudarc ér minket, akkor azon
|épjiink minél hamarabb tdl, razzuk meg magunkat és
menjink tovabb. Mintha az lenne a kovetendd

mintapélda, aki Osszeszoritott fogakkal, egy zokszo
nélkil képes mindent végig csinalni.

SM: Ezt meg tudom erdsiteni. Mivel a gyasszal foglalkozom, ezt latom én is mindenhol, és

innentdl kezdve ez egy tarsadalmi jelenség, hogy ma az az ember divik, aki erés, aki tullép, aki
felall, aki mosolyog. Es ezért nincs helye a veszteségek elgyaszolasanak, kezelésének. A férfiakat
kifejezetten sujtja ez, mert mi nok, annak ellenére, hogy van egy ilyen tarsadalmi elvaras, rank ez
annyira nem hat. Egy n6 gatlasoktél mentesen kipanaszkodhatja magat vagy sirhat, persze 6 is
megvalasztja, hogy hol, mert nem a munkahelyén, de azért a baratndinek, vagy ennek-annak,
nem kell visszafognia magat. De egy férfi nem mutathatja ki az elesettségét, mert az a
tarsadalmi elvarasok, sztereotipiak mentén nem megengedhet6. Egyaltalan ,nem fest jol”, és
sérlil a férfi identitasa.

ME: Hogyan jutottak el ezek a férflak mégiscsak hozzad? Ha jol sejtem, 6szintén meg is

nyiltak neked. Azt a sajat példambdl is tudom, hogy ha az ember nem vagja el ilyenkor magat a
sajat érzéseit6l, hanem tudatosan végigmegy a folyamatan, ami persze kutya nehéz, egyrészt
mert egy veszteség mindig fajdalmas, masrészt azért, mert barhova is fordulunk ilyenkor, akkor
ezt a kornyezet megprobalja ,menedzselni”. A pozitiv dolgokat kiemelni, elfeledtetni a
veszteséget, vagy éppen sirgetni a gyogyulast. Nagyon kevés az igazan jo szakember, aki
ilyenkor tudja tartani a teret, a nélkiil, hogy be akarna avatkozni. Hiszen ezekben az esetekben
annak a szakembernek is olyan belsé erével kell rendelkeznie, aki képes az akar legmegrazobb
torténetekkel is szembe nézni.
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SM. Igen, sokan vallalkoztak a beszélgetésre, bar valoszintileg nem reprezentaljak a teljes férfi

tarsadalmat. S6t, amikor a konyvemhez kerestem interjualanyokat, sok visszautasitast is
kaptam, olyan valaszokat, pl. hogy ,egy férfi nem beszél errél, egy férfi magaban oldja meg, egy
férfi nem kér segitséget”, széval jottek ezek a klisék. Viszont akik batran elmondtak, nagyon
Oszintén képesek voltak megnyilni, és kideriilt az is, hogy ezek a férfiak az onismeretben
jartasak. Valamennyire. A tobbséglik jart pszichodramara, onismereti csoportokba, vagy egyéni
pszichoterapiara. Bar, az is jellemz6, hogy sokan csak akkor kezdenek el ezzel foglalkozni,
amikor padléra kertilnek.

ME: Amikor mar ott van a veszteség maga.

SM: Pontosan. Bedé Imre, a Férfiak Klubjanak vezetéje is elmondta, hogy a férfiak csak akkor

kezdenek a férflassagukkal, a férfi 1étiikkel foglalkozni, amikor éri 6ket egy nagy pofon.

ME: Ez érdekes, marmint a férflassaguk megkérdojelezése, mert ezt én is tapasztalom.

Nemrégiben volt egy kliensem, akit levaltottak. A beszélgetésiink egy nagyon mély énvadbdl
indult, ,mit rontottam el, mit nem vettem észre”, mind e mellett tapinthaté volt az a szégyenérzet,
amely ehhez tarsult.

