Onismereti tesztek mindenkinek!
- Mit rejteget a lelked?

Ha megkérdezik téled, milyen ember vagy, rovid gondolkozas utan elkezded
sorolni: szorgalmas, megbizhatd, kedves, kicsit agressziv... Vagy épp az
ellenkezGjét: lusta, link, morcos... Ezeket a tulajdonsagokat javarészt azert
tudod magadrdl, mert ezt igazolta vissza rolad a kdrnyezeted.

A pszicholdgianak sok mddszere van arra, hogy az énismeretinket
fejlesszik. A teljesség és tokeletesseg igenye nélkul bemutatunk nektek
nehany tesztet, amelyek persze nem alkalmasak pontos 6nanalizisre
(hiszen elemzeéstikh6z szakemberek kellenének), arra talan megfelelnek,
hogy egy kicsit tobbet tudjatok meg magatokrol.

A tesztek elvégzéséhez nem lesz masra szikseg, mint néhany
Ad-es papirra, ceruzara, és egy kis maganyra.
J6 szérakozast!



Onismereti tesztek I. rész

Képzelt allat tesztje

El6szor is tegyél magad elé egy A4-es papirt, és egy ceruzat. Annyi idéd van, amennyit
csak szeretnél. Vonulj el egy olyan szobaba, ahol a kovetkez6 tiz-hlsz percben biztosan
nem fognak megzavarni.

A feladat a kovetkezo.

Rajzolj egy olyan allatot, amilyen nem létezik. Hagyd, hadd szarnyaljon a fantaziad.
Ha készen van az éllat, adj neki nevet.

ird le, mit eszik.

ird le, hol él.

Rajta!

Elemzés — (Figyelem! Csak akkor szabad elolvasni, ha mar elkészult a rajz!)

Ez a teszt egy ugynevezett projektiv (kivetitd) modszeren alapul. Ez azt jelenti, hogy
mikdzben rajzolsz, a papiron megjelennek a tudattalanod Uizenetei. Vagyis hidba hiszed
magad szelid kis nyuszinak, ha az allatodnak hatalmas agyarai és marcangolé karmai
vannak.

Hol helyezkedik el a rajz?
Az értékelésedben fontos szempont, hogy az A4-es papiron mekkora helyet foglal el a
rajzod, és hol helyezkedik el.

Ha a papir jobboldalén van talstlyban az allat, akkor hajlamos vagy a multba tekintgetni, €s
ezen keseregni. Az ilyen emberek lelkében altalaban a negativ érzelmek vannak
tobbségben. Ha az éllatod feje jobb oldalon van, a jovébe nézd, tevékeny személyiség vagy.

Ha a papir baloldalén van a rajz dont6 része, akkor inkabb a jovoét tervezgetd, eldre tekintd,
¢s javarészt pozitiv érzelmili ember vagy. Ha az éllatod feje balra 4ll, hatarozatlan vagy, és
hajlamos arra, hogy megrettenj, ha cselekedned kell.

Ha a papir felsé részeére rajzoltal inkabb, szintén a pozitiv,
ha az also részére rajzoltal, inkabb a negativ érzelmek dominalnak benned.

Ha a rajzod alapjan megallapitottad, hogy a negativ érzelmek rabja vagy, allj meg egy
percre, és gondolkodj el ezen. Negativ érzelemnek mondjuk a haragot, lehangoltsagot,
szorongast, féltékenységet, diih6t, agressziot, és minden olyan érzelmet, ami rossz érzéseket
kelt benned. Tudnod kell, hogy minden ilyen érzelem téged rombol. A betegsegek mind-
mind a benniink tombolé negativ érzelmek kdvetkezményei. A betegség nem mas, mint a
test jelzése, segelykialtasa arrol, hogy szenved a lIélek.



2.) Arrol, hogy a papir melyik részére rajzoltad az allatod, arra is kovetkeztethetsz,
milyen az dnértékelésed.

Ha a felsd részebe kerilt a rajz, tulértékeled magad. Ez azt jelenti, hogy pozitivabban
gondolkodsz magadrdl és a képességeidrdl, mint amilyen valdjaban vagy. Lehet, hogy
udvariasnak tartod magad, pedig inkabb letaposod az dreg neni labat, mintsem hogy magad
elé engedd az ajton. Lehet, hogy jo haziasszonynak gondolod magad, pedig a parod épp
azon gondolkozik, hogy kérjen meg, hogy legalabb azt a tanyért mosd el, amibdl ettél.

Ha a papir kdzepén helyezkedik el a rajzod, elégedett vagy magaddal, és helytall6 az
onertékelésed. Tisztaban vagy az erényeiddel épp Ugy, mint a hianyossagaiddal, de ez
utobbiakbol sem csinalsz gondot magadnak. Elfogadod és szereted magad. Gratulalok!

