Mail od czytelniczki z pytaniami dotyczacymi jodu

update: 31.08.2014, po otrzymaniu nastepnego maila od p. Elzbiety odnoszqcego sie do
rezultatéw przyjmowania jodu; maila tego mieszczam na koricu niniejszego tekstu

Przed kilkoma dniami otrzymatem maila od p. Elzbiety, Czytelniczki z UK.
Pani Elzbieta pyta o kilka spraw zwigzanych z jodem, w tym o kwestie uczulenia na
jod. Pytania sg interesujgce, postanowilem odpowiedzie¢ na nie w Artykutach, co
umozliwi zapoznanie sie z problemem wiekszej iloSci Czytelnikow.

Mail od p. Elzbiety (fragmenty)

Dgceri dobry,

Z wielkim zainteresowaniemv cgylatamy — Paviskie artykuly,
a gtasgcga te dotycggce dolegliwosce kobiecych /... /.

W moyes karcie zgdvowia zgapisano: ,ucgudlona najod’”. Wiemy

Ze nie radgi Paw brac jodw w pryppadkw ucgulenia: Ale ja juz
ctak garygykowatam o codgienndie prgymuye ok: 980ug joduw z See
Kelp w dawkach 400ug w tabletce: Moy pryypadek jest bardgo-
Opowy.
Z chwily weicia w fage menopaugy zacgetam mdiec problemv
¥ oystame navjagnikach; bolaty mnie rowndez piervsi: Samopocgucie
byto- bavdgo- zte: Typowe dia objawow menopaugalnych: Jak na
wonie wsgystkie badania byly w normdie; oprocy niegroznes cysty
i stabego-samopocgucia:

Postanowdam saumar pokierowac swoim leczeniem: Niestetly
rag wgietam pot tabletki Iodorvalw 12,5 mg czutame sie Zle
dlatego- produwje zwigkszac dawke powolec Chece dodac, ze od
cgasw gay biove te tabletki 980ug dgiennie nic mnie nie boly
maum dobre samopocgucie & corvag wieces energii:

Prosge mi powiedgiec, co- wg Pana powinnam jesgcge robic.
Podtrgymac te dawke? Stopniowo- zwiekszgac? Intereswe mnie
Paviski poglgd nav ten temai /... /.

Pani Elzbieto,

Dziekuje za sympatycznego maila. Gratuluje Pani odwagi i samodzielnego myslenia.
Niewielu ludzi umie zdecydowac sie na wziecie sprawy wiasnego zdrowia we wiasne rece.
Wiekszo$¢ woli porzuci¢ samodzielno$¢ myslenia na korzysS¢ wiary w autorytety. A te, coz,
czesto odwodza ich dokladnie od tego, co mogloby pomoéc. Kim jest bowiem dla
wiekszosci ludzi autorytet? To osoba, o ktorej powiedzieli w telewizji, ze to autorytet :-).
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Chetnie wiec odpowiem na niektére Pani pytania, tym bardziej, Zze odpowiedZ moze
zainteresowac takze inne osoby. Jak Pani wiadomo, nie jestem lekarzem. Ponizszy tekst nie
jest porada lekarska, pisze o jodzie, ktory dla medykéw glownego nurtu nie jest lekiem:-).
Prezentuje opinie lekarzy kregu IP (Iodine Projekt), leczacych swoich pacjentéw jodem.
Wykorzystanie tej wiedzy jest prywatng sprawg Czytelnika.

Najpierw odniesmy sie do uczulenia na jod.

Uczulenie na jod

Zgodnie z pogladami lekarzy z kregu lodine Project, uczulenie na jod jest czyms
bardzo rzadkim. Moze raz na tysiace ludzi. Dlaczego wiec tak wielu ludzi uwaza
(najczesciej niestusznie), ze sq uczuleni na jod?

Oto niektére z przyczyn.

1. Istnieje zjawisko uczulenia na morskie skorupiaki, ,,owoce morza”. Jest to uczulenie na
biatka tych morskich stworzen, w ktorych jest jod. Nie jest to uczulenie na jod. Osoba
uczulona na owoce morza moze suplementowac sie jodem, bo nie jest nan uczulona.
Byle nie jadla wspomnianych owocéw morza. Jod jest tu obwiniany niestusznie, z duza
stratg dla osoby, ktéra w swojej nieSwiadomosci w to uwierzy. Dr Abraham dos¢ gorzko
wypowiada sie o wprowadzajacych ludzi w tej kwestii w blad medykach.

