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DYCHEJTE Z PLNYCH PLIC

Jak se zbavit chronického kasle a v&&né& ucpaného nosu

MGj Zivot ve zdravi mé& pFived| na cestu “aromaterapeutky a homeopatky”.
Od té doby jako $amanka, bylinkarka a koFenarka provazim klienty po jejich cest& ke zdravi.

Prohlaseni: Tento materidl je informacnim produktem. Jakékoliv Sifeni nebo poskytovadni tfetim osobam bez souhlasu autorky je zakdzdno a je
porusenim autorského zdkona, které muze byt stihdno. Dékuji za pochopeni a respektovadni tohoto sdéleni. VSechna doporuceni v této publikaci
byla navrZena tak, aby vam pomohla v pozitivnhim plsobeni a podporeni zdravi. Berte je prosim jako doporuceni, ze kterych si mizZete vytvofrit
svou vlastni cestu na zdkladé vlastnich zkusenosti. Tyto informace jsou jen doporucenim a vyjadienim mého ndzoru k dané problematice.
Stdhnutim tohoto materidlu a uspéchy ¢&i neuspéchy ztoho plynouci jsou vyhradné ve vasSich rukdch a autorka za né nenese Zddnou
zodpovédnost.
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Par slov uvodem

Vitam T¢ a dékuji T1 za stazeni eBooku, z mych stranek www.stepankazeithamlova.cz ktery jsem napsala
pro Tebe a dalsi zdjemkyné a zajemce o své zdravi. Kdo jsem? Jmenuji se Stépanka Zeithamlova a od doby,
kdy mé muj Zivot za mym pocitem zdravi zavedl na cestu aromaterapeutky a homeopatky, provazim jako
Samanka, bylinkarka a kotenarka klienty po jejich cesté ke zdravi.

V soucasnosti jsem bez vetSiny chronickych onemocnéni, kterymi jsem trpéla, anebo se mi je dafi postupné
mirnit. Chiipkové epidemie se mné vyhybaji na sto hontli. Jsem plné energie, a pokud ne, tak vim, jak si ji
rychle a dlouhodobé¢ doplnit. Pokud se citim sklesla, tak staci par kapek vonavé prirodni esence a hned je po
smutku nebo si moje unavené svaly odpocinou a télo se uvolni.

Mohu si v klidu zit bez strachu nebo obavy z onemocnéni. Vychutnavam si okamziky pfti taiji, pi1 slézani
hor, pti lyZovani, pti plavani nebo pfi piti mého oblibeného ¢aje s knizkou v ruce.

JednoduSe si vychutnavam pocit zdravi. StaCi pouze poslouchat sveé télo a krok po kroku zpracovavat
chronické nemoci, které souvisi hlavné s naSi minulosti a s naSimi vzorci chovani. Pomoci vonavého
piirodniho kralovstvi pozitivné¢ plisobit na prevenci pied onemocnénim a hlavné také posilnit
a harmonizovat organismus v celé jeho §ifi a to v oblasti fyzické, psychickeé i emocionalni.

Nesmirn& m& motivuje posouvanf svych hranic k v&tsi svobodg&, otevienosti
a nezévislosti na nemocech.
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Ale vzdycky to tak nebylo...
Jesté v roce 2005 jsem brala kazdy den spoustu 1€k, byla jsem neustale nemocna, postel se stavala ¢im dal
vice mym nejbliz§im kamaradem. Prosla jsem si pies kaslani a duSnost, pravidelné se opakujici zapaly plic
az po neustalé anginy a virdzy.

Propadala jsem se do melancholie, beznadéje a smutku stale hloub a hloub.
Marnost, marnost a zase marnost.
Chronicka onemocnéni se zhorSovala, brala jsem ¢im dal vice chemickych preparati, navstévovala jsem

preventivné neustale vice a vice lI¢kari. Zacala jsem ztracet chut’ do Zivota, propadala jsem Castéji a Castéji
depce a zacala jsem byt apaticka. Posledni kapkou byla nabidka antidepresiv.