Ha a papir aljara rajzoltal, nincsen elég dnbizalmad. Alulértékeled magad, Ggy érzed,
semmire sem vagy jo. Rédadasul bele is torddsz ebbe, vagyis lemondtal magadrol. Vigyazz,
minél kisebb a rajzod, és minél inkabb a lap aljan van, annal nagyobb sziikséged van
szakember segitsegére. Tudd, hogy mindenkiben van szép és jo, mindenki értékes
valamiben. Te is! Csak meg kell talalnod, hogy miben. Kérlek, ilj le egy darab papirral, és
ird 6ssze, mi mindenben értél el sikereket eddig az életedben. Nem kell nagy dolgokra
gondolni, senki nem varja, hogy Nobel-dijjal bliszkélkedj. De ird le, hanyan szeretnek,
mennyi baratod van, gondold at a csaladi életed, a munkahelyi sikereidet. Szeretsz olvasni,
és mar tobb szaz konyvet elolvastal? ird le azt is! Jol f6z61? Szuper! Ird le! Te vasalod
legszebben az agynemiit? A tiéd a legszebb muskatlisor az erkélyen? Nagyszer(i! Ha készen
van a listad, legyél blszke ra. Latod, maris mennyi okod van arra, hogy szeresd, és becsuld
magad?

3.) Hogy néz ki az allatod?

El6szor is nézd meg jol. Milyen hatést kelt? Kedves? Ijesztd? Félelmetes? Aranyos?
Félénk? Ez maris mind rdlad beszél. Ha az 4llatod 1jesztd, talan szeretnéd elijeszteni az
ellenségeidet. De biztosan ellenségek azok, akiket annak gondolsz? Ha az allatod
Osszességében bajos, kedves, megnyugodhatsz, hogy te is egy kedves, szerethetd
személyiség vagy.

Milyenek a vonalak, amelyekkel rajzoltad? Erdsek, hatarozottak, energikusak? Ha igen,
blszke lehetsz, mert te is hatarozott, energikus ember vagy. Vagy éppen hatarozatlanok,
alig lathatok? Ez bizony tikor neked.

Kire néz az &llat? Ha szembe néz, az azt jelenti: En vagyok a kézéppont. Egocentrikus,
kissé gyerekes, infantilis személyiségre utal.

Ha a testéhez kepest nagy a feje, nyilvanvaloan racionalis ember vagy, Ugy is
mondhatnank, észlény. Ink&bb az eszedre hallgatsz, mint a szivedre. A nagyfejii allatot
rajzolé emberek altalaban nagy intellektussal birnak.

Ha az allatodnak nagy a fiile, akkor nagy érdekl6dést mutatsz masok irant, és hajlamos
vagy arra, hogy fliggévé tedd magad a kiils6 informacioktol, vagyis befolyasolhatd vagy.

Ha nagy a szeme, akkor még ma is kisértenek a gyerekkori félelmeid. Tal sokat aggddsz. A
nagyon nyitott szem séruilékenységet jeldl, a vonalakkal besatirozott szem pedig




nyugtalansagot, rossz eléérzeteket, félelmet, szorongast.

Ha szempillat is rajzoltal, az a néiességedet jeldli, vagyis azt, hogy fontosnak tartod
hangsulyozni. De vigyéazat, tal nagy szempillak a hiszti hirndkei!

Most nézziik a szajat. Ha fogakat rajzoltal, hajlamos vagy a szobeli agresszidra. Ha agyarat
is, akkor még agresszivabb vagy. Ha latszik az allat nyelve, hajlamos vagy a fecsegésre. Ha
szépen megrajzolt ajkai vannak az allatodnak, érzelmes, és nagyon érzéki ember vagy.

Az éllatod |&bai a tdmasztékok. Ha nincsenek labai, azt jelenti, ugy érzed, nincs tAmaszod,
nem érzed magad biztonsagban.

Az allat t6rzse az érzelmi és érzéki szféra. Minél nagyobb és jelentdsebb a torzs, annal
érzelmesebb ember vagy. Ha az allatnak alig van torzse, szinte a fejébol nének ki a l1abai,
akkor nem engedsz teret az érzelmeidnek.

Van-e az allatodnak farka? Ha van, de 16g, az bizony negativ hozzaallasra utal. Ha balra all,
passzivitast jeldl, ha jobbra all, aktivitast. Ha felfelé kunkorodik, akkor pozitivan allsz a
dontési helyzetekhez.

Ha az allatod arca hasonlit eqy emberéhez, akkor még mindig a gyermeki tudatod iranyit.

Ha sz6ros. pikkelyes az allat, vagy barmi elfedi a testét, zarkozott személyiség vagy.

Ha robotszerii gépallatot rajzoltal, akkor hajlamos vagy elszakadni a természettol.

Végezetil fontos lesz6geznem, nincs jo rajz, vagy rossz rajz! Ez a rajz a lelked
allapotardl arulkodik. Ahogyan az is, milyen nevet adtal neki, mivel taplalkozik, és hol él.
Gondold at, amit az allatodnak enni adsz, arra van kiéhezve a lelked is. Ha olyasmit adsz
neki enni, ami megdli, akkor nagy baj van, nem szereted magadat eléggé. Ha olyan helyen
lakik, ahol nem lakna szivesen senki, akkor szeretnéd eldugni, megbintetni magad. De
miért? Nagy kérdések ezek! Remélem, az allatod segit majd abban, hogy jobban megismerd
magad.



Onismereti tesztek I1. rész
Hat motivumos teszt

Megint rajzolnod kell, készitsd hat el6 az A4-es papirt, és a ceruzat. Ebbél a tesztbol
nemcsak személyiségedre, de testi &llapotodra is kovetkeztethetsz. A mddszert Dr.
Taraczkozi Istvan orvos-természetgyogyasz fejlesztette ki, és lassan két évtizede
alkalmazzak a pszicholdgidban és a diagnosztikaban.

