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& Arégitirsashaznal mégakapukddrais emlékszem.

Felliftezlink a fiammala harmadikra, becsongetek a 3/B-
be. Egyidds néninyit ajtot.

- Csokolom, 6zvegy Kérdeznét keressiik.

-Envagyok. Ondk pedig?

- Akisgyerekesek a szomszédbdl. Tizenot éve koltoz-
tinkel.

- Persze, emlékszem. Keriiljenek beljebb.

-Koszonjik. Csak el szeretnénk Gjsagolnia néninek,
hogy Vince ma délelétt kitliné eredménnyel leérettsé-
gizett, raadasul avizsgat pelenka nélkiil tette le. A nénit
nagyon aggasztottaannakidején, hogy két és fél éve-
sen még pelenkasvolta gyerek. Halehetséges, meg is
mutatnd, milyen szépen kakil.

Intek a flamnak, hogy mehet. Utana megmutatom
anéninek, hogy milyen egészséges, sététbarna szind
aszéklet. Latom, hogy nem 6riil, de azért hellyel kinal.

-Vanegy listam, hadd folytassam. Vince annak ide-
jénkihagytaakuszast. Anénieztis naponta felve-
tette nekem. Valahogy igy:,Csak azt kérdezném, hogy
nem lesz emiattakadalyozva az értelmi fejlédésben?”
Szeretném megnyugtatni, hogy a flam jogi palyara
készil, és hakell, itt helyben kiszamolja barmelyik csonka
gtlateriletét.

Anénimorog valamit maga elé alig hallhatéan arrdl,
hogy képleteket magolni mindenkitud, de nem allokle,
hamarigy belelendiiltem.

-Aztanaziszavartaanénit, hogy tapszerrel etet-
tiika gyereket. Mindig megszolitott reggelente a beja-
ratiajtonk elétt: ,,Csak azt kérdezném, hogy mileszigy
azimmunrendszerével?” Szeretném megnyugtatni,
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hogy Vince kicsattané egészségnek érvend, az orvosunk
anevét se tudja, olyan ritkan talalkoznak. Nézziik, mivan
még. Az éjszakai sirds is zavartaanénit:, Talain nem kéne
annyit felvenni éjjel, akkor hozzaszokna, hogy nem & ira-
nyit, ugye?” Ezek voltak a pontos szavai, felvettem dikta-
fonra. Aztis,hogy most milyen csendben alszik a gyerek
akar délig is. Ha gondolja, mindkettSt lejatszom.

Kérdezné egyre idegesebben mocorog a székében.

A fogastkeresirajtunk, bizonyara meg is talalna, ha hagy-
nam széhozjutni.

-Problémavolt méga gyerek gyérhaja. Vince, mutasd
meg a néninek, most milyen dis, szinte kitéphetetlen.
Gondvoltazis, hogy nem emelte a fejét. Fiam, fekiidj
hasra, emeld szépen a buksidat j6 magasra, 4gy, igyes
vagy. Hamar ott fekszel, mutasd be a néninek, milyen
szépen fordulsz hasrél hatra, mert ezzel is bajavolt.
Hozzatenném, hogy a gyerek nem ellenkezik, ugyanis
adackorszakrdlis megvoltanénivéleménye. Majdnem
végeisalistanak. Mar csak egy maradt: a néni rendszere-
sen megsértddott, hogy nem koszont nekia fiam, amikor
talalkoztak. Vince, kdszonj szépen a néninek.

- Kezit cs6kolom! - mondjaa fiam jé hangosan.

- Ugyesvagy! Gyere szépen, hagyjuk pihennianénit.
Hallom, hogy az 6regasszony csoszog utanunk, de
miel6tt meg tudna szoélalni, ravigom az ajtét. A fiam mar

tartjaisatenyerét.

-Mennyiben is egyeztiink meg? - kérdezem.

- Huszezer, apa. Ne csindlj gy, mintha nem tudnad.

Tizezret mondtam korabban, de mostakkora adrena-
linloketet kaptam, hogy semmi sem érdekel. A kezébe
nyomomaz osszeget. ¢
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SZOVEG —
SZAM KATI

TUKROK

Amikor gyerekként el6szor lattam meg a gardrobszekrény egymasnak
forditott tiikorajtoit, azt hittem, egyszer(ien ismétl6dnek a folyoséva
mélyiilé képek. Pedig hogy is lehetne ugyanaz? Hisz minden tjabb

szerre szallt volna mindegyikre az 4lom, vagy én
szunyokaltam el? Par percig élvezem nyugtatd szuszo-
gasukat, foltapaszkodom a sz6nyegrol, helyére teszem
akonyvet, a parkettareccsen, egyikiilk megmozdul, de
sikeriil kilopakodnom. A nappaliban megallok a ruha-
halom el6tt. Fehérnem, zokni, pdl6, pulcsi, nadrag oké,
es6kabatjanincs, dej6 leszanagytesdé, torolkodzs, tus-
flird6..a sampon valdszintleg f6losleges egy hatéves fia-
nak, kiveszem a csomagbdl, fogkrém... a fogkefét majd
berakjukareggeli fogmosas utan. Naptej, kullancsri-
aszto, sebtapasz.. vajon dindsat, vagy az mar cikilenne..?
Berakom a simat, de adobozba teszek azért két dindsatis.
Nemsokara 6 is egyediil fog becsomagolni, ahogy a névé-
rei, akik mar csak indulas el6tt soroltatjak velem végig:
,Anya, mondod, hogy mitis kellett bepakolni?”

Sosem volt még edzStaborban, egyaltalan, semmilyen
taborban. A vacsoranal odasigta nekem, hogy , kicsit faj
ahasa,denemnagyon”. De aztan az 4j cip6 meg apa kol-
csonkapott hatizsakja elfGjta a kételyeit. Az enyémeket
nem olyan konny elfGjni. Ha este nem tud elaludni? Ki
fog neki még egy plusz mesét olvasni? Kifogja a szemére
fajniaz alomport? Es kinek fogom én? Miel6tt sajnalni
kezdeném magamat, hangosan kimondom, mintha csak
akozben belépd férjemnek mondanam:, J6 helyen lesz,
vigyaznakra” - és elhatarozom, hogy reggel beteszem
még ahatizsak legaljaraaz alvés macit. Csak el ne felejt-
sek sz6Ini neki.

A csend hirtelen lepiela gyerekszobat, tényleg egy-

tiikroz6désben ott az dsszes el6z6 kép.

