EMDR

Eye Movement Desensitization and
Reprocessing

(Emotions Coaching)

Abbildung 1: EMDR (Eye Movement Desensitization and Reprocessing) bildlich veranschaulicht.
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Einleitung EMDR

In der vorliegenden Hausarbeit soll die Methode des Eye Movement Desensitization and
Reprocessing (EMDR) vorgestellt werden. Dabei stehen mehrere zentrale Fragestellungen im
Fokus: Was ist EMDR, und wie ist diese Methode entstanden? Welche Anwendungsbereiche
gibt es fir EMDR, und inwiefern ist die Wirksamkeit wissenschaftlich belegt? Ein weiteres
zentrales Thema ist das Verstadndnis der Funktionsweise von EMDR im Gehirn. Daruiber hinaus
werden auch personliche Erfahrungen mit der Anwendung dieser Methode im Coaching
reflektiert. Das Hauptziel des Coachings mit EMDR besteht darin, dass der Klient negative
Erinnerungen zwar weiterhin bewusst abrufen kann, diese jedoch nicht mehr von negativen
Geflihlen dominiert werden. In &hnlichen Situationen, die moglicherweise an das urspringliche
Trauma erinnern, sollen die sogenannten Trigger keine Angstreaktionen mehr auslésen, da das
Trauma erfolgreich verarbeitet wurde.

Einfihrung und Historie von EMDR - Eye Movement Desensitization

and Reprocessing

Entwickelt wurde Eye Movement Desensitization and Reprocessing (EMDR) von der US-
amerikanischen Psychologin Francine Shapiro in 1987 Jahren. Der Ursprung der Methode geht
auf eine zuféllige Entdeckung zuriick. Eines Tages besuchte Francine Shapiro den Park und
guckte umbher, danach stellte sie fest, dass belastende Gedanken beztglich ihres Krebsleidens
verschwunden waren. Als sie versuchte die negativen Gedanken bewusst erneut abzurufen
bemerkte sie eine deutlich verminderte Intensitat dieser Gedanke. Dies flhrte sie auf die
Augenbewegungen zurlick und wiederholte den Vorgang erneut. Aufbauend auf dieser
Erfahrung erforschte sie den Zusammenhang systematisch und entwickelte daraus die
standardisierte EMDR Methode. 1234

Die heutige Methode zeichnet sich dadurch aus, dass traumatisierte Personen ihre belastenden
Erlebnisse nicht im Detail erinnern oder sprachlich in einer Therapie verarbeiten missen, was
vielen Betroffenen besonders schwerféllt. Mittlerweile ist die Wirksamkeit von EMDR in
zahlreichen Studien nachgewiesen, und die Methode wird international zur Behandlung von
Traumata und Angststérungen anerkannt. EMDR wurde 1991 in Deutschland mit dem EMDR-
Institut® Deutschland eingefiihrt, dieses arbeitete eng mit Shapiro zusammen bis sie 2019 starb.
EMDR gilt heute als evidenzbasiertes Verfahren, insbesondere in der Behandlung von
posttraumatischen Belastungsstérungen (PTBS). Doch wie genau funktioniert EMDR?°

1 https://www.youtube.com/watch?v=aTyZWRCUhRQ, 05.09.24

2 https://de.wikipedia.org/wiki/Francine_Shapiro, 05.09.24

3 https://www.emdria.de/emdr/dr-francine-shapiro, 05.09,24

4 Arne Hofmann, EMDR: Therapie psychotraumatischer Belastungssyndrome, Stuttgart, Georg Thieme Verlag,
2006, ISBN 9783131182432, S.15-16

5 https://www.emdr.de/francine-shapiro, 06.09.24
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https://de.wikipedia.org/wiki/Francine_Shapiro
https://www.emdria.de/emdr/dr-francine-shapiro
https://www.google.de/search?hl=de&tbo=p&tbm=bks&q=inauthor:%22Arne+Hofmann%22&source=gbs_metadata_r&cad=6
https://www.emdr.de/francine-shapiro,%2006.09.24

