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Egy dolog mindenképpen kézés benniink, az Ont6z6 szerzdiben.
Mindig is érteni szerettik volna az emberi mukddést. Példdul, hogy miért
lettek az emberek olyanok, amilyenek, mibdl fakadnak az érzéseik, miért
latjak széges ellentétesen ugyanazt a helyzetet, vagy miért reagdinak
kalénbdzéen ugyanarra a térténésre. A valaszok utdn kutatva déntéttink
agy, hogy pszicholégusok lesztink. Kilénbézé élettérténetekkel nekiindulva,
kalénbdzé egyetemeken kikétve, mar felndttként hozott minket &ssze
a sors. Am meg vagyunk gyézédve arrél, hogy a pszicholégia nem csupén
a pszichologusokeé. A pszicholégia mindenkié, akit érdekel az emberi mu-
kddés. Ez a szemléletmadd késztetett minket ennek a kdnyvnek a megirasara.

Az elsé kényvink, az ElImerdld legink@bb az altaldnos pszichés mukédésbe
enged betekintést, emellett szdmba veszi a korunkban gyakran eléforduld
jelenségeket, amelyek hatdssal lehetnek rd. Ezt kiegészitve mdasodik kényvink,
az Ont6zé6 rélad szél.

Egy dolog mindenképp kézés benned és a névényekben. Kellé odafigye-
léssel és gondoskoddssal elérhettek egy viradgzé dllapotot. Hiszen a mentd-
lis virdgzds a mentdlis egészség legmagasabb szintje. Egy olyan dlla-
pot, amelynek sordn motivalt vagy; aktivan teszel a céljaidért, és belsd
elégedettséget és boldogsagot élsz at, amikor eléred dket; el tudsz mélyulni
a szenvedélyeidben, valamint 6sszességében elmondhatd, hogy eredmé-
nyesen tudsz megkuizdeni a mindennapok kihivasaival.

Ahogyan a tavasz megteremti a megfelelé feltételeket a névények
szdmara, Ugy lehetsz te is a sajdt magad belsé kertjének gondozdja.
A tavasz 6Snmagdban azonban nem elég ahhoz, hogy szarba székkenjenek
az elvetett magok: minden veteményes és virdgoskert rendszeres és
célzott gondoskoddst igényel, igy a mentdlis egészségeddel is érdemes
kbvetkezetesen foglalkoznod.



Jogosan merulhet fel benned a kérdés, hogyan tudsz megfeleld elmeker-
tésszé valni. Még ha ehhez kordbban vajmi kevés kapaszkodoét is kaptdl,
az Ontéz46 irdnymutatoként szolgdalhat szémodra.
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Mirol olvashatsz a kényvben?

Az elméd kertjét hat allomas sordn jarjuk végig kézésen. Az elsé dllomason
(Hol vagyok most?) megvizsgdljuk, hol vagy most, hogy tudatosithasd,
honnan indulsz. Ezt kdévetéen a mdasodik allomason (Ki vagyok én?)
a személyiséged mélyére dsunk, azonositjuk, milyennek Idtnak méasok, mik
azok a jellemvondsok, amelyek a l1ényed alapjat adjak. A harmadik allo-
madson azzal foglalkozunk, hogy mivé, kivé szeretnél vaini.
A negyedik dllomason (Hogyan csékkentsem a rosszat?) gorcsé alé
vesszik, hogy mik hatrdltathatnak téged. Az 6tédik dlloméson (Hogyan
néveljem a j6t?) arra helyezzik a fékuszt, hogyan tudod minél
inkébb kiakndzni a benned rejlé lehetdségeket. A hatodik dallomdason
(Hova jutottdl?) pedig megnézzik, mit tudtal meg magadrél, milyen meg-
dllapitasokkal lettél gazdagabb.

A koényv segitségével tehdt nemcsak elékészited a taptalajt a mentdlis
virdgzdsodhoz, hanem 6ntéz6d a magokat, €s megmetszed a problémas
részeket, igy Uj tipusu virdgokat hozol Iétre.

Altaldnosan jellemz6, hogy a fejezetekben kevés elméletet és szamos
kitéltendé gyakorlatot taldlsz, hiszen ez a kényv rélad szél. Emellett minden
fejezet végén var rad az EImélyits, ahol szdmot vethetsz a fejezet tanulsa-
gaival. Nem utolsésorban minden fejezetet egy 6sszegzés zar arrél, hogy
az elméleti részbdl mit vigyél magaddal.

A koényv sordn olykor taldlkozni fogsz egy-egy Kihivas jelzéssel. Ahol ezt
l&tod, az egy extra gyakorlat, kitdltése nem szikségszerd a kényvben vald
elérehaladdshoz, azonban dltala tovabbi ismereteket szerezhetsz magad-
rél. Amennyiben az ésszes Kihivas gyakorlatot elvégzed, és ezt bemutatod
a Libertine Kényvesboltban, még egy apré ajdndékban részesulsz!



A Mélyleveg0 Projekt: ismerj meg minket!

A projektet 2020 tavaszdn inditottuk, amikor pszicholdégia szakos hallga-
téként Ggy dontéttunk, hogy szeretnénk atadni szélesebb kérnek is azt
a tudast, amit a pszicholégia tudomdanydbdl megismertink. Hatalmas
igényt tapasztaltunk az ismerdseink és a tadgabb kérnyezetlnk részérdl
arra, hogy az emberek tébbet tudjanak a pszicholégiardl, azonban arrdl
is beszdmoltak, hogy nehéz olyan hiteles forrasokat taldlniuk, ame-
lyek érthetdk, és élvezetesen dolgozzdk fel a kalénbdzd témdakat. Kordbbi
marketinges, koézdésségi médids és PR-tapasztalatainkbdl adédoan
felismertlk a kézdsségi médidban rejlé lehetdséget, és Ggy dontoéttunk,
hogy a tuddsunkat tudomdnykommunikdciéra fogjuk haszndlni, vagyis
kdzelebb visszUk a pszicholoégiat minden érdekléddhoz!

A Mélyleveg6 Projekt fokuszdban azéta is a kdzérthetd pszicholdgiai
ismeretterjesztés all. A kdézbésségi médidban megjelend tartalmakat
készitunk, kalénos tekintettel a tudomanyossagra, illetve arra, hogy azok
a nagykézoénség szadmdara érthetdk, élvezetesek legyenek. Fontos
szdmunkra, hogy a fiatalok minél tébb hiteles informdcié birtokdban
legyenek, ha a lelki egészséguk dpolasardl, tdmogatdsarél, védelmérdl
van szo, ezért az informdacidéataddson tdl rendszeresen gyakorlati tippekkel
és elgondolkoztatd emlékeztetdkkel jelentkezink. Elébbieken tdl célul
tdztdk ki, hogy hivatasunk ifja képviseléiként nyilt kornmunikéciot kezde-
ményezzUnk a mentdlis betegségekkel kapcsolatban, ezzel pedig tegyunk
az érintetteket 6vezd megbélyegzés ellen. Azt szeretnénk, hogy a jelenlé-
tink egy tdmogatd kdzésség legyen a mentdlis betegségeket tapasztaldk
szdmdara, ahol megtapasztalhatjdk, hogy nincsenek egyedul a problé-
maikkal, és az dllapotuk kezelhetd. Végul, de nem utolsésorban eziddig
kézel 50 pszicholégia szakos hallgaténak nyudjtottunk és nydjtunk jelenleg
is gyakorlatszerzési lehetéséget, hogy a projektbe bekapcsoldédva egyutt
tehessuink egy mentdlisan egészségesebb tadrsadalomért.