LISTAK

2 Ahaz csendje k6zonyosen és makacsul tartja

¥ §sszeaszobajaban terpeszkedd szazéves bitoro-
kat, amelyek roskadasig vannak targyakkal. A kinyomta-
tottlistaaz irbasztalon fekszik. 2 par papucs.. mamusza
sok van, nem is hordta 6ket, a gyerekektdl és az unokak-
t6l 6sszejottaz évi harom ajandékozasnal, 10 alsénad-
rag, 4 atléta.. sosem hordottatlétat, még kikell mosnom,
amitvettem.. 6 dbing vagy pol6, 10 par zokni.. van ebbdl
is elég vadonatuj, stoppolta a zoknikat, f6losleges pénzki-
dobasnak tartotta Gijat venni, 7 db pizsama.. ennyi biztos
nincs, venni kell még... tisztasagi csomag. Kellene valami
olvasnivaldis, bar maraszombati Gjsagot sem nyitottaki.
Kicsitelpakolok. Az asztalan a konyveket nem akarédzik
eltenni, talan ezeket olvasta, miel6tt elvitte a mentd. J6
lenne par targy,amia szobajara emlékezteti. Megfogom
apolcon asdkerdmia kutyat, amit mégaz 6csém készitett
azoviban - szétporlik a kezeim kozott. Talan fényképe-
ket kellene. Allok a szoba kozepén, és varom, hatha segit
valaki. Sorolja, hogy mit is kell tennem, mert ebben nincs
gyakorlatom.

Négyen lesznek egy szobaban. Sose aludtidegen
helyen, még nyaralniis csak kétszerjott veliink. Vajon
tudja, hogy most nem itthon van? Barcsak segithetnék
megkiizdeninekiaz éjszakak és anappalokarnyaival! ¢
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SZEKELY-BALOGH SZILVIA

SOROZAT —
HULLAMVASUT

IGAZ v~y HAMIS?

@ - Anya neménvoltam!-4llcakisfiam akezét tordelve

az Osszetort cserép mellett.

-Semmi baj, kicsim. Viszont szeretném, ha mindig
vallalnad a felel6sséget a tetteidért, és igazat mondanal.

-J6,anya. Envoltam - hajtotta le a fejét. - Te is mindig
igazat mondasz? - tette fel a kérdést, mikozben a foldet
lapatoltuk a szényegrdl.

-Igen, én probalok mindig igazat mondani.

- Nekem is mindig igazat mondasz?

-Igen, sosem szeretnék hazudni neked.

-Mostisigazat mondasz? - kérdezte, és egy pilla-
natramegalltalapatakezemben. Nem szivesen néztem
magamba.

-Igazad van, nem mindig mondok igazat.

- Miért nem mondasz mindig igazat?

- Mert nem szeretek megbantani masokat.

-MintamikoraRoézsi néninek azt mondtad, hogy
megettiikaz dsszes levest, amitadott, és hogy nagyon
izlett?

-Igen. Sajnos Rozsinénivéletlentil cukrot tett bele s6
helyett.

- Esazért nem mondtad neki, hogy ne bantsd meg?

-Igen, néhaszerintem az igazsag nem olyan fontos, ha
masokat bant.

-Mintamikora Virdg néninek se sz6lsz, hogy szerin-
ted marrég ottkellett volna hagyniaaztaz aruld csalét?

-Honnanveszed ezt?

-Te mondtad apanak.

-Tudod, szerintem a Virag néni még nem all készen
azigazsagra.

-Mitjelentaz, hogy nem all készen? Van, hogy te sem
allsz készen azigazsagra?

-Igen. Nagyon sokszor nem merem magamnak se
bevallaniazigazsagot, mert akkor nehézlenne tovabb csi-

nalni dolgokat.
- Milyen dolgokat?
- Kicsivagy még hozza.
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-Kicsivagyokaz igazsaghoz?

-Eniskicsivagyok az igazsaghoz.

-Milyen igazsaghoz vagy kicsi?

-Jaj, dragam. Példaul nem mindig hiszem el, hogy
az ember megold majd minden problémat, és nem pusztit
el mindent maga koril.

-Mimindent?

- Neis figyelj ram. Vannak dolgok, amiket tényleg jobb
nem elképzelni. Latod? Mostis azon gondolkodom, hogy
hogyan ne foglalkozzak dolgokkal.

-Maskor is szoktal hazudni?

-Igen. Sokszor masok véleményétol is félek.

- Anagypapaétol?

- Honnan tudod? Igen, anagypapaétdl is. De min-
denkimasétdlis. Sokszoraztis félek elarulni, hanem
minden megy olyan kénnyen, mintazt korabban elkép-
zeltem. Ezért Gigy teszek, mintha minden rendben
lenne.

- Minem megy olyan kdnnyen?

-Hatcsakaz élet maga.

- Akkor, ha félsz az igazsagtél, akkor marlehet
hazudni?

-Néhalehet.

- Halegkozelebb 0sszetorok valamit, mondhatom,
hogy nem én voltam?

-Tudod, tényleg nem olyan konny igazat mondani.
Deénazértoriilnék, ha nekem elmesélnéd aztis, hahiba-
zol. Mertasok hazugsag megbetegit. Jobb tisztaban lenni
onmagunkkal.

-Mitjelentez? Te is tisztaban vagy dnmagaddal?

- Prébalkozom.

- Akkorelég, ha énis csak probalkozom?

-Igen, elég.

-Anya, nem hiszem, hogy tudom mar, mikor kell iga-
zat mondani.

-Azazigazsag, hogy én sem vagyok biztos benne,
kicsim. ¢
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Demeter Agotanak kdszdnettel

@ - O, Bori, te marolyan rutinos sziil6 vagy, csak ki fogod pottyantaniazta negyedik gye-

reket! - mékaztak ismeréseim a nagy nap elétt. En ezt egyaltalan nem tartottam vicces-
nek. Furcsa, de pontolyan bizonytalan és szorongé voltam, mint huszonkét évesen,
mikoraz elsé gyerekemet sziiltem - csak ezt most egy kicsit szégyelltem is.

Anékagyaallitdlag torlia sziilési fajdalmak emlékét. Ezlehetséges, de az én tapaszta-
latom szerint kdzvetlentil az Gjabb sziilés el5tt megint esziinkbe jut.

-Milyen érzés? - kérdeztem hisz évvel ezelStt naivan egy idgsebb baratnémt6l.

-Nagyjabdl, mintha kikakalnal egy szekrényt - fogalmazta meg lakonikusan, és nem
isegészen ezzel az igével.

