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| Bevezetd

Kedves
tarskereso!

H add talaljam ki: kivancsisagbol
vetted a kezedbe ezt a kony-
vet és Kicsit cikinek is talalod, hogy
ilyesmit olvasol, de mar minden-
nel probalkoztal és tgy gondolod,

nincs veszitenivalod.

Utalod, hogy még mindig nincs parod, hogy zatonyra
futnak a reménykeltéen indul6 kapcsolataid, illetve
hogy neked nem megy az ismerkedés. Eleged van az
egyedul toltott estékbol, hiszen hiaba szervezel magad-
nak mindenféle programot, szorongassal tolt el, hogy
a lakas tresen var haza este.

A tarstalalas (legalabbis neked ugy tlinik a sok-sok
sikertelen probalkozas utan) szinte lehetetlen kildetés,
ami mindenki masnak jobban megy, mint neked. Lehet,
hogy mar kezdesz letenni arrol, hogy valaha boldog par-
kapcsolatban élj, kezded elvesziteni a reményt, hogy va-
laha is ,normalis, nem foglalt, értelmes, kedves, szeret6”
jelolttel talalkozz a masik nem soraibol. Lehetsz 27 éves
vagy 72, a probléma ugyanaz: hol van mar az Igazi!?
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Nos, ha a fentiek kozul barmelyiket eltalaltam,
az azért van, mert a tarskeres6knek inditott Szabad
Vagyok Program tanfolyamain, Tdrskeresé Miihelyein és
onismereti taboraiban tobb szaz hozzad hasonl6 em-
berrel talalkoztam mar. A Tarskereso Kalauz oldalon
beszélgettiink a hozzaszolasokban, leveleztink, illet-
ve személyes konzultaciok soran bogoztuk ki egyiitt,
hogy hol késik mar az ahitott Nagy O. Az évek soran,
batran kijelenthetem, hogy a tarskeresésnek és tars-
sok meglep6t mar nem nagyon lehet mondani nekem
a folyamatrol, hihetetlenebbnél hihetetlenebb torté-
neteket hallottam. Barmi is az eseted, megnyugtatlak:
nem vagy egyedul!

To6bb mint harom éve batoritom, motivalom és
tamogatom a tarskeresoket abban, hogy megtalaljak
azt, akit keresnek. Az Igazit, akivel boldogok tudnak
lenni. A harom év alatt rengeteg sikersztori sziiletett,
eskuvoi képek, beszamolok tucatjai bizonyitjak, hogy
az altalam atadott elvek és iranymutatasok helyesen
alkalmazva mikodnek és meghozzak a kivant ered-
ményt: a romantikus éjszakakat, tervezget6s nappa-
lokat, kézen fogva sétalgatast az 6szi avarban, kozos
reggeliket, bucstcsokokat munkaba menet elétt, es-
kivoi csokrot és mindent, amir6l te most még csak
abrandozol.

A Nagy O kozelebb van hozzad, mint gondolnad
és az, ami most lehetetlennek tinik szamodra, némi
munkaval és szemléletvaltassal, ,belsé GPS”-ed atallita-
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saval lehetségessé valik! A legnagyobb akadaly ugyanis
a tarskeresésben nem a Nagy O, aki nem jon, és hiaba
varod, hanem TE magad vagy!

Munkam soran beigazolodott, hogy a tarstalalasnak
négy nagy akadalya van, szinte mindegyik tarskereso
probléma ezek egyikére vezetheté vissza. Talan észre
sem veszed vagy nem is ébredtél még tudatara, de a
rad vonatkoz6 akadaly(ok) miatt nem talalod a parod,
vagy egyedul és érzed maganyosnak magad hétvégéken.

A négy akadaly egyike vagy akar tobb is visszahuz,
és nem engedi, hogy végre nyiss és megtalald az Igazit.
Ez a konyv abban nyujt neked segitséget, hogy beazo-
nositsd a te sajat akadalyodat/akadalyaidat, és legy6zd
azokat.