Die Theorie hinter EMDR

Eye Movement Desensitization and Reprocessing (EMDR) ist eine psychotherapeutische
Methode, die speziell zur Behandlung von Traumata und posttraumatischen
Belastungsstorungen (PTBS) entwickelt wurde. Im Zentrum von EMDR steht die Annahme,
dass traumatische oder belastende Erlebnisse nicht vollstandig verarbeitet werden kénnen und
dadurch im Gehirn ,,stecken bleiben®. Diese unverarbeiteten Erinnerungen werden in einer
Form abgespeichert, die weiterhin intensive emotionale und korperliche Reaktionen auslésen
kann, auch wenn das Ereignis langst vorbei ist. Dies liegt darin begriundet, dass die
Erinnerungen stark fragmentiert abgespeichert werden und durch EMDR die
Erinnerungsfragmente wieder zusammengefugt werden, dazu wird eine rhythmische
Augenbewegung eingesetzt (Eye Movement). Der Patient erfahrt durch das nennen der
Zielerinnerung eine Desensibilisierung bezuglich seines Traumas und der negativen Emotionen
(Desensibilisation). Die Verletzung die das Selbstwertgefihl zum Zeitpunkt des Traumas
zugefugt wurde kann dann kognitiv verarbeitet werden und neu bewertet werden
(Reprocessing). So erhielt EMDR seinen Namen von den Anfangsbuchstaben der englischen
Worter Eye, Movement, Desensibilisation und Reprocessing (siehe zur Veranschaulichung
auch Abbildung 1).

Es existieren zwei Erinnerungssysteme, die unterschieden werden kdnnen. Das eine ist das
explizite narrative Gedachtnis, das beim Erzéhlen der Erinnerung zum Einsatz kommt. Die
Klassische Traumatherapie, welche viel auf Gespréchen ful3t zielt auf dieses Erinnerungssystem
ab. Die zweite Form des Gedachtnisses ist das explizite Gedachtnis, welches die unterbewusst
zum Zeitpunkt des Traumas wahrgenommenen Erinnerungen abgespeichert hat. Diese werden
in folgende sechs Klassen unterteilt:

Visuell: als Bild oder Bilderfolge

Affektiv, gefihlsméaRig (z.B. trauriges Gefiihl)

Taktil (z.B. Stoff unter der Hand)

Olfaktorisch (z.B. Brandgeruch)

Auditiv (z.B. Schreie, explodierende Bomben)

Narrativ (Geschichte, welche man von einem traumatischen Erlebnis erz&hlen kann).

Besonders Geriiche, das Gefiihlt von einem bestimmten Stoff etc. kénnen so die Erinnerung als
Trigger unwillkurlich hervortreten lassen. Diese Form von Geddchtnis scheint weniger gut auf
eine Gespréchstherapie anzusprechen. Hierdurch kann die traumatische Erinnerung irgendwann
ohne groRere Schwierigkeiten vom Klienten wiedergegeben werden, jedoch treten trotzdem
Tréume, Angstzustdnde und &hnliches weiterhin auf. Eye Movement Desensitization and
Reprocessing (EMDR) ist eine psychotherapeutische Methode, die speziell zur Behandlung von
Traumata und posttraumatischen Belastungsstérungen (PTBS) entwickelt wurde. Diese
Erlebnisse werden jedoch haufig unwillkirlich durch das negative Erlebnis-Netzwerk aktiviert
und kénnen den Patienten erheblich im Alltag beeinflussen. Traumatische Erlebnisse kénnen
so zu anhaltendem Stress, Flashbacks, Angstzustdnden, Albtrdumen, negativen Geftihlen und
Glaubenssatzen fiihren.®

6 Zusammenfassung nach Arne Hofmann, EMDR: Therapie psychotraumatischer Belastungssyndrome,
Stuttgart, Georg Thieme Verlag, 2006, ISBN 9783131182432, S. 8, 5.10
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Die bilaterale Stimulation: Kernstiick von EMDR

Die Schlusselkomponente von EMDR st die bilaterale Stimulation (BLS) - bei dieser werden
sensorische Reize eingesetzt um die beiden Gehirnhalften abwechselnd zu stimulieren.
Waéhrend der therapeutischen Sitzung wird der Klient gebeten, einer Reihe von schnellen
Augenbewegungen zu folgen, die durch den Therapeuten gesteuert werden. Alternativ hierzu
konnen akustische Reize (abspielen von alternierenden Tonen uber Kopfhorer) oder taktile
Reize (Tapping auf dem Handrilicken) eingesetzt werden.

