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Ez a Lélekpolc tébb ponton is érintkezik az érzelmi
szukségletek témajaval foglalkozd, videos tartalommal.
Olyan  kérdésekhez  kapcsolédik, amelyek talan
kimondatlanul vannak jelen az életedben. Hogyan
sérulhettek az érzelmi igényeid a korai életéveidben, és
hogyan élnek tovabb a felnott kapcsolataidban,
reakcididban, dontéseidben? Mire lett volna szukséged
egy-egy helyzetben, és mire van szukséged most?

A konyvek kulénb6zd nézdpontbdl segitenek megérteni,
miként hat rad mindaz, amit nem kaptal meg idében,
vagy nem ugy kaptad meg, ahogyan sztkséged lett volna
ra. Nem gyors valaszokat kaphatsz, hanem osszefliggése-
ket lathatsz meg: a gyermekkor, az érzelmi biztonsag, a
sémak és a testi-lelki jelzesek kapcsolataral.

Masodik Lélekpolcunk Neked szdl, ha ugy érzed, hogy a
valtozas legtdbbszdér nem az Uj elhatarozasokkal, hanem
a valédi szukségletek felismerésével kezdddik.
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Berentés, E.
Mindenhato gyermekkor — A korai

életévek hatasa a felnottkorra
Budapest: Kulcslyuk Kiado (2024)

Ez a kotet arra irdnyitja ra a figyelmunket,
hogy a gyermekkor nem ,mult idd”,
hiszen aktivan jelen van a felnétt életink-
ben is. A korai években atélt élményeink
ugyanis mélyen beépulnek a személyisé-
gunkbe, és kés6bb a dontéseinkben, a
kapcsolati mintainkban és az 6nmagunk-
hoz valo viszonyunkban élnek tovabb.
Berentés Eva nemcsak megérteni segit a
gyermekkor jelent6ségét, hanem fel-
dolgozni is annak hordalékait. Ramutat
arra, hogyan hat az eltemetett mult a
jelen élethelyzeteire, valsagaira és elaka-
dasaira.

A kdnyv mindazoknak szo6l, akik szeretné-
nek meélyebben raldtni a sajat mikdde-
sukre, a hozott mintaikra és arra, hogyan
lehet nagyobb tudatossaggal és tisztelet-
tel fordulni 6nmaguk, valamint masok
felé - szul6ként, segit6ként emberként.




Vagyi, P. & Sarandi, A.
Mindennapi témaink, sémaink
Veszpréem: Séemater Kiado (2025, szerk.)

A sématerapia itt nem csupan elmélet - a
hétkoznapok nyelvén szolal meg. Arrol
beszél, ahogyan gondolkodunk, reagalunk,
kapcsoldédunk, és ahogyan sokszor ujra
meg Ujra ugyanazokba az élethelyzetekbe
kertlink. Hianypotlé modon mutatja meg,

TEMNRH\R(E';%:HINK hogy a séméli nem elvont fogalma'k, ha-
TG, RERMAAN nem belsé mdkodések, amelyek felismer-

b it i s L, het6k és alakithatok.

A kotet tiz tapasztalt szakember segitsegé-

vel jarja korul azokat a témakat, amelyek

sokunk életében jelen vannak: kiégeés,

kulonb6zd krizisek és testi tunetek, gyer-
mekkori traumak lenyomatai, parkapcso-
lati nehézsegek, valamint harag, ©nala-
vetés vagy tulzott belsd kritika. Kozponti
fokusza az egészséges felndtt mdd erdsi-
tése gyakorlati eszkdzokkel, mindfulness-
és Onegyuttérzes-alapu megkozelitéssel.
Valodi térképként hasznalhatjuk a konyvet
azokban a helyzetekben, amikor mar képe-
sek vagyunk felismerni a visszatérd minta-
inkat, és szeretnénk rajuk masképpen rea-
galni - 1épésrdl 1épésre.




Gutman, B.

Amikor a mult jelen van
Budapest: Kulcslyuk Kiado (2028, szerk.)
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Ez mar a mult - legalabbis ezt szoktuk
mondani. Mégis ott él a gondolatainkban,
az érzelmi reakcidinkban, a valasztasaink-
ban és a kapcsolatainkban. Abban, amit
Ujra és ujra elrontunk, amiben elakadunk,
amitdl nem tudunk szabadulni.
Sl Ez a konyv a lezaratlan multrol szél. Azok-
UK L8 s S Bare e rél a személyes vagy transzgeneracios sé-
raléseinkrél, amelyek feldolgozatlanul ma-
radtak, ezért a jelenben sémak, kotddési

amikor a mult

jelen van nehézségek, ismétlédé élethelyzetek for-
: majaban élnek tovabb bennunk. Olyan
tapasztalatokrdl olvashatunk, amelyekrdl

talan mar sokat tudunk - mégsem sikerult
igazi valtozast elérntiink a hatasukkal kap-

transzgenerdcids oroklédés, CSO | atba n.
sémak, traumak, kétédési zavarok , g , 8
Nyolc elméleti és gyakorlati szakember

' .o .o .. 77 7 44 yd L4 . . .o
kulonb6z6 nézépontbdl jarja kordl azt a

kérdést, hogyan lehet a multat végre el-
gyaszolni, a sebeket begydgyitani, és a je-
lenben nem megismételni azt, ami egy-
szer mar megtortént velink. Nem a felej-
tésre hiv, hanem a feldolgozas felé vezet:
oda, ahol a mult mar nem bénito erd, ha-
nem megeértett torténet.