Predstava antidepresiv mé naprosto vydeésila, ale zarovei vyburcovala k nécemu. V tom
okamZiku jsem vilastné ani nevédeéla k Cemu, ale rozhodla jsem se, Ze to takto ddl jiZ nejde a Ze
to chci jinak.

2017 © www.stepankazeithamlova.cz 4



Dychejte z plnych plic

2017 © www.stepankazeithamlova.cz

Stépanka Zeithamlova

Nastal zlom

Ptiznala jsem si nelichotivou pravdu,
kterou jsem do soucasnosti nechtéla
vidét.

MAS OBRQVSKE MNOZSTVIi ,
CHRONICKYCH ONEMOCNENI.

Od dychacich problémi, pfes ocni,
travici aZ po Unavovy syndrom
a vyrazn¢ oslabenou imunitu. A co
jesté dalSiho, oc¢em zatim nevis?
Nasledovalo procitani clankt, knizek,
seznamovani se s riznymi piistupy
a postupy  odstranéni  chronickych
nemoci.
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Jak se zlepsit? Jak se uzdravit? Jak Zit Zivot, ktery chci Zit?

~

Stanovila jsem si S 7 B
zdkladni body: 4

= nechci
chemické
preparaty,

=+ chci piirodni
cestu,

% nechci jiz Zadné
léky, nebo jiné
preparaty brat
do konce
Zivota.
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Moje cesta k pocitu
zdravi

JiZ v prvnim roce svého Zivota
jsem dostala prvni zanét plic,
Casem se pridaly neustale
bronchitidy a vécné¢ ucpany nos,
n¢kdy dlouhotrvajici suchy kasel.
| kdyZ je to o zdravi, néktere
popisy rad¢ji vynecham.

Prvnim krokem bylo

rozhodnuti, Ze takto to
nechci a chci zmé&nu.

Nasledovala cesta hledani
a zkouSeni.  Vratily se mi
vzpominky na détstvi, kdy jsme doma pouzivali bylinky na vSe. P&stovali jsme je, chodili na vylety a pii
tom je sbirali. Nemam zahradku a jak dal?
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AROMATERAPIE

O tom, jak mi aromaterapie nenapadné a postupnymi kroky vstoupila do Zivota, jsem psala ve svém ¢lanku
Jak se vliné staly soudasti mého kaZzdodenniho Zivota.

Svét viini mné naprosto ucaroval. Vzdyt ive stfedovéku epidemie moru a cholery ptezili hlavné lidé
pracujici s pfirodnimi viinémi.
Prvni krok vybrat si viin€ a zpusob jejich pouZiti.

Pro zkouseni aromaterapie jsem si vybrala sama sebe jako svlj prvni zkusebni objekt.

Pti vybéru vini jsem se zaméfila na ty, které pomdhaji pti vé€n€ ucpaném nosu, neustalych rymach
a posmrkavani, nemoznosti se nadechnout obéma dirkami, opakujici se zapaly plic s nekoncicim
pretrvavajicim kaslem. Z éterickych oleji Vv téchto piipadech usnadnéni 1écbu eukalyptus, rozmaryn,
kadidlo, hefmanek, zazvor, benzoin, majoranka, atd.

Jak si vybrat ty pro mé?
Doba zkouSeni.

Na zlepSeni dychani a uvolnéni dychacich cest s€ mi velmi osvédcil eukalyptus, benzoin, majoranka
zahradni, zazvorovnik 1ékarsky. Na odhleniujici kaSel pozitivné piisobi yzop 1ékarsky. ZlepSeni pribéhu
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pii zépalu plic mi usnadnil Sajovnik (tea-tree) a ravenséara. Konkrétni étericky olej jsem smichala
nejcastéji smandlovym olejem.