SM: Ahogy mondod. Olyan szintl 6sszeomlasok is keletkezhetnek, hogy ilyenkor mindent, de

mindent megkérddjeleznek. A megkiizdési mddjaik is egészen kiilonlegesek. Mig egy noé
jellemzéen verbalisan dolgozza fel a fajdalmat, addig kozilik olyanok is voltak, hogy csak
mentek és mentek, kigyalogoltak a Belvarosbol Szentendrére és vissza. Minden nap, mert
mashogy nem tudtak levezetni a kinz6 fesziiltségeiket és feldolgozni a fajdalmukat. Tobben is
beszamoltak hasonlé esetekrol. Azt is elmondtak, hogy mertek sirni is, kozosségben nem, de
otthon, vagy ahol nem latta 6ket senki, ott zokogtak, ahogy csak belefért, akar a partneriikkel
eqgyitt. Azt el kell mondanom, hogy egy csaladi esemény - kiilondsen gyasz - esetén, azért is
vannak kifejezetten nehéz helyzetben, mert ilyenkor automatikusan felvallaljak a tamasz
szerepét. ,Most nagy a baj, ilyenkor kell erésnek lenni” — kapcsol be az automatizmus. Ugy
gondoljak, hogy nekik kell otthon elintézni a dolgokat és prébalnak a feleségiik tamaszava is
valni. Egy esetben, gyermekiik elvesztése utan olyan mértékben elnyomta a sajat gyaszat az
illetd, hogy valoban, nem is érzett semmit. Kisebb-nagyobb mértékben ez mindenhol igy van, de
onala ez maximalisan igy volt. A végén pedig a feleségétol azt kapta meg, hogy egy érzéketlen
tuskd, még a gyermeke halalakor sem képes sirni. Nagyon sokan csak akkor engedik meg
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maguknak a gyaszt, amikor mar a feleségiik tul van a nehéz idészakon. Hasonlé esetekrdl
szamoltak be vetélések utan is.

Visszatérve a munkahelyekhez ez ugy jelentkezik ott, hogy fesziiltebbekké, agresszivabba
valnak, teljesen tudattalanul, mivel ott jon ki a fesziiltség.

ME: Igen, ez érthetd. Hiszen, hogy ha a belsé kapcsolatot megszakitjuk magunkkal, akkor a

kiils6 kapcsolodasra valo képességiink is séril, és nem miikdodnek a szenzoraink, amivel
érzékeljiik a kilvilagot. Egyébként meg tudom erésiteni vallalati szinten is, amit mondtal.
Valtozasi- és krizishelyzetben — ahol nagyon hasonlé a folyamat pszicholdgiai szempontbdl -
pont az az altalanos elvaras a vezet6ktdél, hogy tegyék a dolgukat, ne patyolgassak az emberek
lelkét, hanem figyeljenek a megoldand6 helyzetre, minél hamarabb képesek legyenek a
valtozason atvinni a szervezetet. Szerencsére egyre tobb helyen mar nyiltan lehet arrél beszélni,
hogy a valtozasi folyamat egy gyaszfolyamat is, ahol el kell bucsuzni a multtél, a veszteségektol
és ha ez megtortént, akkor lehet az ) dolgokat nyitottsaggal befogadni.

., Ha valaki elfojtja a szomorisdgdt, akkor az oromre valo
képessége is sériil, vagy aki a félelmét, az elveszti a
spontaneitdsdt. Tehdt elveszti az Eletnek a savdt, a borsdt.

Az érzelmek elvesztésével maga az Elet sziirkiil el.”

SM: Igen, mert ha ez nem torténik meg, fesziiltség keletkezik a rendszerben. Buvopatakként

jelen van, és a legvaratlanabb helyzetekben kezd el szivarogni és zavart okozni a fel nem
dolgozott veszteséq. Gazdasagilag is megéri egy kicsit megallni és megnézni, hogy mi torténik
most. Mit okoz a munkatarsakban egy tomeges létszamleépités, példaul, és hogyan érzi magat
ilyenkor a vezet6.