Die bilaterale Stimulation ahmt &hnliche Prozesse wie die REM-Schlafphase nach, in der es
cbenfalls zu ,,Rapid Eye Movement“ kommt. Diese ist ein wichtiger Bestandteil der
Gedéachtniskonsolidierung, in der das Gehirn Erlebnisse und Informationen verarbeitet und
abspeichert. Die bilaterale Stimulation unterbricht eine bestimmte Erinnerung, dies soll helfen,
belastende Ereignisse und Gefiihle schneller und besser zu verarbeiten. Die naturlichen
Verarbeitungsmechanismen des Hirns werden so durch EMDR angeregt und um Erinnerungen
zu verarbeiten. Die Theorie besagt, dass durch die Nachahmung dieser Prozesse eine
Verarbeitung der traumatischen Erinnerung wahrend der EMDR-Sitzung unterstiitzt wird. Das
Gehirn wird dabei ,,gesteuert®, sich von der belastenden Emotion zu 16sen und die Erinnerung
neu im Erinnerungskontext des Hirns zu integrieren, sodass sie weniger belastend wird.

Ziel der EMDR-Therapie ist es, dass traumatisierte Personen ihre negativen Erlebnisse
weiterhin bewusst abrufen kénnen, jedoch ohne von den damit verbundenen belastenden
Gefiihlen tiberwaltigt zu werden und Symptome zu verringern oder zu beseitigen.’

Ablauf einer EMDR Sitzung

Zur Bearbeitung der Erinnerung geht der Patient mehrfach kurz in die belastende Erinnerung,
wahrend eine bilaterale Stimulation angewandt wird. Negative sowie positive Erfahrungen
werden im Hirn als Erlebnisnetzwerke abgespeichert. Dieses Netzwerk wird immer wieder
abgerufen, sofern sich eine dhnliche Situation wie das traumatische Erlebnis einstellt. Dies wird
an folgendem Beispiel weiter beschrieben.

Die seit der Kindheit bestehende Angst vor dem Zahnarzt wird bei einer betroffenen Person,
bei jedem Zahnarztbesuch erneut abgerufen, auch im Erwachsenenalter. Hierdurch verstérkt
sich das negative Erlebnis-Netzwerk immer weiter. Irgendwann ist es so stark, dass der Geruch
von Desinfektionsmittel, dass in der Praxis zum Einsatz kommt ebenfalls, die Angst vor dem
Zahnarzt erneut ausldsen kann, obwohl man z.B. in einem Wald steht, fernab von Zahnarzten.
Diese Teilelemente des negativen Erlebnisnetzwerkes nennt man auch Trigger. Nach einer
EMDR-Therapie sollten Patienten sich ohne negativ belastende Gefiihle an das Trauma
erinnern konnen und die Trigger wirkungslos werden 8

Dazu folgt EMDR einem klar strukturierten Ablauf, welcher mehrere Phasen umfasst die
nachfolgend genauer erlautert werden. Die Phasen dienen dazu den Patienten so zu stabilisieren,
dass eine strukturierte und standardisierte Arbeit an der traumatischen Erfragung moglich ist.

7 https://de.wikipedia.org/wiki/Eye_Movement_Desensitization_and_Reprocessing, 06.10.2024

8 https://www.youtube.com/watch?v=KFvxmCi5LMQ, 06.10.2024
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Die Zusammenfassung der Phasen erfolgte nach Arne Hofmann, EMDR: Therapie
psychotraumatischer Belastungssyndrome, S.50-91.

