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Pochwaty dla ksiazki EFT dla zdrowia

EFT dla zdrowia dr Pety to niezwykle dokladny przeglad

oparty na technikach emocjonalnej wolnosci (ang. Emotional

Freedom Techniques, EFT") i innych terapiach dotykowych

obejmujacych biezgce badania, teorie i zastosowania. Ta ksigz-

ka jest waznym i bardzo potrzebnym dodatkiem do literatury,

a takze przydatnym Zrédiem informagi dla praktykéw, bada-
czy i konsumentow.

—dr Fred P. Gallo,

byly prezes ACEP i autor ksiazek

Energy Psychology, Energy Tapping for Trauma

oraz Energy Diagnostic and Treatment Methods

Tysigce ludzi na calym swiecie, ktorzy juz doswiadczyli niesa-

mowitych efektéw uwalniania traumy ovaz leczenia terapig

EFT/opukiwania, wiedzg, jak skuteczne sq te techniki. Glow-

ng przeszkodg w zaakceptowaniu EFT przez glowny nurt

medycyny jest brak dowodow opartych na badaniach. W tej

blyskotliwej ksigzce dr Stapleton wykorzystuje swoje rozlegle

doswiadczenie, pasje i potrzebe dgzenia do zebrania tak istot-

nych informacji badawczych w polaczenin z zyciowym do-
Swiadczeniem klientow.

- Karl Dawson,

dyrektor ds. szkolen EFTMRA,

zatozyciel EFT, autor ksigzek

Transform Your Beliefs, Transform Your Life

" Wszystkie cytaty nieopatrzone oddzielnym przypisem sa przettumaczone
przez autora przekladu.
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EFT dla zdrowia to bardzo potrzebna i aktualna ksigzka! Jest

skarbnicg calej naukii badan nad kilkoma technikami tappingn,

napisang w latwy do zrozumienia sposob. Peta dostarcza nam

istotnych zasobow, uzupetnionych o opisy doswiadczen klien-
to6w, ktore kazdy powinien przeczytad.

— Jessica Ortner,

autorka bestseller6w New York Timesa

Zyjac w tak niespokojnych czasach, desperacko potrzebujemy

ksigzki tego kalibru, aby znalez¢ swojg droge wsrdd obfitosc
technik stuzgcych dbanin o swoje zdrowie.

— Kate Helder,

dyrektorka Mind Heart Connect
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»Tapping” — jako kluczowy element samopomocy — zostat
wprowadzony w latach 70. ubiegtego wieku. Od tego czasu
popularnosé tego tatwego w zastosowaniu, a jednocze$nie nie-
zwykle skutecznego narzedzia do regulacji stresu i transforma-
cji osobistej wcigz rosta. Poczatkowo zostal uznany za technike
psychoterapii, ktéra rozwiazuje problemy emocjonalne, jednak
jego najczesciej stosowana i najlepiej zbadana forma znana jest
pod nazwa technik emocjonalnej wolnosci lub po prostu EFT.

Wraz ze znajomoscia filozofii wschodnich, zwtaszcza aku-
punktury, nasze rozumienie tego, jak dzialaja EFT, szybko si¢
rozwija. Podczas gdy poczatkowe wyjasnienia koncentrowaty
si¢ na uktadzie meridianéw ciata, teraz rozumiemy, ze EFT
maja gleboki wplyw na uktad nerwowy, produkcje hormo-
néw stresu (szczegdlnie kortyzolu), regulacje DNA 1 aktywa-
¢j¢ mozgu.

Moéwigc krétko, przebylismy dluga droge.

Ta ksigzka ma na celu zgromadzenie wszystkich badan,
ktére rozpoczely sie w latach 90., oraz przedstawienie ich
w zrozumialy sposéb. Wyraznie okresla rowniez, co dzieje
si¢, gdy uzywasz EFT. EFT Universe, jedna z kilku stron in-
ternetowych EFT na catym Swiecie, jest przechowalnia dla po-
nad 5000 indywidualnych studiéw przypadku, ale teraz mamy
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znacznie wiecej niz tylko niepotwierdzone raporty ukazujace
skutecznos¢ EFT. Dalsze dowody ich skutecznego dziatania
mozna obecnie znalezé w ponad 100 wynikach badas, rapor-
tach klinicznych, artykutach przegladowych, randomizowa-
nych badaniach klinicznych, bezposrednich poréwnaniach ze
standardowymi terapiami i wreszcie w badaniach oraz meta-
analizach. Obszerny przeglad badan dotyczacych opukiwania
wykazal, ze niezalezne badania w kilkunastu krajach konse-
kwentnie wykazaty bardzo pozytywne wyniki po stosunkowo
niewielu sesjach terapeutycznych. Przypadtosci obejmowaty
fobie, lgk, depresje¢ 1 zespét stresu pourazowego (PTSD).

Poniewaz jedna z podstawowych technik EFT jest stymu-
lowanie wybranych punktéw na twarzy i gérnej czesei ciata
przez stukanie w nie, EFT sa rowniez czgsto nazywane opuki-
waniem. Z tego powodu odkryjesz, ze wielu badaczy, w tym ja,
uzywa zwrotéw EFT i tapping (opukiwanie) zamiennie. W rze-
czywistosci stowo opukiwanie stalo si¢ fatwym do zrozumienia
wyjasnieniem EFT, a angielski zwrot tapping zostal spopulary-
zowany za granica przez Nicka Ortnera i Jessike Ortner z The
Tapping Solution (www.thetappingsolution.com).

Ale najpierw najwazniejsze: w jaki sposéb ja, gléwny psy-
cholog kliniczny, skorzystatam z tego narzedzia w latach 90.?
Dlaczego odkrylam, ze prowadze¢ badania na tak nowym
1 bardzo innym polu?

MOJA HISTORIA

Jako stuchacz z natury, czutam powotanie do dziedziny psy-
chologii, aby pomaga¢ innym. Po ukonczeniu studiéw z tra-
dycyjnym dyplomem z psychologii mialam wrazenie, jakbym
byla zwyciezca. Zaczetam specjalizowaé sie w zaburzeniach
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odzywiania, takich jak anoreksja 1 bulimia. Prowadzitam bez-
platne cotygodniowe grupy wsparcia i sesje indywidualne i za-
czetam uczyé na lokalnym uniwersytecie. Ale czegos w tym
wszystkim brakowalo.

