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Was ist EMDR?

EMDR - das klingt wie eine Geheimwissen-
schaft, ein neuer Fernsehsender oder ein
Fleckenentfernungsmittel. Hinter diesen
vier Buchstaben versteckt sich die Abkir-
zung fur: ,JEye Movement Desensitization
and  Reprocessing;  Ubersetzt etwa
»yAugenbewegungs Desensibilisierung und
Neuordnung*.

Vor einigen Jahren gab der SPIEGEL EMDR
den Namen ,Winke-Winke-Therapie“. Man
war fasziniert und alarmiert Uber die neue
Idee aus Amerika, psychische Blockaden
einfach wegwinken zu konnen. Tatsachlich
spielen bei dieser Methode schnelle Finger-
bewegungen vor den Augen des Klienten
eine entscheidende Rolle. Der Klient folgt
diesen Bewegungen mit seinem Blick.
Naturlich kannte man schon vor EMDR
therapeutische Augenbewegungen. In der

Wie entstand EMDR?

Anders als andere Therapieverfahren wurde
EMDR nicht durch systematische Forschung
entwickelt. Eigentlich zufallig - wie sie
heute selber sagt - entdeckte Dr. Francine
Shapiro, eine amerikanische Psychologin
vom ,Mental Research Institut (MRI)“ in
Palo Alto (Kalifornien), die Wirksamkeit
dieser Methode auf belastende Gedanken.
Als sie im Mai 1987 in einem Park spazieren
ging, bemerkte sie, dass belastende Ge-
danken (sie Uberlebte ein Krebsleiden)
plotzlich weniger bedriickend wurden; der
negative Einfluss der Erinnerungen wurde
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Kinesiologie beispielsweise lasst man die
Augen den Bewegungen einer liegenden
Acht folgen. Auch beim Yoga gibt es eine
Reihe von Augenbewegungsibungen. Sogar
in traditionellen asiatischen Tanzen sind
sich rasch hin- und herbewegende Augen
ebenso wichtig und eingelibt wie Tanz-
schritte, was vielleicht neben der kultu-
rellen auch eine gesundheitspflegende Be-
deutung haben mag.

EMDR als sehr konzentrierte, gegenwarts-
orientierte, innovative und integrative
Therapieform, die viele wichtige psycho-
(Tiefen-
psychologie, Psychoanalyse, Verhaltens-
therapie, Korpertherapie) bundelt, ermog-

therapeutische Denkschulen

licht in relativ kurzer Zeit tiefreichende
und stabile Resultate.

schwacher. Sie fragte sich, was an diesem
Spaziergang so besonders war und fand
heraus, dass ihre Augen sich standig - be-
dingt durch den Lichteinfall zwischen den
Blattern und Zweigen der Baume - hin und
her bewegten. Als sie die belastenden Ge-
danken wieder heranholte, waren sie nicht
langer erregend-storend. Sie verband diese
personliche Erfahrung mit den Erkennt-
nissen der Schlafforschung, dass sich in
unseren Traumphasen, den so genanten
REM- (rapid eye movement) Phasen die
Augen schnell bewegen und ein Zusammen-
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hang zwischen intensiven Aktivitaten des
Gehirns und den Aktivitaten unserer Augen
besteht. Aus diesen eher zufalligen Augen-
bewegungen entwickelte Dr. Shapiro das
Konzept einer Serie von gezielten Augen-
bewegungen, die so genannte bilaterale
(,,beidhirnige*) Stimulation. Dies erprobte
sie zunachst an Freunden, Bekannten und
Kollegen.

Da Francine Shapiro zu dieser Zeit Kriegs-
veteranen psychologisch betreute, fragte
sie sich, ob EMDR sich auch positiv auf die
belastenden Kriegserinnerungen  ihrer
Klienten auswirken konnte. Es folgten
intensive Studien speziell mit Trauma-
patienten wie Vietnam-Veteranen, Miss-

Ist EMDR Hypnose?

