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Utálod, hogy még mindig nincs párod, hogy zátonyra 
futnak a reménykeltôen induló kapcsolataid, illetve 
hogy neked nem megy az ismerkedés. Eleged van az 
egyedül töltött estékbôl, hiszen hiába szervezel magad-
nak mindenféle programot, szorongással tölt el, hogy 
a lakás üresen vár haza este. 

A társtalálás (legalábbis neked úgy tûnik a sok-sok 
sikertelen próbálkozás után) szinte lehetetlen küldetés, 
ami mindenki másnak jobban megy, mint neked. Lehet, 
hogy már kezdesz letenni arról, hogy valaha boldog pár-
kapcsolatban élj, kezded elveszíteni a reményt, hogy va-
laha is „normális, nem foglalt, értelmes, kedves, szeretô” 
jelölttel találkozz a másik nem soraiból. Lehetsz 27 éves 
vagy 72, a probléma ugyanaz: hol van már az Igazi!? 

Kedves
társkeresô!

Hadd találjam ki: kíváncsiságból 
vetted a kezedbe ezt a köny-

vet és kicsit cikinek is találod, hogy 
ilyesmit olvasol, de már minden-
nel próbálkoztál és úgy gondolod, 
nincs veszítenivalód. 
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sával lehetségessé válik! A legnagyobb akadály ugyanis 
a társkeresésben nem a Nagy Ô, aki nem jön, és hiába 
várod, hanem TE magad vagy!

Munkám során beigazolódott, hogy a társtalálásnak 
négy nagy akadálya van, szinte mindegyik társkeresô 
probléma ezek egyikére vezethetô vissza. Talán észre 
sem veszed vagy nem is ébredtél még tudatára, de a 
rád vonatkozó akadály(ok) miatt nem találod a párod, 
vagy egyedül és érzed magányosnak magad hétvégéken. 

A négy akadály egyike vagy akár több is visszahúz, 
és nem engedi, hogy végre nyiss és megtaláld az Igazit. 
Ez a könyv abban nyújt neked segítséget, hogy beazo-
nosítsd a te saját akadályodat/akadályaidat, és legyôzd 
azokat.

Mindenki számára más mondatom, írásom nyújt 
segítséget, máskor és máshol esik le a „tantusz”. Viszont 
ha leesett, és elhárulnak végre az akadályok, akkor 
hamar társra találnak a keresôk. remélem, neked is 
segíthetek!

Nos, ha a fentiek közül bármelyiket eltaláltam, 
az azért van, mert a társkeresôknek indított Szabad 
Vagyok Program tanfolyamain, Társkeresô Mûhelyein és 
önismereti táboraiban több száz hozzád hasonló em-
berrel találkoztam már. A Társkeresô Kalauz oldalon 
beszélgettünk a hozzászólásokban, leveleztünk, illet-
ve személyes konzultációk során bogoztuk ki együtt, 
hogy hol késik már az áhított Nagy Ô. Az évek során, 
bátran kijelenthetem, hogy a társkeresésnek és társ-
találásnak minden kombinációjával találkoztam már, 
sok meglepôt már nem nagyon lehet mondani nekem 
a folyamatról, hihetetlenebbnél hihetetlenebb törté-
neteket hallottam. Bármi is az eseted, megnyugtatlak: 
nem vagy egyedül!

Több mint három éve bátorítom, motiválom és 
támogatom a társkeresôket abban, hogy megtalálják 
azt, akit keresnek. Az Igazit, akivel boldogok tudnak 
lenni. A három év alatt rengeteg sikersztori született, 
esküvôi képek, beszámolók tucatjai bizonyítják, hogy 
az általam átadott elvek és iránymutatások helyesen 
alkalmazva mûködnek és meghozzák a kívánt ered-
ményt: a romantikus éjszakákat, tervezgetôs nappa-
lokat, kézen fogva sétálgatást az ôszi avarban, közös 
reggeliket, búcsúcsókokat munkába menet elôtt, es-
küvôi csokrot és mindent, amirôl te most még csak 
ábrándozol.