Bez wzgledu na to, co wykorzystywatam z mojego szkolenia
klinicznego, stan moich klientéw nie poprawiat si¢ wystarcza-
jaco szybko dla ich (lub mojej) satysfakeji. Zaczetam odczuwad
smak porazki. Fakt, nadal bytam mtoda i zielona jako terapeuta,
jednak byfam rozczarowana i zacz¢tam panikowad, ze osoby
cierpiace zostaly na lodzie, poniewaz ,,nic na nich nie dziatato”.
Whasnie na tym etapie pomégt mi kolega. Surfowal po sieci 1 na-
tknat si¢ na cos, co jego zdaniem mogloby poméc.

Kiedy mi to przedstawial, powiedziat: ,Znalaztem tech-
nike, ktéra moim zdaniem moze zadziatal, ale jest troche
dziwna”. To nie zabrzmiato dobrze. Bytam powaznym psy-
chologiem podejmujacym powazne kwestie, a nie dziwne rze-
czy! Ale desperacja prowadzi do rozpaczliwych dziatar, wiec
zaprositam go, aby przyszedt do jednej z grup wsparcia przy
zaburzeniach odzywiania. Podczas tej konkretnej sesji jedna
z mlodych uczestniczek zaczeta mieé atak paniki. M6j kolega
gestem wskazal, Ze zabierze j3 do innego pokoju, aby pomée
jej sie uspokoié, podczas gdy ja nadal prowadzitam spotkania.
Niecate 15 minut pézniej oboje wrécili. Mloda kobieta prze-
szta od stanu paniki 1 hiperwentylacji w stan spokoju i opano-
wania. Moje brwi poszybowaty niemal pod sufit.

Gdy zajecia si¢ skonczyly 1 wszyscy wyszli, koniecznie
chciatam dowiedzie¢ sie, co zrobit. Powiedzial: ,,Zrobilem te
dziwng rzecz, o ktérej méwitem”. Oczywiscie musiatam do-
wiedzied sig czego$ wiecej!

Z biegiem czasu zaczetam uczy¢ si¢ o EFT. Jak zwykle
podekscytowana nowym odkryciem, zaczetam je prakty-
kowaé z przyjaciétmi i rodzing oraz oczywiscie na sobie.
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Uczestniczytam w szkoleniu praktycznym i wykorzystatam te
technike przy moim nieopanowanym pragnieniu jedzenia cze-
kolady. Teraz, 20 lat p6zniej, wciaz nie mam ochoty na czeko-
lade. Kiedys jadtam ja codziennie jako popotudniowa dawke
energii, wiec byt to nie lada wyczyn. Nadal moge jesé czekola-
de (opukiwanie nie usuwa wolnej woli), ale Srednio mi smakuje
1 nigdy nie bior¢ wigcej niz jeden kawatek.

Kiedy zmienit si¢ zakres obowigzkéw na moim stanowi-
sku na uniwersytecie, okoto 2000 roku, znalaztam si¢ w sytu-
acji, w ktorej musiatam rozpoczaé badania. Weiaz pracowatam
w dziedzinie zaburzen odzywiania i od tego czasu z powo-
dzeniem korzystatam z EFT przy pracy z klientami. Nie mé-
witam wielu osobom o tej technice, jednak moi klienci wracali
do zdrowia! Dlatego poruszytam ide¢ badania EFT pod ka-
tem kwestii zwigzanych z jedzeniem z moim bardzo kon-
serwatywnym przetozonym, lekarzem. Powiedzial: ,Brzmi
interesujaco, ale mysle, ze nikt nie przyjdzie na préby”.

Mimo tego i tak postanowitam sprébowaé. Zdecydowa-
lismy si¢ wykorzystaé EFT w przypadkach nadmiernego
apetytu u dorostych z nadwaga, poniewaz epidemia otytosci
w Australii byta wéwczas alarmujaca. (MysleliSmy réwniez,
ze w tej kategorii znajdzie si¢ wiecej 0s6b niz z anoreksja lub
bulimia. W badaniach klinicznych wielkos¢ proby jest bardzo
wazna dla znaczenia wynikéw). OtrzymaliSmy niewielka do-
tacje od Association for Comprehensive Energy Psychology
w Stanach Zjednoczonych — byt to ogromny akt wiary, ponie-
waz ich komitet nic nie wiedzial 0 mnie ani 0 moim zespole
1 prawdopodobnie jego cztonkowie zastanawiali sig, kim je-
steSmy! Dotartam réwniez do krajowego programu telewizyj-
nego zajmujacego si¢ biezacymi sprawami 1 moja opowies¢ na
temat badan zostata sfilmowana. Proponowalismy bezptatny,
czterotygodniowy, trwajacy osiem godzin dziennie program
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nauki wykorzystania EFT przy nadmiernym spozywaniu je-
dzenia. Technike opukiwania pokazatam na antenie z pomoca
prowadzacego 1 jego czekoladowej babeczki.

Reakcja byta niesamowita. OtrzymaliSmy ponad 4500 tele-
fonéw 1 e-maili z calego kraju od 0s6b, ktére cheiaty dotaczyé
do badania. (M) menedzer nie mégt w to uwierzyé!) Wie-
dziatam, Ze mozemy sta u progu odkrycia czegos wielkiego.

Reszta to juz historia. Ostatecznie przeprowadziliSmy te
probe ze 120 dorostymi osobami. W ciaggu nastepnej dekady
rozszerzyliSmy nasze badania, poréwnujac EFT z ustalonymi
standardowymi terapiami i dostosowalismy je do potrzeb mto-
dziezy oraz innych populacji i dolegliwosci. Okolo trzy lata po
sfilmowaniu materiatu zadzwonitam do tego samego reportera
1 zaproponowatam mu material o kontynuacji préby. Wszyst-
ko, co zmierzylismy, zmienito si¢ wraz z EFT, a rok p6zniej te
zmiany na lepsze wcigz byly aktywne! (Zobacz rozdzial 7, aby
zobaczy¢ nasze wyniki).

Powiedzial mi wéwczas: ,,Nie wiem, co zrobifas tego dnia
trzy lata temu, ale weiaz nie moge zjes¢ czekoladowej babecz-
ki”. Nie mogtam si¢ nie rozesmiad.