Mi kell hozza?

El6szor is tegyél magad elé egy A4-es papirt, és egy ceruzat. A papirt vizszintesen helyezd
magad elé. Annyi id6d van, amennyit csak szeretnél. Vonulj el egy olyan szobaba, ahol a
kovetkez6 tiz-husz percben biztosan nem fognak megzavarni.

A feladat a kivetkezo.

A papir bal sz¢lére ird fel egymas ala a kdvetkezd szavakat: nap, kerités, fa, hdz, ut, kigyo.
Es most kezdj hozza a rajzolashoz. Olyan rajzot kell készitened, amelyen mind a hat
felsorolt motivum szerepel.

Elemzés — (Figyelem! Csak akkor szabad elolvasni, ha mar elkészult a rajz!)

Hol helyezkednek el a motivumok a papiron?

Ha szépen odarajzoltad a motivumokat a szavak mellé, ahova felirtad 6ket, végrehajto
tipusu vagy, és preciz. Igazan nem mondhatja rad a f6nokod, hogy onalloskodsz és kilogsz
a csapatbdl. Ugyanakkor még véletlenul se menj el reklamiigyndkséghez dolgozni!

Ha nem is kdzvetlenil a felsorolas mellé, de annak sorrendjében, fiiggblegesen rajzoltad le
az elemeket a papirra, akkor raciondlis gondolkodasu, logikus ember vagy. Példaul remek
mérndk lehetnél.

Ha a felsorolas sorrendjéhez ragaszkodva, az elemeket egy vizszintesen, egyméas mellé
rajzoltad, szintén racionalisan gondolkozol, a tuddsok altalaban igy rajzoljak.

Ha ugy rajzoltad a motivumokat, hogy azok egységet alkossanak, vagyis kép lett bel6liik,
akkor képes vagy dontéseket hozni, €s alternativakat felallitani. J6 vezetd, kreativ,
magasabb szintii, szintetikus gondolkodasra képes ember vagy.

2.) Milyen napot rajzoltal?

A nap az optimizmus szimbo6luma. Ha szép nagy, és kozponti helyen van a képen, azt
jelenti, hogy tele vagy energiaval, hiszen a nap a legfébb energiaforrasunk. Ha a napod
elbujik a lap sarkaban, vagy a haz mogé, jelentheti, hogy nincs benned elég lendiilet,
faradékony vagy. De azt is sugallhatja, hogy mostanaban kevésbé latod dertisen a vilagot.
Talalj magadnak egy kis 6romforrast, amibdl feltoltddhetsz! Példaul tolts tobb id6t a




szeretteid korében.

Ha a napnak szeme, szaja van, baratsdgos, mosolygos, sugarai lagyak, hulldmzoak, és nem
pedig szurdsak, akkor optimista ember vagy.

Ha a napnak nincs arca, akkor racionalis, az érzelmektdl kevésbé vezérelt személyiség
vagy.

A drogosok, alkoholistak, vagy stlyosan szorongok ijeszt6, félelmetes arcot rajzolnak a
napnak, vagy sokszor félkész, befejezetlen napot rajzolnak.

AKki a nap korongjat megerdsiti, vagy sugaraival atszarja a korongot, hajlamos az erés
fejfajasra.

3.) Milyen keritést rajzoltal?

A Kkerités a mozgésteredet jeldli. Ha tulsdgosan korbefogja a hdzat, ami viszont az eg6dat
jelképezi, azt jelenti, hogy Gigy érzed, nincs elég mozgastered, lehetdéséged. Ha magas a
kerités, zarkozottsagra utal. Ha alig van, vagy jol at lehet latni rajta, nyitott, kozdsségbeli
ember vagy. A keritésrdl testi szempontbdl a gerincoszlop betegségére lehet kovetkeztetni.
Ha egyaltalan nincs is keritésed, vagy csak éppen hogy, ha nem Keriti kdrbe a hazat, ha van
kapuja, akkor nyitott ember vagy.

Ha a rajzodon tul nagy a kerités, és teljesen kérbeéri a hazat, zarkézott vagy. Ha még kaput
is elfelejtettél rajzolni, gondolkodj el, mi lehet az oka, hogy ennyire tavol tartod magadtol
az embereket.

Ha a keritést megerésitetted tobb vonallal, vagy lécei hegyesek és szurosak, valoszintileg
gerincproblémakkal kiizdesz.

Milyen fat rajzoltal?

A fa az érzelmi életedet jelképezi. Testi szempontbdl a tiid6 allapotat mutatja.

Ha a fa hangsulyos a tébbi elemhez képest, példaul nagyobb, mint a haz, akkor alapvetéen
emocionalis beallitottsagu vagy, dontéseidet inkabb érzelmi alapon hozod meg.

Ha keét fat rajzolsz, arra utalhat, hogy a parod mellett mashoz is kotédsz érzelmileg, vagy
jelentheti azt is, hogy érzelmileg ket ember fontos a szdmodra az életedben. A csalfasagrol
arulkodik, ha az egyik fa a keritésen belul, kozvetlenil a haz mellett all, a masik pedig a
keritésen kivul.