Magasztosabb valaszra szamitottam a tiszteletre mélt6 keresztény anyatol, de
késébb rakellettjonném, hogy a hasonlat nagyon pontosan irjale az érzést. Hogy lehet
valami ekkora..? Hogy lehet ennyire éles..? Biztos, hogy legaldbb négy hegyes sarka van,
de taldn inkabb nyolc.. ! Miért nekem kell kinyomnom egy szekrényt? Nem részlete-
zem ezt tovabb, tudja, aki tudja, mirdl beszélek. De most nem volt nagy kedvem ehhez
afajdalomhoz.

AKkiirtnap el6ttegy héttel fantomféjasokkal berohantunkakérhazba.
Reménykedtem, hogy életemben egyszer, 6reg anyaként talain megadatik az élmény,
hogy természetes modon, magatél megindul asziilésem. A kérhazban futészalagon
vajudtak akismamék egy nagy teremben (talan feltjitas voltaz egyik szarnyban), elég
minimalis empatiaval kezelve. A vajidas nem indult be rendesen - vagy leallta sokk
hatasara-, én sirva tértem haza a sikertelen, maganyos programrol, és aznap este beje-
lentettem a férjemnek, hogy otthon fogunk sziilni.

ollo



KOLLAGEN

- Miii? -rémiildozott - Nane, az nagyon veszélyes!

-Tudod, miaveszélyes? Ez, hogy lelkileg kikészite-
nek, és mire kijon a gyerek, egy idegroncs anyat fog ide-
kint talalni!

Kikerestem az interneten j6 par baba telefonszamat,
hivogattam Gket. Eleinte oriiltek, hogy lelkes Gj anyuka
jelentkezik, biztositottak réla, hogy csodalatos, spirituali-
san kalandos-rahangol6dés hat honap all eléttiink.

-Ezszuperlenne, és sajnalom is, hogy lecstisztam
réla-hadartam blinbanéan -, de az a helyzet, hogy nekem
mar inkabb csak hat napom van a sziilésig, nem hat hona-
pom, de amugy allati rugalmas vagyok, gyorsan ra tudok
hangoldédni gyakorlatilag barmire, nem kell aggédni!

- Ilyen érzéketlen bunkdkat nem vallalnak el - r6ho-
gottalegjobb baratném, és igazalett.

Ababakelutasitottak. Ez igy sajnos nem megy, azt
mondtak, ehhez tobb idé kell, én viszont nem tudtam val-
lalni, hogy a kedviikért még hat hénapig bent tartom a kis
illetét. (Habar magamatismerve oxitocin nélkiil lehet,
hogy &sszejott volna) Igy hit mentem akérhiazbaa meg-
beszéltidépontban, betodltott 41. héten, hogy megindit-
sakaszilést.

Szerencsére nagyon megbiztam andgydgyaszom-
ban, Agotéban. Baratném baratndje volt, igy az én barat-
ném -ahogy az alanyoknal szokas. Az infzi6 bekdtése
utan pompas kis eszmecsere alakult kiirodalomrdl, koz-
életrdl, néhaa férjem mar-mar meg is feledkezett rélam.
Olyan lelkesen érvelt valamilyen szellemtorténeti folya-
mattal kapcsolatban, hogy emlékeztetnem kellett: ez
az esemény rolam sz6l! Egészen a kitolasi szakig jol ment
minden, a vajadas persze fajt, de az utolsé egy érakivéte-
lével elviselhetd volt. Szabad volt allni, labdan iilni, négy-
kézlab maszni, és barmit, amijolesett. Nem kotott ram
senki ctg-gépet, és ehettem is, hamegigértem, hogy nem
hanyom ki.

Arraméghomalyosan emlékszem, hogyavégén vala-
hogy felkeriilok a sziil6agyra, és olyan utasitasokat tel-
jesitek, mint,, most derékszogben hajlitsd a bal térded és
negyvendt fokban nyisd kia combod”, de nem tudom,
végiilis eltaldltam-e a fokokat. Talan igen, mert éjjel 2.30-
kor megsziiletett Gabriella Lenke.

Akisszekrény hunyorgott és fintorgotta fényben, és
pontugyanigy nézett ki, minta harom régi szekrényiink.
A nagy hajra utan még elmondtam a férjemnek a szokasos
mondatot:

—-Ezborzalmasan fajt! Tobb gyerek nem lesz!

Aztan kifGjtam magam, és végre magamhoz vettem
anegyedik gyerekemet. Nem gondoltam volna, hogy lesz
ilyen pillanataz életemben!

Akoérhazi élményeim a felh6tlen sziilés utan mar kicsit
felhGsebbek voltak - tomegnyomor a szobaban, horkold
anyak, ordit6 babak, kdzepesen flegma személyzet -, de
alapvet&en j6 emlék maradt. De azértaz voltbennealeg-
jobb, hogy vége lett.

A csecsemds névérek egyébként nagyon kedvesek
voltak.

-Holazid&sanya? - rikkantott be egyikiik
akorterembe.

Maszkban voltunk, nem akartam felfedniaz inkog-
nitémat. O kériilnézett, majd elindult egy mésik 4gy felé.
Angsértetten hordiile fel:

- Huszonot éves vagyok! O ottanegyvenkettd.

-Nem islatszikannyinak - mosolygott raim a névér, és
atadottegy csomagot. - A baratndje kiildi, 6 kérte, hogy
igy sz6litsam meg: ,0reganya”, de én csak igy vallaltam,
hogy:,1d6s”.

Kollagénesarckrém volta csomagban, azonnal
magamra kentem amaszkala. ¢
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AMIKOR NEM
LEHETSZ NYERTES

A szerencsejaték-fligg6ség kialakuldsahoz szamos tényez6 hozzajarulhat:
anyagi gondok, nyereségvagy, a nyerés pillanataban fellépé euforikus allapot

megtapasztalasanak a vagya. Sajnos, amikor kialakul a szerencsejaték-

fligg6ség, mar nehéz kilépni az 6rdogi korbdl. A fliggéséget elésegiti egy
kétségbeejtd anyagi veszteség is, ami utan az érintett abban bizik, hogy

@ Tibor 45 évesvallalkozd. A szerencsejaték mindigis az élete része

volt, mint valamiféle hobbi. Serdiil6koraban kis tétekkel, néhany
ezer forinttal jatszott, majd volt olyan iddszak az életében, ami-
kor teljesen felhagyott vele. Megndsiilt, majd gyermeke sziiletett.
Azelsd Covid-hullamban, amikor sokkal kevesebb volt a mun-
kdja, és aztis csak otthonrol tudta végezni, a jaték utdnisévargdsa
felerdsodott. Ekkor iijra elkezdett jatszani online, egyre nagyobb
tétekkel. Egy napon titl nagy dsszeget vesztett, és onnantol meg-
szdllottan azt az dsszeget akarta visszaszerezni, visszanyerni.
Felesége teljesen véletleniil nézett utdna a pénziigyeiknek, és meg-

dobbenve tapasztalta, hogy a nyaraldsra félretett egymillié forint

sehol sincsen. Ekkor Tibor kénytelen volt mindent elmondani
afeleségének, akikétségbeesve keresett szakembert a problémdra.