Kontynuowatam wigc testowanie tej interesujacej 1 dos¢ no-
wej techniki w probach badawczych. Zbadalismy EFT takze
pod katem przewleklego bélu, powaznej depresji, leku przed
niepowodzeniem u uczniéw osiagajacych wysokie wyniki oraz
palenia papierosow, a takze skutecznosci Swiadczenia ustug EFT
przez Internet. Zeby byto jasne, zdaje sobie sprawe, ze wiele
tradycyjnych terapii dziata. Jestem profesorem nadzwyczaj-
nym na uniwersytecie 1 dyrektorem programu magisterskiego
z psychologii klinicznej; na moich zajeciach ucze wszystkich
gtéwnych, opartych na dowodach terapii, o ktérych czytasz.
Ale zawsze jest jakie$ ale; nawet podejscia wspierane przez ba-
dania nie maja jakosci ,,uniwersalnej”, kt6ra ciesza si¢ EFT.
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Oczywiscie takie o§wiadczenie musi zostaé potwierdzone
przez badania. Niepotwierdzone dowody moga by¢ potezne,
jesli ufasz swojemu sasiadowi, ktéry sugeruje wypréobowa-
nie konkretnego podejscia, ale nasi pacjenci musza wiedzied,
czy terapia, ktdra rozwazaja, zostata sprawdzona empirycz-
nie, a jej skutecznosé ustalona. Pytania dotyczace EFT, ktore
sa dla mnie najbardziej interesujace jako psychologa, dotycza
tego, czy EFT s3 skuteczne i czy dzialajg na szerokie grono
0s6b 1 warunkdéw. JesteSmy réwniez ciekawi, czy zachecajace
wyniki kliniczne, ktére obserwujemy, moga wynikaé z czyn-
nikéw innych niz tapping.

Teraz jestem gléwnym badaczem EFT w Australii i na-
dal jestem zdumiona tym, jak szybko poprawia sie zycie na-
szych uczestnikéw. Wierze, ze dzigki naszemu nauczaniu to
narzedzie kliniczne stanie si¢ gléwnym nurtem techniki na
poziomie uniwersyteckim juz w niezbyt odleglej przysztosci
1 naprawde czekam na ten dzien.

Tak wigc dochodzimy do pytania: gdzie wpasowuja si¢
EFT w zestawieniu z tradycyjnymi terapiami i dlaczego Swiat
mogtby po nie siggnac?

CZWARTA FALA!

Uwaza sig, ze psychoterapia indywidualna rozwineta sie
w trzech wielkich falach. W poczatkowym okresie mielismy
psychoanalize. By¢ moze znasz pionieréw tego ruchu, takich
jak Zygmunt Freud i Carl Jung. Podkreslali nieswiadome
konflikty, wczesne doswiadczenia i ,przeniesienie” uczué
z dziecifistwa pacjenta na terapeute. Nastepni byli naukowcy
1 zwolennicy modyfikacji zachowania. Wczesni przywdédcey,
tacy jak Edward Thorndike, Joseph Wolpe i B. F. Skinner,
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wykorzystali teori¢ uczenia si¢ do sformutowania strategii
zmiany niechcianych zachowan. Korzystajac z pozytywnych
1 negatywnych wzmocnien (zwanych warunkowymi), byli
w stanie wymiernie zwigkszy¢ pozadane zachowania 1 wy-
plenié samoniszczace wzorce zachowan u swoich klientéw.

Z psychoanalizy 1 terapii behawioralnych wytonily sie
dwa ruchy, z ktérych kazdy uwazal si¢ za ,,trzecia fale”. Hu-
manistyczna lub eksperymentalna psychoterapia podwazata
podstawowe zalozenia psychoanalizy i behawioryzmu, ta-
kie jak idea, ze kazde zdarzenie jest zdeterminowane przez
nieprzerwany faiicuch wezesniejszych zdarzen. Zamiast tego
podkreslata wrodzona dobro¢ kazdego cztowieka 1 mozli-
wos¢ osiggniecia tego potencjatu przy wsparciu takich cech
jak wolna wola, kreatywnos¢, poczucie wlasnej wartosci, mi-
tosé 1 autonomia. Choé ruch humanistyczny nie jest juz gléw-
na sifa w tej dziedzinie, odcisnal swoje pietno na wigkszosci
wspolczesnych metod psychoterapeutycznych.

Tymczasem terapia poznawcza (kognitywna) lub terapia
poznawczo-behawioralna (poniewaz opiera si¢ na terapii be-
hawioralnej) pojawita si¢ jako kolejna ,,trzecia fala” 1 obecnie
stata si¢ dominujaca sita w psychoterapii. Terapia poznawcza
ukierunkowana jest na mysli 1 interpretacje sytuacji klien-
ta, poniewaz moga one prowadzi¢ do negatywnych stanéw
emocjonalnych. Pionierami w tej dziedzinie s3 Aaron Beck
1 Judith Beck, Albert Ellis 1 David Burns. Niedawnym osig-
gnigciem w terapii poznawczej bylo przesunigcie akcentu
z symptoméw spowodowanych przez bledne oceny poznaw-
cze (sposob, w jaki myslisz) na glebsze zmiany w proce-
sach mySlowych poprzez dawanie Swiadectwa, akceptacje
1 bycie w ciaglym przeptywie wewngtrznego doswiadcze-
nia. Te nowsze podejscia obejmuja uwaznosé, akceptacje
1 terapie zaangazowania, dialektyczna terapie behawioralna
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oraz polaczenia takie jak zintegrowana z umysltem terapia
poznawczo-behawioralna.

Historycznie psychoterapia zawsze byla bardzo dtu-
gim procesem. Ale pojawia si¢ potrzeba szybszego leczenia
z oczywistych powodéw ekonomicznych, tak aby szerokie
grono oséb, ktére moglyby skorzystaé z psychoterapii, miato
szansg ja otrzymal. Plany ubezpieczeniowe 1 leczenie doto-
wane, takie jak Medicare, czesto maja ograniczenia dotyczace
liczby sesji, do ktérych mozna uzyskaé dostgp w danym roku
kalendarzowym. Spowodowato to wzrost badari nad podej-
Sciami krotszymi, ktére sa powszechnie uwazane za terapie
wymagajace wiecej niz 2, ale mniej niz 10 ses;ji.