Ha fészket, madarakat is rajzoltal a fadra, szeretnél anya lenni, vagy ha mar az vagy,
minden érzelmedet a gyermekeidre iranyitod.

Milyen hazat rajzoltal?

A héz az eq6t, a tudatot jelképezi. A hdz nagysaga, formaja, az ajtok-ablakok mérete, a
tobbi elemhez mért helyzete az egyén kilvilaghoz val6 viszonyara utal, vagyis arra, miként
latod magad a tobbiekhez képest. Az egész szomatikus test megfeleldje.



Ha a hazad csak sikbeli, és nem a térben helyezkedik el, jobbnak szeretnél latszani, mint
amilyen val6jaban vagy. Elégedetlen vagy a valdsaggal.

Ha a hazad driasi, az egod is olyan, kicsit sokat képzelsz magadrol.

Ha a hazad ardnytalanul Kicsi, sulyos énbizalom hiannyal kiizdesz.

Ha a hazadon kémény van, és fustolog, akkor a te otthonodban szeretet van.

Ha a hazadon nincsenek ablakok, nem akarsz tudomast venni a kulvilagrol.

Ha a hazadon nincsen ajtd, senkit nem engedsz kdzel magadhoz.
Akinek barmilyen gondja van a szemével, az gyakran satirozott vonallal rajzolja a haz
ablakait.

Milyen utat rajzoltal?

Az (t az életutadat szimbolizalja. Szervek szempontjabol az erek, a gyomor és a
bélrendszer betegségeire utalhat.

Ha hatarozott és egyenes utat rajzoltél, kialakult elképzelésed van jovobeni céljaidrol,
feladataidrol, szerepedrol.

Ha dteldgazast rajzoltal, tanacstalan vagy, és mar-mar kilatastalannak latod a helyzeted.

Ha az ut elker(li a hazat, nem latsz a magad szdmara utat. Ha kanyargés és hullamzé utat
rajzoltal, mar meglévd, vagy kialakulodban levo sziv- és érrendszeri megbetegedéstdl kell
tartanod.

Milyen kigyét rajzoltal?

A Kigyo részben a hitélet szimbdluma, de nem csak a vallasra utal, hanem az emberekbe,
életbe, onmagunkba vetett hitiinkre is. Masrészrél pedig fallikus szimbolum, vagyis
szexudlis jelkép. Testi szempontbdl a kismedencei szervek betegségének mutatoja.

Ha a kigyod tekered6, normalis méretii, az az egészséeges libidd jele. Minél kozpontibb
helyre rajzoltad, annal fontosabbnak tartod a szexet.

Ha a kigy0 a tébbi motivumtol tdvol van, szinte nem is része a képnek, akkor
szexualitdsodat valamilyen értelemben, testileg vagy lelkileg elutasitod.

Ha a kigyd teste meg van térve, vagy kacskaringds diszités van rajta, kismedencei szervi
problémaid vannak.

Sok mindent elarulnak tudattalanunkroél azok a szavak, gondolatok, amelyek egy
»elohivo sz6” hatasara, megfontolas nélkiil tornek elé. Ez az asszociacios teszt ezen az
alapon mikodik.



Onismereti tesztek 111. rész
Asszociacios teszt

Mi kell hozza?

Papirra, ceruzéra ezuttal is szliikség van. A csendes szobara és a nyugalomra szintén. Most
viszont nem rajzolni kell, hanem irni. Fontos, hogy az adott kérdésekre érkez6 valaszokon
ne sokaig gondolkozz, ird le nyugodtan azokat a hangulatokat, képeket, szineket, szavakat,
amelyek elsore az eszedbe jutnak. Ne f¢élj, rossz valasz nincs.

1. feladat
ird le egymas ala azt a harom allatot, amelyik a legkedvesebb neked. Figyelem, a sorrend
fontos! Els6 helyre azt az allatot ird, amelyiket a legjobban szereted, és igy tovabb.

2. feladat
frd le, mi jut eszedbe az erd6rél. irhatsz csak szavakat felsorolasszeriien, de kerek
mondatokat is. Ahogy jolesik.

3. feladat
Ird le, milyen a tenger. Hasonldképpen a masodik feladathoz, mindegy, hogy
megfogalmazott mondatokat, vagy csak szavakat irsz.

4. feladat i )
Nevezz meg egy forr¢ italt. Ird le, milyennek érzed, milyennek latod ezt az italt. Ird le,
szereted-e, és milyen gyakran fogyasztod, fogyasztanad legszivesebben.

5. feladat i
Képzelj el egy fehér falat. Mi jut eszedbe rola? Ird le!
Elemzés — (Figyelem! Csak akkor szabad elolvasni, ha mar elkésziltél a feladatokkal!)

1.) A harom kedvenc allatod

Az elsé allat, amit megneveztél, azt mutatja, milyennek latnak téged a tbbiek, persze
természetesen a te tudattalan megitéleésed szerint. Pontosabban: Ggy gondolod, hogy
amilyen tulajdonsagokkal rendelkezik az altalad els6ként megnevezett allat, olyan
tulajdonsagokat latnak benned az ismerdseid.