Nein, EMDR ist keine Hypnose. EEG-Unter-
suchungen, die wahrend einer Hypnose
vorgenommen werden, zeigen, dass es da-
bei zu einer Steigerung der Alpha-, Beta-
oder Theta-Wellen kommt - Befunde, die
mit einer Steigerung der Suggestibilitat in
Verbindung gebracht werden. Hingegen

brauchsopfern und anderen Personen mit
PTBS (Posttraumatische Belastungsstorung).
Innerhalb  kirzester Zeit erzielte Dr.
Shapiro auch bei dieser Patientengruppe
erstaunliche, nachhaltige Erfolge. Nach
diesen ersten positiven Ergebnissen wurde
EMDR allmahlich zu einer komplexen Me-
thode entwickelt. Mittlerweile findet EMDR
auch Anwendung bei nahezu samtlichen
Phobien,
bundenen Siichten und Schmerzzustanden.

Angststorungen, substanzge-
Die Palette der Anwendungsmoglichkeiten
weitet sich standig aus.

Fir ihre Arbeit erhielt Francine Shapiro
2002 in Wien den Sigmund Freud-Preis fur
Psychotherapie.

werden bei EEG-Untersuchungen von
Klienten, die sich in einer EMDR-Therapie
befinden, Gehirnwellenmuster festgestellt,
die sich im Rahmen der fir den normalen
Wachzustand typischen Parameter be-
wegen. Wahrend einer EMDR-Behandlung
sind die Klienten wach und voll bewusst.

Optimale Zusammenarbeit der beiden Gehirnhalften

Wie EMDR genau funktioniert, ist letztlich
noch nicht gesichert, aber es gibt einige
Theorien daruber. Die meisten Hinweise
gehen dahin, dass durch die schnellen
Augenbewegungen, die wir ja auch aus dem
Traumschlaf (REM) kennen, eine optimal
koordinierte Zusammenarbeit der beiden
Gehirn-Hemispharen initiiert wird. Traume
helfen uns oft, die beunruhigende Wirkung
kleinerer Traumata aufzulosen. Ebenso wie
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Traume konnte auch die EMDR-Arbeit die
naturliche Verarbeitung unseres Gehirns
stimulieren, die schwierige Erlebnisse
akzeptabler macht oder zumindest die
Starke ihres belastenden Einflusses verrin-
gert. Nicht nur bilateral stimulierende
Augenbewegungen erzeugen den intensiven
Verarbeitungsprozess, auch mit taktilen
bilateralen Reizen oder mit auditiven
Stimulationen (z.B. angenehme Musik mit
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abwechselnden links/rechts Tonen) erzie-
len viele Menschen die gleichen Ergebnisse.
Wir sagen nicht zufallig, dass wir starr vor
Angst sind und die Augen weit aufgerissen
vor Schreck erstarrt sind, wenn uns die
Angst in die Knochen fahrt. Traumatische
Erfahrungen, Erlebnisse mit Konflikten und
Stress lassen uns oft noch Jahre spater
innerlich erstarren. Dann hilft auch keine
rationale Erklarung. Intellektuelle Er-
klarungsversuche und Beschwichtigungen
versagen.

EMDR interveniert therapeutisch nicht
durch Analyse und Interpretation (auf der
mentalen Ebene rein ,linkshirnig“). EMDR
bringt durch die Stimulierung der Augen-
bewegungen auf direkter korperlicher
Ebene einen intensiven ,,beidhirnigen“ Ver-
arbeitungsprozess in Gang, bei dem die
Emotionen wieder in ein flieBendes Gleich-
gewicht gebracht werden und wir nach-
haltig aus innerer Erstarrung erlost werden.
Durch eine EMDR-Behandlung ergibt sich
eine beschleunigte Informationsverarbei-