szerencsejatékkal gyorsan visszaszerezheti a pénzét.

apénzsilydt. Ugyanazzal a mozdulattal tudok feltenni ezer forin-
tot, mint szdzezret. Egy gombnyomdssal. Sem a nyereséget, sem
aveszteséget nem érzem, hiszen azok csak szamok a bankszam-
lamon. Igazdbdl mdr nem is tudok annyira driilni, ha nyerek. Ez
az én kisvilagom, ahovd elbiijhatok, és ahol adrenalin szabadul
felatestemben. Ez az én 6romforrdasom.” Tibor most absztinens,
egydltaldn nemjdtszik. Fél évig tartd, komoly dnismereti mun-
kanvan til.

A szerencsejaték-probléma olyan felel6tlen tettekre
késztethet,amelyeketazel6tt senki nem feltételezett
onmagardl. A szerencsejaték-fiiggéség, mas néven koéros
szerencsejaték, illetve jatékkényszer, egy impulzuskont-
roll zavar. Az illet6 nem tudja kontrollalniajatékravald

Azelsé alkalommal egyiitt jottek el hozzam, majd Tiborral egyéni-  késztetést, mégakkor sem, haannak negativ kévetkez-

leg folytattuk. Az egyik konzultdcids iilésen azt a feladatot adtam
neki, hogy kérje le a banktol, hogy mennyit koltott az évtizedek
alattjatékra. Elszomorodott, majd azt mondta, hogy bizonydra
titl sokat. Lehet vagy 6tmillio forintot s, és ezt nagyon szégyelli.
Akovetkezd alkalomra Tibor lestijtva érkezett, és egy papirt szo-
rongatott. Tudtam, hogy a jatékra szant dsszeg tobbszordse annak,
amit megtippelt. Ugy fogalmazott:, Eddig nem mertem lekér-
dezni, és azzal dltattam magam, hogy bizonydra sok, de nem mer-
tem szembesiilni avalosdggal. Amikor online jatszom, nem érzem
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ményeivannak ra vagy szeretteire nézve. Jatszaniakell,
akkoris, ha nyer, akkoris, ha veszit, és akkoris, amikor
mar mindent elvesztett. Att6l, hogy valakiidénként tudja
kontrollalni magat, még lehetnek szerencsejaték-problé-
mai. Problémas szerencsejatéknak szamit minden olyan
szerencsejatékos magatartas, amely valamilyen médon
megzavarjaaz életet. Ha folyton a jatékkal van elfoglalva,
egyre tobbid6tés pénztaldoz 1, veszteségei vannak
ebbdl, és mégisjatszik,az fligglség.

Kép: Alois Komenda | Klim Musalimov / Unsplash



Ezazaddikci6 gyakran tarsul egyéb viselkedésivagy
hangulatizavarral. Lekiizdéséhez ezeket és minden
egyéb kivalto okot is kezelnikell. A kéros szerencsejaték
okozta probléma nem csak az érintett pénziigyi teriileteit
érinti; kapcsolatbeli és jogi problémakhoz, a munkahely
elvesztéséhez, mentalis egészségligyi problémakhoz,
koztiik depresszidhoz és szorongashoz, s6t dngyilkossag-
hozisvezethet.

MI SEGITHET?

Alegfontosabb elsé 1épés a szerencsejaték-fiiggdség
lekiizdésében az, haaz egyén felismeri, hogy mar benne
van a problémads szerencsejatékos kategériaban. Hatalmas
erd és batorsag kell ahhoz, hogy ezt felvallalja valaki,

AZT A FELADATOT
ADTAM NEKI, HOGY
KERJE LE A BANKTOL,
HOGY MENNYIT KOLTOTT
AZ EVTIZEDEK ALATT
JATEKRA. AZT MONDTA,
MEGNEZI, MERT

LEHET, HOGY OTMILLIO
FORINTOTIS.

kiilondsen akkor, ha sok pénzt veszitett mar, vagy
depresszios, és elveszitett fontos kapcsolatokat. Sokan
hasznaljak a szerencsejatékot a kellemetlen érzések fel-
szabaditasara, lazitasra, vannak azonban egészsége-
sebb és hatékonyabb mddszerek a hangulatjavitasaraés
az unalom el@izésére, példaul: sport, baratok, Gj hobbik
felfedezése, tanc, zene - ezek hatasara szintén adrenalin
termelddik a szervezetben, és ezaltal kialakul egy termé-
szetes felfokozott érzelmi allapot.

Egyedil, tamogatas nélkiil nehéz lekiizdeniaz addik-
ciot, ezért vannak direkt fiiggGségekre specializalodott
szakemberek, akik adott esetben magukis atmen-
tek a szenvedélybetegségen, és pontosan tudjak, hogy
milyen érzésekkel kiizd a paciens. ¢
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FeSziilokbol
Rug Anyok

Mitél vagyunk boldogok, és mitél lehetiink boldogabbak? Mit tehetnek
az édesanyak a maguk és csaladjuk boldogsagaért? Egy otgyermekes
édesanya, Joo Bernadett - eredeti végzettségét tekintve kozgazdasz,
emellett mentélhigiénés és szervezetfejlesztési szakember - tarsaival
Nagycsalddos harcm(ivészet néven mentélhigiénés és készségfejleszt6
mhelyt alapitott, és tréningeket tart édesanyaknak.

-Miakezdeményezés lényege, honnan indult?

- Otéve veszek részt a Pronon Alapitvany munkéajaban, ahol elsdsorban civil szerve-
zeteknek, egyhazaknak, oktatasiintézményeknek tartunk tréningeket, és itt mertlt
felaz otlet, hogy mivel a csalad is egy szervezet, ez a fajta tudas igencsak raféraz édes-
anyakrais. Mi, akik trénerként benne vagyunk a Nagycsalados Harcmiivészetben,
mindannyian nagycsalados édesanyak vagyunk, és mindenki elvégezte a Semmelweis
Egyetem mentalhigiénés és szervezetfejlesztésiszakiranyt tovabbképzését. Jelenleg
a FeSziil6kb81 RugAnydk elnevezés( tréninget tartjuk vezet6tarsammal, Foridn-Szabd
Kingaval. A boldogsagkereséssel szoros kapcsolatban van az, amit probalunk bevinni
azanyukak életébe.