Mindenki szamara mas mondatom, irasom nyujt
segitséget, maskor és mashol esik le a ,tantusz”. Viszont
ha leesett, és elharulnak végre az akadalyok, akkor
hamar tarsra talalnak a keres6k. Remélem, neked is
segithetek!
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A KONYV HATTERE

A négy akadalyt korulbeltl két éve kezdtem el részle-
teiben feltérképezni. A tanfolyamok, egyéni coaching'
alkalmak sokat segitettek, megadtak azt az alapot, hogy
tudjam, hol kell keresgélni a tarstalansag okait. 2012-
ben egynapos workshoppal egybekotott konferenci-
at tartottunk mas segit6 tarsakkal ebben a témaban,
ami utan készult egy alapos felmérés az akadalyokkal
kapcsolatban. A felmérés kérdéseit tobb, mint 6tszaz
tarskeres6 valaszolta meg minden részletre kiterjed6en.
Ennek tapasztalatai alkotjak a konyv gerincét. A konyv-
ben kozolt idézetek mindegyike egy sorstarsadtol szar-
mazik, némelyikében magadra fogsz ismerni, ilyenkor
allj meg egy kicsit, és gondolkodj el az okokon!

Ez az akadalyokkal kapcsolatos felmérés Magyar-
orszagon a maga nemében egyedulallo. Miért fontos
ez szamodra? Azért, mert ebbdl a konyvbol az itthoni
tarskeres6 helyzetet ismerheted meg, t6lem nem kul-
foldi tapasztalatokon alapul6 tanacsokat kapsz, hanem
magyar €lethelyzeteket, példakat és megoldasi lehetosé-

Z .

geket. ,Ahany haz, annyi szokas”, a tarskeresés modjai
és lehet6ségei kultaranként kiilonb6zéek. Amit nalam

olvasol, az 100%-ban hazai tapasztalaton nyugszik.

Munkamnak és e konyvnek a szakmai hatterét a
pozitiv pszicholégian alapulé life coaching adja. En ma-
gam akkreditalt life coach vagyok, emellett 6nismereti
tréner, relevans diplomamat a Kézép-Eurdpai Egyetem
Tarsadalmi nemek tudomanya szakan szereztem.
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Sokan kérdezik, hogy miért pont a tarskeresokkel
foglalkozom. Talan nem lep meg, hogy a szakmai tanul-
manyokon kiviil személyes indittatasom is volt a Szabad
Vagyok Program elinditasaban és e konyv megirasaban.
Méghozza egy csunyan végzédott parkapcsolat, ami
utan fél év kellett, hogy 6sszekaparjam magam a pad-
1616l. A szakitas utan annyira rossz lelki allapotba ke-
riltem, hogy magam is meglep6dtem! Ebb6l az érzelmi
katyabol valo kijutasnak és az Gjrakezdésnek a tapasz-
talata adta a motivaciot és inspiraciot arra, hogy ma-
soknak is segitsek és reményt adjak: ne adjak fel, mert
jonni fog a Masik (sokkal, de sokkal) Nagy(obb) O!

HOGYAN HASZNALD
EZT A KONYVET?

Ha azt hiszed, hogy ez csak egy konyv, amit elolvasol
a metron vagy a vonaton, raadasul hamar meguszod,
mert nem is olyan vastag és ezzel le is tudtad részedrol
az akadalymentesitést és problémamegoldast, nagyon
tévedsz! Ahogy azt minden tanfolyamomon elmondom,
nem véletlentl vagyok tréner, illetve life coach: a cé-
lom nem az, hogy én dolgozzak, te meg csak szépen
hatradélj és vard az ,eredményt”, azaz a sult galambot!

Ez nem csupan egy konyv: ez egy utmutato, kézi-
konyv, gyakorlat- és feladatgytjtemény, amelyet azzal a
céllal irtam, hogy felrazzon, elgondolkoztasson, meg-
dolgoztasson és kilokjon jo messzire, a komfortzona-
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don talra. Ez csak akkor lehetséges, ha egyuttmiikodsz
velem, megbizol bennem és csinalod, amit mondok.
Szigoru vagyok, nem igaz?

A konyv célja, hogy segitsek neked kitalalni és meg-

talalni a problémad forrasat. Kérdéstink tehat az: miért
vagy még egyedul?

TESZT

Rogton az elején egy teszttel fogunk kezdeni — ezt
kérlek, toltsd ki, hogy tudd melyek azok a tertletek,
amelyeken dolgoznod kell, rad melyik akadaly(ok) vo-
natkozik(nak) a négybol.

A NEGY AKADALY ELMELETE

Ahogy latod is, a konyv a teszt utan részleteiben is at-
veszi a négy akadalyt.