Wiele najbardziej udanych modeli krétkiego leczenia wy-
korzystuje interwencje somatyczne, w tym ruch, stymulacje
sensoryczna 1 integracje, lub aktywacje obszaréw na skorze,
takich jak punkty akupunktury (obszary wazne w akupunk-
turze), ktdre uruchamiajg pozadane procesy neurologiczne.
Pojawienie si¢ krétkich psychoterapii zawierajacych sktadnik
somatyczny jest obecnie uwazane za czwartg fale psychotera-
pii. Na przyktad EMDR (Eye Movement Desensitization and
Reprocessing; terapia odwrazliwiania za pomoca ruchu gatek
ocznych) uznaje si¢ za empirycznie potwierdzony rodzaj le-
czenia urazéw, lekéw 1 depresji'. Osobiscie uwazam EFT za
najbardziej obiecujaca dziedzing z psychoterapii czwartej fali,
ze wszystkich, ktére badatam.

JAK JEST ZORGANIZOWANA TA KSIAZKA

Ksigzka EFT dla zdrowia jest przeznaczona dla szerokiego
grona czytelnikéw. Ci, ktérzy sa zainteresowani EFT w za-
kresie samopomocy i sa ciekawi tego, co faktycznie wiadomo
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o tej metodzie, znajda tu mndstwo aktualnych, autoryta-
tywnych informacji. Lekarze 1 badacze, ktérzy chea ujrzeé
dowody na skuteczno$¢ metody oraz na to, w jaki sposéb
wyniki badaid moga dostarczyé informacji na temat jej prak-
tyki, stwierdza, ze przedstawione informacje i o§wiadczenia
sa poparte odpowiednimi, pouczajacymi badaniami.

W kazdym rozdziale znajduje si¢ wiele studiéw przypad-
ku, dzigki czemu mozna uzyskaé informacje od samych klien-
téw. Zyciowych doswiadczeri oséb cierpigcych nie nalezy
lekcewazyé przy zadnym podejsciu terapeutycznym; czesto
informuja nas o tym, co nalezatoby poprawié.

Zanim zaczng méwié o tym, w jaki sposéb najlepiej wyko-
rzystaé te ksigzke, oto przeglad kazdego rozdziatu i tego, co
zostanie w nim omoéwione.

Rozdzial 1 opisuje, czym wlasciwie s3 EFT 1 dlaczego nazy-
wamy je opukiwaniem. Dyskutujemy na temat EFT, poniewaz
jest to narzedzie redukcji stresu oraz technika samopomocy,
ktora uspokaja umyst. (Kiedy pojawiam si¢ w mediach, czesto
moéwig, ze EFT sa podobne do ,,akupunktury psychologicz-
nej”). Ten rozdziat zawiera réwniez przewodnik po EFT dla
poczatkujacych 1 prowadzi przez to, jak uzywac tej techniki.
Materiaty informacyjne do tego rozdziatu s3 dostepne na mojej
stronie internetowej: www.petastapleton.com.

W rozdziale 2 rozpatruje sig, dlaczego warto rozwazy¢ sie-
gniecie po EFT. W skrdcie omawia sie tu historig, skad pocho-
dzi ta technika, rézne istniejace wersje 1 to, dlaczego wlasciwie
badamy klinicznie EFT w prowadzonych przez nas prébach.

Rozdziat 3 rozpoczyna si¢ od licznych badan dotyczacych
EFT w wielu obszarach. Nalezy pamietaé, ze nie kazde ba-
danie EFT, ktére kiedykolwiek przeprowadzono, zostato za-
warte w tej ksiazce. W wigkszosci przedstawiam najbardziej
wiarygodne badania, ktére mialy najwigckszy wplyw w tej
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dziedzinie, w celu uzyskania najlepszego obrazu ich wynikéw.
W tym rozdziale oméwiono studium indywidualnych oséb,
ktére wziety udziat w probach, oraz to jak préby te przeksztat-
cily si¢ w badania kliniczne, a nastgpnie w metaanalizy (ozna-
cza to, ze przeprowadzono wiele prob w jednym obszarze,
w ktérym mozemy opracowaé jeden wniosek majacy wigksza
moc statystyczng). Podczas gdy préby psychologiczne zazwy-
czaj wykorzystuja pomiary samoopisowe, w ktorych uczest-
nik subiektywnie wskazuje swdj stan nastroju itp. za pomoca
kwestionariusza, badania tappingu poszerzono, aby zmierzy¢
zmiany fizjologiczne, takie jak poziom kortyzolu i ekspresja
DNA. Mamy tez pierwsze neuronowe skany moézgu przy le-
czeniu za pomoca EFT, a wiecej z tych badan jest w toku.
Rozdziat 4 skupia si¢ na EFT 1 PTSD. To ekscytujacy roz-
dzial, poniewaz do tej pory w tym obszarze prawdopodobnie
przeprowadzono najwigcej badai EFT. Sugeruje sig, ze 8 na 100
0s6b bedzie miato PTSD w pewnym momencie swojego zycia;
wskaznik ten jest wyzszy u personelu wojskowego?. Przegla-
damy tu symptomy 1 przyczyny PTSD oraz jego wpltyw na
mozg w réznym wieku. Poniewaz niektére badania koncen-
trowaly si¢ na zmianach fizjologicznych w PTSD po opuki-
waniu, przedstawiam te badania, a takze opisywane przez nie
korzysci psychologiczne. Teraz wiemy, ze geny u 0s6b cierpia-
cych na PTSD moga by¢ przeksztatcane przez EFT, a zmiany
te zachodza z czasem. Ten rozdziat zawiera réwniez przyklady
przypadkéw uczestnikéw, ktorzy skorzystali z opukiwania.
Rozdziat 5 bada EFT, stres i leki. W Stanach Zjednoczo-
nych leki dotykaja okoto 18 procent populacji, ale tylko okoto
jedna trzecia z tych os6b poddawana jest leczeniu®. Swiatowa
Organizacja Zdrowia oglosita, ze w latach 1990-2013 liczba
0s6b cierpigcych na depresje i/lub lgki wzrosta o prawie 50
procent. Ponadto zaburzenia psychiczne odpowiadaja za 30

30
Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33w0_ebook

Wstep

procent globalnego obcigzenia chorobami niekrytycznymi*.
Majac to na uwadze, w niniejszym rozdziale przedstawiono
badania dotyczace wplywu EFT nastres i leki. Przedstawiono
prawdziwe studia przypadkéw, notatki praktykéw 1 badania
dotyczace konkretnych obszaréw.

