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Es darf auch schnell gehen

Was ist EMDR?
EMDR steht für Eye Movement Desen-
sitization and Reprocessing und ist eine
psychotherapeutische Methode, die seit
rund 25 Jahren sehr erfolgreich bei ver-
schiedensten Traumata eingesetzt wird.
Sie wurde Ende der 80er Jahre von der
Psychologin Francine Shapiro entwi-
ckelt. Bei einem Spaziergang bemerkte
sie auf einmal, dass die Ängste, die sie
aufgrund einer bei ihr diagnostizierten
Krebserkrankung hatte, plötzlich ver-
schwunden waren. Sie fand heraus,
dass sich ihre Augen – aufgrund des
Wechselspiels von Licht und Schatten
der Sonnenstrahlen, die durch die Bäu-
me fielen – ständig hin- und herbewegt
hatten, während ihre Gedanken um die
Krebserkrankung kreisten. Das Setting,
das sie daraufhin entwickelte, sah so
aus, dass der Klient mit seinen Augen
den Hin- und Herbewegungen der
Hand des Therapeuten folgt, während
ein Teil seiner Aufmerksamkeit gleich-
zeitig auf einem inneren Konflikt liegt.
Studien mit traumatisierten Vietnam-
Veteranen, Missbrauchsopfern und Per-

sonen mit posttraumatischen Belas-
tungsstörungen zeigten schnell die
Wirksamkeit der Methode.

Wie funktioniert sie genau?
Nachdem mit dem Klienten der Trau-
mainhalt besprochen wurde, um den es
in der Sitzung geht, werden seine Res-
sourcen herausgearbeitet. Ressourcen
sind aktuelle positive Lebensumstände,
Naturverbundenheit, Freunde, ein Be-
ruf, der Spaß macht, schöne Hobbys,
die befriedigen. Ressourcen können
auch gute Erfahrungen in der Vergan-
genheit sein, dass es also beispielsweise
bei einem Menschen, der in einem be-
lastenden Kontext aufgewachsen ist, ei-
ne oder mehrere Bezugspersonen gab,
zu denen er Vertrauen hatte. Es ist auch
möglich, sich solch einen positiven in-
neren Raum in der Phantasie zu kreie-
ren und auszugestalten. Dieser Raum ist
ein sicherer Rückzugsort für den Fall,
dass der Klient, während er sich durch
das Trauma bewegt, das Gefühl hat, er
kann das gerade Erlebte nicht aushal-
ten. Dann hat er die Möglichkeit, aus

dem Prozess einfach auszusteigen und
sich in diesen inneren Raum zu verset-
zen. Dadurch bekommt er zudem das
Gefühl, dass er den Prozess steuern
kann und den traumatischen Inhalten,
die an die Oberfläche kommen, nicht
hilflos ausgeliefert ist. Der Prozess selbst
läuft dann ganz schlicht ab, indem der
Klient mit seinen Augen dem Finger des
Therapeuten folgt, der sich vor ihm hin-
und herbewegt.

Wie kann so eine einfache Bewegung
so stark wirken?
Dazu muss man wissen, wie das Gehirn
funktioniert. Normalerweise verarbeitet
das Gehirn Erlebtes und legt es dann
ab. Sind Erlebnisse zu überwältigend,
überschreitet das die Fähigkeit des
 Gehirns, sie zu „neutralisieren“ – das
Erlebte wird unverarbeitet im Gehirn
gespeichert und durch ähnliche Situa-
tionen immer wieder unkontrolliert
 hervorgerufen. Dadurch kann es zu
 allen denkbaren Störungen und
 Krankheiten kommen.
Um Zugang zu diesen verdrängten

EMDR ist ein psychotherapeutisches Behandlungskonzept, das vor allem bei Traumata eingesetzt
wird. Es zeichnet sich durch hohe Wirksamkeit und schnelle Erfolge aus. Die EMDR-Therapeutin
Sheila Deutinger erklärt im Interview, wie diese „Therapie auf der Überholspur“ funktioniert.
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 Inhalten zu bekommen, arbeitet EMDR
mit bilateraler Stimulation. Das bedeu-
tet, dass beide Gehirnhälften durch die
Augenbewegungen bei gleichzeitiger
geistiger Fokussierung auf die belasten-
den Inhalte so stimuliert werden, dass
die Gehirnhälften miteinander kommu-
nizieren. Dabei können die traumati-
schen Inhalte, die oft jahrzehntelang in
den neuronalen Netzwerken gespei-
chert waren – Traumata sind ja etwas
Steckengebliebenes –, endlich verarbei-
tet und als „entschärft“ abgelegt wer-
den. Die Energie entlädt sich während
des Prozesses, dabei kommen auch oft
Emotionen an die Oberfläche, Zittern
kann auftreten oder der Klient macht ir-
gendwelche Geräusche. Danach kann
er auf einmal mit Abstand auf das Ge-
schehen blicken. Die Geschichte als sol-
che bleibt im Gehirn zwar erinnerbar,
allerdings als neutral – durch begleiten-
de Erkenntnisse manchmal sogar als
 positiv – bewertetes Geschehen ohne
Schock energie. Indem das Gehirn sich
neu  organisiert und das vorher er -
schreckende Geschehen mit positiven
 Ressourcen verbindet, wird die
 Geschichte wie neu geschrieben und
hat keine Macht mehr. 