A Nagy Ô közelebb van hozzád, mint gondolnád 
és az, ami most lehetetlennek tûnik számodra, némi 
munkával és szemléletváltással, „belsô GPS”-ed átállítá-
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Sokan kérdezik, hogy miért pont a társkeresôkkel 
foglalkozom. Talán nem lep meg, hogy a szakmai tanul-
mányokon kívül személyes indíttatásom is volt a Szabad 
Vagyok Program elindításában és e könyv megírásában. 
Méghozzá egy csúnyán végzôdött párkapcsolat, ami 
után fél év kellett, hogy összekaparjam magam a pad-
lóról. A szakítás után annyira rossz lelki állapotba ke-
rültem, hogy magam is meglepôdtem! Ebbôl az érzelmi 
kátyúból való kijutásnak és az újrakezdésnek a tapasz-
talata adta a motivációt és inspirációt arra, hogy má-
soknak is segítsek és reményt adjak: ne adják fel, mert 
jönni fog a Másik (sokkal, de sokkal) Nagy(obb) Ô! 

HoGyAN HASzNÁLd  
EzT A KöNyVET?

Ha azt hiszed, hogy ez csak egy könyv, amit elolvasol 
a metrón vagy a vonaton, ráadásul hamar megúszod, 
mert nem is olyan vastag és ezzel le is tudtad részedrôl 
az akadálymentesítést és problémamegoldást, nagyon 
tévedsz! Ahogy azt minden tanfolyamomon elmondom, 
nem véletlenül vagyok tréner, illetve life coach: a cé-
lom nem az, hogy én dolgozzak, te meg csak szépen 
hátradôlj és várd az „eredményt”, azaz a sült galambot! 

Ez nem csupán egy könyv: ez egy útmutató, kézi-
könyv, gyakorlat- és feladatgyûjtemény, amelyet azzal a 
céllal írtam, hogy felrázzon, elgondolkoztasson, meg-
dolgoztasson és kilökjön jó messzire, a komfortzóná-

A KöNyV HÁTTErE

A négy akadályt körülbelül két éve kezdtem el részle-
teiben feltérképezni. A tanfolyamok, egyéni coaching1 
alkalmak sokat segítettek, megadták azt az alapot, hogy 
tudjam, hol kell keresgélni a társtalanság okait. 2012-
ben egynapos workshoppal egybekötött konferenci-
át tartottunk más segítô társakkal ebben a témában, 
ami után készült egy alapos felmérés az akadályokkal 
kapcsolatban. A felmérés kérdéseit több, mint ötszáz 
társkeresô válaszolta meg minden részletre kiterjedôen. 
Ennek tapasztalatai alkotják a könyv gerincét. A könyv-
ben közölt idézetek mindegyike egy sorstársadtól szár-
mazik, némelyikében magadra fogsz ismerni, ilyenkor 
állj meg egy kicsit, és gondolkodj el az okokon! 

Ez az akadályokkal kapcsolatos felmérés Magyar-
országon a maga nemében egyedülálló. Miért fontos 
ez számodra? Azért, mert ebbôl a könyvbôl az itthoni 
társkeresô helyzetet ismerheted meg, tôlem nem kül-
földi tapasztalatokon alapuló tanácsokat kapsz, hanem 
magyar élethelyzeteket, példákat és megoldási lehetôsé-
geket. „Ahány ház, annyi szokás”, a társkeresés módjai 
és lehetôségei kultúránként különbözôek. Amit nálam 
olvasol, az 100%-ban hazai tapasztalaton nyugszik.

Munkámnak és e könyvnek a szakmai hátterét a 
pozitív pszichológián alapuló life coaching adja. Én ma-
gam akkreditált life coach vagyok, emellett önismereti 
tréner, releváns diplomámat a Közép-Európai Egyetem 
Társadalmi nemek tudománya szakán szereztem. 
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„

tás nélkül közlöm, természetesen név nélkül, mindig 
olyan formában, hogy senki se tudja beazonosítani, 
ki írta ôket. Az én szakmámban elsô a diszkréció! Az 
egyes eseteknél, amiket részletesebben kifejtek, meg-
változtattam a neveket és egy-két részletet úgy, hogy ne 
lehessen a szereplôkre ráismerni. Az idézeteket és ese-
teket „randigurus” gondolataimmal, meglátásaimmal 
és tapasztalataimmal körítettem2. Ez az elmélet tehát, 
ami után jön, a gyakorlat. 