- Miért Nagycsalados Harcmiivészetletta neve?

- A csalados életformaban, egy édesanya mindennapjaiban nagyon sok harc van, és
nagyon sok miivészetis. Az igazikihivasaz, hogyan tudjuk ezt kiegyensilyozni. Sok
minden mulik egy édesanyan, azon,  hogy van a csaladban, mertaz tovabbterjed, hat
agyerekekre,akornyezetre. Az édesanyak akisgyerekes életforma miatt sokszorarra
vannak kondiciondlva, hogy a sajatigényeikrdl, sajat szlikségleteikréllemondjanak, s6t
sokszor esziikbe sem jut, hogy van nekikilyen. Eztlehet csinalni egy darabig, de egy id6
utanacsaladbanis megjelenhetakiégés. Bele lehet fasulnia mékuskerékbe, elveszhet
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acsillogasaszemiinkbdl. Csupa olyan dologrél beszé-
linka tréningen, amia mi sajat életiinkben is fontos, amit
sajat magunkon is felismeriink. Mindezt Ggy, hogy azt
gondoljuk, mindenki a sajat életének alegjobb szakér-
t6je. Impulzusokat, kereteket adunk, de mindenki a sajat
helyzetével dolgozik, és tud abban megoldasokat talalni.
Szerintem nem az adjaalegtobbetaz anyukaknak, hogy
minagyon okosakat mondunk, hanemaz, hogyegytitt
vannak, és egymastol is tanulnak.

- Milyen az, amikor valaki FeSziil6b61 RugAnyo6 lesz?
-Ezkétolyanvéglet,amibe én magamat sem tudom
konstans médon besorolni. Inkabb a tudatositas alényeg:
hogy észrevegyem, mikor vagyok befesziilve, és aztis
felismerjem, van Gtarrafelé, hogy egy kicsit rugalma-
sabblegyek. A reziliencia divatos sz6 manapsag: alkal-
mazkodasa gyorsan valtozé dolgokhoz. A mostani
vilagunk - benne ajarvany, az online oktatas, a habord,

aszénszlinet-arra mutat, hogy ezt a képességet fejlesz-
tenikell magunkban. Ebben a - rezilienciatigénylé - hely-
zetben Osszetartani egy csaladot, nagy kihivas.

- Emlitetted a sajat magunk felé timasztott és
akornyezettdl érkez6 elvarasokat. Te hogy allsz
azelGbbiekkel?

- Szerintem sokszor szoritjuk a sajat torkunkhoz a kést.
Aztgondoljuk, igy kell meg tigy kell valamit csinalni.
Tudod, mennyit takaritottam, mielGttjottél? Régen ezt
Ugy csinaltam, hogy bele is lovaltam magam, és kézben
megalapozottnak és teljesen indokoltnak talaltam, hogy
sarkanykéntviselkedem ilyenkor, havendégjon. Egy

id6 utanrajottem arra, hogy énisannaka képnek akarok
megfelelni, amisok né fejében él: szuperjonak kell lennie
agyerekeimnek, a parkapcsolatomnak, a barati kapcsola-
taimnak, a haztartasomnak, a kertemnek. Mellé szakma-
ilagis fejlé6dnom kéne, és mindezt gy, hogy azlatszddjon
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Ha konnyunek latod
a masik ember sokfele
szerepet, akkor nem vagy
eleg kozel hozza.

rajtam, ez nagyon konnyd. Amikor sikeriilt kozel keriil-
nom valakihez, az mindig olyankor tortént, amikor meg-
mutattam: nalam sincs minden rendben, és eztlehet szo
szerintis, meg szimbolikusan is érteni. Ehhez lehet kap-
csolédni, nem a tokéletesnek mutatott élethez.

- Onismereti fejl6dés,amig az ember elengediaképet,
hogyvalamilyennek kellene lennie?

-Igen. Nekem az példaul nagy lépés volt, amikor rajot-
tem és beismertem, hogy az én reakciém, az, hogy milyen
érzelmi magaslaton élem meg ezt arendrakasravalo
ragorcsolést, nem indokolt. Az érzelmi reakcié nagysa-
gabollehetett kovetkeztetni, hogy itt nem feltétlentil
arendrélvan szd, hanem arrdl, milyen képet szeretnék
mutatni magamrol, ésahhoz mennyire ragaszkodom,
vagy el tudom-e engedni.

-Arugalmassagviszont nem jelentiazt, hogy mindig
énvaltozzak..

- Nem odakell eljutni, hogy mindig én valtozzak meg, és
nekem semmiigényem ne legyen. Az a cél, hogy tudjunk
gy egymas mellett, egymassal élni, hogy ezek az igé-
nyek, ezek az értékek, dolgok elférjenek. Az olyan csa-
ladokban, ahol nincs 6nismereti Gt - aminélkil siman
végiglehet élniegy életet -, ottjatszmak vannak, elhallga-
tasok, fiiggdségek. Talan akkor tesziink kevesebb terhet
akovetkezd generaciora, ha ebben probalunk elrelépni,
megkiizdiink adémonainkkal, és nem adjuk tovabb Gket.

- Otgyermeked van, huszonkét évestsl hétévesig. Ugy
sejtem, hogyahazassagoddal és a gyerekeiddel kapcso-
latos tapasztalataidat is beviszed a segit6i munkadba.
-Igen, abszolat. Ezekbdl taplalkozik, igy lehet hiteles.

A férjemmel példaulidénként csinalunk egy lelkigyakorla-
tothazasparoknak Hdzastuning néven, amelynek az 6tlete
ugy sziiletett meg, hogy leiiltiink a férjemmel, és elkezd-
tiinkazon gondolkodni, mihogyan szoktunk veszekedni.
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Aztgondolom, arésztvevé hazasparok részben a mi példa-
ink miattis tudnak megnyilni egymas felé.

-Milyen egyiitt dolgozni ebben a férjeddel, akia telje-
sen civil foglalkozasa mellett egyébkéntlelkigondozo,
hittanaris?

-Nekiinkad, hogy vannak k6zos dolgaink, gazdagitja
ahazassagunkat. Nekemalegjobb baratom a férjem, és
mindketténknek nagyon fontos, hogy sokat beszélges-
siink, legyenek kozos tigyeink. Ittis az egyensily alényeg.
Aharcésamivészet,abaratsag ésahazastarsi kapcso-
lat,az egész életiink egy egyenstlyozas. Nekem valahogy
ezaboldogsag. Nemcsakazt megtalalni,amiben egyek
vagyunk, hanem aztis,amiben kiilénboziink.