‘ IDEZETEK, TAPASZTALATOK

»Minden egyes akaddlyndl rengeteg Az idézetek a mar emlitett
idézetet, esettanulmdnyt és részletet felmérésre adott valaszok-
Jfogsz taldlni.” bol, illetve a nekem irt

e-mailekbdl, tanfolyamon
résztvevok hozzaszolasaibol, nyilvanos tarskeresé ol-
dalakrol és honlapokroél keriltek ki. Azokat valtozta-
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tas nélkil kozlom, természetesen név nélkil, mindig
olyan formaban, hogy senki se tudja beazonositani,
ki irta 6ket. Az én szakmamban els6 a diszkrécio! Az
egyes eseteknél, amiket részletesebben kifejtek, meg-
valtoztattam a neveket és egy-két részletet ugy, hogy ne
lehessen a szereplokre raismerni. Az idézeteket és ese-
teket ,randigurus” gondolataimmal, meglatasaimmal
és tapasztalataimmal koritettem?. Ez az elmélet tehat,
ami utan jon, a gyakorlat.

GYAKORLATOK, FELADATOK

A konyvbe rengeteg gyakorlatot és feladatot tettem,
igy minden egyes akadalynal kapsz t6lem ,hazi fel-
adatot”. Ezek a gyakorlatok miikédnek, mazsolazz
kozulik, probald ki 6ket! Ahol agy érzed, na ezt
aztan nem, pont azt kell a legjobban, leginkabb meg-
csinalnod! Figyeld magad, figyeld a reakcioidat! Nem
tudok melletted lenni olvasas kozben, ezért most szo-
lok: ha ugy érzed, valami kényelmetlen, felhaborito,
nagyon nem értesz egyet, tiltakozol, ott van a kutya
elasva, arra a témara O0sszpontosits még jobban.

Mint minden tréningnél vagy coaching alkalomnal,
itt is nagyszert lenne, ha nem kellene egyediil marad-
nod az 6sszes gondolatoddal és felmertil6 kérdéseddel.
Sajnos nem leszek ott melletted, hogy mindent atbe-
széljunk, de nagyszeri lenne, ha talalnal egy baratot,
baratn6t vagy hasonlé cip6ben jaro ismerdst, akivel at
tudod beszélni a konyv tartalmat.

| Ezért vagy még egyeddil 13
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Hozzatok 6ssze olvasokoroket! Ha ez nem megy, sze- TALALD MEG VEGRE A TARSAD!
retettel varlak a Facebookon vagy a Tarskereso Kalauz NOS, KEZDH ETJUK A KERESEST?
oldalon, ahol mindig meghallgat valaki. Személyesen
is talalkozhatunk a tanfolyamok egyikén csoportban,
vagy négyszemkozt a coachingon. Ha érdekelnek, nézz
utana ezeknek a lehet6ségeknek a Tarskeresé Kalauzon
(TarskeresoKalauz.hu). Ha pedig a konyv elolvasasa

utan is szeretnél tovabbi hasznos tudnivalokat, tippeket ; | 1
és tanacsokat kapni, iratkozz fel a SzabadVagyok.com
oldalamon, ahol az ingyenes Tarstalalo Iranytii leckéivel e S Z

varlak.

A konyv alaptétele tehdt: A legnagyobb
mikor ezt meghalljaka  akadadly tdarsad megtaldldsdban te ma-
tarskeresok, azonnal gad vagy!
elojonnek a legkulonfeé-
1ébb kifogasokkal. ,De nekem ez ezért nehéz”, ,de
nekem azért nem megy”, ,de a férfiak ilyenek”, ,de az
Osszes no6 olyan”, és még sorolhatnam. A ,nincs pénzem
buszjegyre”-t6l kezdve a ,férfiak csak azt akarjak”™on
keresztil én mar mindent hallottam, ezért jobb, ha
nem is probalkozol.

Kérdésem szamodra csak ennyi: folytatod a kifoga-
sok gyartasat, vagy szeretnél valtoztatni végre? Ha tugy
gondolod, hogy IGEN, akkor itt az ideje, hogy beazo-
nositsuk, téged mely akadalyok gatolnak a legjobban,
illetve mely tertleteken lenne leginkabb sziikséged a
fejlédésre és valtoztatasra.

14 Ezért vagy még egyeddil } } Ezért vagy még egyeddil 15
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LASSUK, TEGED MI AKADALYOZ?