Phase 1: Anamnese des Klienten und Behandlungsplanung

Zunachst wird eine ausfuhrliche Anamnese nach (ICD-/DSM-Diagnostik) erhoben. Die
Eignung des Klienten fur die Behandlung wird abgeklért und eine gute Therapeutische
Beziehung aufgebaut. Gemeinsam legen Therapeut und Klienten das traumatische
Ereignis fest, welches verarbeitet werden soll. Gemeinsam erstellen sie auch den
Behandlungsplan, besprechend der Fortschritt und reevaluieren den Behandlungsplan.

Phase 2: Stabilisierung und Vorbereitung

Vorgelagert zur eigentlichen EMDR-Arbeit werden die Ressourcen des Klienten
identifiziert, auf welche er beim wiedererleben der belastenden Erinnerung zurlickgreifen
kann und baut diese weiter aus, in dem Selbstkontrolltechniken vermittelt werden. Die
,,Stabilisierungsphase“ dient der emotionalen Stabilisierung, um mit den belastenden
Erinnerungen zu arbeiten.

Phase 3: Bewertung der belastenden Erinnerung

In dieser Phase wird gemeinsam in der Therapie die Erinnerung identifiziert, an der mit
EMDR gearbeitet werden soll. Dabei wird die Situation, die damit verbundenen negativen
Gedanken sowie die korperlichen Empfindungen untersucht. Der Klient wird gebeten, den
Grad der Belastung auf einer Skala von 0 bis 10 einzuschatzen.

Phase 4: Desensibilisierung und Prozessieren
Hier beginnt der eigentliche EMDR-Prozess. Der Klient ruft die belastende Erinnerung ins
Gedachtnis, wéhrend der Therapeut gleichzeitig die bilaterale Stimulation anleitet.

Phase 5: Verankerung

Wahrend der Stimulation werden positive neue Assoziationen und neue Gedanken
angeregt, die das Erleben der Erinnerung verandern kénnen. Das Ziel ist es, die
emotionale Reaktion auf die Erinnerung zu vermindern.

Phase 6: Verankerung mit Kérper-Scan

Der Klient scannt seinen Korper auf Empfindungen, die mit der Erinnerung
zusammenhangen. Mit der Empfindung kann die Therapie weiter fortgefiihrt werden. Der
Therapeut unterstiitzt den Klienten dabei, die Erinnerung so lange zu durcharbeiten, bis
die emotionale Belastung deutlich reduziert ist.

Phase 7: Abschluss

In der Abschlussphase werden Entspannungstechniken oder Ressourceniibungen
wiederholt, um den Klienten zu stabilisieren und Stress abzubauen. Zwischen den
Sitzungen werden Gefuhle und Kdrperempfindungen notiert, um diese in der nichsten
Sitzung aufzugreifen. Ressourcentibungen werden in der Phase zu Hause vertieft.

Phase 8: Reevaluation/ Nachbefragung
Bei der nachsten Sitzung evaluiert der Therapeut den Fortschritt. Es wird besprochen, wie
sich die Erinnerung verandert hat und ob weitere Sitzungen nétig sind.


https://www.google.de/search?hl=de&tbo=p&tbm=bks&q=inauthor:%22Arne+Hofmann%22&source=gbs_metadata_r&cad=6

Nach 2-3 Sitzungen kénnen Menschen mit leichtem Trauma schon vollstandig symtomfrei
sein und verspiren einen deutlichen Zuwachs an Lebensqualitat.®01!

Wie EMDR im Gehirn wirkt

Die wirkweise von EMDR auf neurobiologischer Ebene ist noch nicht vollstandig erforscht.
Jedoch gibt es bereits EEG-Studien, welche nachweisen konnten, dass bei einer EMDR
Therapie zuerst das limbische System extrem aktiv ist. Zu diesem Zeitpunkt werden die
Erinnerungen abgerufen. Das limbische System ist flir Emotionen zustandig und spiegelt so den
hohen Erregungszustand des Patienten wieder. Mit fortschreiten der EMDR Therapie, unter
Einsatz der bilateralen Stimulation verlagert sich die Hirnaktivitat zur kortikalen Region,
welche fur kognitive Prozesse und Assoziationen zustandig ist. Dies stiitzt die bereits in Studien
nachgewiesene Wirksamkeit von EMDR mithilfe von Hirnscans nun weiter.