Wie sieht das konkret aus?
Wenn ein Mensch einen Autounfall
hatte, unter dessen Folgen er heute
noch leidet, geht er beispielsweise noch
einmal bildhaft in dieses Geschehen
 hinein und stellt sich vor, wie er sich
 gefühlt hat, eingezwängt in dem Auto,
voller Panik. Er erlebt das Geschehen
energetisch noch einmal, bis alle darin
enthaltene Energie abgeflossen ist. 
Eine derartige Einzeltraumatisierung ist
meistens in drei bis fünf Stunden aufge-
löst. Das Schöne ist: Als Therapeut muss
ich in dem Prozess kaum intervenieren,
weil das Gehirn von Natur aus ressour-
cenorientiert ist. Das heißt: Es hat wie
auch der gesamte Körper Selbsthei-
lungskräfte, die durch EMDR aktiviert
werden. Wenn man also mit einem
Klienten durch ein schweres Trauma
geht, gibt es immer einen Punkt – und
das  passiert automatisch –, an dem es
auf einmal hell wird in ihm und schöne
Erinnerungen und Bilder auftauchen.
Warum das so ist und welche Vorgänge
im Gehirn dabei genau ablaufen, weiß
man noch nicht. Die wissenschaftlichen
Studien dazu sagen nur eins: dass
EMDR funktioniert. 

Beeindruckend fand ich die Einfach-
heit und Leichtigkeit des Zugangs zu
alten, verschütteten Erlebnissen.
Ich bin selber auch immer wieder ver-
blüfft, wie schnell und einfach es geht
und wie unglaublich stark das menschli-
che Selbstheilungspotenzial ist.

Eignet sich EMDR für alle Arten von
Traumata?
Bei manchen Leuten spricht EMDR
nicht an, aber das sind sehr wenige. 
Am schnellsten wirksam ist es bei
 Einzeltraumata oder posttraumatischen
Belastungsstörungen. Man kann es
auch sehr gut einsetzen bei Angst -
störungen, Depressionen, bei allen
Zwangserkrankungen, sogar bei chroni-
schen Schmerz zuständen, oder auch bei
Tinnitus. Wenn ein Kind in einer als sehr
traumatisch erlebten Umgebung auf -
gewachsen ist, sammeln sich viele ver-
schiedene Traumata an, wodurch eine
Behandlung natürlich länger dauert.
Oft ist es auch sinnvoll, EMDR mit an-
deren Methoden zu kombinieren. Ein-
zig für Menschen, die psychotisch und
damit seelisch sehr instabil und für eine
aufdeckende  Therapie nicht geeignet
sind, oder  solche, die Psychopharmaka
nehmen, ist EMDR kontraindiziert, weil
man beim EMDR ja mit dem Gehirn ar-
beitet und auch Psychopharmaka in die
 Vorgänge des Gehirns eingreifen.

Was ich sehr interessant fand: Nach-
dem ich ein bestimmtes Trauma in
meiner Kindheit durchgearbeitet hat-
te, entstand erst einmal einige Minu-
ten lang so etwas wie ein leerer Raum.
Dann bewegte sich die Energie eine
Schicht tiefer zu einem Trauma, das
eine ähnliche Charakteristik hatte
wie das Trauma, das ich bearbeitet
hatte, das aber früher in meiner
 Lebensgeschichte stattgefunden hatte.
Wie ist das zu erklären?
So etwas passiert öfters, weil die grund-
legenden Ursachen für ein Trauma -
geschehen meist noch früher liegen.
Stück für Stück geht es nach der
 Bearbeitung einer eher „oberfläch -
lichen“ Situation in die Tiefe, wo
 weitere Ebenen darauf warten, geheilt
zu werden. Das passiert von alleine,
 ohne dass man da viel Einfluss nehmen
muss. Einfach dadurch, dass man die
 Erinnerung im Gehirn anregt, kommen
andere und tiefer liegende Ursachen an
die Oberfläche.

