M elyik mandat m;k ;ele'f":egi problé

Negativ gondolataim vannak masokkal kapcsolatban (diihos, haragos, irigy,
féltékeny stb.) (15)

Bizonytalan vagyok, nem bizom sajat dontéseimben, inkabb masoktdl kérek
tanacsot. (5)

Balsejtelmek gyotornek, attol félek, hogy valami rossz fog torténni velem. (2)

Ugy érzem, jobb, ha problémaimat nem mutatom megq a kiilvildgnak, abbl
csak bajom szdrmazhat, elkeriilom a vitakat is. (1)

Elveim fontosak, nem valtoztatok életmddomon, az onfegyelem szamomra
meghatarozo. (27)

Hatdrozatlan vagyok, még egy kis dolog eldontésén is sokat hezitalok. (28)

Nem érdekelnek a jelen problémai, inkabb tévézek vagy jatszom a szdmito-
gépen. (9)

Zavar a rendetlenség, meg kellene tisztulnom, piszkosnak, undoritonak
érzem magam. (10)

Ugy érzem, allanddan érvényesitenem kell az akaratomat. (32)

lgazsagtalanul bant velem a sors, diihos vagyok, mindenkire haragszom. (38)

Mdsok haszndra valik, ha megmondom, mit tegyenek, s utasitom 6ket. (32)

Nagyon aggédom azért, nehogy bardtaimmal, vagy szeretteimmel valami
rossz torténjen. (25)

Szeretnék valtoztatni az életemen, de masok véleménye gyakran eltérit
ettdl. (33)

A bdnat néha sotét felhdként ereszkedik ram, majd ahogy jott, hirtelen el
is mulik. (21)

Nincs dnbizalmam, mdsok sokkal jobbak nalam. (19)

Kotelességem megtenni a feladatomat, még ha ezzel tdl is vallalom magam.
(22)

Mindent megprébaltam, de semmi esélye a javulasnak. (13)
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Ugy érzem, nem tudok megbirkdzni negativ élményeimmel. (29)

Tul lagy szivii vagyok, nem tudok nemet mondani masoknak. (4)

A multbéli dolgok jobban érdekelnek, mint a jelen. (16)

Ugy érzem, olyan fesziilt vagyok, hogy mindjart felrobbanok. (6)

Ugy érzem, til sok felelsség nyomja a vllam, és ez nagy stresszt okoz. (11)

Tl sokat dolgoztam, faradtnak, kimeriltnek érzem magam. (23)

Ugy érzem, se kedvem, se erém nincs ahhoz, hogy barmit is tegyek. (37)

Ugy érzem, nem fog sikeriilni elsdre j6 cseppeket valasztani. (12)

Frusztral az a gondolat, hogy még nem taldltam meg az életcélomat. (36)

Uqy érzem, kevesebbre vagyok képes masoknal. Nincs tehetségem. (19)

Tiirelmetlen vagyok masokkal szemben, nem tudom elviselni lassdsagukat.
(18)

Sajat problémaim elvonjak a figyelmem attdl, hogy masokra figyeljek. (14)

Csalodottnak érzem magam, mert nem kapok elég szeretetet barataimtol
vagy csalddtagjaimtol. (8)

Annyira beleélem magam masok helyzetébe, hogy nem észlelem sajat érzé-
seimet és félelmeimet. (25)

Sok mindenbe belefogok, de nem tudom elddnteni, valéjaban mihez is lenne
kedvem. (36)

Pesszimista vagyok, ha nem sikeriil elsdre valami, feladom. (12)

Ugy gondolom, masok tehetnek arrdl, hogy ilyen helyzetbe keriiltem. (38)

Attol félek, hogy idegességemben olyat teszek, amit késébb megbannék. (6)

Ugy érzem, most mar tényleg nem tudom, hogyan tovabb. (30)

En mindent elt(irok, mindent elfogadok, tolerans vagyok. (3)
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Szivesen segitek masoknak, de cserébe elvarom, hogy értékeljék a mun-
kamat. (8)

Nem szeretem a problémdimat mdsokkal megosztani, inkdbb egyediil oldom
meg Oket. (34)

Ugy érzem, akiilvilag nem toleralja, hogy meg akarom mutatni nekik a helyes
utat. (31)

Nagyon konnyen észreveszem masok hibait, és ez irritdl. (3)

Hangulatom gyakran ingadozik. (28)

Ugy érzem, bintudatom van, gyakran szemrehanyést teszek magamnak. (24)

Tudom, mit kellene tennem, de feltétleniil meg kell kérdeznem masokat is.