- Esha ez nem sikeriil, akkor id6nként te is kozel
keriilszakiégéshez?

- Engem folyamatosan megcsap a szele. Sokszor érzem
azt, hogy kiizdok a mindennapokkal, azzal, hogy latha-
tatlan munkat végzek, mokuskerékben vagyok, nem
feltétleniil kapok rogton visszajelzést. Ezek mind veszé-
lyeztetS tényezGk. AWHO isleirta mar, hogyakiégés
egy betegség. Nagyon fontos, hogy ennek tudatdban
legyiink, és annakis, hogy tudunk tenni ellene: vala-
hogy értelmet és célt talalnia mindennapokban, és atke-
reteznia dolgainkat. Sokszor érezziik, hogy a minket
értinger ésazarraadottvalasz kozott nincs semmi. Ki
vagyunk szolgaltatva akoriilményeknek, annak, ami
torténik veliink. Viktor Franklirjale akdnyvében, hogy
akoncentracids tabortis azok élték tl, akik az inger és
avalasz kozott megtalaltak azta rést, amia sajat szabad-
saguk. Ezlehetasajathozzaallasunk, atkeretezés, egy
gondolati mozdulat, egy rés, amibe érdemes belenézni.
Megnézni, miben all a szabadsagod. Szerintem az ég ki,
akiazt gondolja, nincs ilyenje. Es olyan konny ezt gon-
dolni! Merta mékuskerék,amindennapos lefaraszté
dolgok ebbe az iranyba tolnak. Amikor Ggy érzem, hogy
nem akiégés felé tartok, hanem el onnan, azazértvan,
mert észreveszem ezt a szabadsagomat. Eszreveszem,
hogy vannak eszkozeim, még ha csak a gondolatom is az.
Azegzisztencialis kérdésekre adott valaszok - miértelme
az életemnek, milyen céljaim vannak, mit tartok fontos-
nak? - szintén jé6 kis biztositékok kiégés ellen.

- Ate csaladod milyen? Mit latsz a gyerekeken, mit
adtalvagyadszat?

-Aztlatom, hogya gyerekeim egészen kiegyenstlyo-
zottak. Es ez nagy megelégedéssel tolt el. Hogy egészjol



vannak. Nagyon j61atni, hogy milyen nagyszert emberek!
Alig merem kimondani, de haarra gondolok, hogy ehhez
kozom van, az egészen kdzel vanaz élet értelméhez.

- Akiilonbo6z4 szerepeid - anya, feleség, ng és a tobbi -
hogy férnek meg egymas mellett?
-Hakonnytneklatod a masik ember sokféle szerepét,
akkornemvagy elégkodzel hozza. Van ennek egy nehéz-
sége ugyanis, silyoznikell ezeket a szerepeket. Ha majd
oregleszek, és visszanézve azt tudom mondani, hogy volt
egyjo hazassagom, akkorleszek alegbiiszkébb. A maso-
diklegfontosabbaz, hogylassam:a gyerekeim jol vannak.
Esatobbi dolognak is van jelentSsége, példaul hogy oda
tudtamallniegyjo6 tigy mellé.

-AzENSZ minden évben kozzétesz egy jelentést,
amely arrdl sz6l, mely orszagok lakéi valljak magukat
alegboldogabbnak. A 2019-ben késziilt jelentés szerint
van néhany olyan szegény orszag, amely sok problé-
maval néz szembe, és ahol magas az ergszakos biincse-
lekmények szama, de mégis bekeriilt alegboldogabb
allamok kozé. Korabbi spanyol gyarmatokrol van szo,
amelyek ebb6ladédoan tilnyoméan vallasos orszagok
is. Nalad ahithogyan segitia boldogsagot?
-Azistenhitolyan, mintaz 6nismeret: folyamatos fej-
16désben van, nem egy konstans valami. Van kéze a bol-
dogsaghozis, de akiizdelemhez is. Nagyon sokatadott
ahitem,amikora gyerekek kicsik voltak, segitett az, hogy
bele lehetsimulniaz egyhaz rendjébe, a szertartasokba.
Aztan amikor harom hénapig fekiidtem egy gerincbe-
tegség miatt néhany éve, nagy fajdalmaim voltak, majd
megmiitottek, akkor nagyot kiizddttem az Istennel.

Az kérdeztem:, Istenem, te most ezt akarod, vagy hagyod?”
Aztanrajottem, hogy rossz a kérdésfeltevés, hogy prob-
lémavanazistenképemmel, mert milyen Isten az, akit§l
eztkérdezem. A szenvedést nehéz hova tenniazistenhi-
ten beliilis, de arrarajottem, hogy ha mar kész valaszaim
nincsenek, legalabb hamis valaszaim sincsenek. A beteg-
ség tisztitdtliz volt, leégetett rélam egy csomo hamis
képet. A boldogsaghoz ez ott kapcsolddik, hogy minden,
amiaz igazabb felé visz, az boldogabba tesz. Nincs készen
még az én hitem, de erre indultam, ezt arahagyatkozast
préobalgatom. Nem biztos, hogy mindenre van valasz, és
ez félelmetes. Kérdés, hogy ennek a fesziiltségében meg
tudunk-e maradni. Az Gton levés az izgalmas. Sok min-
denkinekirigylem a hitét, akié érettebb, arnyaltabb talan.
A férjem hitét nagyon birom. Benne van valami olyan
0rom, olyan derd, amely mindenen atvisz. ¢
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A férfiak lelki egészsége tobbnyire elhanyagolt teriilet, mikozben szamtalan
elvaras kapcsolddik ahhoz, hogy egy modern férfinek hogyan kellene jé
csaladfének, érzelmileg tdmogatd férjnek és a gyermekére hangolédo
sziilének lennie. Miként lehet megteremteni annak a feltételeit, hogy

a nemi szerepelvarasok ellenére a férfinak legyen lehet6sége feltoltdni,
kapcsolddni a sajat belsé valosagahoz, majd egy bizalmi légkorben
megosztani az érzéseit, gondolatait masokkal?

MINDIG CSAK A NGK?

Jélallamodernitas a néknek. Hiszen az elmult két évszazad tarsadalmi és gazdasagi fej-
16dése lehet6vé tette a ndiéletmindség, egészségiallapot, jogok és tarsadalmihelyzet
valtozasat, és emelletta fejlédés tovabbiiranya tamogatta is azt azaltal, hogy példaul

a (szamitd)gépesitésnek koszonhetSen a munkakorok tobbségében mar barmelyik nem
egyforman megalljaa helyét.