GYAKORLATOK, FELADATOK

A könyvbe rengeteg gyakorlatot és feladatot tettem, 
így minden egyes akadálynál kapsz tôlem „házi fel-
adatot”. Ezek a gyakorlatok mûködnek, mazsolázz 
közülük, próbáld ki ôket! Ahol úgy érzed, na ezt 
aztán nem, pont azt kell a legjobban, leginkább meg-
csinálnod! Figyeld magad, figyeld a reakcióidat! Nem 
tudok melletted lenni olvasás közben, ezért most szó-
lok: ha úgy érzed, valami kényelmetlen, felháborító, 
nagyon nem értesz egyet, tiltakozol, ott van a kutya 
elásva, arra a témára összpontosíts még jobban.

Mint minden tréningnél vagy coaching alkalomnál, 
itt is nagyszerû lenne, ha nem kellene egyedül marad-
nod az összes gondolatoddal és felmerülô kérdéseddel. 
Sajnos nem leszek ott melletted, hogy mindent átbe-
széljünk, de nagyszerû lenne, ha találnál egy barátot, 
barátnôt vagy hasonló cipôben járó ismerôst, akivel át 
tudod beszélni a könyv tartalmát.

don túlra. Ez csak akkor lehetséges, ha együttmûködsz 
velem, megbízol bennem és csinálod, amit mondok. 
Szigorú vagyok, nem igaz?

A könyv célja, hogy segítsek neked kitalálni és meg-
találni a problémád forrását. Kérdésünk tehát az: miért 
vagy még egyedül?

TESZT

rögtön az elején egy teszttel fogunk kezdeni – ezt 
kérlek, töltsd ki, hogy tudd melyek azok a területek, 
amelyeken dolgoznod kell, rád melyik akadály(ok) vo-
natkozik(nak) a négybôl. 

A NÉGY AKADÁLY ELMÉLETE

Ahogy látod is, a könyv a teszt után részleteiben is át-
veszi a négy akadályt. 

IDÉZETEK, TAPASZTALATOK

Az idézetek a már említett 
felmérésre adott válaszok-
ból, illetve a nekem írt 
e-mailekbôl, tanfolyamon 

résztvevôk hozzászólásaiból, nyilvános társkeresô ol-
dalakról és honlapokról kerültek ki. Azokat változta-

„Minden egyes akadálynál rengeteg 
idézetet, esettanulmányt és részletet 
fogsz találni.”

t
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TALÁLD MEG vÉGRE A TÁRSAD!  
NOS, KEZDhETjüK A KERESÉST?

 

A Négy 
    Akadály      Teszt
Amikor ezt meghallják a 

 társkeresôk, azonnal 
elôjönnek a legkülönfé-
lébb kifogásokkal. „de nekem ez ezért nehéz”, „de 
nekem azért nem megy”, „de a férfiak ilyenek”, „de az 
összes nô olyan”, és még sorolhatnám. A „nincs pénzem 
buszjegyre”-tôl kezdve a „férfiak csak azt akarják”-on 
keresztül én már mindent hallottam, ezért jobb, ha 
nem is próbálkozol. 

Kérdésem számodra csak ennyi: folytatod a kifogá-
sok gyártását, vagy szeretnél változtatni végre? Ha úgy 
gondolod, hogy IGEN, akkor itt az ideje, hogy beazo-
nosítsuk, téged mely akadályok gátolnak a legjobban, 
illetve mely területeken lenne leginkább szükséged a 
fejlôdésre és változtatásra.

Hozzatok össze olvasóköröket! Ha ez nem megy, sze-
retettel várlak a Facebookon vagy a Társkeresô Kalauz 
oldalon, ahol mindig meghallgat valaki. Személyesen 
is találkozhatunk a tanfolyamok egyikén csoportban, 
vagy négyszemközt a coachingon. Ha érdekelnek, nézz 
utána ezeknek a lehetôségeknek a Társkeresô Kalauzon 
(TarskeresoKalauz.hu). Ha pedig a könyv elolvasása 
után is szeretnél további hasznos tudnivalókat, tippeket 
és tanácsokat kapni, iratkozz fel a SzabadVagyok.com  
oldalamon, ahol az ingyenes Társtaláló Iránytû leckéivel 
várlak.

A könyv alaptétele tehát: A legnagyobb 
akadály társad megtalálásában te ma-
gad vagy!
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LÁSSuK, TÉGED MI AKADÁLYOZ?