(5)

Tartézkodo, visszahtizédé vagyok, magdnyosnak érzem magam. (34)

Ugy érzem, méasok forralnak valamit ellenem. (15)

Ugy gondolom, cstinya vagyok, pattanasaim miatt nem tudom magam el-
fogadni. (10)

Ugy érzem magam, mint egy kimeriilt harcos, aki soha nem adhatja fel. (22)

Nem tanulok sajat tapasztalataimbdl, Gjra és tjra ugyanazt a hibat kovetem
el. (7)

Batortalan, félds vagyok, gyakran elpirulok. (20)

Nagy sziikségem van arra, hogy elmondhassam a problémdimat masoknak.
(14)

Nem kivant gondolatok és belsd parbeszédek gyotornek, amelyeket nem
tudok leallitani. (35)

Kétségbe vagyok esve, nem latom a kiutat szorult helyzetembdl, ez mar
a vég. (30)

A hétkoznapok problémai el6l menekiilve gyakran a mult boldog emlékeiben
taldlok menedéket. (16)

Félek konkrét helyzetektdl, személyektdl, allatoktl, vagy targyaktol. (20)

Masok hibai miatt is lelkiismeret-furdalasom van. (24)

Tilzott lelkesedésem miatt stresszes és fesziilt vagyok. (31)
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Figyelmetlen, dlmodoz6, dbrandozd vagyok. (9)

Ugy érzem, még nem sikeriilt kihevernem eqy korabbi megrazo élményemet.
(29)

Ugy érzem, az emberek kihasznalnak, nem tudom érvényesiteni az akarato-
mat. (4)

Ugy érzem, reménytelen a helyzetem. (13)

Mindig id6zavarban vagyok, tdl lassan vagy til gyorsan torténnek a dolgok.
(18)

A rdm nehezedd terhek miatt stresszes vagyok, még eqgy egyszer(i dontést
is képtelen vagyok meghozni. (11)

Ugy érzem, képtelen vagyok tanulni, minden kiesik a fejembél. (7)

Ugy érzem magam, mint egy kifacsart citrom, erétlen és kimeriilt vagyok.
(23)

Ki nem allhatom a konfliktusokat, ha lehet, elkeriilom a fesziilt helyzeteket.

(1)

Nem engedhetek a kisértéseknek, szigoriinak kell lennem dnmagamhoz. (27)

Reggelente nehezen ébredek, és a rutinszer(i feladatok elfarasztanak. (17)

Rosszkedvii, szomort, depresszios vagyok anélkiil, hogy tudnam miért. (21)

Nehezen birkdzom meg az Uj élethelyzetekkel, nem birom a véltozast. (33)

Kinzd érzéseim vannak, félek, de nem tudom, mitdl. (2)

Allandéan jar az agyam valamin, még éjszaka sem tudok aludni ettdl. (35)

Gyakran panikba esem, elveszitem a fejem, félelmeim ilyenkor elviselhetet-
lenné fokozddnak. (26)

Ugy érzem, beleféradtam a hétkoznapok taposomalmaba. (17)

Kozonyos, beletorddott, egykedv( vagyok, semmi sem érdekel. (37)

Bizonytalan vagyok, nem bizom sajat dontéseimben, inkdbb masoktol kérek
tanacsot. (5)

Tdlreagalom a helyzetet, hamar panikba esem. (26)
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Megoldas, az esszenciak listaja:

(1) Aprébojtorjan, (2) Rezgényar, (3) Biikkfa, (4) Kisezerjo-
fd, (5) Kékgyokér, (6) Cseresznyeszilva, (7) Vadgesztenye-
rigy, (8) Katangkord, (9) Iszalag, (10) Vadalma, (11) Szilfa,
(12) Tarnics, (13) Stlzandt, (14) Hangaf(, (15) Magyal, (16)
Jerikdi lonc, (17) Gyertyan, (18) Nebédncsvirag, (19) Voros-
fenyd, (20) Bohécvirag, (21) Vadrepce, (22) Tolgyfa, (23)
Olajfa, (24) Erdeifenyd, (25) Voros vadgesztenye, (26) Nap-
virdg, (27) Forrasviz, (28) Szikarka, (29) Ernyés madarte;j,
(30) Szelidgesztenye, (31) Vasfd, (32) Sz6l6, (33) Didfa, (34)
Békaliliom, (35) Fehér vadgesztenye, (36) Rozsnok, (37) Vad-
rozsa, (38) Fizfa

A kivalasztott szerek:

1. 2.
3. 4.
5. 6.
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