De miahelyzeta férfiakkal? Mikdzben maig megdrizték a n6khoz képest elényo-
sebb tarsadalmi és gazdasagi pozicidik egy részét, meglepé médon mégis joval ked-
vezotlenebbiil alakultak életesélyeik. 2019-ben Magyarorszagon a fidk sziiletéskor
varhat6 élettartama 6,5 évvel rovidebb volt, mint alanyoké. Ugy tlinik, a megvaltozott
feltételek, a hagyomanyos értékek gyakorlasa és a nemi szerepekkel szembeni elvara-
sok, valamint ezek ellentmondasossaga megviseli a férfiakat. A férfiaknal a szoronga-
sokleginkabb a szexuadlis teljesitménnyel, a csaladfenntartassal és akiilsGvel fiiggenek
Ossze. Sikertelenség esetén pedig a stresszt gyakran dohanyzassal és alkoholfogyasz-
tassal oldjak.

Gyakran tapasztaljuk sajat életiinkben is, hogy nemcsak az a kérdés, mekkora terhe-
lés ér minket, hanem az is, hogy mi keriil a mérleg masik serpenyéjébe, azaz mekkora
er6forrasok allnak rendelkezésre a terhek hordozasahoz. A legkiilonb6z6bb er6forra-
sok tamogathatnak minket életiink soran. Ezek egy része kapcsolati er6forras lehet,
hiszen a biztonsagos és erds érzelmi kotelékek egészségvédo tényezdk. Kozponti sze-
repe vana parkapcsolatnak, a rokoni és a kiilonb6zg barati kapcsolatoknak. A hazas-
saghoz képest torékenyebb élettarsi kapcsolatok és a valasok magas szama, a szorosan
egyiittmiikods, legalabb haromgeneracids csaladok visszaszorulasa, az aktiv rokoni
kapcsolatok besz(ikiilése, valamint a baratok szamanak altalanos csokkenése mutatja,
mennyiveszteséget kénytelen elkényvelnia tarsadalom ezen a teriileten. Eréforras
lehetaz 6nismeret, amelynek stabilitasa és kiterjedtsége biztonsagos alapot nyjt
anehézidékben. Az onfejlesztésen alapulé vagy szakember segitségével megvalésuld
Onismeret-fejlesztés fellendiilése mutatja, mekkora hidnyt érziink ezen a teriileten.
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Néha olyan alapos
munkat végez

a szocializacio, hogy
maga a ferfiis meg
van gy6zodve arrol,
hogy neki nem igazan
vannak érzelmei.

Aziskolarendszeren végighaladva tobbnyire aztlatjuk,
hogy ugyan szamos ismerettel gazdagabban tavozunk

az intézményekbdl, de az 6nismeret kevéssé tartozik
ezek kozé. Eréforras leheta hit, amely szilard tamasz
leheta stresszforrasokkal valé megkiizdésben is. Ahhoz
viszont, hogy azistenhitahétkdznapokban is meg-

tarto6 eré legyen, tobbnyire szlikséges, hogy tilterjedjen
avasarnapiistentiszteleteken valé részvételen, és atszdje
amindennapokat. Ez a mély spiritualitas azonban vélhe-
t6leg csak a tarsadalom néhany szazalékanak sajatja.

FERFIAK ERZELEMKIFEJEZESE

Baracsalad- és parterapiakon azt tapasztaljuk, hogy
acsaladtagok gyakran megfogalmazzak aztaz igényi-
ket, hogy a férj/apa/filgyermek beszéljen az érzéseirdl, és
osszamegalegbels6bbvilagataszeretteivel, amindenna-
pokbana férfifajdalmanak és sebezhetdségének kimuta-
tasainkabbanevetség targyat képezi. Gondoljunk csak
atéli, nathasiddszak jol mend gyodgyszer-és vitaminrek-
lamjaira, amelyekben semminem lehet viccesebb egy
férfinathanal. Az elvaras kettGs: egy férfilegyen érzékeny,
de semmiképpen sem akkor, ha nekivan baja, fajdalma
vagy gyengesége. Nem csoda, hogya ,csakalanyok sir-
nak” a,katonadolog” ésaz,anyamasszony katonaja” vila-
gaban felnevekedett férfiak nehezen kezdenek barmit
isazzala sok kavargd érzéssel, amit tapasztalnak. Mar
hatapasztalnak, mert néha olyan alapos munkatvégez
aszocializacio, hogy magaa férfiis meg van gy6zédve
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arrdl, hogy neki nem igazan vannak érzelmei. A nemi-
szerep-elvarasok hatasaraugyanis a férfiak az érzelmek
tudatos megélése, megosztasa és a segitségkérés helyett
az érzelmekrdl val6 gondolkodas elkeriilését, a targyila-
gossagot, a fliggetlenséget ésaz erd kifejezését valaszt-
jak. Ezavalasztas gyakran nem tudatos, ezért sok férfi
szamol be arrdl, hogy nem is él meg (intenziv) érzéseket.
Azisel6fordulhat, hogy a férfi gy érzi, hogy csaladféként
nem teheti meg, hogy a nehéz torténetei és érzései stulyat
amasikra terhelje, igy egyediil cipeliazt a belsé kavalka-
dot,amita szocializaciés hianyok miatt olykor felismerni
ésmegnevezniis nehéz.

Azalexitimiakifejezés az érzelmek kifejezésének és
azonositasanak anehézségétjelenti. Levant, akiazalexi-
timia és a nemi szerep szocializacid 6sszefliggéseit vizs-
gélta, bevezette a,,normativ férfialexitimia” fogalmat,
amelyetazzal magyaraz, hogy a nemi szerepre val6 szo-
cializacié soran a férfiakrainkabb jellemzgek lesznek
az érzelmek felismerésével, tudatos megélésével és kife-
jezésével kapcsolatos nehézségek. Gyakran halljuk, hogy
az érzelmek kifejezésének hianyata férfiak és a csalad
isvalodi érzelemmentességnek értelmezik: , nincsenek
érzései(m)”. Ezazonban egyaltalin nem igaz, mert érzel-
mek akkorisvannak, hanemakarunk vagy tudunk tudo-
mastvenniréluk. A tudatosulas és kimondas hianyaban
azonban fizikai tiinetekben, koncentraciés és figyelmi
problémakban, alvaszavarban, esetleg hangulat-vagy
szorongasos zavarokban dlthetnek alakot.