Dieses Sich-Bewegen durch verschie-
dene Schichten ähnelt ja durchaus
manchen spirituellen Praktiken.
Auf jeden Fall unterstützt EMDR derar-
tige Prozesse. Ich arbeite viel mit Leu-
ten, die schon eine Menge spirituelle Er-
fahrung haben und lange in diesem
Bereich unterwegs sind. Immer wieder
erlebe ich, das gerade traumatisierte
Personen, die sehr spirituell geschult
sind, in eine der größten spirituellen Fal-
len laufen. Sie orientieren sich an einer
Kernaussage der spirituellen Szene: „Sei
mit dem, was ist.“ Da das oft nicht rich-
tig verstanden und angewandt wird,
nämlich so, dass die blockierte Energie
sich lösen kann, bleiben sie sehr lange
in einem negativen, depressiven Zu-
stand und Hoffnungslosigkeit hängen.
Dabei legen sie den Fokus viel zu sehr
auf ihre Schwächen und das schwächt
noch weiter. Hier ist es ganz wichtig,
den Schwerpunkt erst einmal auf die
Stärkung von Ressourcen zu richten,
damit der Klient wieder aus diesem
Loch herauskommt. Man weiß mittler-
weile auch aus der Gehirnforschung:
Depressionen verursachen so etwas wie
einen Gehirnabdruck, ein vorgegebenes
Muster, das sich immer wiederholt. Je
länger eine Depression vorherrscht,
desto schwieriger ist es, dort herauszu-
kommen. 
Auf der anderen Seite sind bei Men-
schen, die schon spirituelle Erfahrungen
gemacht haben, die Bilder, die am Ende
des Prozesses auftauchen, oft von
 spirituellen Inhalten durchdrungen, sie
 sehen beispielsweise Engel, spirituelle
Meister oder lichtdurchflutete Land-
schaften.

Kann man so etwas in die „Normal-
welt“ mitnehmen?
Durchaus, denn EMDR beschäftigt sich
ja auch mit der Entwicklung von
 Ressourcen und Potentialentfaltung.
Wenn jemand Prüfungsängste hat,
dann kann er sich ein zukünftiges Bild
der Prüfungssituation vorstellen und
dieses Bild mit EMDR durch inneres
bildhaftes Erleben verankern. Es ist
möglich, diese bilaterale Stimulation
auch ganz einfach für sich selbst zu
Hause anzuwenden: Befindet man sich
in einem positiven Zustand, klopft man
sich wechselseitig mit beiden Händen
links und rechts auf die Oberarme, und
so festigen sich diese positiven Gefühle
im eigenen System. !

Sheila Deutinger ist
HP für Psychothera-
pie, EMDR-Therapeu-
tin, Organisations-
und Strukturaufstelle-
rin, Event-Managerin,
Mitbegründerin und
langjährige Organisa-
torin des Celebrate
Life Festivals. Sie hat
eine mehrjährige Aus-
bildung in Transpa-
renter Kommunikati-
on bei Thomas Hübl
absolviert. Sie bietet
Gründercoaching für
Heilpraktiker, Yoga-
lehrer, Künstler u.ä. an.

Übernahme der Kos-
ten für EMDR durch
private Kranken -
kassen und Zusatz-
versicherungen mög-
lich, in Einzelfällen
auch durch gesetzli-
che Krankenkassen

Info und Kontakt
unter 
Tel.: 030-692 26 37
oder 0177-885 97 60
info@
awakeningevents.de 
www.awakening
events.de w
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Als Thema wählte ich ein Kindheitserlebnis
(im Alter von rund sechs Jahren) mit mei-
nem Vater, bei dem er vor mir stand, mich
anbrüllte und mir so eine Angst einjagte,
dass ich kaum atmen und zusammenhän-
gend denken konnte, ihm nur wie gelähmt
gegenüberstand und danach am ganzen
Körper zitterte. Diese Situation war für mich
immer ein zentrales Trauma meiner – erin-
nerbaren – Kindheit, das ich in verschie-
densten Settings schon öfters bearbeitet
hatte, so dass ich nicht erwartete, dort noch