ME: Igen, ez nagyon kellene... Mivel mind a ketten segiték vagyunk, meg irék és eléadok is,

most egy kicsit beszélgessiink arrél, hogy miben mas a szereptink akkor, amikor egy ilyen nehéz
helyzetben tamogatjuk a férfiakat. A te teriileted a veszteség és a gyasz, én coachként ritkabban
keriilok ezzel szembe, de szerintem igy vagy ugy, ez egy nagyon fontos kérdés. Mit kell tudnunk,
vagy szem el6tt tartanunk ilyenkor?
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SM: En azt latom, hogy nincs igazan kiildnbség és férfi és a néi lélek kozott, spiritudlis

értelemben kiilonésen nem. Az én mddszerem az, hogy amikor idejon hozzam valaki, akkor az
els6 alkalom tobb 6ra, altalaban 3, és nem is adok ilyenkor idékorlatot. Ebben a védett
kornyezetben ezek a férfiak ugyanugy, ugyanazt mondjak, mint a nék. Amit latok, az ugyanaz.
Ugyanazt mondjak, ugyanaz faj, példaul a megcsalasban az arulds, a hazugsag része, a valaskor
a csalad, a gyerekek elvesztése. Nagyon hasonldak a lelki tiinetek. A terapia is nagyon hasonlo,
pedig sziikségszerien nem kellene annak lennie. Tul sok kiilonbséget nem latok.

ME: Milyen j6, hogy ezt mondod.. Evek 6ta az a belsé hitvallasom, hogy az érzelmek

létjogosultsagat rehabilitalni kell a vezetéknél, a szervezetekben, de a tarsadalom egészében is.
Még ha a sajat szakmamat veszem alapul, akkor is azt latom, hogy nagyon elbillentiink az
intellektus iranyaba. Ma a coaching képzések jo része a modellekrél szdl, ahol egy megadott
rendszer szerint kell a kérdéseket feltenni, vagy egy folyamaton végig haladni. De fordultak
hozzam mar olyan kliensek is, akik évekig jartak kiilonb6zé helyekre, és nem haladtak elére, mert
a ,segit6” — nevezziik most igy — csak egy médszert ismert, és a végén 6 maga ismerte be, hogy
ezzel a mddszerrel nem tud segiteni. Ez persze kicsit mas kérdéskort is felvet, igyhogy vissza is
kanyarodnék az érzelmi intelligencia fejlesztésének fontossagahoz mind a kliensek, mind a sajat
szakmank miuivelSi korében. Evek ota jarok Németorszagba, a Thomas Hiibl altal alapitott
»+Academy of Inner Science” hallgatéja vagyok, ahol az egyik alapkészség, amellyel dolgozunk, a
Transzparens Kommunikacié. A neve alapjan ugy tanhet, hogy egy Ujabb médszer csupan, de
ahogy egyre inkabb e szerint élek és dolgozom, érzem magamon a hatasat, hiszen egy nagyon
erételjes onismeretet ado kapcsolddasi forma, amelyet ha mindenki mdvelne, sokkal 6szintébbek
és boldogabbak lennének a kapcsolataink. Nagyon roviden talan ugy lehetne ezt bemutatni, hogy
kommunikacio kozben egy meditacios, mondjuk mindfulness minéséget tartunk fenn, és igy
beszéd kozben képesek vagyunk a sajat testi jelzéseinken keresztiil érzékelni a masikat. Ehhez
persze az kell, hogy képesek legyiink pontosan megkiilonboztetni a sajat és a beszélgetopartner
érzéseit egymastol, és a fejlink szinte Ures legyen. Fejleszti az intuitiv érzéket is, szinte
tdpontossagura. Ezt alkalmazom a munkam soran, ez nekem a ,jelenbdl éIni” allapota, amirél
Otto Scharmer is beszél az U-elméletben. Otto Scharmer szerint a ,jelenbdl éIni” allapotat akkor
tudjuk elérni, ha megsziintetjiik magunkban a cinizmus, az itélkezés és a félelem hangjait, ami
eqgy fellilrél lefelé mutatd folyamat, és amikor atléptiink a félelmeinken, akkor tudunk lépésekben
haladni felfelé. En szeretem ezt a megkézelitést is, de most mar tudom, hogy nem kell semmit
sem legy6zni magunkban, csak egyszerien tudatositani, hogy léteznek benniink, elismerni, hogy
a gondolatok, érzések a sajatjaink, és ezeknek magunkban teret adva haladni tovabb.
Mindennek, még a legszégyentelibb gondolatnak is megvan az értelme, ha nem akarjuk kitorolni
magunkbdl, biztosan meg is talaljuk. Az persze mas kérdés, hogy ezzel a gondolattal mit
kezdiink, egészen elvissziik-e a cselekvésig, vagy csak egyszerien a szemlél6désiink targyava
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tessziik, ezzel tavolsagot teremtve a gondolat és sajat magunk kozott, amely rogton azzal fog
jarni, hogy nem gabalyodunk bele. Ugyanezt megtehetjiik az érzéseinkkel is. En ugy hivom, ez az
»erzelmi joga”, amikor képesek vagyunk addig tartani még a legnehezebb érzést is, amig az at
nem fordul valami masba.