Uberlastende Sinneserfahrungen

Alle Erlebnisse werden vom Verstand ver-
arbeitet und abgespeichert. Extrem be-
lastende Ereignisse oder ein Trauma uber-
fordern aber die Verarbeitungsfahigkeiten
des Gehirns; die auf den Betroffenen ein-
stiirzenden Erfahrungen sind so stark, dass
es zu einer Uberlastung der Sinne kommt.
Die mit der belastenden Erfahrung ver-
bundenen Gedanken, Geflihle, Korper-
empfindungen und Verhaltensmuster

kénnen aufgrund der Uberforderung nicht
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tung im Gehirn. Ein Beispiel: Ein Mann hat
durch negative Erfahrungen in seiner Kind-
heit gelernt, sich selbst - auch noch als
Erwachsener - als wertlos und unwichtig
anzusehen. Mit Hilfe von EMDR konnen
diese alten Gedachtnisinhalte angesteuert,
verarbeitet und neu integriert werden, so
dass sie neuen Erfahrungen nicht mehr im
Wege stehen. Der Betroffene kann sich aus
»der Gefangenschaft der Vergangenheit®
befreien.

Die negativen Bilder, Uberzeugungen und
Gefuhle werden diffuser und verlieren
ihren beherrschenden Charakter, wohin-
gegen positive Bilder, Uberzeugungen und
Gefuhle verstarkt werden und subjektiv als
plausibler empfunden werden.

EMDR hilft uns, uns von solchen Erinnerun-
gen zu losen oder sie ,,zu desensibilisieren
und zu reprozessieren®, so dass sie in nlitz-
liche Information umgewandelt werden,
statt uns weiterhin zu beunruhigen.

mehr auf gewohnte Weise ins Gedachtnis
eingeordnet werden. Die Erfahrung wird
,unverarbeitet“ gespeichert. Das Nerven-
system scheint die Erinnerung mit allen
Bildern, Gedanken und Gefiihlen ,,einzu-
frieren“. Dieses Material kann Fakten mit
Phantasie kombinieren oder mit Bildern,
die fur das aktuelle Ereignis oder Gefiihle
daruber stehen. Diese Speicherung erfolgt
in gesonderten (isolierten) Netzwerken, die
ohne Kontakt zu anderen Netzwerken mit
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vergleichbarem Inhalt stehen. Z.B. wird
eine Uberfordernde Negativerfahrung mit
dem Vater nicht im Zusammenhang mit
sonstigen (vielleicht positiven) Erfahrungen
mit dem Vater abgespeichert. Da der be-
sondere Speichermodus keine Veranderung
und Verarbeitung der Negativerfahrung
ermoglicht, kann diese noch dieselben ne-
gativen Reaktionen auslosen, selbst wenn
die Person inzwischen erwachsen und un-
abhangig vom Vater geworden ist.

Dies hat weit reichende, negative Folgen
fur die weitere Entwicklung. Es kann zu

Was sagt die Wissenschaft zu EMDR?

Seit der ersten Veroffentlichung wurde
dieses Verfahren intensiv erforscht und
nutzt einige der neuesten Erkenntnisse im
Bereich der Neurobiologie. Skeptiker be-
haupten, die Erinnerung werde nur unter-
driickt, konne irgendwann wieder aufleben.
Deswegen wird in den Studien zu EMDR viel
Wert darauf gelegt, ehemalige Klienten
nach langeren Zeitraumen erneut zu befra-
gen. Die vielfaltigen guten Ergebnisse
sprechen fir die positive Wirkung. Die Zeit-
schrift Geo schrieb z.B. in ihrer Mai-Aus-
gabe 2002: Inzwischen ist EMDR die am
griindlichsten untersuchte Trauma-Thera-
pie. Auch das Hamburger Arzteblatt 10/01
bezeichnet die Methode als gut erforscht.

sogenannten Flashbacks oder intrusiven
Gedanken kommen, zu Angsten, Schlaf-
storungen oder Alptraumen. Ein Auslosereiz
genugt und das Erlebte wird immer und
immer wieder durchlebt. Geflihle, Gerliche
und Gerausche der Originalsituation sind so
prasent, als wenn sie eben erst passieren
wirde. Oftmals bekommt der Betroffene
dadurch auch eine negative Einstellung zu
sich selbst, das weitere Leben wird maB-
geblich vom damaligen Ereignis bestimmt.
Die Augenbewegungen scheinen den Block
im Nervensystem aufzuheben.