Ha példaul elsének az oroszlant irtad, akkor szerinted téged batornak, erésnek,
felelmetesnek, el6keldnek, kiralyinak, elegdnsnak latnak. Ha viszont a nyulat irtad elsdnek,
akkor az az érzésed, hogy a nyul jellemzdivel illetnek téged, vagyis gyavanak, fiirgének,
ugribugrinak tartanak.

Fontos az elemzésben, hogy te mit gondolsz arr6l az allatrol, amit megneveztél. Ha példaul
a nyulat irtad, de a nyulrdl eszedbe se jut a gyavasag, csak a pihepuhasag, a kedvesség,
akkor ezeket a tulajdonsagokat vedd figyelembe.

Ha a valasztott allat tulajdonsagaival nem vagy megelégedve, (mert példaul az oroszlan




ereje, folénye taszit téged, és nem elkapraztat), akkor ugy véled, a kornyezeted nem
olyannak lat, amilyennek szeretnéd.

A masodik allat a sorodban azt mutatja, milyen vagy valéjaban. Megint hangsulyoznom
kell, hogy csak a sajét tudattalanod megitélése szerint! Ha példaul ide a sast irtad, akkor te a
sas tulajdonsagaival jellemzed magad. Erdemes megfigyelni, hogy az elsd két allat miben
hasonlit, és miben kilénbdzik egymastdl, hiszen az megmutatja, hogy a sajat magad-,
illetve a kdrnyezeted altal rolad kialakitott kép mennyire van dsszhangban. Ha ez az
0sszhang hianyzik, az 6nértékelési problémaékra utal.

Izgalmas belegondolni, milyen érzelmeket kelt benned a méasodik allat gondolata.
Szeretetreméltd, mint egy kutya? Vérengzd, mint a tigris? Félelmetes, mint az orrszarva?
Utalatos, mint a hiéna? Szabad, mint a pillang6? Ugyanezek az érzelmek jelennek meg
benned, amikor 6nmagadrél gondolkodsz. Ha az allatod nem eléggé szeretetre melto, akkor
nagy feladat eldtt allsz. Meg kell szerettetned magad dnmagaddal. Ha masképp nem megy,
hat szakember segitsegét kell kérned.

A harmadik allat azt jelzi, milyen szeretnel lenni. Ha a masodik és harmadik allatot
6sszehasonlitod, és jellegukben, tulajdonsagaikban nagyjabol egyeznek, akkor az azt
mutatja, hogy Osszességében elégedett vagy magaddal. Ha viszont merében ellentétei
egymasnak, akkor el kell gondolkozni azon, miért nem vallalod fel azt a szerepet, amiben
jOl érzed magad. Ha példaul a masodik allat egy oroszlan, a harmadik pedig egy cinke,
akkor siirgdsen szabadulj meg a vezetdi beosztasodtol, és keress magadnak egy sokkal
szabadabb, kotetlenebb munkat, amiben kedves és kicsi lehetsz, és szabadon ropkddhetsz.
Ha a masodik allatod kisegeér, a harmadik viszont parduc, akkor olyan élethelyzetre vagysz,
amiben megmutathatod fenséges erddet, de ez e pillanatban nem igy van, mert
elnyomottnak, megaldzottnak, picinek érzed magad.

2.) Milyennek latod az erdot?

Az erd6 a csaladod szimboluma. A csalad a legfontosabb bazisunk, ahol harméniaban,
szeretetben, nyugalomban lehetiink. Onnan valdk a gydkereink, onnan taplalkozunk
energidval. Ezért nagyon fontos, hogy milyen kapcsolatban allunk vele.

Ha a te erdéd Osszességében félelmetes, s6tét, ijesztd, akkor abbdl nagyon szomoru
kovetkeztetéseket lehet levonni a csalddodra nézve.

Figyeld meg, volt-e ut a s6tét rengetegben. Ha igen, az azt jelenti, hogy latsz lehetséget
arra, hogy kijuss ebbdl a helyzetbdl. (Ha nincs tt, meg kell keresned. Mindig, mindenbdl
van Kiut.)

Ha s6tét, ijesztd erdot latsz, de aztan derengd napfényt észlelsz, €s a fakon keresztiil ki lehet
latni egy gyonyorii tisztasra, az jelentheti a rossz emlékekkel teli gyerekkort, amibdl
eljutottal egy mostani szeretd, deriis csaladba (férj, gyerekek, stb.)

Ha az erdédbe besiit a nap, az a derli, az optimizmus, az erd jelképe.

Ha egy csermely, vagy patak is csordogal benne, mindenképpen jelen van a szeretet.
Erdemes megnézni, milyen évszak uralkodik az erdddben. A legpozitivabb nyilvan a tavasz
vagy a nyar, de ha kellemes, romantikus érzelmek kisérik, a masik két évszakbol sem lehet
negativ dolgokra kovetkeztetni.

3.) Milyennek latod a tengert?

A tenger, a viz a szeretet szimboluma. A tengered képzetébdl arra kovetkeztethetsz, milyen
kapcsolatban allsz a szeretet érzésével. Ha szamodra a tenger félelmetes, haragos, akkor
valoszintlileg hianyzik az ¢letedbdl a szeretet-kapcsolat. Ha viszont ringatd, gyonyort,



végtelen, akkor a te szivedben jelen van a szeretet végtelensége, gyonyoriisége. Orizd is
meg.