Ehhez segitségiil ime, a NEGY AKADALY teszt, ami any-
nyira alapteszt, hogy minden tanfolyamomon sikerrel
hasznaltam a diagnozis felallitasara. Olyan nem volt,

hogy valaki ne ismerjen magara egyik akadalyban sem.

A NEGY AKADALY teszt utan nagyjabol tudni fogod, P

mi a probléma és eldontheted, mit tegyél azért, hogy A ‘ \ ‘ e

megoldodjon! Es ez nagyon fontos: a probléma felis- y

merése onmagaban még nem oldja meg a problémat! Ve

Tenned is kell, ehhez adnak segitséget a fejezetekben Akad al

talalhat6 gyakorlatok. y
Természetesen a Négy Akadaly teszt eredménye Te SZ t

csupan egy gyorsjelentés, ha ugy érzed, nem ad va-

laszt minden kérdésedre, kutass tovabb vagy fordulj
szakemberhez, hogy egy személyes konzultacio soran
megtalaljatok az osszes fontos részletet és okot.

iGY TOLTSD KI A TESZTET:

Olvasd el az allitasokat, majd mindegyiknél ird bele a
mellette 1év6 karikaba, hogy mennyire igaz rad az adott
mondat. Toltsd ki a teljes tesztet, majd a végén talalhato
Pontozas segitségével akadalyonként add 6ssze a pontja-
idat! Ne lapozz a kiértékeléshez, amig nem toltotted ki
a teljes tesztet!

N) = Nem igaz ram nézve
K) = Kicsit igaz ram nézve
I )=Igaz ram nézve

16 Ezért vagy még egyeddl | } Ezért vagy még egyeddl
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1-ES AKADALY

»Sokat gondolok az el6z6
parkapcsolatomra és az exemre.”

~-Még mindig faj az el6z6 szakitas/valas,

i

nem tudtam feldolgozni a parom elvesztését.’

,Nem tudok szoba allni az exemmel,
mert dithos vagyok ra.”

»Titokban még mindig reménykedem,
hogy vissza tudom kapni az exemet.”

2-ES AKADALY

,Oszintén szélva, nem nagyon hiszek abban,
hogy talalok magamnak tarsat.”

»,Nem vagyok megelégedve a kilsémmel.”

»Igazabol cikinek érzem, hogy ezt a konyvet
tartom a kezemben és ezt a tesztet toltogetem.”

~Félek attol, hogy mit fognak rélam gondolni
a tobbiek, ha megtudjak, hogy online keresek
tarsat.”

Ezért vagy még egyeddil |
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3-AS AKADALY

,Oszintén szolva, nem bizom
a férfiakban/nokben.”

»Ritkan beszélgetek olyan ellenkez6 nemtivel,
aki nem csaladtag vagy kolléga.”

»Zavarban érzem magam, ha ellenkez6
nemtivel kell beszélgetnem.”

»Nem nagyon figyelek oda arra, hogy
néiesen/férfiasan o6ltozzek és viselkedjek.”

4-ES AKADALY

,Ezer éve nem voltam randizni.”

»Soha nem voltam még online leszervezett
randin, nem merek elmenni szervezett

rendezvényekre sem.”

»Az els6 randirdl a gyomorgorcs és
idegeskedés jut leginkabb az eszembe.”

»Nincsenek jo tapasztalataim a randizassal
kapcsolatban.”

| Ezért vagy még egyeddil 19
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PONTOZAS:

N) = Nem igaz ram nézve (0 pont)
K) = Kicsit igaz ram nézve (1 pont)
I ) =Igaz ram nézve (2 pont)

A NEGY AKADALY TESZT KIERTEKELESE:

Ha 3 vagy tobb pontot értél el egy adott akadalynal,
akkor van min dolgoznod! Az az akadaly gatol meg
ugyanis abban, hogy a maganéletedben is sikereket érj
el, és végre megtalald a parod.

20 Ezért vagy még egyeddil |
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LASSUK, )
MI EZ A NEGY AKADALY!

1-es akadaly: ) )
POGGYASZOK A MULTBOL

Ha 3 vagy tobb pontot értél el ennél az akadalynal, akkor
téged ez érind.