2. Béle fantomowe. Poniewaz wiekszos¢ ludzi otrzymuje zaledwie $ladowe ilosci jodu
w pozywieniu, skutkuje to setkami roznych komplikacji. Specjalista od suplementacji Lewis
Ford pisze o zamieraniu nerwow, szczegolnie u cukrzykow. Zjawisko to moze mie¢ zwigzek
z brakiem jodu w pozywieniu, i cierpie¢ moze nan, jak pisze Ford, od 1 do 5 % populacji.

Gdy osoba cierpigca na zanikanie widkien nerwowych rozpocznie suplementacje
jodem, rozpoczyna sie regeneracja nerwow. Dla osoby doznajacej regeneracji objawi sie to
swedzeniem i bélami fantomowymi. ,,No tak”, mysli sobie taka osoba, ,,jestem uczulony na
jod”.

No c6z, nic dalszego od prawdy. Mamy tu po prostu do czynienia z waznym
procesem ozdrowienczym, zapobiegajacym powaznym skutkom w przysztosci, zas bole
fantomowe - towarzysza temu procesowi. Nalezy po prostu rozpocza¢ od bardzo matych
dawek tak dobranych, aby moc tolerowac nieprzyjemne doznania. Opisuje to dokladniej
e-booku o jodzie.

3. Rozpoczecie suplementacji jodem natychmiast uruchamia w organizmie setki
najroznorodniejszych pozytecznych zjawisk metabolicznych i procesow ozdrowienczych,
ktéore nie mogly zaistnie¢ bez jodu. Jedna z funkcji jodu jest zabijanie bakterii
chorobotworczych. Nie darmo jod nazywany bywa przez osoby znajace zagadnienie
Zabdjca Robactwa. Zabite bakterie wydzielaja ze swojego wnetrza liczne toksyny
i neuro-toksyny, ktére muszq zastaC zneutralizowane i wyeliminowane przez organizm.
Procesom tym towarzyszy ostabienie, pogorszone samopoczucie, bole glowy i stawow,
wypryski skoérne i wiele innych nieprzyjemnych objawow — stlowem — reakcje Herx'a.
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Reakcje Herx'a — co$ nie do unikniecia, cos, co trzeba przejs¢, aby wyzdrowie¢. Sto6t
Operacyjny Natury. Niestety, wielu ,peka”, zaprzestaje, ale przeciez to, czy podejmiesz
walke, czy nie - jest realizacjg naszego prawa podjecia wyboru.

Sposdb 0s6b niezorientowanych interpretuje reakcje Herx'a jako dowod szkodliwosci jodu.
,Jestem uczulony”, mysla, i popelniaja duzy blad w ocenie sytuacji. Brak podstaw wiedzy
jak zachowa¢ zdrowie - typowy dla wiekszosci ludzi - skutkuje tym, Ze unikaja oni
doktadnie tego, co by im pomogto.

Splot trzech oméwionych wyzej czynnikéw powoduje, Ze niepoinformowane osoby
uwazajg sie za uczulone na jod. Czesto sg w tym niestety utwierdzane przez medykow,
ktorzy generalnie nie znaja wynikéw badan zespotu Iodine Project (IP) Abrahama. Szkoda,
bo brak jodu skutkuje niewyobrazalnymi konsekwencjami dla zdrowia ludzkiego. Skala
problemu dotyka miliardow ludzi.

Pisze Pani o bolach piersi. Napisze troche o wynikajacych z braku jodu problemach
ginekologicznych kobiet, tak jak widzi to dr Brownstein'’.

Jak wiadomo, braki jodu skutkujq uposledzeniem lub - praktycznie — zanikiem wielu
procesow kluczowych dla zycia i zdrowia. Jednym z tych procesow jest tzw. apoptoza, czyli
tzw. programowa S$mier¢ komorek. Apoptoza jest wilasnie tym procesem, ktéry np.
umozliwia uksztalttowanie sie raczki i paluszkow u plodu z czegos, co jest poczatkowo
ptetwa. Apoptoza lezy u samych podstaw zycia. Proces apoptozy jest wylaczony lub
uposledzony przy brakach jodu.