Jedna smés, kterd mi velmi vyhovovala:

Inhalace:
2 kapky eucalyptus globusu
2 kapky benzoin

1 kapka majoranky zahradni

Druha smés na mazani na plosky nohou do 30 ml mandlového oleje nakapat:

1 kapku ravensary

1 kapku tea - tree

2 kapky eukalyptus globusu
1 kapku yzopu
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Postupné nasledovalo zmirnéni a zlepSeni symptomi nemoci. Viné na m¢ puasobi jako vynikajici Cistici
a desinfekéni esence. Zaroven mi nastartuji imunitni systém, ktery je schopen se zéazraéné branit
jakémukoliv onemocnéni.

V piedstihu, jesté nez vznikne onemocnéni nebo se o mé néco pokousi nebo vSichni v mém okoli kychaji,
kasSlou a smrkaji, pouzivam uzasné vune¢ citrusti jako citronu, jemné mandarinky, grapefruitu, pomerance
a jehlicnatych stromu, hlavné borovici lesni, smrk a jedli.

Viné& jsou pro mé& pFiroda.

N¢ekteré viiné na me pisobi pozitivng, ale existuji i viing, které mi nevoni. V mém piipad¢ to byla levandule
lékarska. Oblibend viiné mné smrdéla. Diky této zkuSenosti jsem zacala chapat 1 dalSi souvislosti naSeho
organismu. Levandule 1ékaiska mize podpofit snizeni krevného tlaku. Ale ja mam velmi nizky krevni tlak.
Zéhada vyjasnéna.

Vybirejme ving, které ndm voni. Pi1 kazdodennim pouZivani zjistime, jak vnimame vice a stale jemn¢jsi
viné. Pouzivani viini je pro mé¢ jako pouzivani barev, jejich neskute¢na skala, kazdému voni jinak a hlavné
to ukazuje na jedine¢nost kazdého z nas.
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Ukéazi vam, jak si vybrat vhodné viing, kterd vas podpofi, usnadni 1écbu a jak pozitivné plsobit na zmirnéni
vasich fyzickych, psychickych i emocionalnich problémn.

Jak podpofit naSe zdravi za pouZiti pozitivniho plisobeni konkrétni viin€, aneb jak si vytvofit svoji vlastni

eBook Voriava |ékarnicka.

Jesté jsem nesplnila, vSe co jsem si predsevzala. Vzdyt se toho chci zbavit napotad. A tak jsem hledala dale!
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Jak na3Se zaZitky, zkuSenosti a emoce ovliviiuji nase zdravi

Zacala jsem kazdou bunikou chépat slovo chronicka, tj. neustale se opakujici problém, vracejici se, objevujici
se pi1 kazdém oslabeni, a to bud’ zhorSenim vnéjSich podminek (velky mraz, prochladnuti, nachlazeni) nebo
vnitinich podminek (psychicka zatéz, hadky v rodin€, na pracovisti, pfemira prace, pretizeni) a hned se vse
vratilo.

Znamena to, Ze jsem se jeSté nezbavila pri€iny, pro¢ se mi neustale opakuji rymy, kasel, plny nos, dychaci
problémy a zapaly plic. A nejen to, ale Ze kaSel, dychaci problémy, ryma, zapal plic vyvolava dosti obdobné
pocity. Nékdy aromaterapii jim piedejdu, ale nékdy ne.

Najednou mé pocity se shodovaly s tim, co pise psychosomatika.