4.) Melyik a te forro italod?

A forr¢ ital a szexhez val6 hozzaélldsodat szimbolizalja. Ha a te italod példaul a forro
csoki, és a jellemzésedben azt irtad, hogy mert édes, izgalmas illati, bodito, felmelegitd,
akkor ugyanezekkel jellemzi a tudattalanod a szexet. Minél kilonlegesebb italt valasztottal,
annal inkabb torekszel a nem hétkoznapi helyzetekre. Ha az italod rossz iz, esetleg
mérgez0, akkor ott valami szexudlis trauma allhat a hattérben.

Mi jutott eszedbe a fehér falrol?

Ez talan a legizgalmasabb szimbolum. A fehér fal ugyanis a tudattalanunkban a halalt
szimbolizalja. Az emberek altalaban passzoljak ezt a kérdést, (pszicholdgiai szakszoval
kifejezve haritjak), mert még a tudattalanuk sem akar, mer a halal tényével szembe nézni.
Ha a fehér faladat atfestetted mas sziniire, vagy letakartad egy képpel, vagy faliszonyeget
akasztottal ra, akkor te is azok kozé tartozol, akik félnek a halal gondolatatél, épp ezért
héritjak a kérdést.

Ha a fehér fal szdmodra riaszto, akkor a halal is riaszt téged. Ha a fehér fal képzete
kivancsisagot, békességet, szeretetet inditott el benned, akkor spiritudlis alkat vagy, aki
elfogadja, a helyén kezeli a halal tényét.

Azok, akik akar tudatosan, akar tudattalanul az 6ngyilkossag lehetdségét fontolgatjak,
gyakran érzik ugy, hogy szeretnének a fal mogé kertlni, vagy atjutni a taloldalara. Ilyen
esetben szakember segitsége szlikséges.

Akinek meghalt egy kdzeli hozzatartozoja, erre a kérdésre gyakran latja azt, hogy az illetd a
fal mogott van, és szeretettel hivogatja, varja 6t. Ilyenkor érdemes lenne gyaszmunkat
tartani, vagyis végleg feldolgozni, lezéarni az elveszitett hozzatartozé halala okozta
fajdalmat, akar pszicholdgus segitségét kérve.

Tesztiinket csupan szorakoztatas céljabol ismertettiik, nem szabad beldle messzemendo
kovetkeztetéseket levonni!

Onismereti tesztek 1V. rész
A fa-rajz teszt

Ki gondolna, mennyi mindent lehet meglatni egy faban. Nem kell nagy miivésznek
lenni hozza, akar a legsablonosabb fat is lerajzolhatjuk, mégis rengeteg dolgot arul
majd el a személyiségiinkrdl. A pszicholégiaban a fa-rajz teszt médszere Sile Ferenc
nevéhez fiizédik. Természetesen a mi tesztlinkkel, és megoldéasaival — bar az 6
modszerén alapulnak — korantsem téreksziink mindenre kiterjedd, valodi analizisre.

Mi kell hozza?

Nem kell hozza mas, csak egy A4-es papir, és egy ceruza. Amennyiben a rajzolé azzal
védekezne, hogy minden rajzorarol hianyzott, és kilonben is fel volt mentve, es
szérnyen ugyetlen, nyugtassuk meg, hogy ebben az esetben rossz rajz nincs. Itt most
nem a kézligyességére, hanem a lelke Uzeneteire vagyunk kivancsiak.

A feladat

Tedd magad elé a papirt, és rajzolj egy fat. Tébb instrukciora nincsen sziikség.



Elemzés — (Figyelem! Csak akkor szabad elolvasni, ha mar elkészilt a rajz!)

1.) Milyen az a fa?

Még miel6tt bonyolult értékelésbe kezdenenk, egyszeriien nézzilk meg alaposan a
rajzot.

— Betdlti a papirt, vagy szerényen, az egyik csiicsokben kuporog? Minél kisebb és
minél inkabb sarokba szorul a fank, annal nagyobb énbizalom hianyunk van. Ugy
érezzuk, tul Kicsik vagyunk a vilaghoz képest, elnyomnak minket, 6sszeroppanunk.
Ha viszont olyan nagy, hogy kilog a papirrol, az fiatalos lendiletet jelez.

— Szokvanyos fat rajzoltal, vagy egészen kildnlegeset? Minél kiléncebb vagy, annal
kevéshé szokvanyos a fad.

— Ha a képre nézel, deriit vagy szomorusagot latsz-e? Felfelé vagy lefelé csiingenek-e a
fa agai? Minél deriisebb a fad, annal optimistabb alkat vagy.

— Milyenek a vonalaid? Hatarozottak, vagy alig lathatdak, reszketegek, szérozottek? A
vonalak olyanok, amilyen a gazdajuk. Ha lendiletes, erdteljesek, akkor te is az vagy.
Ha sz6szbsek, halovanyak, akkor bizony sokkal hatarozottabbnak kellene lenned. Bizz
magadban jobban!

2.) Hol helyezkedik el a fad a papiron?