Organizm kobiety w cyklu miesigczkowym przygotowuje sie do zajsScia w cigza. Co
miesigc wiec ma miejsce powstawanie, na przyktad w piersiach, wielu nowych komorek,
ktore beda niezbedne po zajsciu w cigze. Gdy zajsScie w ciaze nie nastepuje, organizm musi
pozby¢ sie zbednych juz teraz (a nawet szkodliwych) komérek z wykorzystaniem procesu
apoptozy.

Ale oto maly szczegol. Ten proces w swojej prawidlowej formie nastgpi wylacznie
w sytuacji dostatku jodu. A gdy nie ma jodu? Organizm nie moze pozby¢ sie zbednych
komorek, a co gorsza, sytuacja pogarsza sie z kazda kolejng miesigczka. Narastaja kolejne
warstwy zbednych komorek. Organizm nie jest przystosowany do takiej sytuacji! W wielu
przypadkach po pewnym czasie dochodzi do odczuwania bolu piersi, a z czasem czesto do
raka.

Uposledzenie wielu proceséw zyciowych wynikajacych w braku jodu prowadzi do
przedwczesnego nadejScia menopauzy i skracania zycia.
Ale czy moze byC inaczej, skoro wiekszoS¢ spoteczenstwa, catkowicie
nieSwiadomego istnienia problemu, otrzymuje zaledwie drobny utamek niezbednego jodu?
Problem lezy w nas wszystkich, w naszej naiwnosci, biernosci, bezpodstawnej
wierze w autorytety. Gdy ustyszymy, ze bedzie dobrze, wiekszos¢ z nas sie ucieszy, nie
zadajac pytania komuz to bedzie dobrze.

Uwagi dodatkowe

1 TIodine. Why you Need It, Why you can't Live without It, David Brownstein, MD
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1. Powierzchowne, bezrefleksyjne poszukiwanie informacji o jodzie moze stworzyc
wrazenie, ze co prawda jod jest cenny dla zdrowia, ale jego nadmiar jest szkodliwy dla
zdrowia. Zalecane przez establishment dawki jodu to 0,15 do 0,20 mg jodu dziennie, przy
czym establishment nie jest w stanie wskaza¢ naukowych podstaw zalecania tak matlej
dawki. Do$wiadczenie i wypowiedzi lekarzy IP* wskazuja, ze dawka ta jest wielokrotnie
(100 razy?) za mata, co powoduje problemy zdrowotne catej populacji. Wiecej prezentuje
w e-booku. Tak mata dawka wystarczy aby zapobiec wolu, ale jest za mata, wiec braki jodu
uniemozliwiaja wiele waznych procesow metabolicznych, generuja klopoty z tarczyca
i problemy kobiece. Co gorsza, w warunkach polskich wiele os6b nie otrzymuje nawet tej
zalecanej dawki. Tymczasem, suplementacja jest prosta, jest bardzo tania, ptyn Lugola
robimy samodzielnie w domu. Brak jodu, a dotyczy on wiekszoSci spoleczenstwa,
powoduje wielu probleméw zdrowotnych, szczegolnie u kobiet, powoduje poczucie braku
energii (tarczyca nie ma jodu, aby wytworzy¢ niezbedne hormony) i zapewnie dlugie
kolejki do lekarzy.

2. Jodowanie soli jest bardziej dzialalnosciag marketingowa (,,nie mysl o jodzie, bo my
jodujemy dla ciebie sél, wiec nic nie musisz robi¢”) niz merytoryczng. Ludzie mysla, ze sol
zapewnia im odpowiedniq ilo$¢ jodu. Bardzo sie mylg. Stosowne obliczenia w e-booku.

3. Niedostatek jodu w diecie spoteczenstw skutkuje przedwczesng menopauza, rozkwitem
przemystu sztucznych hormonéw, milionami dochodowych operacji tarczycy i operacji
ginekologicznych, nizsza jakoScig zycia, skroceniem zycia,

4. Lekarze lodine Project lecza zarowno nadczynnosc¢ jak i niedoczynnos¢ tarczycy
sporymi dawkami jodu i selenu. Jak rowniez cysty na jajnikach, przerost macicy i inne.
Medycyna glownego nurtu straszy strasznymi konsekwencjami wziecia jodu. A przeciez
wystarczy na chwile odwazy¢ sie uruchomi¢ myslenie. Zapewniam kazdego, ze myslenie
pomaga.

5. Za kilkadziesigt zlotych mozna zaopatrzy¢ sie (czerwiec 2014) w skladniki
umozliwiajace intensywna suplementacje jodem przez lata, i nie chodzi o kelp.