Vyuziji citaci problému a v psychosomatické oblasti jejich pravdépodobnou pticinou z knthy Uzdrav sve
télo od Louise L. Hay: ,,Bronchitida jako nefungujici rodinné prostiedi. Hadky a krik. Nékdy tisnive ticho.
Dychaci potize jako strach nebo odmitani prijmout Zivot. Pocit neopravnénosti viastniho byti. Dychadni
predstavuje schopnost prijimat zivot. Chronické choroby jako odmitani zmen. Strach z budoucnosti. Pocit
ohrozeni. KaSel jako touha Stékat na svet. ,, Podivejte se na mé! Poslouchejte me!* Ucpany nos jako
neuvedomovani si viastni ceny. Nos, ze kterého tece jako Zadost o pomoc. Vnitini plac. Plicni potize jako
deprese. Smutek, Strach prijimat Zivot. Pocit, ze nejsem hoden, abych Zil naplno. Plice jako schopnost
prijimat Zivot. Respiracni onemocneéni jako strach z prijimani zivota naplno. Zdpal plic jako zoufalost.
Unava ze Zivota. Citové rany, kterym nedovolim, aby se zacelily. ,,
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ZlepSeni se dostavovalo, ale neustale se vracely projevy chronickych nemoci a pretrvavala snizend imunita.

Dalsi zlom a dalsi krok na cesté za mym pocitem zdravi.

HOMEOPATIE

Najednou jsem na sob& pocitila, Ze je to metoda, ktera jde
dostateéné¢ do hloubky a zasahuje jak fyzické symptomy, tak
psychické a emocionalni. Dokaze rozpustit a rozbit 1 ty nejhorsi
a nejstarSi vzorce chovani nebo negativniho nastaveni, které
jsme si ve svém zivoté vytvorfili aulozili. Zde po prvnich
pokusech na sob¢ jsem pochopila, Ze pokud chci dojit a odstranit
tu chronicitu, musim jit ke kvalifikovanému homeopatovi.

Abych se vice dozvédéla o homeopatii, zacala jsem ji studovat
a zaroven se lécCit u kvalifikovaného homeopata. O Cem jsem se
ucila, jsem zaroven proZivala na vlastni kizi.

Neni lepsi kola neZ vlastni zkuSenost.
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Pro¢ jsem si vybrala postklasickou homeopatii si mizete pieCist v mém ¢Elanku. A jak probihalo podavani
homeopatik? Brala jsem konkrétni homeopatika na jeden problém, coz bylo napiiklad na bolest levého ucha,
anebo na vrstvu, ¢imZ jsme zasahovali nejen fyzicky problém, ale i psychicky a emocionalni.

Dostavovaly se vysledky, vymizel pocit marnosti, opét jsem oZila, zacala jsem mit zdjem o okoli a o sviij
zivot, jako kdybych se probouzela ze Spatn¢ho snu. ZlepSila se mi imunita, vratila se mi vitalita a moje
zivost. Vymizely mi zapaly plic, bronchitidy, travici problémy a tak jsem pokracovala v 1&€bé.

vvvvvv

vymizel neustale ucpany nos a mohla jsem zhluboka dychat.

Veskeré onemocnéni, symptomy se jiZ nevraceji.

Bylo uzasné zjisténi, ze doslo k odstranéni pfi¢iny nemoci a nemoc se jiZ nevraci.

V roce 2010 jsem dokonéila Ceskou $kolu klasické homeopatie a od té doby provozuji homeopatickou

poradnu.

Postupné jsem pozorovala vyrazn€¢ zmény na zdravi u sebe. Zaroven jsem si uvédomila, zZe se chci podélit se
svymi zkuSenostmi s lidmi, ktefi maji obdobné problémy.
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Zaléatek cesty za zdravim s propojenfm homeopatie,
aromaterapie a psychosomatiky

Ze sve zkuSenosti jsem si udé¢lala obrazek, ze pokud moje dychaci problémy trvaji od mého prvniho roku
cca do 40 let, tak to je 39 let. Nemohu pteci chtit, abych je zmizeli po jednom tydnu, ani po jednom roce, ale
odstranéni pri¢iny mtze trvat i 5 nebo 10 let.

Jiz slysim Vase slova, to je dlouho!

Pokud chci najit svij pocit zdravi, tak potFebuji udélat prvni krok a pak dalsi krok a dal3f
krok. Dokud nedosdhnu svého cfle, tj. pocitu vlastniho zdravi. V mém p¥ipadé& to bylo nebrat
,do konce“ Zivota Z4dné léky, a to ani na pF¥irodnim zékladu, nemit chronické nemoci, a to
ani v podobé& symptomd.