viel festgehaltene Energie vorzufinden. Ein
Trugschluss, denn es zeigte sich, dass dort
immer noch eine Menge Angst und
Schmerz gebunden war. Da ich Schwierig-
keiten hatte, mich auf die Bewegungen der
Finger vor meinen Augen und gleichzeitig
auf die Bilder der traumatischen Situation zu
konzentrieren, tippte die Therapeutin wech-
selseitig auf mein linkes und rechtes Knie,
was den gleichen gehirnstimulierenden Ef-
fekt hat wie die Augenbewegungen. In der
nächsten halben Stunde kam Schicht um
Schicht von Angst, Schmerz und Tränen an
die Oberfläche, anfangs noch sehr stockend
und mit Widerstand, dann zunehmend
leichter. Am Ende öffnete sich in mir ein an-
genehm weiter heller Raum. 
Auch in der nächsten Sitzung wählten wir
diese Kindheitserfahrung als Einstiegs -
szenario. Jetzt empfand ich die Situation
viel weniger bedrohlich, die Tränen liefen
sanfter, ich bekam in der Bildsequenz einen
stabileren und gleichzeitig entspannteren

Tauchgang in die Seele: Selbsterfahrung mit EMDR
Stand. Schließlich konnte ich meinem Vater
ohne Angst sagen, dass es mir leid tut, dass
ich ihn bei seinem Mittagsschlaf gestört habe,
und dass sein bedrohliches Verhalten mir
Angst macht. In einer weiteren Klopfsequenz
öffnete sich der Raum noch weiter und ich
konnte ihm sagen, dass ich ihn liebe. Mein
Vater war darüber so erstaunt, dass er mich
sprachlos anstarrte. Dann war befreit, was
sich im Moment verabschieden wollte. Ich
konnte die Situation einfach gehen lassen und
ließ mich tiefer fallen. 

Eine Ebene tiefer

Dabei landete ich in einer Situation direkt nach
meiner Geburt, als man mich auf einem Edel-
stahltisch einfach vergessen hatte. Ich lag da
voller Panik, total orientierungslos und sagte
mir: Ich will nichts mehr fühlen, ich will ein Eis-
block sein (in der Charakteristik ähnlich der Si-
tuation des kleines Kindes, das seinem Vater
wie gelähmt, im Schock und abgeschnitten
von allen Gefühlen gegenübersteht). Schicht
für Schicht von Angst, Widerstand und
Schmerz kamen nun an die Oberfläche,
 anfangs ziemlich unangenehm und quälend
anstrengend, weil da viel Widerstand und Ab-
wehr war, doch dann konnte ich den Gefühlen
immer leichter Raum geben. Ich spürte, dass
dabei Verkrampfungen und Verspannungen in
meinem Körper verstärkt wurden, die irgend-
wann anfingen zu vibrieren und sich dann
langsam auf- und aus meinem Körper heraus-
lösten. Dabei bemerkte ich immer wieder
Schichten, die sich dem Auflösen der Span-
nung besonders stark widersetzten. Dabei

entstanden Gedanken, dass ich gar nicht
will, dass es mir gutgeht. Ich bemerkte eine
regelrechte Angst vor Freude und Glück,
weil Leiden auf einer bestimmten Ebene
meine Identität war. Wenn ich schon nicht
in meiner Kraft und meinem vollen Potenzi-
al bin, dann bin ich wenigstens in meinem
Leiden etwas Besonderes. Lieber der König
der Leidenden, bei dem nichts wirklich hilft,
so viel er auch für seine Heilung tut, als un-
bedeutend und glücklich – einfach, weil
sich dieser Persönlichkeitsanteil entspann-

tes Glücklichsein gar nicht vorstellen kann.
Das zu erkennen und zuzulassen war erst-
mal ein Hammer, den ich verdauen musste. 
Auch die nächsten Sitzungen begannen
 immer wieder mit der schon bekannten
Ausgangssituation, bei der aber sehr schnell
das Gefühl von Liebe für meinen Vater und
des eigenen Richtigseins auftauchte, so
dass ich diese Kulisse schnell hinter mir
 lassen konnte. Als nächsttiefere Ebene
 zeigte sich die Geburt, deren traumatische
Inhalte ich aber in den verbliebenen Sitzun-
gen nur ansatzweise auflösen konnte. 
Mein Fazit nach zehn EMDR-“Tauch -
gängen“: Es war erstaunlich, wie leicht ich
an meine verdrängten Inhalte herankam.
Geblieben ist vor allem eine entspanntere
Beziehung zu meinem inneren Vater. Wenn
ich mir jetzt das Bild meines Vaters vor
 Augen hole, spüre ich viel mehr Nähe und
Liebe, eine Menge Trennendes und viel
 Abwehr haben sich verabschiedet.

Jörg Engelsing
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