Rozdziat 6 zaglebia si¢ w stosowanie EFT przy depresji.
Przypadtos¢ ta jest uwazana za gtéwna przyczyne zlego stanu
zdrowia 1 niepelnosprawnosci na catym $wiecie; ponad 300
milionéw ludzi zyje w tym wyniszczajacym stanie, a wzrost
o ponad 18 procent nastapit w latach 2005-2015°. Ten roz-
dzial nie tylko omawia préby badawcze i wyniki, ale takze
pokazuje, w jaki spos6b stosowanie EFT przy innych przypa-
dtosciach (np. nadmierny apetyt) zmniejsza réwniez objawy
depresyjne. Historie uczestnikéw 1 praktyczne wskazéwki sa
dostepne w calym tekscie.

Rozdziat 7 podsumowuje, w jaki spos6b mozna wyko-
rzystaé tapping w przypadku nadmiernego apetytu oraz pro-
bleméw zwiazanych z waga. Mamy za soba ponad dziesigé
lat préb klinicznych, ktére wyraznie pokazuja skutecznosé
opukiwania przy zmniejszeniu uczucia glodu u dorostych
z nadwaga 1 otyloscia, co z czasem prowadzi do utraty wagi.
Badania te wymagaja co najmniej rocznej obserwacji, co ozna-
cza, ze tatwiej jest zobaczy¢ skutecznosé opukiwania trwaja-
cego jakis czas. Jest to jedyny obszar, w ktérym posiadamy
neuronowe skany mézgu, pokazujace réznice w aktywnosci
mozgu przed 1 po programie leczenia EFT, a wyniki s3 nie-
zwykle ekscytujace. (Nawet radiolog w zespole nie mégt w to
uwierzy¢!). Poniewaz jest to szczegdlny dla mnie obszar ba-
dar, znajduje si¢ tu wiele opowiesci uczestnikéw oraz kon-
kretne zalecenia dotyczace korzystania z technik opukiwania.

Rozdzial 8 zawiera informacje na temat korzystania
z tappingu w przypadku dzieci 1 mtodziezy oraz wynikéw
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dotychczasowych badan. Jest to rosngcy obszar badar, obej-
muje zagadnienia szkolne 1 akademickie, dlatego tez w tym
rozdziale oméwiono typowe problemy uczniéw (np. per-
fekcjonizm, lek przed testem) oraz trudnos$ci w uczeniu sie.
Przedstawiam, w jaki sposéb mozna efektywnie wykorzy-
sta¢ opukiwanie w klasie i srodowisku domowym, a takze
zamieszczam historie praktykéw 1 uczestnikéw. Nastepne
pokolenie moze naprawde skorzystaé z tego narzedzia re-
dukgji stresu, a uzywanie go w codziennych szkolnych sytu-
acjach okazuje si¢ godnym uzupetnieniem kazdego programu
nauczania. Badania kliniczne pokazuja solidne wyniki wsréd
dzieci 1 mtodziezy, a bedzie to ekscytujacy obszar do obser-
wacji w przyszlosci.

Rozdzial 9 analizuje inne przypadlosci, ktére byly przed-
miotem badari i testdw, w tym fobie, zaburzenia obsesyjno-
kompulsywne, przewlekty bdl 1 fibromialgie, problemy
fizyczne 1 emocjonalne, uzaleznienia oraz rézne schorzenia,
takie jak rak piersi 1 uszkodzenie mézgu. Kilku praktykéw
dzieli si¢ w tym rozdziale opisami sesji, aby ukazad, jak zycie
ludzkie moze by¢ przeksztatcane przez opukiwanie.

Rozdzial 10 przedstawia inne techniki tappingu, ktére po-
jawity sie w badaniach. Naleza do nich prekursor EFT, terapia
pdl myslowych (TFT), hybryda o nazwie Matrix Reimprin-
ting (MR), 1 inne techniki opukiwania w przypadku traumy.
Te podej$cia nadal wykorzystuja kluczowe sktadniki EFT, ale
moga mie¢ dodatkowe aspekty. W tym rozdziale zawarto sze-
reg tematéw, od PTSD po wystapienia publiczne.

Rozdzial 11 zawiera oméwienie wspdlnych przeszkéd na
drodze do sukcesu EFT. Podczas gdy badania wyraznie wska-
zuj3 na skutecznos$é tappingu, w hatasliwym Swiecie online
nadal moga istniec informacje o tym, dlaczego EFT nie zadzia-
taty lub nie dzialaja na kogos. W tym rozdziale oméwiono,
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dlaczego tak si¢ dzieje 1 co zrobid, jesli opukiwanie wydaje
si¢ nie dziataé. Oferuje réwniez podsumowanie typowych
btedéw poczatkujacych. Ostatnia sekcja opisuje, jak oma-
wiaé EFT w naukowy, oparty na dowodach sposéb dla nowo
przybyltych lub profesjonalnych kolegéw, a nawet mediéw.
Po 20 latach w tej dziedzinie nauczytam sig, co do nich ,tra-
fia”, a co nie, oraz jak zbudowac pomost ku istniejacej wiedzy.

Ksigzka koriczy sie tym, w jaki sposdb mozesz dowiedzieé
si¢ wiecej o EFT 1 gdzie udaé sig, aby Sledzi¢ przyszte badania.
Wszystkie referencje sa w cato$ci oferowane na koncu, szcze-
goty dotyczace gigantéw badawczych do nasladowania oraz
wazne zasoby takze sa tu zawarte.

W JAKI SPOSOB WYCIAGNAC Z TEJ KSIAZKI
JAK NAJWIECEJ

Jesli jestes nowy w EFT i dopiero zaczynasz, zdecydowanie
polecam czytanie od poczatku do korica. Zapewni ci to so-
lidne sprawozdanie z dzialania tej techniki oraz sposobu jej
uzycia, a nastgpnie dowodéw uzyskanych z badan.

Jesli jestes praktykujacym lub badaczem 1 bardzo dobrze
znasz praktyczne zastosowanie opukiwania, mozesz by¢ za-
interesowany przeczytaniem dalszych rozdziatéw. Przyczyni
si¢ to do zdobycia wiedzy na temat empirycznie potwierdzo-
nych badan i podkresli skutecznosé EFT w stosunku do po-
dobnych i istniejacych standardéw psychologicznych.

Jesli interesujesz si¢ konkretnym tematem, mozesz przejsé
bezposrednio do wlasciwego rozdziatu.