Sokan mar azelott elkezdenének tarsat keresni, mielGtt
még lezartak volna magukban el6z6 kapcsolataikat.
Esetleg érzelmileg sérultek és nem tudjak taltenni ma-
gukat a torténteken. Lehet, hogy mar évek ota vége,
mégsem tudsz meggyogyulni és képtelen vagy masok
felé nyitni. Mi a teend6 ilyenkor?

2-es akadaly:
BELSO KORLATOK
Ha 3 vagy tobb pontot értél el itt, akkor téged ez érint.

Ez az egyik legproblémasabb tertilet. Rengeteg berog-
zult gondolkodasi séma az, ami meggatolhat a tarsta-
lalasban. Bels6 gatak és blokkok allhatnak az utadba.
Mit lattal a sztileidnél? Milyen mintakat latsz a kornye-
zetedben? Ez egy olyan ,alattomos” bels6 akadaly, ahol
azt gondolnad, veled minden rendben, pedig mégsem.
Hiszed vagy sem, a korlatozé hiedelmek roncsoljak a
kisugarzasodat, és elriasztjak az egészséges énképpel
rendelkez6 tarskeresoket. Miért mindig az ,idiotak”
jutnak neked? Onismeret, titkorbe nézés segithet. De
hogyan?

|
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3-as akadaly: )
NEM ERTED A MASIK NEMET
Ha 3 vagy tobb pontot értél el itt, akkor téged ex érint.

Tapasztalataim szerint ez is tipikus akadaly. ,Minden
férfi ilyen”, ,minden no olyan”, a két fél elbeszél egy-
mas mellett, nem érti egymast. Ilyenkor jonnek el6 a
szokasos sztereotipiak, a ,szabalyok” keresése, a nem
megfelel6 helyekrol torténé tanacskérés. Nem karhoz-
tatlak: koral vagyunk véve a masik nemet érint6 félre-
értésekkel, a ,kutya-macska” tipust kapcsolatokkal. Ev
elején tobb ezer mintas kérd6ivben deritettem ki, hogy
mit is akarnak igazan a n6k, mit is akarnak igazan a
férfiak. Te tudod?

4-es akadaly: )
RANDI KESZSEGEK HIANYA
Ha 3 vagy tobb pontot értél el itt, akkor téged ez érint.

A tarskereséshez at kell 1épni eddigi kényelmesnek tiné
hataraidat, és fejest kell ugrani az ismeretlenbe. De mi
van akkor, ha te mar ezer éve nem randiztal? Ha azt
sem tudod, hogyan kell felregisztralni egy online tars-
keres6be? Ha fogalmad sincs egyéb lehet6ségekrol? Ha
nem tudod, hogyan viselkedj egy randin? Tarskeres6
coachként gyakran tapasztalom munkam soran, hogy
értékes férfiak és nok felkésziletlenil csetlenek-botla-
nak a tarskeresés vilagaban. Rossz fotok, rossz adatla-
pok, rossz ismerkedo6 szovegek — pedig ezeket a készsé-
geket el lehetne sajatitani vagy le lehetne porolni, ha
mar berozsdasodtak. Kérdés, hogy hogyan...

|
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} A Négy Akadaly Teszt

AKADALYKERESO GYAKORLAT

Ahogy igértem, ime az els6 feladat! Gondold végig,
téged mik akadalyoznak a legjobban a fenti négy
akadaly kozil. Ha agy gondolod, hogy semmi, akkor
kérdezd meg ismer6sodet, baratnédet, hogy szerin-
tik mi lehet a gond. A kiviilallok néha jobban ralat-
nak a problémainkra, mint mi magunk. Kérd ki a
véleménytiket, de ugyelj arra, hogy ne sért6dj meg,
inkabb vizsgald meg, vajon mi lehet az igazsag. Eset-
leg mutasd meg nekik is ezt a tesztet, hogy segitsenek
Neked beazonositani, mik az akadalyaid.

MOST MAR TUDOD,
MI GATOL PAROD
MEGTALALASABAN.

DE HOGYAN TOVABB?

Megcsinaltad a tesztet és tudod, hogy a TE utadat mi-
lyen akadalyok nehezitik meg.

A nagy kérdés az, hogy most aztan hogyan tovabb?
Hogyan lendilj at ezeken az akadalyokon, hogyan
gyozd le 6ket, és hogyan oldd meg a szamodra jelenleg
legégetobb problémadat, azaz a tarstalalast?

Pontosan ezekre a kérdésre ad valaszt ez a konyv.
Kezdjunk neki!
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