Lukacs, L.

Ne cipeld tovabb!
Budapest: Kulcslyuk Kiado (2022)

A testsullyal valé kizdelem ritkan pusz-
tan akaraterd kérdése. A kdnyv arra ira-
nyitja ra a figyelmunket, hogy az evés so-
kaknal mélyen 6sszefonddik az alapveté
lelki szUkségletekkel: a megnyugvassal, a
biztonsaggal, a szeretet és az dsszetarto-
zas megelésével. llyenkor nem a test, ha-
nem az érzelmi éhség kér enni - Ujra és

LUKACS LIZA

djra.
NE CIPELP Dr. Lukacs Liza érzékenyen és kozért-
TOVABB! het6en mutatja be, miért nem mukod-

nek hosszU tavon a diétdk és sablonos
életmodprogramok, ha kézben nem ért-

juk meg a sajat torténetlinket. Az evési
problémakat sok &sszetevGs rejtvény-
; ként tarja fel, amelyben személyes és
L sl S transzgeneraciés mintdk, hidnyok és
1 Oroksegek kapcsolodnak ossze.
A szakember sajat érintettségén keresz-
tul is megmutatja, hogyan haladhatunk
azon az Onismereti uton, amelyen az
evés mar nem ellenség, hanem jelzés.
Mert akkor kezdédik el a valddi valtozas,
amikor megértjuk, mit probalunk potolni
az étellel - és végre nem a tunetet, ha-
nem az okot szdlitjuk meg.




Hoffmann, K.
Megsebzett gyermekkor — Eletfogytiglan vagy

szabadulas az artalmas korai hatasoktol?
Budapest: Kulcslyuk Kiado (2024)

4 )

Nem minden fajdalmas élmeény teszi
.megsebzetté” a gyermekkort - de van-
nak olyan tapasztalatok, amelyek hosszu
tavon mély nyomot hagynak a testi-lelki
egészségunkben. Azokrél az artalmas
gyermekkori tapasztalatokrél olvasha-
tunk, amelyek bizonyitottan ndévelik a
késdbbi pszichés zavarok, kronikus be-
tegségek és életvezetési nehézsegek
kockazatat.

A szerz§ kutatasokkal igazolt 6sszefug-
géseket tar elénk kozérthetéen. Komoly
hangsulyt helyezve rd megmutatja, mi-
lyen hatadsa lehet a szul6k valasanak, a
csaladon beldli bizonytalansagnak, az
elhanyagoldsnak és a bantalmazasnak -
valamint azt is kifejti, miért 6roklod-
hetnek ezek a mintak generacidékon ke-
resztul.

A lényeg nem a diagnozison, hanem a
megértésen €s a gyogyulas lehetdségén
van. Ez a kotet ravilagit arra, hogy a
megsebzett gyermekkor nem életfogy-
tiglan - és hogy a feldolgozas révén va-
|0di valtozas indulhat el a jelenben, sét a
kovetkezd generaciok életében is.




Vekerdy, T.

Erzelmi biztonsag
Budapest: Kulcslyuk Kiado (2025)

-

Mi kell ahhoz, hogy egy gyerek késGbb
jol boldoguljon az életben? Vekerdy
Tamas valasza egyszerU és felszabadi-
t6: nem a korai teljesitmény és nem az
allando fejlesztés - hanem az érzelmi
biztonsag. A tapasztalat, hogy gyerek-
ként jo gyereknek lenni.

A neves pszichologus szerint az érzel-
mi biztonsag - vagyis az elfogadd je-
lenlét, a testi-lelki ,melegség” - véd a
tulzott szorongastdl, a sodrddastol és
a személytelen kapcsolatoktél. A bel6-
le fakadd belsé stabilitas lehetdvé
teszi, hogy egy gyermek majd felndtt-
kéent is rugalmasabban, kiegyensulyo-
zottabban viselje az élet nehézségeit.
A konyv tiz el6adas-beszélgetés irott
valtozatat tartalmazza, ezért kulono-
sen €l6 és emberkdzeli. Nem kész re-
cepteket kinal, hanem gondolkodasra
hiv: a gyerekekrdl, a nevelésrdl - mi-
kozben rélunk, felnéttekrdl is szol.
Olyan olvasmany, amely finoman em-
|ekeztet arra, hogy sokszor a legfon-
tosabb nevelési ,eszkdz" egyszerlien a
jelenlét.
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