Zatem zacznijmy.
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Swiatowa Organizacja Zdrowia sugeruje, ze powazne zabu-
rzenia depresyjne lub depresja s3 czwarta gléwna przyczyna
niepelnosprawnosci na §wiecie. Szacuje sig, ze cierpi na nie 350
milionéw ludzi w kazdym wieku, a okoto 16,2 procent doroste;
populacji na §wiecie doswiadcza przynajmniej jednego epizodu
depresyjnego w ciagu swojego zycia'.

Kazdy, kto odczut glebie tych mrocznych epizodéw, be-
dzie wiedzial, ze mozna wtedy robi¢ wszystko, aby ztagodzié
to uczucie. Moi koledzy 1ja czesto styszymy takie oswiadcze-
nia pacjentéw na temat ich obaw:

Przeszukiwatem Google pod katem niektorych proble-
mow, z ktorymi sig borykam, i dowiedzialem sig, ze moze
to byé depresja. Odkrylem réwniez, ze depresja poporodo-
wa mojej matkiijej brak Swiadomosci w tym wzgledzie do
czasu, gdy mialem osiem lat, mogg mie¢ w tym swaj udzial.
Natknglem si¢ na badania, ktore przeprowadzasz i jestem
zdeterminowany, aby dowiedziec sig, czy moje przekona-
nia sq uzasadnione, czy faktycznie prébuje znalez¢é kogos,
kogo mozna wini¢ zamiast siebie samego. Mam nadziejg,
ze uzyskam od ciebie odpowiedz, poniewaz jest to bardzo
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skomplikowana sytuacja — no coz, a przynajmniej takg sie
wydaje, wigc walcze, by dowiedzied, gdzie sig zwrdcic.

Jestem zainteresowana asystowaniem w programie dla
dorostych cierpigcych na depresje... Maj lekarz rodzinny
kilka lat temu zdiagnozowal u mnie depresje i lgk. Jestem
samotna, nigdy nie bylam zamezna ani nie miatam dzieci
i staram si¢ wywolywac naturalne endorfiny, aby poma-
gac sobie (np. jezdze na rowerze, Smiejg si¢ z glupich, zy-
ciowych rzeczy). Nie spig zbyt dobrze; dane statystyczne
mowig, ze osoba dorosta powinna spac od szescin do osmiu
godzin. Jestem zainteresowana oSmiotygodniowym pro-
gramem leczenia na Bond University.

Mam na imig 1 mam 23 lata. Mam wrazenie, ze
zawsze jestem zdenerwowany, przygnebiony lub zly; nie
wiem, co zrobié, aby wyjs¢ z tego. Moja partnerka poradzi-
ta mi, abym odwiedzil psychologa i tak wlasnie trafifem na
twojg strong. Czytatem o technice, ktorej bedziesz uzywac
do leczenia depresji, i chciatbym wzigé w tym udzial.

Nastepujace oznaki 1 objawy sa uwazane za wskazniki de-
presji, jesli utrzymuja si¢ przez okres dtuzszy niz dwa tygodnie:

e uczucie smutku lub pustki przez wigkszosé dnia, prawie
codziennie,

® zmniejszone zainteresowanie i przyjemnos¢ z aktywno-
$ci oraz by¢ moze wycofanie si¢ ze znajomosci 1 dziatari
niegdys sprawiajacych rados¢,

* zwigkszona drazliwosé lub pobudzenie,
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® znaczjca niezamierzona utrata lub przyrost masy ciata
albo zmiana apetytu,

* nadmierny sen lub niedosypianie, brak entuzjazmu, ni-
ska energia lub motywacja,

® opuszczanie zajeé szkolnych lub stabe wyniki w szkole,

* niskie poczucie wlasnej wartosci lub poczucie nieuza-
sadnionego poczucia winy,

® uczucie bezwartosciowosci lub beznadziejnosci,

* nawracajace mysli o Smierci lub samobdjstwie.

BADANIA OBJAWOW

Depresja jest rozwijajacym si¢ obszarem badan w zwiazku
z EFT, poniewaz stanowi zlozony problem kliniczny. Nie-
ktére badania wspomniane wczesniej w innych rozdziatach
podkreslaja, ze objawy depresyjne ustepuja po leczeniu in-
nych stanéw. Oméwimy tu pewne badania, ale te bardziej
odpowiednie dla PTSD lub innych przypadtosci znajduja si¢
w odpowiednich rozdziatach. Zacznijmy od uczniéw.

Depresja u amerykanskich studentow szkot wyzszych

W 2012 r. amerykadscy naukowcy ocenili 238 studentéw
pierwszego roku za pomoca Beck Depression Inventory
(BDI), 1 stwierdzili, ze 30 ucznidéw spetnia kryteria od umiar-
kowanej do ciezkiej depresji®. Zostali oni losowo przydzieleni
do leczenia EFT lub grupy kontrolnej. Grupa EFT otrzymata
cztery 90-minutowe sesje grupowe, podczas gdy grupa kon-
trolna nie otrzymata zadnego leczenia.

Stwierdzono, ze osoby, ktére otrzymaty EFT, trzy tygo-
dnie p6zniej mialy znacznie mniejsza depresje, ze $rednim
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wynikiem w zakresie depresji w poréwnaniu z grupa kontro-
Ing, ktéra nie wykazata zmian w objawach depresji. Wartosé
Cohena wynosita 2,28, co wskazuje na niezwykle silny wy-
miar efektu.

Nalezy zauwazy¢, ze to badanie bylto ograniczone, po-
niewaz nie mialo aktywnej grupy poréwnawczej, a okres
obserwacji nie byt zbyt dtugi, ale podkreslit potencjalng przy-
datnosé EFT jako terapii depresji.

Australijscy dorosli z powaznymi
zaburzeniami depresyjnymi

Niektére z moich wlasnych badai obejmowaly wstepne ba-
danie EFT w leczeniu grupowym powaznych zaburzen de-
presyjnych u dorostych. M6j zespét 1 ja chcielismy doktadnie
wiedzieé, co nalezy uwzgledni¢ w programie EFT, aby osig-
gnaé pozytywne wyniki’.

W tym badaniu wykorzystano Matly miedzynarodowy
kwestionariusz neuwropsychiatryczny (MINI) do diagnozowa-
nia zaburzen psychicznych u uczestnikéw. Jest to zarzadza-
ne przez psychologa. Uczestnicy uzupetnili réwniez Beck
Depression Inventory-II (BDI-11), Skale stresu depresyjne-
go oraz informacje demograficzne. Zrekrutowano jedenascie
dorostych os6b, ktére musiaty mieé postawiona diagnoze lub
prawdopodobng diagnoze powaznego zaburzenia depresyjne-
go. Potwierdzilismy diagnoz¢ za pomocg MINI; jednak tylko
10 z 11 dorostych spetniato kryteria.