Ehhez segítségül íme, a NÉGy AKAdÁLy teszt, ami any-
nyira alapteszt, hogy minden tanfolyamomon sikerrel 
használtam a diagnózis felállítására. olyan nem volt, 
hogy valaki ne ismerjen magára egyik akadályban sem. 
A NÉGy AKAdÁLy teszt után nagyjából tudni fogod, 
mi a probléma és eldöntheted, mit tegyél azért, hogy 
megoldódjon! És ez nagyon fontos: a probléma felis-
merése önmagában még nem oldja meg a problémát! 
Tenned is kell, ehhez adnak segítséget a fejezetekben 
található gyakorlatok.

Természetesen a Négy Akadály teszt eredménye 
csupán egy gyorsjelentés, ha úgy érzed, nem ad vá-
laszt minden kérdésedre, kutass tovább vagy fordulj 
szakemberhez, hogy egy személyes konzultáció során 
megtaláljátok az összes fontos részletet és okot.

ÍGY TöLTSD KI A TESZTET:

olvasd el az állításokat, majd mindegyiknél írd bele a 
mellette lévő karikába, hogy mennyire igaz rád az adott 
mondat. Töltsd ki a teljes tesztet, majd a végén található 
Pontozás segítségével akadályonként add össze a pontja-
idat! Ne lapozz a kiértékeléshez, amíg nem töltötted ki 
a teljes tesztet!

N = Nem igaz rám nézve
 K  = Kicsit igaz rám nézve
 I = Igaz rám nézve

A Négy 
    Akadály 
 Teszt
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A Négy Akadály TesztA Négy Akadály Teszt

 1-ES AKADÁLY

 „Sokat gondolok az elôzô  
párkapcsolatomra és az exemre.”

 „Még mindig fáj az elôzô szakítás/válás,  
nem tudtam feldolgozni a párom elvesztését.”

 „Nem tudok szóba állni az exemmel,  
mert dühös vagyok rá.”

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

 1-es akadály pontszáma:.............

 2-ES AKADÁLY

 „Ôszintén szólva, nem nagyon hiszek abban, 
hogy találok magamnak társat.”

 „Nem vagyok megelégedve a külsômmel.”

 „Igazából cikinek érzem, hogy ezt a könyvet 
tartom a kezemben és ezt a tesztet töltögetem.”  

 „Félek attól, hogy mit fognak rólam gondolni 
a többiek, ha megtudják, hogy online keresek 
társat.”

 2-es akadály pontszáma:.............

t

t

 3-AS AKADÁLY

 „Ôszintén szólva, nem bízom  
a férfiakban/nôkben.”

 „ritkán beszélgetek olyan ellenkezô nemûvel, 
aki nem családtag vagy kolléga.”

 „zavarban érzem magam, ha ellenkezô  
nemûvel kell beszélgetnem.”

 „Nem nagyon figyelek oda arra, hogy  
nôiesen/férfiasan öltözzek és viselkedjek.”

 3-as akadály pontszáma:.............

 4-ES AKADÁLY

1 „Ezer éve nem voltam randizni.”

 „Soha nem voltam még online leszervezett 
randin, nem merek elmenni szervezett  
rendezvényekre sem.”

 „Az elsô randiról a gyomorgörcs és  
idegeskedés jut leginkább az eszembe.”

 „Nincsenek jó tapasztalataim a randizással 
kapcsolatban.”

 4-es akadály pontszáma:.............

t

t
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LÁSSUK,  
MI Ez A NÉGy AKAdÁLy!

1-es akadály: 
PoggyáSzoK a múltBól
Ha 3 vagy több pontot értél el ennél az akadálynál, akkor 
téged ez érint.

Sokan már azelôtt elkezdenének társat keresni, mielôtt 
még lezárták volna magukban elôzô kapcsolataikat. 
Esetleg érzelmileg sérültek és nem tudják túltenni ma-
gukat a történteken. Lehet, hogy már évek óta vége, 
mégsem tudsz meggyógyulni és képtelen vagy mások 
felé nyitni. Mi a teendô ilyenkor?

2-es akadály: 
BelSô KorlátoK
Ha 3 vagy több pontot értél el itt, akkor téged ez érint.