Erre a képességre nagy sziikség lenne minden segit6 foglalkozasban, de j6 lenne fejleszteni akar
mar az iskolakban is.

Ha mar itt tartunk: lehet azt mondani, hogy nekiink, coach-oknak itt az az lGizenet, hogy annak
ellenére, hogy a mi szakmank egy elére mutato, célorientalt, pozitiv jovéképet megvaldsito
munka, ilyenkor félre kell tenniink a célorientaltsagot és meg kell hagyni a fajdalomnak, a
veszteséqg feldolgozasanak azt, ami az 6vé? Mert minden siirgetés egyrészt elodazza a kivant
eredményt, sot, akar a visszajara is fordulhat?

SM: Igen, sét! En mindig azt hangsulyozom, hogy tiirelem! Mert, ha faj valami, akkor

tirelmetlenekké valunk. Akar eqy fizikai fajdalomnal, eqy fejfajasnal is, mindig az a kérdés, hogy
meddig fog ez még fajni. A gyasznal, vagy egy allasvesztésnél is ugyanugy, az a kérdés, hogy
meddig érzem magam rosszul, meddig agyalok, és akkor azt mondom mindig, hogy legyenek
tirelmesek, jusson esziikbe, amikor tiirelmetlenek, amikor csak arra tudnak gondolni, hogy mikor
lesz mar vége, hogy ezeknek az érzelmeknek helylik és szerepiik van. Mert ha szembe megyiink,
akkor nehezebb, a keleti filozéfia is azt mondja, hogy a harccal csak artunk. Mindig
figyelmeztessiik magunkat, hogy ehhez id6 kell, hogy ez normalis, hogy én normalis vagyok,
amikor fajok. Oriasi veszteség ért, teljesen természetes, hogy fajdalmat érzek, és igen, ez akar
honapokig, vagy egy-két éviqg is eltarthat. Elvesziteni egy szeretett hozzatartozénkat akar halal,
akar valas miatt kegyetlen megprébaltatas. Elszakadni a gyerekektdl, és csak a hétvégén lathatni
oket brutdlis dolog. Hogyan is képzelem, hogy hipp-hopp eljutok az elfogadasig? Ha képes
vagyok arra, hogy tudatositom magamban, hogy ez most egy fajdalmas periédus, akkor vagyok
képes arra is, hogy haladjak benne, szépen lassan.