Durch die bilaterale Stimulation, welche auch die Augenbewegung wéhrend des REM-Schlafs
nach ahmt werden mehrere neurophysiologische Prozesse genutzt. Auch im REM-Schlaf
werden Erinnerungen verarbeitet und eingeordnet somit wird das natirliche Potenzial des
Gehirns genutzt um traumatische Erinnerungen zu verarbeiten. Emotional belastete
Erinnerungen werden umstrukturiert und in das Langzeitgedéchtnis integriert. Dies flhrt
letztlich zu einer Reduktion der belastenden Symptome und einer verbesserten emotionalen
Regulation bei den Patienten. 12

Wissenschaftliche Evidenz

EMDR ist heute eine der am besten erforschten Psychotherapiemethoden zur Behandlung von
Traumafolgestérungen. Laut dem Buch EMDR: Therapie psychotraumatischer
Belastungssyndrome, dass 2006 veroffentlicht wurde ist EMDR zu diesem Zeitpunkt bereits
durch 18 kontrollierte Studien in seiner Wirksamkeit belegt, insbesondere bei PTBS. Bereits
nach wenigen Sitzungen berichten viele Patienten von einer deutlichen Reduktion der
belastenden Symptome. EMDR zeigte eine &dhnliche Wirksamkeit wie andere kognitiv-
behaviorale Behandlungen. Besonders hervorzuheben ist aber, dass EMDR 40% weniger
Therapiestunden bedarf als vergleichbar wirksame Methoden. Eine Studie zeigte, dass selbst
wenn eine therapeutisch angeleitete Exposition in Kombination mit vom Patienten bearbeiteten
Hausaufgaben mit EMDR verglichen wird, EMDR im Schnitt deutlich effektiver abschneidet.
AulRerdem waren fur die EMDR Sitzungen deutlich weniger Studenten aufzuwenden. Patienten
verspiren so deutlich schneller eine Reduktion des Leidensdrucks. In einer Gruppenstudie mit
18 Vergewaltigungsopfern erfillten 90% der mit EMDR behandelten nicht mehr die Kriterien
fiir PTBS und 60% waren nach der Behandlung sogar frei von Symptomen.*

% https://www.therapie.de/psyche/info/therapie/emdr/ablauf/, 06.10.2024

10 https://de.wikipedia.org/wiki/Eye_Movement_Desensitization_and_Reprocessing,06.10.2024
11Zusammenfassung nach Arne Hofmann, EMDR: Therapie psychotraumatischer Belastungssyndrome,
Stuttgart, Georg Thieme Verlag, 2006, ISBN 9783131182432

12 https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0045753#ack, 06.10.2024

13 Zusammenfassung nach Arne Hofmann, EMDR: Therapie psychotraumatischer Belastungssyndrome,
Stuttgart, Georg Thieme Verlag, 2006, ISBN 9783131182432, S.10, S.16-19, S.50-91
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In Studien, welche nur 2-3 EMDR Sitzungen bei schwer traumatisierten Veteranen anwandten
verbesserten sich die Symptome kaum bis gar nicht. Wurden 12 Sitzungen in Studien
angewandt war selbst bei dieser Patientengruppe eine signifikante Verbesserung festzustellen.*

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) sowie andere nationale und internationale
Gesundheitsorganisationen haben heutzutage EMDR als eine der wirksamsten Behandlungen
fir PTBS anerkannt. Auch in Deutschland wird die Methode von den Krankenkassen anerkannt
und tibernommen. 51

