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Monat speziell
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Resilienztrai-

nier/-innen

Begriffe rund um Coaching, betriebl. Mentoring, Supervision und Resilienztraining wirkungsvoll erklart

EMDR - (Eye Movement Desensitization and Reprocessing)

Stress, Blockaden und unvorteilhafte Glaubenssdtze
-nennen wir sie zusammenfassend ,,Unwohlmacher»
- sitzen oftmals so tief, dass wir unser Unwohl bzw.
dessen Entstehungnichtin Worte fassen konnen. So
wird die Auseinandersetzung mit Unwohlmachern
erschwert. EMDR ist eine passende Methode, um
eben dem entgegenwirken zu kénnen und erlaubt
die notige Umstrukturierung negativer Einfliissen.

Definition

EMDR steht fiir «<Eye Movement Desensitization an
Reprocessing», frei libersetzt: Desensibilisierung und
Wiederaufbereitung von Informationen durch gezielte
Augenbewegung. EMDRist eine Methode aus der Psy-
chotherapie zur Behandlung von posttraumatischen
Belastungsstérungen und Traumafolgestdrungen. Sie
wurde Anfang der goer Jahre von Dr. Francine Sha-
piro, einer kalifornischen Psychologin entwickelt.
Mittlerweile ist die EMDR-Methode weitverbreitet
sowie wissenschaftlich anerkannt und findet auch
erfolgreiche Anwendung im Coaching (Hofmann &
Hase, 2015).

Grundlegendes zu EMDR

Bei emotional negativen Ereignissen, wie beispiels-
weise eine schmerzliche Absage nach einem Bewer-
bungsgesprach, istunserHirn normalerweise im Stan-
de, mithilfe des Informationsverarbeitungssystems
solche Lebenserfahrungen adaptiv zu verarbeiten.
Bei einer Storung dieser Verarbeitung, etwa bedingt
durch negative Glaubenssatze wie «ich bin einfach
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In diesem Monat haben wir bei Sonja
Kupferschmid Boxler, Geschaftsfiihrung,
nachgefragt, was der Begriff <kEMDR»
bedeutet. Im folgenden Text erldutert
sie, woher der Begriff stammt, was dar-
unter zu verstehen ist und wie dieses
Wissen in Begleitungsprozesse einflies-
sen kann.

nicht kompetent genug, einen neuen Job zu bekom-
men», bleibt die demiitigende Erfahrungin einerfrag-
mentierten, zustandsspezifischen Form im Gehirn
gespeichert und wird nicht verarbeitet. Das heisst,
dass wir jedes Mal, wenn wir zu einem Jobinterview
gehen, daran erinnert werden, wie «unfahig» wiruns
in dieser Situation gefiihlt haben. Das Beispiel des
negativen Glaubenssatzes verschmilzt mit dem Set-
ting und wird quasi zur falschen Tatsache (Hofmann
& Hase, 2015).

Beim Einsatz der EMDR-Methode wird der Zugang zu
genau derjenigen Erinnerung gesucht, die das negati-
ve Gefiihlauslost, um dann das Informationsverarbei-
tungssystem zu aktivieren, sodass das einschneiden-
de Ereignis nachverarbeitet werden kann. Dies gelingt
allerdings nur, wenn das Setting (in unserem Beispiel
das Bewerbungsverfahren) mit neuen, positiven Ge-
fihlen verkniipft wird. Und dafiir kommt bei EMDR
die bilaterale Stimulation unserer Hirnhdlften zum
Zuge. Der EMDR-Prozess initiiert somit die Aktivie-
rung der Verarbeitungvon Ereignissen, sowohlin den
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Hirnarealen, in denen wir unser Handeln planen, als
auchindenjenigen, wo unsere Emotionen entstehen
(Schubbe, 2009).