Dodatkowy uczestnik nie spetnial kryteriéw diagnostycz-
nych ani dla powaznego zaburzenia depresyjnego, ani dla
zaburzenia alternatywnego, ale zostal przyjety do grupy le-
czonej z powodu zglaszanych przez siebie objawow depresyj-
nych. W tym czasie uwazaliSmy, ze jest to etyczne dziatanie.
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Jedenascie dorostych o0séb uczestniczylo nastepnie
w o$miotygodniowym 16-godzinnym programie leczenia gru-
powego. To byly dwie godziny tygodniowo. Uwaga jednak:
jesli uczestnik naszych badan przyjmowat leki na depresje (lub
cokolwiek innego), kontynuowat przyjmowanie go wraz z ko-
rzystaniem z naszego programu leczenia. Nigdy nie sugeruje-
my, aby uczestnicy zmieniali to bez konsultacji z lekarzem lub
specjalista. Wszyscy uczestnicy otrzymali takze dane kontak-
towe do poradni wsparcia i infolinii dla samobéjcéw, aby mieli
tam dostep do pomocy poza tygodniowymi sesjami.

Pierwsza hipoteza dotyczyla tego, czy kliniczne EFT roz-
wiazaly powazne zaburzenie depresyjne jako diagnoze. Dane
ujawnily, ze chociaz diagnoza nie zostala catkowicie roz-
wigzana od razu po o$miu tygodniach u wszystkich, dwoch
cztonkéw nie spetniato juz kryteriéw tej diagnozy. Ponadto
zadna z 11 dorostych oséb nie spetniala juz diagnozy dotycza-
cej jednego lub wigcej innych zaburzen, ktdre miaty w chwili
rozpoczecia badania. Byly to zaburzenia takie jak lek spotecz-
ny, zaburzenie obsesyjno-kompulsywne 1 zaburzenie lgkowe
uogdlnione. Tak wiec EFT, za posrednictwem naszego progra-
mu, wplynely réwniez na te diagnozy.

Druga hipoteza dotyczyta tego, czy kliniczne EFT byly
skuteczne w zmniejszaniu objawdéw powaznego zaburzenia
depresyjnego. W kilku przypadkach poszczegdlni dorosli
zglaszali kliniczne réznice w objawach. Oznacza to, ze réznica
byla wystarczajaca, aby w przypadku pomiaru w warunkach
klinicznych wskazywata na pomyslne leczenie. Zatem osig-
gnieto klinicznie wazna réznice.

Trzecia hipoteza stawiala pytanie, czy efekty leczenia kli-
nicznego EFT utrzymaja si¢ po trzech miesigcach. Poprawa
zostala utrzymana, a wielu cztonkéw grupy w miare uptywu
czasu doswiadczato ciaglej poprawy objawdw.
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Cztonkowie grupy byli réwniez pytani o swoje doswiad-
czenia z programem kazdego tygodnia. Ta ankieta wykazala,
ze 88 procent uznalo informacje i umiejetnosci programu Cli-
nical EFT za przydatne, a 100 procent uznalo informacje za
tatwe do zrozumienia i zastosowania. Byt to punkt wyjscia,
poniewaz ta préba byta tylko pilotazowa i nie miata grupy po-
réwnawczej ani kontrolnej. Jednakze charakter EFT wptywa-
jacy na inne choroby wspétwystepujace lub wspStwystepujace
objawy stat si¢ oczywisty.

POROWNANIE EFT ZE ZtOTYM
STANDARDEM LECZENIA DEPRESJI

Po zakoriczeniu tego badania poréwnalismy EFT z CBT (te-
rapia zlotego standardu) dla oséb cierpiacych na depresje.
Dziesieciu dorostych ze spolecznosci zostato losowo przy-
dzielonych do osmiotygodniowego, 16-godzinnego progra-
mu CBT lub grupy EFT, a wszyscy zostali zdiagnozowani
pod katem pierwotnego rozpoznania powaznego zaburzenia
depresyjnego przy uzyciu MINI*. Uwzglednilismy réwniez
57 cztonkéw spotecznosci, ktérzy nie mieli zadnej diagno-
zy, aby sprawdzié, czy leczenie bedzie poréwnywalne z ich
[normalnymi] wynikami w pomiarach depres;ji.
Osiem sesji w obu programach leczenia miato nastepujaca
strukture:
® Sesja 1. Psychoedukacja dotyczaca podejscia do leczenia.
* Sesja 2. Zachowania zwigzane z utrzymywaniem si¢
depres;ji.
® Sesja 3. Polaczenie odczuwania i myslenia.
* Sesja 4. Restrukturyzacja poznawcza (zmiana sposobu
myslenia).
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® Sesja 5. Podstawowe przekonania (ktdre czesto
pochodza z lat dziecifistwa).

® Sesja 6. Trening stresowy i relaksacyjny.

® Sesja 7. Ustawianie celu.

® Sesja 8. Samozarzadzanie (zapobieganie nawrotom).

Dwéch z czterech uczestnikéw w grupie CBT 1 trzech
z szesciu uczestnikéw w grupie EFT nie spelniato juz kryte-
riéw diagnostycznych dla powaznej depresji pod koniec 6sme-
go tygodnia. Skutecznosé osiggnietych wynikéw wyniosta po
50 procent w kazdej grupie. Jednak wyniki pokazaty, ze grupa
CBT zglosita znaczace zmniejszenie si¢ objaw6w depresyjnych
pod koniec o§miu tygodni, ale nie utrzymywalo sig to z czasem.

Grupa EFT zglosita opézniony efekt 1 wskazata na znacz-
ne zmniejszenie si¢ objawéw depresji po trzech i szeSciu mie-
sigcach obserwacji. Nie zglosili zadnych réznic w ciagu o§miu
tygodni, ale wydawalo si¢, ze zmniejszenie objawdw nastapito
p6zniej. Po szesciu miesiagcach nadal zgtaszali brak objawéw.

Chociaz badanie to byto mate 1 pierwsze, w ktérym zba-
dano i poréwnano skutecznos¢ ztotego standardowego podej-
Scia 1 EFT w zmniejszaniu depresji wsréd dorostych, wyniki
wskazuja, ze EFT moga by¢ skuteczng strategia leczenia god-
na dalszych badan.