Kép: Profimedia — Red Dot



A FERFI BARATSAGOK NYOMABAN

Hogyan jelenik meg mindez a rokoni kapcsolatokon kiviil,
aférfibaratsagok vilagaban? A férfiak szempontjabol
elsére biztaté eredménynek tlinik, hogy a hazai kutatasok
aférfiak ésanék baratsagait tekintve jelentds elényoket
talalnak a férfiak javara. Baranék minden téren kezdenek
felzarkézni, a férfiaknak tobb baratjuk van, tobb az idejiik
ésenergidjukis ezen kapcsolatok fenntartasara, raadasul
kevesebb olyan férfivan, akinek egyaltalan nincs baratja,
mint né. Ugyanakkor nemcsak a szamokban, hanem
abaratsagok mingségében is eltéréseket talalhatunk, mig
aférfiakinkabb akozos tevékenységet részesitik elny-
ben, addiga néi baratsagokban hangstlyosabbaz intimtas
éstorddés egymassal. Az okokat kutatva Gjfent felme-
riila szocializaci6 szerepe, amia fitk esetében az dnfel-
taras és kapcsolodas helyettinkabb a kozos aktivitas és
versengés iranyaba mutat, amellyel jol leheta férfias-

sagraveszélyesnek tliné talzottintimitas ellen védekezni.

A fentiek fényében gondolhatnankazt, hogy a férfi barat-
sagokban kevésbé jelenik megaz érzelmi megosztas és
beszélgetés, de mivel 6k tobb barattal rendelkeznek, mint
andk, ezakoriilmény arra utal, hogy valamilyen mas
modon mégis eréforrast nyernek ezekbola kapcsolatok-
bol. Ugyanakkor Albert Fruzsina baratsagokrél megjelent
tanulmanyaban leirja, hogy az egészségiigyben (példaul
jé orvosajanlasaban), a hivatalos igyintézésben, illetve
aziskolaztatassal és tovabbtanulassal kapcsolatban

nem kérnek és kapnak nagyobb segitségeta férfiak, mint
andkabarataiktdl. A vizsgalt dimenziékbdl egyediil az Gj
munkahely megszerzése az a teriilet, ahol a férfi baratsa-
gok nagyobb hasznot hoznak a konyhéara. Ugyanakkor
azigény aférfiak részérdlis megvan abaratsag érzelmi
oldalanak megélésére, a fenti tanulmany példaul megal-
lapitja, hogy , a megkérdezett férfiak és ndk, fiiik és lanyok sza-
mdraugyanannyira fontosvolt, hogy beszéljenek a baratsdagrol és
ahozza tartozd érzelmekrdl és érzésekrgl.”

AHOL A TARSAS TAMOGATAS MEGELHETO

A férfiak szamaraaz iskolaévek végeztével sokszor egyet-
lenkiils6 kozosség marad, amelyben rendszeres ajelenlé-
tlik, ez pediga munkahely. Az atlagember évszazadokkal
ezel6ttalakohelyen, a munkahelyen, a vallasi kozosségben
ésakorabeli k6zosségi terekben ugyanazokkalajolismert
személyekkel talalkozott. Mara ezek a kozosségek elkii-
16ntltek egymastdl, és nagy aranyban ismeretlenekbdl
allnak. A lelkiségi mozgalmak és a kdzosségi hitélet Gjraéle-
désével Magyarorszagon is megjelenta hivékigényearra,
hogy kozelebbrél ismerjék egymast, és kis kozosségeket

hozzanaklétre. Ezek egy része kifejezetten férfiak szamara
kinal taldlkozist. Haaz istenhit ésaz 6nismeret fejlGdése
melletta barati kapcsolatok kialakitasat allitjuk fokuszba,
a Doka Tamas katolikus plébanos altal kidolgozott, és tobb
Pest megyei telepiilésen egyhazkozségen belil mikodd
Férfikoravallasos férficsoportok miikodéséhez biztosit
hosszt tavon miikodéképes és konnyen megvaldsithatd
modellt. A Férfikor bevallott céljaa férfiak spiritualis fejls-
désének, onismeretének és bariti kapcsolatainak ergsitése.
A cél megvaldsulasata csoporton beliili mkodés kiilonle-
ges szabalyai biztositjak, de mindezta csoporttagok toltik
meg tartalommal. A férfikdzosség tagjai hetente egy este
talalkoznak, merteza gyakorisag sztikséges ahhoz, hogy
arésztvevok egymas életének részévé valjanak. A talalko-
zok el6re meghatarozott rend szerint zajlanak: kdzos ima
utan mindegyik résztvevd par mondatban beszamol arrol,
milyen pozitivvagy negativ élmény érte személyes életé-
benazelmulthéten. Ezt kévetéen egyikiik rovid el6adast
tartvalamilyen témaban, amely a Szentirastél kezdve lelki
olvasmanyokon keresztiil a hobbikon at a személyes érdek-
16dés barmely teriiletéig terjedhet. Ezt kdvetden a csoport-
tagok az el6adas targyarol beszélgetnek sajat személyes
életiik és élményeik alapjan. Ezt egy oldottabb beszélge-
tés kovetiakar egészen hétkdznapi eseményekrdl. A teljes
talalkozasrajellemzd, hogya férfiak igyekeznek személyes
és érzelmi szinten kommunikalni, nem fejbél, hanem sziv-
bél beszélni megéléseikrdl, tapasztalataikrdl, bels6 valo-
sagukrol, és képesek egymast elfogadassal odafigyelve
megérteni. A férfikori tapasztalatok azt mutatjak, hogy
aférflak nagyon is képesek az érzelmeiket megélni és kife-
jezni, s6tvagynakiserre. Megfelel6 csoportszabalyok
megléte esetén pedig gyorsan beletanulnak ebbe a mtko-
désmodba. A tagok ezekben a kozosségekben tobb éven at
kisérik egymast. Baratokka, egymas életének ismerdivé,
akarrészévé valnak, mikozben erdsitik hitliket és fejlédnek
Onismeretiikben. Ez a harmas cél segiti ket, hogy k6zds-
ségiikjelentds eréforrassa valjon életiikben, és megkiizdje-
neka modern férfilétkihivasaival. ¢

Forrasok:

Albert Fruzsina: A férfiak és n6k kozti kiilonbségek és
hasonlésagok a baratsagban (replika.hu)

Susanszky Anna, Susanszky Eva, Kopp Maria: Mitél
szoronganak a magyar férfiak? (Orvoslas és tarsadalom)
Almassy Zsuzsanna, Baksa Noémi, Papp Gabor,
Szeman-Nagy Anita: Nemi kiilonbségek a depressziés
tiinetegyiittesben az alexitimia mentén, kiilonds tekintettel
a férfi depressziéra (Magyar Pszicholégiai Szemle)
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