Zur Wirkung und Wirksamkeit von EMDR

Je nach wissenschaftlicher Betrachtungs- und Schu-
lungsweise gibt es unterschiedliche Annahmen zur
Wirkung von EMDR. Sie alle teilen sich jedoch die
Erkenntnis, dass diese Methode unsere Erlebnisver-
arbeitungwirkungsvoll anregen kann. Eine der meist-
verfolgten Theorien basiert auf der Annahme, dass
ein negatives Ereignis unsere begrenzte Kapazitat
im Arbeitsgedédchtnis durch Ubererregung iiberlastet
und somit omnipresent ist. Diese begrenzte Kapa-
zitat kann via EMDR-Methode zum Vorteil werden,
indem wir - durch gedankliche Umstrukturierung -
die negativen Emotionen mit positiven iiberdecken.
Grundsatzlich wird davon ausgegangen, dass EMDR,
durch die Konzentration auf einen anderen Reiz, vor
allemineine kognitive und emotionale Entspannung
mindet. Dieser Zustand fordert unsere Hirnagilitat
(Neutoplastizitat), was wiederrum dazu fiihrt, dass
mit Geddchtnisinhalten eng «verklebte» Emotionen
entbunden werden. So ist die Erinnerung an die un-
angenehme Erfahrung zwarimmernoch da, jedoch ist
sie nicht mehr mit hemmenden Gefiihlen gekoppelt
(Roth, 20222).

Aktuelle Studien konnen nachweisen, dass EMDR
im Vergleich zu anderen verhaltenstherapeutischen
Interventionen nicht nur effektiver, sondern auch
effektschneller wirkt. Dazu kommt der Vorteil, dass
EMDR mit einer Schritt-flir-Schritt-Anleitung eher
einfach umzusetzen ist und durch Wiederholungs-
sitzungen die Wirkung ansteigen ldsst (Roth, 20222).

Vorgehensweise - Die acht EMDR-Phasen

= Erhebung der herausfordernden Situation
= Etablierung einer positiven Erfahrung

= Einstufung der Belastung & Kontrastierung
= Gedankliches Zurickwersetren

= Augenbewegung

= Entspannung & Entlastung

* Abschluss-Test & Nachbefragung

& Wiederholungssitzung

HERELEEE
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Das Grundgeriist der Durchfiihrung von EMDR glie-
dert sich in acht aufeinanderfolgende Phasen bzw.
Schritte.

Erhebung der herausfordernden Situation

Hierbei wird die einschneidende Erfahrung, bei-
spielsweise das missgliickte Bewerbungsgesprach,
erfragt und festgestellt. Tiefergehende Details und
Ausfilihrungen derbesagten Situation sind dabei nicht
noétig. Es geht lediglich darum, die «verklebte» Stelle
ausfindig zu machen und die emotionale Gefiihlslage
hervorzurufen.

Etablierung einer positiven Erfahrung als Kon-
trast

In dieser Phase wird das Gegenteil zum vorderen
Schritt gemacht. Dabei wird eine positive Erfahrung,
die nichts mit der Negativen zu tun hat, zum Beispiel
einen gelungenen Vortrag, erfragt. Auch hier sind
Einzelheiten und tiefergreifende Ausfiihrungen nicht
notig.

Einstufung der Belastung und Formulierung
eines positiven Gedankens

Das Ereignis, welches eine negative Gefiihlslage her-
vorruft, wird anschliessend auf einer Skala von 1 bis
10 gewertet. Also zum Beispiel: Ich habe mein letztes
Bewerbungsgesprach volligvermasselt, auf der Skala
vermesse ich dies mit einer7. Daraus wird ein positiver
Gedanke geschlossen: Ich kann etwas dagegen tun,
dass ich das nachste nicht auch wieder vermassle.
Dieseroptimistische Gedanke wird ebenfalls skaliert,
jedoch auf einer Skala von 1 bis 7.

