J( énysze’zéetegség

a Zé/ek szeméve[

~HOMOKI JANOS

a




J( énysze’zbetegség

a [é[ek szeméve[

HOMOKI JANOS



Copyright © 2020, Homoki Janos
Minden jog fenntartva!

A konyvben szerepl6 otletek, koncepcidk és vélemények
kizardlag az ismeretterjesztés céljait szolgaljak. A mii szerzoje
és kiaddja semmilyen formaban nem nyujt orvosi
javallatokat, tovabba a konyvben foglaltak nem helyettesitik a
barmiféle betegséggel kapcsolatos diagnozist és kezelést.

Cimlapfotd: Freedom, Josef Grunig készitette és publikdlta
CC BY-SA 2.0 licenc alatt.

ISBN 978-615-00-7668-3

Homoki Janos

Osi, ketogén étrend és életméd
oseinkajandeka.hu

kenyszerbetegsegalelekszemevel@gmail.com
facebook.com/kenyszerbetegsegalelekszemevel



https://www.flickr.com/photos/josefgrunig/1732787905
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/2.0/deed.hu
http://www.oseinkajandeka.hu
mailto:kenyszerbetegsegalelekszemevel@gmail.com
https://www.facebook.com/kenyszerbetegsegalelekszemevel/

Ha elég erésen elkotelezed magad az igazsdg mellett,
az el6bb-utdbb rdd taldl.



TARTALOM

Tartalom

Eloszo

Hogyan hasznald a konyvet?

1. A negativ gondolatok valodi természete
2. Alazat - valodi kules a szabadsaghoz

3. A betegségtudat elhagyasa

Kiegészitések

10
14
23
28
34



ELOSZO

“Nem gondolndm, hogy ez egy tiilzottan kiilonleges
képesség, sot taldn mindenkibe bele van kddolva.”

Azt hiszem, mindig is hajlamos voltam a kényszerbetegségre.
Legel6szor a “Lesz ez még igy se!” cimil filmnél dobbentem
meg: “H{itha, nekem is ez van! Nem is tudtam, hegy ez egy
betegség.” De akkor még nem éreztem az erejét, kozel sem.
Nagyjabdl 10 éve viszont olyan lelki csalédds ért, ami ezt igen
komoly mértékben felerésitette. 10 szazalékrdl 90 szazalékra.
Gondolom tobbeknek is ismer6s a torténet.

Nagyon sok konyvet elolvastam err6l a mentalis allapotrol,
de egyetlen egy irds sem vette el a nyugtalansagot, a kétséget
és a félelmet. Mindig ugy érzetem, a technikdk nem
nytjtanak megoldast, csak esetleg kezelhet6 szintre
csOkkentik a tiineteket.

Rengeteg mindent kiprobdltam az élet egyéb teriiletein is,
és a végén eljutottam a paleo és ketogén diétakhoz, valamint
az 0si életmdédhoz. Hajlandé voltam egészen radikalis
dolgokat is kiprébalni. A célom egy volt: kigyogyulni a
betegségbdl.

A legelso6 biztato jel az volt, hogy felfedeztem, hogy ha
mély ketozist érek el (ez tulajdonképpen a test zsirégetd
tizemmodja és a diétdk természetes hatdsa), akkor a
félelmeim aldbb hagynak. S6t, nem ritkan olyan eufériat
éreztem, ami addig teljesen ismeretlen volt szamomra.
Konnyek szoktek a szemembe.



Ezt tovabb erositettem egy kis bojtoléssel, aminek
segitségével még erdsebb lett a ketozis, és igy az altala
gerjesztett emelkedett lelki allapot is. A bojtolés alapvet6
elemei ugyanis a teljes megadas a természet folyamatainak és
bizalom, hogy a testem pihen, gyégyul és pontosan azt
csinalja amit kell.

Ezekkel az eszkozokkel nagyon-nagyon megnyugtato,
kellemes, batorito és ihletett dllapotokat értem el. Ahogy
egyre tobb ido6t toltottem ebben a hangulatban, lassan
kirajzolédott bennem egy egészen mas vilagkép, mint amiben
idaig éltem.

A bojt nem véletleniil része minden valldsi hagyomdnynak.
A 1élek ilyenkor magasan szdll és a bojtol6 inspirdciot, ihletet
szerez a legaprébb dolgokbdl is.

Egy ilyen alkalommal, amikor mar t6bb napot toltéttem a
természetben egyszer csak kiilonosen er6s intuitiv dllapotba
keriiltem az egyik hegyen. Ahogy lementem a hegyrol,
gyorsan lejegyzeteltem az élményeimet. Ezt még két nap
megismételtem, és mindig, ahogy visszamentem a
szalldsomra, azonnal jegyzeteket készitettem, hogy nyoma
legyen az élményeimnek. A harmadik nap végén ugy
éreztem, a jegyzeteim teljesek, és ezek alapjan el lehet
indulni a gyégyulés felé. Fantasztikus élmény volt.

A konyvecske ezeket az frdsokat tartalmazza. A harom nap
soran megélt élményeket a harom alaptechnikdnak hivom.
Késbébb pedig, miutdn visszajottem a varosba, a meglévo
technikdk alkalmazasaval tovabbi gondolatok fogalmazddtak
meg bennem, és ugy éreztem, hogy ezeket is érdemes leirni.
Ezeket az djabb jegyzeteket a kiegészitésekben taldlod.

A konyvecske nem til hossz, tulajdonképpen csak ezen
irasaimat taldlod benne 6sszegytjtve.
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De mégis hiszem, hogy a harom alaptechnika olyan elemi
er6vel rombolja le a kényszerbetegség bastydjanak alapjait,
hogy még ez a rovidke irds is elegend6. Pont ezt éreztem a
harmadik nap végén: ami a par nap alatt megfogalmazddott
bennem, az elegendé és teljes.

A konyvecske megirasakor arra térekedtem, hogy egy
rovid, tomor, de mégis minden kulcsmondatot tartalmazo
utikalauzt irjak azoknak, akik a 1élek megismerésével
szeretnének javitani dllapotukon és megszabadulni a
kényszerek szoritasatdl.

A konyv olvasdsdhoz némi nyiltsag és hit sziikséges.
Micsoda szerencse, hogy kényszerbetegként nagy
valészinliséggel alapbdl hiszel a nem-hétkéznapi dolgokban,
hiszen ha nem igy lenne, akkor eleve nem is csindlnad a
kényszereket. ;)

Ha pedig mégis elakadndl valahol, javaslom, hogy tarts
egy kis bojtot és tolts idot egyediil a természetben. Biztosra
veszem, hogy ha tényleg, 6szintén megnyilsz ott az erdében,
akkor neked is pozitiv és megerosité gondolataid lesznek.
Csak 1élegezz mélyeket.

Nem gondolndm, hogy ez egy tdlzottan kiilonleges
képesség, sot talan mindenkibe bele van kédolva.

Egyszerlien a varos forgatagdban és a modern életstilus
egyéb aspektusai miatt az ember nem is gondolnd, hogy
milyen kincseket fedezhet fel magaban, ha egy kicsit bojtol és
6szinte szandékkal kozeledik a természet felé.

Remélem a konyvem hasznos ttitdrsad lesz és segit elérni
a céljaidat!
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