Ez az egyik legproblémásabb terület. rengeteg berög-
zült gondolkodási séma az, ami meggátolhat a társta-
lálásban. Belsô gátak és blokkok állhatnak az utadba. 
Mit láttál a szüleidnél? Milyen mintákat látsz a környe-
zetedben? Ez egy olyan „alattomos” belsô akadály, ahol 
azt gondolnád, veled minden rendben, pedig mégsem. 
Hiszed vagy sem, a korlátozó hiedelmek roncsolják a 
kisugárzásodat, és elriasztják az egészséges énképpel 
rendelkezô társkeresôket. Miért mindig az „idióták” 
jutnak neked? önismeret, tükörbe nézés segíthet. de 
hogyan?

PONTOZÁS:

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

A NÉGY AKADÁLY TESZT KIÉRTÉKELÉSE:

Ha 3 vagy több pontot értél el egy adott akadálynál, 
akkor van min dolgoznod! Az az akadály gátol meg 
ugyanis abban, hogy a magánéletedben is sikereket érj 
el, és végre megtaláld a párod.
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AKADÁLYKERESô GYAKORLAT
 
Ahogy ígértem, íme az elsô feladat! Gondold végig, 
téged mik akadályoznak a legjobban a fenti négy 
akadály közül. Ha úgy gondolod, hogy semmi, akkor 
kérdezd meg ismerôsödet, barátnôdet, hogy szerin-
tük mi lehet a gond. A kívülállók néha jobban rálát-
nak a problémáinkra, mint mi magunk. Kérd ki a 
véleményüket, de ügyelj arra, hogy ne sértôdj meg, 
inkább vizsgáld meg, vajon mi lehet az igazság. Eset-
leg mutasd meg nekik is ezt a tesztet, hogy segítsenek 
Neked beazonosítani, mik az akadályaid.

MoST MÁr TUdod,  
MI GÁToL PÁrod  
MEGTALÁLÁSÁBAN. 
 
dE HoGyAN ToVÁBB?
Megcsináltad a tesztet és tudod, hogy a TE utadat mi-
lyen akadályok nehezítik meg.

A nagy kérdés az, hogy most aztán hogyan tovább? 
Hogyan lendülj át ezeken az akadályokon, hogyan 
gyôzd le ôket, és hogyan oldd meg a számodra jelenleg 
legégetôbb problémádat, azaz a társtalálást?

Pontosan ezekre a kérdésre ad választ ez a könyv. 
Kezdjünk neki!

3-as akadály: 
Nem érted a máSIK Nemet
Ha 3 vagy több pontot értél el itt, akkor téged ez érint.

Tapasztalataim szerint ez is tipikus akadály. „Minden 
férfi ilyen”, „minden nô olyan”, a két fél elbeszél egy-
más mellett, nem érti egymást. Ilyenkor jönnek elô a 
szokásos sztereotípiák, a „szabályok” keresése, a nem 
megfelelô helyekrôl történô tanácskérés. Nem kárhoz-
tatlak: körül vagyunk véve a másik nemet érintô félre-
értésekkel, a „kutya-macska” típusú kapcsolatokkal. Év 
elején több ezer mintás kérdôívben derítettem ki, hogy 
mit is akarnak igazán a nôk, mit is akarnak igazán a 
férfiak. Te tudod?

4-es akadály: 
raNdI KéSzSégeK hIáNya
Ha 3 vagy több pontot értél el itt, akkor téged ez érint.

A társkereséshez át kell lépni eddigi kényelmesnek tûnô 
határaidat, és fejest kell ugrani az ismeretlenbe. de mi 
van akkor, ha te már ezer éve nem randiztál? Ha azt 
sem tudod, hogyan kell felregisztrálni egy online társ-
keresôbe? Ha fogalmad sincs egyéb lehetôségekrôl? Ha 
nem tudod, hogyan viselkedj egy randin? Társkeresô 
coachként gyakran tapasztalom munkám során, hogy 
értékes férfiak és nôk felkészületlenül csetlenek-botla-
nak a társkeresés világában. rossz fotók, rossz adatla-
pok, rossz ismerkedô szövegek – pedig ezeket a készsé-
geket el lehetne sajátítani vagy le lehetne porolni, ha 
már berozsdásodtak. Kérdés, hogy hogyan…