Korzystanie z kelpu w warunkach polskich to niekoniecznie dobry pomyst.
Zawartosc jodu bywa krancowo rézna od deklarowanej — co wiecej, jod szybko ucieka (jest
lotny), a jego zawarto$¢ zmniejsza sie o okoto polowe co ok. dwa miesigce. Ponadto nie ma
zadnej pewnosci, Ze nie jest radioaktywny.

Lekarze Iodine Project uwazaja, ze jod powinien by¢ brany z selenem. Te dwa pierwiastki
uzupelniaja sie nawzajem i kazdy powoduje, Ze branie tego drugiego jest jeszcze
bezpieczniejsze. W zalezno$ci od pewnych indywidualnych reakcji, zastosowanie znalez¢
moga spore dawki wit. C oraz witamin B2, B3, brane w sposéb nieco kombinowany.
Standardowa kuracja trwa kilka miesiecy, po tym czasie u wiekszosSci pacjentow lekarze
Iodine Project stwierdzaja duza poprawe, w tym znikniecie wszelkich cyst, ogdlne

2 Todine Project
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odmiodzenie, a czasem takze cofniecie sie menopauzy. Przez kilka miesiecy wiekszos¢
pacjentow otrzymuje uderzeniowa dawke jodu, do ktorej jednak niektérzy dochodza powoli,
z czasem. Po kilku miesigcach, zasadniczo, gdy testy obcigzenia wykaza, Ze organizm
wydala juz np. 95% przyjmowanego dobowo jodu, mozna obnizy¢ dawke do okolo 4
dawki, ktéra bedzie juz stalg zalecang potem dawka.

Zabawna rzecz. Sporo ludzi wie, Ze tarczyca potrzebuje jodu do produkowania hormonow.
Mijajq lata, tarczyca stale zmaga sie z brakami jodu, w konicu odmawia postuszenstwa, ale
wcigz rozpaczliwie potrzebuje jodu. Diagnoza gltownego nurtu medycznego: nadczynnosc
lub niedoczynnos¢. Basedow / Hashimoto. W obu przypadkach przemyst hormonow
zaciera raczki.

Medycy gléwnego nurtu postrasza teraz: jod zaszkodzi tarczycy! To podstawowe
prawo natury! Podwyzszony poziom TSH! I... wystraszeni ludzie wierza. Nadmierna wiara
w autorytety, brak samodzielnoSci myslenia.

Na mito$¢ boska, i co z tego, ze podwyzszy sie TSH? Lekarze IP uwazaja to za
przejsciowe i nieszkodliwe. Podwyzszony poziom TSH jest tylko hastem majacym
odstraszy¢ od jodu. Obie te dolegliwosci — zar6wno nadczynnos¢ jak i niedoczynnosc
tarczycy lekarze Iodine Project lecza skutecznie jodem i selenem. Lecz tylko u tych
pacjentow, ktérzy nie dadzq sie wystraszy¢ gtdbwnemu nurtowi.

Zamieszcze teraz malenki fragment ksigzeczki, obrazujacy niektore korzysci
suplementacji jodem, aby pokaza¢ jak bardzo wielostronne i dobroczynne jest jego
dzialanie.

Dzieci Kwiaty

Ciekawe skutki sekretnego dodawania jodu w USA

Okoto 1960 roku na kilkanascie lat wprowadzono cichaczem w USA dodawanie
jodku potasu do pieczywa. Cichaczem, bo celem tej akcji bylo ograniczanie wchlaniania
jodu radioaktywnego (przez tarczyce ludzi), ktérego byto sporo w atmosferze w zwigzku
z atmosferycznymi wybuchami bomb nuklearnych, przeprowadzanymi przez USA w owych
latach, a miato by tajnie.

Znalezli sie ludzie, ktorzy pokusili sie o przejrzenie rocznikéw statystycznych celem
wykrycia skutkdw jodowania pieczywa (jedna kromka pieczywa zawierala 150 mg, czyli
calodzienng obecng norme. Dawalo to w sumie kilkakrotnie wyzsze dzienne spozycie jodu
niz dzis (okolo 1980 roku, zapewne przerazeni pozytywnymi skutkami, odeszli od
jodowania pieczywa, wprowadzajqc zatruwanie go bromem).