Im Juli 2006 wurde EMDR vom Wissen-
schaftlichen Beirat Psychotherapie
(Deutschland) als Methode zur Behandlung
von Posttraumatischen Belastungsstorungen
(PTBS) bei Erwachsenen wissenschaftlich
anerkannt. In mehreren kontrollierten Stu-
dien fuhrte EMDR zu einer raschen Ver-
besserung der Symptome der posttraumati-
schen Belastungsstorung, verglichen mit
Kontrollbedingungen, Placebo-Behand-
lungen und konventioneller ambulanter
Psychotherapie. EMDR zahlt heute weltweit
zu den effektivsten Psychotherapiemetho-
den bei posttraumatischen Belastungs-

storungen.

Mit EMDR Positives verstarken (Arbeit an Ressourcen)

Die klassische Frage, wenn jemand zum
Arzt oder Psychotherapeuten kommt,
lautet: ,,Was stimmt mit ihm nicht? Was
sind die Symptome?“ Die Fragen konnen
Christian Konig
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aber auch lauten: Was ist bei diesem
Menschen in Ordnung? Was ist besonders
und einzigartig? Wie kreativ ist er? Gibt es
ein Leitmotiv, einen Traum in seinem Le-
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ben, der vielleicht verschiittet und ver-
gessen ist? Welche Krafte kann er mobili-
sieren - und wie konnen diese Krafte fiur
ihn eingesetzt werden? Was braucht er, um
dieses Leben zu fiihren? Bei all diesen
Fragen geht es um Aktivitat, um Vitalitat
und Lebensfreude.

In den USA entwickelten Dr. Sandra Foster
und Dr. Jennifer Lendl wegweisende An-
satze, um EMDR auch bei nicht trauma-
tisierten Menschen anzuwenden. Sie fanden
EMDR-Methoden, um emotionale Leistungs-
Hochst-
leistungen zu fordern und eigenes Wohlbe-

barrieren zu  durchbrechen,
finden zu steigern. Die von ihnen ent-
wickelten EMDR-Moglichkeiten basieren auf

Wo kann EMDR angewendet werden?

e Psychische Traumatisierungen: EMDR
ist eine besonders effektiv, wenn Sie
kérperliche und sexuelle Ubergriffe,
Kriegserlebnisse, Unfalle oder Katas-
trophen durchmachen mussten (z.B.
Missbrauch, Misshandlung, Naturkatas-
trophen). Durch EMDR kann die innere
Distanz zu dem Schrecken vergroRert
werden, die Angste konnen vergehen
und die bedrangenden Vorstellungs-
bilder verblassen.

e Arbeit an Ressourcen: EMDR lasst sich
zur Kreativitatssteigerung einsetzen,
fur positive Selbstmotivation und zur
mentalen Vorbereitung auf Spitzen-
leistungen (Prifungen). Es eignet sich
fir die Stabilisierung der inneren
Balance und zur VergroBerung innerer
Ruhe und Konfliktstarke.
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einem ressourcenbildenden, positiven An-
satz und fiihren zu einer Verarbeitung von
selbstbeschrankenden Glaubenssatzen und
zu groBerem Selbstvertrauen. Getreu nach
dem synergetischen Grundsatz von Leo-
nardo da Vinci ,Wenn du etwas Neues
schaffen willst, nimm unterschiedliche

[13

Dinge, und filige sie zusammen.“ entstand
so ein neues Verfahren.