Nyni si feknete, ale jak ji do toho spada psychosomatika. Jen Vam popisi, jak jsem to poznala.

Prozila jsem to ve snu. Jednou v noci se mi zdal hodn¢ osklivy sen. Byla jsem tam mala holka a moc jsem se
Vv tom snu bala své babicky. Nyni jako dospéla jsem ji v tom snu jiz dokazala fici, Zze se ji bojim a vlastné
jsme si tam vSe vyiikaly nebo mozna spiSe vykiiCely (viz citace uvedena vySe tohoto textu). Jesté tyden po
tomto snu jsem vSe proZivala a od t¢ doby jsem neméla ani jeden zapal plic ani ndb&h. A po psychicke
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a pocitové strance jsem se citila volnd, svobodna (jako by mé ten zazitek z détstvi ptivazoval k neduhlim
spojenym s plicemi a ja nemohla 1état a délat to, co chci). Bylo to, jako kdybych byla svazana, a ty okovy
jsem rozbila a setiasla ze sebe.

Lidsky organismus je propojeny systém

V ramci celého procesu jsem pochopila jednu véc. Nelze vybrat jeden neduh a jen ten Iécit. Celé nase télo
je systém zazracné propojenych fungujicich kolecek, a pokud se jen jedno koleCko zadrhne, tak se postupné
zadrhne cely systém.

Na takovém uplné€ obycejném piibéhu vidite, jak je vSe propojeno se v§im a najednou miizeme uvidét, jak
nas ovliviiuji naSe pristupy k Zivotu, nase nastaveni z détstvi, naSe vzorce chovani, stejné€ jak to ovliviiovalo
meé.
Postupné krok po kroku jsem zacala budovat nové vzorce a piistupy k zivotu, ale to je dalsi kapitola.
Zacala jsem brat zivot jako krasnou zabavu s Uzasnymi ucebnimi lekcemi v pripadé prozivani
kazdodenniho zZivota a jejich spojitosti s vlastnim pocitem zdravi.

Hledam, co m¢ zajima a co Se mnou rezonuje. Zacinaji se mi ukazovat nové sméry a zalezi pouze na mné,
zda je pujdu prozkoumavat. Pokud se vydam po nové cesté, tak postupuji prosté formou pokusu a omylu.
ZkouSim noveé.
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Nelze piimo fici nékomu, Zij takto a takto. To je pfedstava konkrétniho ¢loveka, ktery vam to tika a hlavné
je to jeho piedstava.

Zaroven jsem si uvédomila, jak je cenné poslouchat zkuSenosti a zjmy riznych lidi, a tim si rozSifovat

vvvvvv

cestu.

Rozhodla jsem se, Ze muj tvuréi pFistup k pocitu zdravi bude mym v&rnym spole&nikem,
pomocnfkem a kamaradem na kaZdodenni cest& mého Zivota a Ze si budu uZivat kaZdy
okamZik této cesty.

I vy, které trapi chronick€é nemoci, Uinava, vyCerpani, depky, marnost, apatie, smutky, strachy, plactivost,
vzteky a dalsi fyzické, psychické a emocionalni projevy, které nechcete do svého Zivota, se mizZete vydat na
tuto objevnou cestu. Odpust’te si tu strastiplnou cestu hledéani, zjiStovani, pokust a omyld. A vyuZijte, Ze
jsem ji za vas prosla.

JiZ sedmym rokem provadim lidi po cest& za ziskanim svého pocitu zdravi a zbaveni se
chronickych nemocfi a jejich projevi a to jak po fyzické strance, tak po psychické
i emocionélni. Sou&asti tohoto procesu je i moZnost ochutnat voriavy svét éterickych oleju.
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Dékuiji, Ze sis precetl/a mtj pfibéh az do konce.