Poczyniono obserwacje, wyciggnieto wnioski. Informacje te zawdzieczamy
Lewisowi Fordowi. Ponizej przedstawie efekty spozywania tych wiekszych dawek jodu.
Sprawa dotyczy gltownie miodych, ktérzy, spozywajac wiecej pieczywa, niz dorosli, mieli
wiecej jodu. W sumie spozywano tam w tym okresie S$rednio zapewne
5 - 10 razy wiecej jodu, niz obecnie. No i jod nie byt blokowany bromem...
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Jakie wiec byly skutki spozycia wiekszej ilosci jodu? Odwrocita sie przede wszystkim
korzystnie tendencja spoleczenstwa do tycia. Spadly wskazniki zachorowan na raka i
choroby sercowo - naczyniowe.

Mtodzi ludzi zaczeli dojrzewac piciowo o 2 - 5 lat péZniej niz poprzednie pokolenie. Co to
moze oznacza¢ dla dlugowiecznosci, jest raczej jasne :). Dziewczeta konczace licea byty
o okolo 2,5 cm wyzsze, zasS wazyly o okolo 12 kg mniej, niz te
w poprzednim pokoleniu. Wyniki szkolnych egzaminow koncowych byly lepsze niz
kiedykolwiek przedtem - lub potem - w dziejach USA. Mlodziez byla znacznie bardziej
zdyscyplinowana, wyciszona, nastawiona na prace, nauke. Znacznie wyzszy niz
kiedykolwiek przedtem procent milodziezy z powodzeniem kontynuowal nauke
w liceach a potem na uniwersytetach. Testy inteligencji w szkolach podstawowych
wykazaly najwyzszy wskaznik w dziejach USA.

Czyz takie rzeczy mogly sie podoba¢ wiadzom? Jakim wiadzom zalezy na zdrowych
(dhuzej zyjacych, nie potrzebujacych lekéw), inteligentnych (a wiec mys$lacych,
wyciggajacym wnioski i umiejgcych ocenia¢ swoje wladze) obywatelach? To sie nie moze
podobac zadnej wspotczesnej wladzy. Wiec sie nie spodobato. Po okoto dwudziestu latach
wiadze zdecydowaly wycofac jod z pieczywa i zacza¢ tru¢ ludzi bromem w pieczywie.

Wszystko szybko wrocito do smutnej "normy", a nawet gorzej (brom).Wyniki testow
inteligencji poszty w dot. Co robig wladze amerykanskie? Wprowadzaja nowe rozwiazania
legislacyjne pod hastem réwnie szczytnym jak i klamliwym Nie zostawimy Zadnego dziecka
(tak, wiadze tak bardzo dbaja o dzieci, ze na przykiad tadujg im rte¢ w szczepionkach zaraz
po urodzeniu). Przyjete '"rozwigzanie"  zamaskowalo problem nizszej inteligencji
miodziezy; "wysmazono" po prostu fatwiejsze testy (Japonczycy rozwigzujq te ich testy,
osiagajac wyniki lepsze o kilkanascie punktow procentowych. Ale Japonczycy przyjmuja
Srednio ponad 13 mg jodu dziennie). Obecnie trucie populacji bromem idzie w najlepsze. W
USA dotozyli fluorowanie wody, juz chlorowanej. Trzy wysoce szkodliwe dla ludzi
halogenki (brom, chlor, fluor - blokujace przyswajanie jodu) obowiagzkowo wprowadzaja
nam do organizmu - i nikt nie okre$la tu zadnych norm. Czemu gorsze tak czesto wygrywa
z lepszym?

Jod i Szczescie?

Ludzie w USA w latach 60' - 70" czuli sie zdrowsi emocjonalnie. Wzrosto poczucie
szczeScia, wzrosta ludzka zdolno$¢ do pokochania i... trwania w tym stanie. "Dzieci
Kwiaty", "Generacja Mitosci".

Starsi przygladali sie i nie wierzyli wilasnym oczom. Miodzi zakochiwali sie,
pobierali sie, mieli dzieci. Wzrést znacznie wskaznik malzenstw oraz wskaznik urodzin
(najwyzsze w historii USA od 1920 roku)! Spadt wskaznik rozwodow: zwiekszyla sie
zdolnos¢ ludzi do zakochania i... pozostania w tym stanie.