Gedankliches zuriickversetzen in die unange-
nehme Situation

Hier wird die Situation und die dadurch hervorgeru-
fenen Emotionen gedanklich noch einmal durchlebt.
Wo stand ich? Wie habe ich mich gefiihlt und was hat
das in mir bewirkt? So gelangt das tiefliegende Ge-
fiihlin das Arbeitsgeddchtnis, wo es wiederrum mit
neuen Inputs vernetzt werden soll.

Augenbewegung mit ruhig gehaltenem Haupt

Das Haupt derbefragten Person soll nun starrund ru-
hig, geradeaus blickend, gehalten werden. Die Person
folgt einem von links nach rechts fahrendem Finger
durch alleinige Augenbewegung. Dies ist der Schritt,
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indem ein neuer (visueller) Reiz und die Konzentration
darauf die kognitive und emotionale Entspannung
einleitet. So wird der positive Gedanke zunehmend
prasentund verankert. Dabei spielt die Art des Reizes
keine Rolle; Es gibt viele Alternativen zur Augenbe-
wegung. Auch taktile (z.B. Schmetterlingsumarmung
oder Tippen auf die Handriicken links und rechts)
sowie auditive Reize werden dafiir verwendet.

Eintritt einer Entspannung/Entlastung

Durch die abwechselnde Stimulation derrechten und
der linken Hirnhélfte, sowie durch die Verankerung
des neuen positiven Gedankens, tritt eine tiefe Ent-
spannung ein. Diese fordert, wie bereits erwahnt, die
Hirnagilitdat und die Moglichkeit, zur gedanklichen
Umstrukturierung.

Abschluss-Test und Nachbefragung

Durch erneutes Hervorrufen der negativ geprdagten
Erfahrung, und die erneute Bewertung der dabei
ausgeldsten Korperbefindlichkeit, wird kontrolliert,
ob die gewiinschte Wirkung, also die Reduktion des
Skalenwertes beziiglich der negativen Situation und
Steigerung des Wertes des positiven Gedankens, ein-
getroffen ist.

Widerholungssitzung

Beinicht zufriedenstellenden Werten wird die EMDR-
Methode direkt wiederholt. So oft, bis die beabsich-
tigte Wertverdnderung eingetroffen ist (Roth, 2022
& Hofmann & Hase, 2015).

Was bringt mir dieses Wissen in der Praxis bei Begleitungsprozessen?

Neurologisch betrachtet ist der Ubergang
zwischen Psychotherapie und Begleitungsarbeit
sehrfliessend. Es gehtim Kern bei beiden Ansatzen
darum, Unbehagen zu bekdampfen und belastende
Situationen umzuwerten. Daher kénnen wir einige
Erkenntnisse in unsere Dienstleistungen einfliessen
lassen:

Als Begleitungspersonen kénnen wir die Grundsat-
ze und Anwendung der EMDR-Methode als Vertie-
fungs- und Weiterbildungsmoglichkeit nutzen. So
konnen wirim Begleitungsprozess rund um Stress-
management eine elementare Stiitze darstellen als
auch das Selbstbild unserer Kundinnen und Kunden
starken und so fiir Zielklarheit sorgen. Gerade in

der Arbeit mit Fiihrungskrédften erweist sich dies
als sehr hilfreich.

Ahnlich den Achtsamkeits- oder Atemiibungen Hilft
EMDR dabei, physiologische sowie geistige Beru-
higung herbeizufiihren. Die Wiederaufbereitung
negativer Erfahrungen fordert dabei die Reflexions-
fahigkeit und starkt eine positive Grundhaltung
und trainiert Resilienz durch Selbsterméachtigung.
Die therapeutische Anwendung dieser Methode ist
ausschliesslich diplomierten Psychologinnen und
Psychologen erlaubt, fiir Coaches gibt es mittlerwei-
le spezifische Zertifikate, um EMDR in dertaglichen
Praxis Schritt fiir Schritt anzuwenden.
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Dein Input ist wert- und wirkungsvoll!
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