Mas obdobné problémy? VSichni Ti fikaji, Ze jsi zdravy/d a Ty mas jiny pocit? Nebo mas neustale se
opakuijici fyzické, psychické nebo emocionalni problémy?

Nebo jen se zajimas, jak pozitivné plsobit na sv{j pocit zdravi?

Budu velmi rada, bude-li toto jen zacatek nasi spolecné cesty:

4 voflavé T& zvu na strdnky mého osobniho blogu, kde najde$ inspiraci pro voravé kralovstvi,
homeopatii a celostni pristup ke zdravi,

% chcesd-li védét, jak prostfednictvim viini pozitivné plisobit na sebe, pak je zde pro Tebe vytvoren
eBook Vonava lékarnicka,

# pokud citi$, Ze je ¢as podpofit 1é¢bu fyzickych, psychickych nebo emocionalnich problémfi, pak je zde
pro Tebe osobni nebo po skypu homeopaticka poradna,

+ miZete mé sledovat na facebookové strance Zdravi v mych rukach,

4+ pokud se Ti toto vie libi, pozvi i svoje blizké, rodi¢e a kamaradky, aby si stahli tento eBook.

Preji dny pIné slunickového pocitu zdravi
Stépanka Zeithamlova

homeopatka a aromaterapeutka
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BONUS I.- zkracena verze - Vaviin vzne$eny

(Laurus nobilis) vitézstvi, sebevedomi, inspirace
Energie: tepla a sucha, patfi k elementu Ohné .
Jeto strom nebo kef stalezeleny adorustd do vysky 5 metru v A v R I N

a v nékterych pfipadech i vyse.

Nejcastéji se vyskytuje ve Stfedozemi, ale nyni roste po celém svété
a muzete si ho péstovat i doma v kvétinadi.

Pouziti:
V kuchyni se pouziva suSeny list jako kofeni bobkovy list.

Na fyzické pouziti je vhodny pro pfipady chronické bronchitidy,
dezinfikuje a Cisti vzduch, mirni kaSel, prokrvuje, velmi vhodné |
pouziti pfi chfipce, puUsobi protiinfekéné, lze pouzit pfi zanétu
miznich uzlin.

Je velmi silné antispasmatikum, analgetikum a roztahuje cévy
a chronické stazeni svald.

Na psychické plUsobeni harmonizuje, zjemrfuje a uvolniuje, Je to
energie slunce a vitézstvi. Je vhodny pfi naladovosti a zaroven
podporuje a posiluje sebedlvéru. Rozviji inspiraci a dodava odvahu
k tvofeni. Podporuje samostatnost v Clovéku a uvédomeéni si
vlastnich hranic.

POZOR:

PRED POUZITIM PROVEDTE TEST SNASENLIVOSTI, MUZE
DRAZDIT POKOZKU.
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BONUS II. - Minitest na zavér - zda by byla pro mé& vhodna postklasicka homeopatie

Instrukce jak vyplnit minitest: vytisknéte si list, projdéte si otazky.

V pfipadé, Zze na néjakou otazku odpovite kladné, tak ji kfizkem (x) zaskrtnete.

O O O O O

O O O O O

Necitite se nékdy dobre?
Citite se ¢asto unaveni?
Mate zdravotni problémy, které trvaji déle nez jeden mésic?
Minimalné 4x do mésice mate pocit marnosti?
Prepadaiji Vas pocity:
o vzteku?
o smutku?
o litosti?
o jiné emoce ... (doplrite)?
Casto se zadychavate?
Objevuji se Vam Casto na kUzi vyrazky?
Mate zdravotni problémy, které se Vam béhem jednoho roku cca 3 x vratily?
Mate pocit, Ze Vas nic nebavi?
Casto ménite nalady?

Sectéte si zaskrtnuté otazky. Pokud jste minimalné zaskrtli 2 a vice otazek, tak mate motivaci, jak pfevzit zdravi do svych rukou
a jak podpofit svoje zdravi prostfednictvim postklasické homeopatie.
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