Ford pisze w kontekScie dzieci, mlodziezy®: wiecej jodu moze przyspieszy¢ ich
metabolizm i wytwarzanie progesteronu. To skutkuje zmniejszeniem poziomu hormonow
seksu, co z kolei wydtuzy okres dojrzewania, intensyfikujqc rozwdj inteligencji i dajqc jej

3 tamze, str. 19
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wiecej czasu na wiasciwe uksztaltowanie sie. Daje tez szanse na rozwdj zdolnosci do
odczuwania romantycznych uczué, a takie zakochania sie i pozostawania w tym stanie
takze po osiqgnieciu dojrzatosci ptciowe;j.

Czyz my tu przypadkiem nie mowimy o jednej... ze Sciezek do szczesScia :)?

Konczac, pozdrawiam Paniq i jeszcze raz gratuluje Pani odwagi i samodzielnosci myslenia.
RN

Po uptywie kilku tygodni p. Elzbieta napisala do mnie nastepnego maila. A oto jego tresc:
[...] Cheidaumv  serdecgnie podgiekowat Parun zav podpowiedsi dot.
stosowaniow jodw orag mozliwosé zaznajomieniov sie 3 Wwwymi
artykubamio nt. promowaniow zdrowio. Wg mnie wsgystikie sa bowrdzo-
intereswjace U wciagajace w temat. I doprowdy, az trudno-uwierzyt, ze
do-tej pory nic mi o-tym nie byto-wiadomo- I tak jak Pawvvpisge, byc
moze dlategos; ze darzylismy zbyt wielkin gaufonienm nasg systean
gdrowiaw U opieki zdrowotne), Wb zowinit system wawtosci i wioawrar w
autorytety.

Mowiac szcgerze nigdy nie zagtebiakam sie w ten temadt, bo- wg mnie nies
byt onvtego-wauty. Do-cgosw gdy zaczetam mieé problemy zdrowotine; av
medycyna tradycyjno nie potrafta mi pomoc. Stad préby poszukiwan w
internecie, no-v Panw stronaw internetowa.

Bedac w siostry w Polsces po-przecgytaniw e- bookaw nt. jodu, wsgyscy
rogpocgelismy kuracje jodem. Ja, osoba ucgulona nevjod, aplikuje go-
po-35 mg dgienwnie I czuje sie rewelacyjnie.

To-tak jak gdyby ktos dal mi jeszcge jedna szanse nav rozpocsgecie zycic.
Catkienmv gapomnictam o- moich problemach kobiecych. I ponownie
cgerbie energie Upryyjemnosci zzycin. Pisze o-tym dlatego,poniewaz
od cgasw problemow zdvowotnych, brakowato- mi energii: v wiowy w
mozliwos¢ wyzdrowieniou. To-tak jakly caly Swiak zowalit sie U stracit
nagle sens & wourtosc..... To-byto-praevaiaface ucgucie:

A tw nagle... Energioy, wspaniade samopocgucie v wszgystko- mov
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Mail od czytelniczki z pytaniami dotyczacymi jodu

woutosé ...Az chee sie zy€ [...].

Przypusgciyom; ze wiele os6b- doswiadcgo podobnych odcgud jak jo.
Dlatego- tak jak wspomniadaunm weges niej wykonuye Povv wspanicty
kowatek pozytecgnef roboty [...].

Co-do- mnie to-oprocg Jodu, biore réwniez Bor i Diatomit. Niebawem
zacgne pryyjmowal Wit C /Liposomowa/. Mowiac krotko,wcielowmn
omowione przez Pana metody lecgnicge w zycie. I ciesge sie nimy tak
jak potrafie.

Nie ognacga to-jednak, ze nie dgiele sie tymi informacjomic z
pryyjacidtmi; bliskimi/godrnymi mojego- gaufonias/, tymi, ktérzy wg
mnie powinwi o- nichy wiedgies.

I tak np. mojav siostrav ods cgasw gdy pryyjmuje jod; nie stosuje
poobiednichv drzemek. Ma réwniez wiecej energii i lepsze
saumopocgncie.

Tak jak wspommiakauwm nov pocgatku, kazdy awtykut © zapewne € -books
jest godiy wnikliwej analigy U uwwagi, Ucgasw nawprzemyslenie. Kazdy
% na jest inwy U potrzebuje troche wiecej b mniej uwagi nav
gautanowienie sie nad samym soba U refleksje co-do- gaustosowania w/w
metod. [...]. [...].

Serdecgnie pogdrawiam,
tlzbietw
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