ME: Ezzel nagyon egyet értek, s6t, ha megadom magamnak, vagy megadjuk a kliensnek ezt a

biztonsagos és védett teret és 1d6t, akkor ez a folyamat kifejezetten értékessé valhat, a
mélységekben ugyanis ott lapulnak a kincsek. Lehet ezeket az alkalmakat arra is felhasznalni,
hogy 6 ismerkedjen a sajat érzéseivel, |étrehozzunk egy sajat érzelmi térképet. Lehet egy ilyen
folyamat ajandéka, hogy azokkal az érzésekkel keriil kapcsolatba, amelyeket altalaban nem
akkor temetett el magaban, amikor vezet6vé valt, hanem joval el6tte. Hiszen az is egy tarsadalmi
sztereotipia, hogy a férfiak nem sirnak, 6k magukban oldjak meg a dolgokat és nekik mindig
tovabb kell l|épni. Ahogy te is visszakaptad sokszor valaszként a megkeresésekre, amikor
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férfiakat szerettél volna meginterjavolni. Biztos vagyok benne, hogy egy komoly hozadéka lehet a
veszteségek feldolgozasanak az érzelmi intelligencia fejlesztése.

SM: Pontosan. Nagyon sujtja a fiukat a kornyezete is, kamaszkorra mar eljutnak oda, hogy

végképp nem szabad gyengének latszani, plane sirni, mert megvetik, kicsufoljak 6ket a tarsaik.
gy aztan megtanuljak teljesen elfojtani az érzéseiket, kiilondsen a félelmet, elérzékenyiilést.
Ennek nagyon sulyos ara lesz a tovabbiakban, hiszen nem férnek hozza a sajat érzéseikhez, nem
latjak, ezért nem is tudnak reflektalni a sajat érzelmeikre, azt sem tudjak, mit éreznek. A masik
sulyos ar, amit ezért fizetnek, azzal kapcsolatos, hogy ha elvagjak magukat egyes érzésektdl,
tiltas alad helyezik, az kihat az 6sszes érzésre, ami egy nagyon tragikus veszteség. Ha valaki
elfojtja a szomorusagat, akkor az 6romre valo képessége is sériil, vagy aki a félelmét, az elveszti
a spontaneitasat. Tehat elveszti az Eletnek a savat, a borsat. Az érzelmek elvesztésével maga az
Elet sziirkiil el.

ME: De szépen mondtad, annak ellenére, hogy ez nagyon szomoru. Pedig tényleg errél szdl a

tarsadalmunk, mindent megrogzotten at akarunk pozitivba forditani, harcolunk a félelem, a
szomorusag ellen, mintha azoktél meg kellene szabadulnunk. Pedig — ahogy Te is mondtad — az
Elet ilyen, az Elet igy lesz teljes.

SM: De, Emese, most hogy beszélgetiink, nekem is mennyire segitesz! Mert kicsit félek az

el6ttem allo feladatoktdl, és rosszul érzem magam attél, hogy szakemberként nem tudok urra
lenni a szorongasaimon.

ME: Na, ha most egy coaching Ullésen lennénk, akkor két iranyban is vizsgalédhatnank.

Egyrészt a félelmedet néznénk meg, masrészt azt az itélkez6 hangot, amely ezt elutasitja
magadban. Izgalmas, ugye? igy valhat minden pillanat egy lehetéség az Snismeretre, kiil6n
terapia nélkiil és jatékos kivancsisaggal, elfogadassal onmagunk felé. Thomas, a tanarom
egyébként a félelemmel kapcsolatban azt szokta mondani, hogy ugy kell ratekinteni, mint egy
»hobbitra”, magunk mellé iltetni a kispadra, és azt mondani neki ,Hell6, Félelem, te is a részem
vagy, tudom, hogy meg szeretnél menteni a kudarctél, és kdszonom, hogy figyelmeztetsz erre.
Ezért leszek egyszerre megfontolt és bator, aki egy nagyon popec eléadast fog tartani. Ugy
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