Hajtsd négyrét a papirt agy, hogy a hajtasnyomok alapjan jél be tudd hatarolni, a fa
alul, feldl, illetve a jobb vagy a baloldalon helyezkedik-e el. Természetesen ritka, hogy
egyértelmiien valamelyik sarokban legyen a fa, de most azt kell figyelni, hogy a
hajtasvonalakhoz képest javarészben hol helyezkedik el.

— Ha a fa inkabb a lap aljan, és baloldalt helyezkedik el, akkor hajlamos vagy a
gylijtogetésre. A dolgokat, gondolatokat is jol tudod integralni. Ugyanakkor vélhetéleg
sok gyerekkori sebet nem tudtal még feldolgozni. A problémakkal val6
szembesuléskor hajlamos vagy gyerekesen viselkedni. Zarko6zott ember vagy.

— Ha alul, de a jobb oldalon van talsulyban a fa, akkor onfeji ember vagy, és komoly.
Hajlamos vagy konfrontalodni, sok konfliktusod van az emberekkel. Kifelé nyitott
ember vagy.

— Ha a fa tulsulyban felill, és a baloldalon van a fa, gatlasos, 6vatos személyiség vagy.
A dolgokat inkabb csak megfigyeled, szemléled, mintsem hogy részt vegyél benntik.
Befelé forduld, nehezen baratkoz6 ember vagy.

— Ha inkabb felil, és inkabb jobb oldalon talalhat6 a fad, akkor lazadé és agressziéra
hajlamos vagy. Aktivan részt veszel az élet eseményeiben. Inkabb fordulsz a jové felé,
mint hogy a multon ragdédnal. Sok a baratod.

— Eqy masik elmélet szerint a rajz baloldala az anyaval, a jobb oldala az apaval valo
kapcsolatot jelzi. Ha inkabb balra dél a fank, az az anyai, ha jobbra dél, az apai
dominanciat jelképezi.

Ha a fa dusabb, deriisebb, magasba nyulébb a jobb oldalon, akkor a rajzol6nak az
apaval volt jobb a kapcsolata, és inkabb a jovére koncentral, optimista.

Forditott esetben inkabb multba révedd, muld dolgain ragddo, és anyatdl fiiggd,
anyahoz vonzddo tipus. (Olyan rajz is megfigyelheté, hogy a fa baloldali agai felfelé,
jobb oldali agai lefelé nyulnak. Ez esetben az anyaval vald kapcsolat kellemes, az
apaval val6 kapcsolat viszont szomoru emlékeket rejt.)

— Nagyon ritka, hogy valaki hajszalpontosan, vagy megkozelitéleg kdzépre helyezi a
fajat. Ez szellemiséget, magas foku spiritualitast, atszellemulésre valé képességet, és
tudatossagot jeldl.




3.) Megvan-e mindene a fadnak?

A fa az élet, a ndvekedés, a termékenység, az ember szimbdluma. Gyokérbél, torzsbol
és koronébal all.

— A természetben a gy6kér van leginkabb elrejtve, de ettél a rajzon még lehet lathato.
A gyokér az dsztoneinket jelzi. Mindenkinek vannak 0sztonkésztetései (pl. agresszio,
nemiség, stb...), amiket ha soha nem enged felszinre, megbetegszik. Akinek a rajzan
nincs gyokér, az nem tudja jol kiélni az dsztonkésztetéseit. Altalaban ennek az az oka,
hogy az illet6 tulsagosan kontrollalja magéat, nagyon meg akar felelni az elvarasoknak.
Erdemes megfigyelni, hogy rajzoltal-e a fadnak talajt. Ha nem, az azt jelenti, nem
érzel talajt a 1abad alatt, nem kotédsz eléggé.

A torzs képezi a kdzépet, tehat itt jol megfigyelhetd, a lap melyik oldalan van inkabb a
fa. A torzs feladata, hogy a korona tamasza, hordozoja legyen. Szimbolikusan a torzs
mutatja a gyerekkort, a korona a felnéttkort. Ha aranyos torzset rajzoltunk, rendben
volt a gyerekkorunk. Ha csenevész a fank torzse, raadasul tele van hosszanti
bardzdéakkal, vonalkékkal, fasebekkel, akkor sok trauméat hordozunk ebbél az
idoszakbol.

— A tdrzs és az dgak képezik a fa leglényegesebb részét. A f6 agak a baloldalon
jeleznek néies jegyeket, misztikumra val6 hajlamot, zenei és miivészi adottsagot,
érdeklodést, irodalmi készséget. Az égbe toré agak a hit, a remények és a varakozas
jellemzoi. A jobb oldali f6 agak a férfias vonalak: tervek, tudomanyos és konkrét
dolgok iranti elkotelezettseg, férfias elfoglaltsagok, férfirokonok-, férfibaratok-, apa
iranti elkotelezettség.

4.) Milyen tipusu fat rajzoltal?

Nézd meg jol, hogy az alabbi tipusok kozul melyikre hasonlit legjobban a fad.

Leveles 4gu fak: A sok-sok levél preciz, aprélékos személyiségre utal. Ugyanakkor azt
is jelzi, hogy korbebéastyazod, véded magad a kulvilagtél. Bizalmatlanul figyeled,
honnan ér sérelem, bar alapvetden nyitott vagy.