INNE KWESTIE WPLYWAJACE
NA POZIOM DEPRESJI

Utrata masy ciala: Jak wspomniano, objawy depresji moga
réwniez ulec poprawie, gdy EFT zostana zastosowane wo-
bec innych objawéw. Podkresla to wzajemne oddziatywanie
réznych warunkéw 1 by¢ moze zachodzace naktadanie sie ich
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na siebie. Badania wykazaty zwigzek miedzy poziomem kor-
tyzolu, hormonu stresu, a depresja 1 otytoscia. Podwyzszony
poziom kortyzolu jest zwigzany z centralnie dystrybuowang
tkanka ttuszczowa, a depresja jest réwniez zwigzana ze zwigk-
szonym poziomem kortyzolu*°.

W jednym z naszych badan dotyczacych glodu/utraty wagi
stwierdziliSmy, Ze objawy depresyjne ulegaja poprawie wraz
z utratg wagi’. Dziewigédziesiat szesé dorostych oséb podda-
no czterotygodniowej, oSmiogodzinnej terapii EFT ze wzgle-
du na ich apetyt, wszystkie miaty nadwage lub byty otyle.

Badanie to opisano bardziej szczegStowo w rozdziale do-
tyczacym kwestii zwigzanych z jedzeniem 1 wagg, ale odkryli-
$my znaczng poprawe objawéw depresyjnych 1 obsesyjnych,
wrazliwosci interpersonalnej (umiejetnos¢ doktadnej oceny
zdolno$ci, stanéw 1 cech innych oséb z sygnatéw niewerbal-
nych), psychotyzmu (wzorzec osobowosci charakteryzowa-
ny przez agresywnos¢), a takze wrogosci, ktore wystepowaty
w ciagu czterech tygodni. Postep ten weigz utrzymywal sie 12
miesi¢gcy pozniej. Wraz ze zmniejszeniem apetytu poprawie
ulegty wszystkie inne objawy.

To, co podkreslono w tym badaniu, to potencjalna rola,
jaka moga odegraé warunki zdrowia psychicznego w udanym
utrzymaniu utraty wagi, a szczeg6lnie zwigzek miedzy depre-
sja 1 utrata wagi.

Pracownicy stuzby zdrowia: Jak wspomniano w rozdzia-
le 5, EFT wplynely réwniez na poziom stresu psychologicz-
nego, bol i apetyt u 218 pracownikéw stuzby zdrowia, ktérzy
samodzielnie stosowali opukiwanie przez dwie godziny.

Warunki emocjonalne: Naukowcy brytyjscy, podczas
przeprowadzania wywiadu u 0s6b poszukujacych terapii, od-
kryli réwniez, ze EFT zmniejszaja lek, depresje, gniew i inne
emocje (patrz: rozdziat 5).
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METAANALIZA

Metaanaliza pojawita si¢ rowniez w kwestii EFT 1 depresji.
Skontrolowano w niej 20 badan oraz zawarto wyniki leczenia
(z 446 osobami), a takze randomizowane badania kliniczne
(w sumie 653 osoby: 306 EFT 1347 0s6b kontrolnych).

EFT wykazywaly bardzo duzy efekt (wskaznik Cohena
we wszystkich badaniach wynosit 1,31) w leczeniu depresji.
Pod koniec leczenia EFT wskaznik Cohena dla randomizo-
wanych badari wynosit 1,85, a dla wynikéw leczenia 0,70.

Wielkosé efektéw dla obserwacji krétszych niz 90 dni wy-
nosifa 1,21, a trwajacych ponad 90 dni 1,11. Oba wskazuja na
bardzo duze rozmiary.

Oznaczalo to, ze 90 procent leczonej grupy byto powyzej
sredniej z grupy kontrolnej i istniata 82-procentowa szansa, ze
osoba wybrana losowo z grupy terapeutycznej bedzie miata
lepszy wynik niz osoba wybrana losowo z grupy kontrolne;.
Srednia wielko$¢ redukcji objawéw depresji we wszystkich
badaniach wynosita 41 procent.

EFT byly réwniez bardziej skuteczne niz oddychanie prze-
ponowe, a takze interwencje psychologiczne takie jak wywia-
dy wspomagajace i edukacja w zakresie higieny snu. EFT byly
réwniez lepsze od leczenia standardowego 1 osiagaty wyniki
w ramach czasowych od 1 do 10 sesji. Nie stwierdzono zna-
czacej roznicy w skutkach leczenia miedzy EFT a EMDR
(osiagnely one podobne wyniki). Biorac pod uwage to, co
wspomniatam na temat stanowiska Van der Kolka w sprawie
terapii somatycznych w PTSD, w tym EMDR 1 EFT, nie jest
niczym niezwyktym, ze osiagaja one podobne wyniki.

Co ciekawe, wielkosé¢ efektu EFT (d = 1,31) byla wigksza
niz zmierzona w metaanalizach badan nad lekami przeciwde-
presyjnymi i badan nad psychoterapia.
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A STUDIO
@ ASTROPSYCHOLOGII

www.studioastro.pl

Dr Peta Stapleton jest certyfikowanym psychologiem
klinicznym i zdrowotnym oraz profesorem nadzwyczajnym
na Bond University (Queensland, Australia). Specjalizuje sie
w zaburzeniach odzywiania i zywieniu emocjonalnym, zdrowiu
kobiet i problemach zwiazanych z dorastaniem. Jest $wiatowa
liderka i badaczka w zakresie Technik Emocjonalnej Wolnosci.

Techniki Emocjonalnej VWolnosci, lub po prostu EFT, to potezne narzedzie
radzenia sobie z problemami, przeksztatcaniem przekonan i przeprogra-
mowaniem sie¢ w celu osiagniecia szczescia i sukcesu. Metoda ta, popu-
larnie okreslana opukiwaniem lub tappingiem, jest wykorzystywana przez
tysiace ludzi na catym Swiecie.

Teraz i Ty mozesz zastosowac EFT na problemy takie jak:

ogolny niepokdj, béle, zarbwno migsniowe,
strach przed egzaminami, jak i gtowy,

fobie, zablokowany bark,
nerwica natrectw, fuszczyca,

zespot stresu pourazowego, bezsennosc,

urazy, padaczka,

depresja, trudnosci w uczeniu sie
uzaleznienia, i wiele innych.

Zapukaj po zdrowie juz dzis!
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