Durch die EMDR-Sitzungen lernen die Klien-
tinnen, Fahigkeiten zur optimalen Leistung
zu erreichen, wie z.B. Techniken zur
Steigerung des Konzentrationsvermogens,
Forderung von Starken und Talenten und
zum Umgang mit negativen Emotionen (z.B.

Stress).

e Psychische Probleme: Wenn Sie unter
Angstzustanden oder starken Trauerge-
fihlen leiden, ist EMDR ebenfalls er-
folgreich anwendbar.

e Psychosomatische Probleme: Bei Be-
schwerden, fir die es keine medi-
zinische Erklarung gibt, und bei denen
psychische  Hintergrinde  vermutet
werden, kann EMDR helfen; z.B. bei
chronischen Schmerzen.

e Integration ungeliebter Personlich-
keitsanteile: Mithilfe von EMDR ist ein
innerer Dialog zwischen unserer inneren
»Schattenseite“ und unserer ,,Schoko-
ladenseite® moglich. Wenn Sie also
mehr mit sich ,,ins Reine“ kommen
wollen, sich mehr annehmen und ak-
zeptieren, mehr Verstandnis fur sich
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selbst gewinnen mochten, kann EMDR
eine groBe Hilfe sein.

e Stressbewdltigung und innere Dis-
tanz: Wenn Sie in Uberwaltigenden Ge-
fihlen oder drangenden Gedanken ge-
fangen sind, kann EMDR innere Be-
ruhigung bewirken. Sie bekommen
wieder Distanz zum Geschehen und fin-
den dadurch schneller Losungen. Ge-
fiuhle der Ruhe und des Vertrauens
werden gestarkt.

e Auflosung negativer Selbstzuschrei-
bungen: Themen wie Bewaltigung von
,Nackenschlagen“ und Lebenskrisen,

Bewusstmachung und Uberwindung von

leistungseinschrankenden Glaubens-
satzen und negativen Selbstbildern wie:
»Ich mache immer alles falsch*, oder
»Ich bin ein Verlierer“.

e Kreativitdt und Leistungssteigerung:
Wenn Sie Storungen in lhrer Leistungs-
fahigkeit beobachten oder lhre Kreativi-
tat blockiert ist, kann EMDR hilfreich
sein. Athleten, darstellende Kinstler
und Schriftsteller konnen durch EMDR
ihre Kreativitat und Leistung deutlich

verbessern.

Kann ich EMDR bei mir oder anderen selbst ausprobieren?

Bitte, tun Sie das nicht! Bei niemandem!
EMDR mag auf den ersten Blick simpel er-
scheinen, doch handelt es sich dabei in
Wahrheit um eine komplizierte Methode,
die umfangreiche Kenntnisse voraussetzt.
Nur staatlich anerkannte Psychotherapeu-
ten, die an einer von der ,EMDR Inter-
national Association“ lizenzierten Aus-
bildung teilgenommen haben, sollten mit
EMDR arbeiten. Manchmal tauchen wahrend
der EMDR-Arbeit unerwartet beunruhigende
Erinnerungen auf, und nur erfahrene
Therapeuten sind in solchen Fallen in der
Lage, die ,Desensibilisierung und Repro-
zessierung® sicher und erfolgreich zum Ab-
schluss zu bringen.

EMDR ist sicher auch kein ,Wunder-
Heilmittel“, wie es manche einem glauben
machen wollen. Die meisten langerfristigen
Probleme lassen sich nicht in drei Sitzungen
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heilen, obwohl die EMDR-Behandlung oft
kirzer ist als traditionelle ,Rede“-
Therapien.

Wenn die Wissenschaft mehr (ber das
Gehirn lernt und neue, noch subtilere
bildgebende Methoden benutzt, gewinnen
wir vielleicht ein tieferes Verstandnis
davon, wie das Gehirn und EMDR arbeiten.
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