Téli fa, csupasz agak: Tarsasagkedvelé ember vagy, érdeklédéssel, bizalommal
fordulsz masok felé, ugyanakkor ki is vagy szolgaltatva nekik. Ha a fad szomord,
akkor sok sérelem ér emiatt a kitarulkozas miatt.

A halott fa: A téli fa nagyon sivar, nagyon szomoru valtozata. Ha ilyen a fad, gy
érzed, hogy a kiilsé erék aldozata vagy, és képtelen vagy védekezni. Kérd szakember
segitségeét.

Fiizfa: hajlamos vagy a depressziora. De az is lehet, hogy a mult kinzé emlékeit,
tapasztalatait igyekszel magadradl lerazni. Az ilyen emberek altalaban babonéasok.
Jegenyefa: Hatalmas érzelmek dulnak benend, de nem kénnyen nyilsz meg masoknak.
Alland6an valami nehezen elérheté, magas cél eléréséért kiizdesz.

Palmafa: Konnyen 6sszekevered az érzéseidet, gyakran nem tudod, hogy a szived,
vagy az eszed diktalt-e neked. Az ellentmondasok rabja vagy, nem tudod, kdzel
engedd, vagy inkabb tavol tartsd magadtol az embereket. Viszont torekvé és optimista
alkat vagy, es teszel is azért, hogy elérd a célodat.

Fenyoéfa: Ambicidzus alkat vagy. Lépésrol Iépésre haladsz elére. Nehéz megtorni
téged, kemény vagy és ellenalld. Latszolag nyilt vagy, de az igazi természetedet nem
szivesen mutatod meg. Ha kis tiiskéket is rajzoltal, akkor szirsz!

Kilonleges fak: Nézd meg, hogy a kildnlegessége ellenére leginkabb melyik fatipusra
hasonlit a fad, mert altaldban megegyeznek a tulajdonsagaitok. Kulonleges fat
egyébként altaldban magas intelligenciaju tudosok, miivészek rajzolnak. Gratulalok!
Hogy tdbbet tudj meg magadrol, vizsgald meg a fad elhelyezkedését, és minden eddig
felsorolt szempontot.




Onismereti tesztek V. rész —
Vannak-e szorongasaid?

Te talan észre sem veszed, hogy mar 6tédszor sutdd at a hajad, mert Ggy latod, folyton
lapos marad. Vagy a fenekedet méregeted folyton a tukorben? Tudod, hogy hivjak
ezeket? Szorongasok, komplexusok!

Lassuk, neked van-e beléliik. De ne aggodj, mindannyiunknak megvannak a Kis
szorongasai. A baj csak akkor kezdédik, ha nem tudjuk kezelni éket, és tul nének
rajtunk. Ebbdl a tesztbél megtudhatod, veszélyesek-e rad nézve ezek a liikeségek!

Mi kell hozza?

Semmi, csak néhany perc, és rengeteg észinteség. Es egy cetli papir, amire fel tudod
irni a kérdésekre adott valaszaid betiijelét.

Mi a feladat?

Olvasd el figyelmesen a kérdéseket, majd igyekezz rajuk nagyon észintén valaszolni.
Itt most kizarolag magadat csaphatod be! A valaszodhoz legkézelebb allé valasz
betiijelét ird fel magadnak.

A kérdések

1.) Ha van eqy Kis szabadidéd magadra, hogyan utdd el?

a. Leugrom az edzéterembe, de az is lehet, hogy futok néhany kilométert. Vagy inkabb
itthon maradok, és beteszek egy aerobik dvd-t.

b. EImegyek hastancolni vagy jégazni. Esetleg Kiprébalok egy 0j l1égzéstechnikat. O

c. Otthon maradok, gyertyat gyujtok, es eléveszek egy jo kis konyvet. Az is lehet, hogy
filmet nézek, vagy illatos habfiirdét veszek. *

2. A parod minden elézetes jelzés nélkil egyszer csak vetkéztetni kezd. Izgalmas
szavakat sugq a fiuledbe, és lendiletesen tol az agy felé. Mit csinalsz te?

a. Hagyom, hogy felfaljon a tekintetével, jatsszon velem, simogasson, szeressen.
Nagyon élvezem a helyzetet. *

b. Megkérem, hogy adjon egy percet, hogy gyorsan leflrddjek, és eloltsam a lampat. O
c. Rateszek egy lapattal, és irto izgi sztriptizbe kezdek.

3. Szereted a tanga bugyit?

a. Persze, hogy szeretem. Nem is hordok mast.

b. Csak nyaron hordom, mert nem vagyok oda érte. Télen Ugyse latszik. *

¢. En meg a tanga? Ugyan mar! Az csak a levescsontoknak all jol! O

4. Fokhagymas uricombot sutéttél aszalt szilvdval. Hoqy szolgélod fel a
vendégeknek?

a. Haaat, attdl félek, nem sikerult tul jél.... O

b. Isteni lett! Ha megkadstoljatok, elajultok! *

c. Csak jo lehet, ha egyszer egy tévémiisorban mutattak a receptet!




5. Gondolj vissza: copfos Kislany vagy, és anyukadhoz bedllit a baratnéje. Mit mond
rolad?

a. Ez az én gyonyorii és okos kislanyom! O

b. Ez itt a lanyom. De hogy a tiéd micsoda szépség!

c. Ugye mennyire hasonlit rdm a lanyom? *




