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’s;‘ EYE MOVEMENT DESENSITIZATION AND REPROCESSING A .
. Verarbeitung belastender Erfahrungen l,,
WAS IST EMDR? WARUM BLEIBEN ERLEBNISSE ,STECKEN"?

EMDR ist eine wissenschaftlich :r",.’:: b"”h"n' nld.d::::mnh o i
dabei h';:: " ::: i £ '::: Erhnerunrg:‘nicht richtig abspeichern.
zu verarbeiten, Die Folge:
Das Gehirn wird durch bilaterale it i S
Stimulation (z. B. Augenbewegungen) * kdrperliche Stressreaktionen
unterstitzt, hangengebliebene * belastende Gedanken
Erinnerungen neu zu verarbeiten. * das Ereignis fuhlt sich an,
als wiire es noch jetzt

WIE FUNKTIONIERT EMDR?
Der Prozess in 6 Schritten (vereinfacht erklart)

12 © 4]

Ananmese & Zielsetzung  Fokus auf die Erinnerung Bilaterale Stimulati Verarbeitung im Gehirn Entspannung Integration
Gomeinsam wird besprochen,  Du bringst die belastende Dubblmldomm Dun'.hdbw Die Emotionen werden Die Erinnerung wird
was dich belastet und Erinnerung in den Fokus - lstionen wird dein ~ schwiicher, der Kérper integriert. Sie verfiert
weiches Ziel du erreichen  sowie die negativen Gedanken, M'HW). Gehirn sktiviert und kann entspannt sich, neve ihren emotionalen
méchtest, Gefihle und Korperreaktionen, Téne oder Klopfimpulse die Erinnerung neu Gedanken und Einsichten Stachel”, bleibt aber
die damit verbunden sind. worden genutat. verarbeiten, dirfen entstohen. als Teil deinor Geschichte,

@9 EMDR léscht die Erinnerung nicht - aber sie hort auf, dich zu belasten.

VORHER & NACHHER
VORHER

NACHHER
Die Erinnerung fihit sich an, Die Erinnerung ist
als wirde sie JETZT gerade q wie ein Film, den du
passieren. anschauen kannst ~
ohne mittendrin
2u sein,
WOFUR WIRD EMDR EINGESETZT? WARUM FUNKTIONIERT EMDR? GUT ZU WISSEN
' Traumatische Erlebnisse EMDR nutzt Shnliche Prozesse @ Du bleibst wihrend der gesamten
(z. B. Unfalle, Gewalt, Verlust) wie der REM-Schiaf \ Sitzung in Sicherheit.
@  Angste & Panikattacken (rnplesy. @ ) © Du bestimmst das Tempo. b
L Belastende Kindheitserfahrungen V ; © EMDR ist keine Hypnose. \.’
“ Negative Glaubenssitze R . ' @ Du behiltst joderzeit die Kontrolle. \:
(2. B. ,Jch bin nicht gut genug")
ton Sahlet vesinbatiet e Galin @ Viele Menschen spiiren schon nach \
Stress, Blockaden, Leistungsdruck die Erlobrisse des Tages. wenigen Sitzungen eine deutliche /‘
V. m. EMOR unterstitat diesen natirlichen Erleichterung.
Prozess - gezielt, wach und begleitet.
- Es hilft deinem Gehirn, Belastendes loszulassen
und innerlich frei fiir Neues zu werden.
w
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