Weitere Einsatzbereite von EMDR

Obwohl EMDR zu Behandlung von PTBS entwickelt wurde weil3 man heute, dass EMDR auch
bei anderen Storungsbildern, die durch belastende Erlebnisse mit verursacht wurden, ebenfalls
sehr wirksam sein kann. Dazu gehdren:

e Angststérungen

e Phobien

e Depressionen

e Dissoziative Storungen

e Korperdsymorhien

e Phantomschmerz

e traumatischer Trauer nach Verlusterlebnissen,

e akuten Belastungsreaktionen kurz nach belastenden Erlebnissen,
e Delastungsbedingten Verhaltensstérungen von Kindern und

e Suchtkranke

1718

Kaum Wirkung zeigt EMDR hingegen bei Personlichkeitsstdrungen, insbesondere wenn diese
mit eine gestorten Therapeutischen Beziehung, einem Kontrollzwang und vermeidendem
Verhalten auftraten.®

Nebenwirkungen von EMDR

Fur EMDR gelten dieselben Nebenwirkungen, die auch bei anderen traumakonfrontativen
Methoden gelten. Belastende und nicht verarbeitete Erinnerungen kdnnen an die Oberflache
treten. Dazugehdren auch Erinnerungen, fur welche zuvor eine Erinnerungsliicke (Amnesie)
oder Teilerinnerungsliicke bestand.

14 Zusammenfassung nach Arne Hofmann, EMDR: Therapie psychotraumatischer Belastungssyndrome,
Stuttgart, Georg Thieme Verlag, 2006, ISBN 9783131182432

15 Zusammenfassung nach Arne Hofmann, EMDR: Therapie psychotraumatischer Belastungssyndrome,
Stuttgart, Georg Thieme Verlag, 2006, ISBN 9783131182432

16 World Health Organization (WHO). (2013). Guidelines for the management of conditions specifically related
to stress.

17 https://www.emdr.de/ueber-emdr, 06.10.2024

18 Zusammenfassung nach Arne Hofmann, EMDR: Therapie psychotraumatischer Belastungssyndrome,
Stuttgart, Georg Thieme Verlag, 2006, ISBN 9783131182432
19 Zusammenfassung nach Arne Hofmann, EMDR: Therapie psychotraumatischer Belastungssyndrome,
Stuttgart, Georg Thieme Verlag, 2006, ISBN 9783131182432
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Intensive Emotionen oder korperliche Empfindungen, die im Zusammenhang zu der
belastenden Erinnerung gehdren kénne auftreten. Dies wird unter dem Begriff emotionales
reprozessieren zusammengefasst. Bei unerfahrenen Behandlern wird oftmals an dieser Stelle
die Sitzung abgebrochen, und damit kdnnen Beschwerden und Probleme weiter verstérkt
werden. Dies kann auch dazu fiihren, dass Klienten stationdr aufgenommen werden mussen.
Ein weiterer Effekt kann das nachprozessieren sein. Nach einer EMDR Behandlung verarbeitet
das Gehirn oftmals die Erinnerungen weiter, was zu neu auftauchenden trdumen, Erinnerungen
und Gefiihlen fihren kann. Auch kodnnen korperliche oder psychosomatische Beschwerden
auftreten wodurch bei korperlich angeschlagenen Klienten besondere Vorsicht von Noten ist.
AuBerdem besteht bei Anwendung dieser Methode bei Suchterkranken ein erhdhtes Ruckfall
Risiko.

Vor Anwendung der EMDR Methode sollte nach moéglichen Augenerkrankungen gefragt
werden, da die Augen physisch belastet werden.Auch bei Menschen mit
Konzentrationsstorungen, starker innerer Unruhe, Herzerkrankungen sowie Hypertonie sollten
physische Ursachen fiir die Symptome arztlich abgeklart werden.

Grenzen von EMDR: 10% der Klienten sprechen nicht auf EMDR an. Dies kann
unterschiedliche Ursachen haben darunter zahlen auch biologische Griinde.

Bei Menschen die als Zeugen vor Gericht auftreten und damit ihre Erinnerungen an die
belastenden Umstédnde noch in voller Intensitat fir ein Gerichtsverfahren, wie Tater Opfer
Gegeniberstellungen bendtigen sollte Gber eine mdgliche Verblassung der Erinnerung
aufgeklart werden. Festzuhalten ist, dass obwohl EMDR vielleicht einfach in der Anwendung
erscheinen mag, es eine effektive Therapiemethode ist, die auch Risiken und Nebenwirkungen
mit sich bringt. 2

Reflektion: Selbsterfahrung Anwendung von EMDR im Coaching

EMDR hat mich besonders angesprochen, da ich als Wissenschaftlerin grolen Wert auf die
wissenschaftliche Fundierte Methoden lege. Die Wirksamkeit von EMDR ist wie bereits
erwahnt durch zahlreiche Studien belegt, wodurch mich die Methode besonders angesprochen
hat. Die Wahl fiel fiir die Abschlussarbeit auf EMDR, da ich erfahren wollte, wie EMDR auf
neurobiologischer Ebene funktioniert. Ich wollte verstehen, wie die bilaterale Stimulation im
Gehirn dazu fihrt, dass traumatische oder belastende Erinnerungen verarbeitet und neu
strukturiert werden konnen.

Im Coaching lernten wir EMDR als eine vergleichsweise einfache und niederschwellige
Methode kennen, um negative Gefiihle bei Klienten zu l6sen. Dies erschien mir von
besonderem Vorteil bei Klienten zu sein, die einen schwierigen Zugang zu ihren Gefihlen
haben. Besonders beeindruckend finde ich, wie schnell EMDR wirken kann, um Klienten von
belastenden Emotionen abzulenken und einen sicheren Raum fir die Verarbeitung zu schaffen.
Dabei konnen auch positive Gefiihle durch langsame, fast hypnotische Handbewegungen
verstarkt und weiter vertieft werden. EMDR I&sst sich auch ausgezeichnet bei der positiven
Verstarkung des positiven Endzieles einsetzen. Dadurch ist EMDR fiir mich eine Methode die
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in jedem Coaching zum Einsatz kommen kann und bei mir einen festen Platz in meinem
Methoden Repertoire bekommt.

Dennoch ist es wichtig zu betonen, dass EMDR, wie jede andere therapeutische Methode, auch
Nebenwirkungen haben kann. Beispielsweise kénnen bei unsachgemaRer Anwendung starke
emotionale Reaktionen ausgeldst werden. Daher sollte sich der Coach immer bewusst dariiber
sein, ob es sich bei dem zu bearbeitenden Thema mdglicherweise um ein therapeutisches
handelt, um die eigenen Kompetenzen nicht zu uberschreiten. Es ist entscheidend, im
Zweifelsfall eine klare Abgrenzung zur Therapie zu ziehen. Nur so kann EMDR im besten
Interesse des Klienten eingesetzt werden.?!

Insgesamt habe ich im Coaching-Kontext positive Erfahrungen mit EMDR gemacht. Die
Methode ermdglicht es, negative Emotionen schnell zu entscharfen, was besonders in emotional
belastenden Situationen hilfreich ist. Das Erleben von Ablenkung und die schnelle VVerdnderung
der emotionalen Lage machen EMDR zu einem wertvollen Werkzeug, das ich im Coaching
schatzen gelernt habe.

Fazit

EMDR ist eine effektive und durch zahlreiche Studien in ihrer Wirksamkeit belegte Methode,
welche nicht nur zur Verarbeitung von traumatischen Erlebnissen eingesetzt werden kann.
Durch die bilaterale Stimulation werden unvollstandig verarbeitete Erinnerungen neu geordnet
und in das Gedéachtnis integriert, was zu einer Reduktion der emotionalen Belastung flihrt. Die
Methode bietet traumatisierten Menschen eine Mdoglichkeit, ihre Erlebnisse auf eine
tiefgreifende und heilende Weise zu verarbeiten. Die Methode eignet sich ebenso gut fir
Coachings, wo weniger schwerwiegende Emotionen effizient mit dieser Methode bearbeitet
werden koénnen. In emotional schwerwiegenden Fallen auch die Situation fur den Klienten
durch unsachgemaRe Anwendung auf psychischer sowie physischer Ebene verschlimmert
werden, daher ist die Methode auch mit Bedacht anzuwenden.
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