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Zum Buch 
Die Vergangenheit hinter sich lassen 

Gleich, ob kleinere Brüche im Leben oder massive Traumatisierungen: 

Schmerzhafte Erinnerungen loszulassen ist oft schwer. Francine Shapiro 

hat dafür eine der effektivsten Behandlungsmöglichkeiten weltweit 

entwickelt: die wissenschaftlich anerkannte Traumatherapie EMDR (Eye 

Movement Desensitization and Reprocessing). Ihre bahnbrechende Erkenntnis: 

Quälende, außer Kontrolle geratene Gedanken, Gefühle und 

Verhaltensweisen basieren auf alten Erfahrungen, die das Gehirn 

unverarbeitet abgespeichert hat.  

Mit diesem Buch lernen Sie praktische Selbsthilfe-Werkzeuge kennen, um 

Ihr eigenes Leben wieder in die Hand zu nehmen. Und Sie können auch 

erkennen, wann zusätzliche therapeutische Unterstützung nötig ist. Ein 

leicht zugänglicher Praxis-Ratgeber von der Entdeckerin einer 

wissenschaftlich anerkannten Form der Psychotherapie, die schon 

Millionen von Menschen weltweit unterstützt hat.  

»Die eigentliche Ursache für unser Leiden liegt gewöhnlich darin, WIE 

unsere Erinnerungen an frühere Ereignisse im Gehirn abgespeichert 

worden sind – und genau das können wir verändern.« Dr. Francine Shapiro 

 

 

EMDR ist eine von Dr. Francine Shapiro entwickelte hoch wirksame 

traumabearbeitende Psychotherapiemethode. EMDR ist international als 

eine der effektivsten Methoden zur Behandlung der posttraumatischen 

Belastungsstörung von allen wichtigen wissenschaftlichen Leitlinien 

anerkannt (AWMF, 1999-2009; NICE, 2005 u. a.). 2006 wurde EMDR auch 



vom deutschen wissenschaftlichen Beirat für Psychotherapie als effektive, 

wissenschaftlich begründete Psychotherapiemethode anerkannt. 

Die EMDR-Methode enthält Elemente vieler wirksamer 

Psychotherapieansätze, die in strukturierter Weise eingesetzt werden, um 

möglichst große Behandlungseffekte zu erreichen. Zu diesen gehören 

psychodynamisch/tiefenpsychologische, kognitiv-

verhaltenstherapeutische, interpersonelle und körpertherapeutische 

Ansätze. Im Überblick über alle wissenschaftlichen Studien zu EMDR zeigt 

es sich, dass EMDR die gleichen Behandlungseffekte wie andere bewährte 

Behandlungsmethoden erreicht, dazu jedoch nur 40% der 

Behandlungsstunden benötigt (v. Etten et al. 1998). 

EMDR wurde von Dr. Shapiro in erster Linie zur Behandlung belastender 

Erinnerungen bei posttraumatischer Belastungsstörung entwickelt. 

Dennoch zeigt sich die Methode auch bei anderen Störungsbildern, die 

durch belastende Erlebnisse mit verursacht werden, ebenfalls als wirksam 

wie z. B. Anpassungsstörungen, traumatischer Trauer nach 

Verlusterlebnissen, akuten Belastungsreaktionen kurz nach belastenden 

Erlebnissen, bei Verhaltensstörungen von Kindern und chronischen 

komplexen Traumafolgestörungen viele Jahre nach schweren Belastungen 

in der Kindheit. Wissenschaftliche Studien zeigen, dass EMDR auch in der 

Behandlung von Phantomschmerzen oder der Senkung der 

Rückfallneigung bei Alkoholkranken wirksam ist. 

Eines der zentralen Elemente der EMDR-Methode ist die „bilaterale 

Stimulation“, die in verschiedenen Phasen der Behandlung 

Augenbewegungen, Töne oder kurze Berührungen z.B. des Handrückens 

(so genannte „Taps“), enthält. Ein weiteres zentrales Element der EMDR-

Methode ist der Aufbau psychischer Kräfte (Ressourcen) und die 

Bearbeitung belastender (traumatischer) Erlebnisse, die an der Auslösung 

vieler psychischer Erkrankungen mit beteiligt sind. 
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7

1. 

Auf Automatik laufen

Wie unbewusste Erinnerungen unser Leben 

steuern

Warum gerät eine schöne, intelligente Frau ständig an die falschen 
Männer und wirft sich, wenn diese sich von ihr trennen wollen, vor 
ihnen auf den Boden, umklammert ihre Knie und fl eht sie an, sie nicht 
zu verlassen?

Ben ist ein erfolgreicher Geschäftsmann. Warum ist er immer dann, 
wenn er eine Präsentation halten muss, starr vor Angst?

Sophia probiert seit Jahren einen Therapeuten nach dem anderen 
aus, weil sie wissen will, warum sie sich fast ständig bedroht fühlt, 
Angst vor dem Verlassenwerden und eine Essstörung hat. Am merk-
würdigsten ist, dass ihr immer wieder Bilder von der Farbe Rot und 
einer Kerze kommen. Das alles ergibt für sie keinen Sinn, passiert 
ihr aber schon, so lange sie denken kann. 

Interessanterweise gibt es für alle diese Probleme eine Erklärung, die 
mit der Funktionsweise unseres Gehirns zusammenhängt. In diesem 
Buch erforschen wir die Ursachen für derartige Schwierigkeiten wie 
auch die Schritte, die wir zu ihrer Überwindung tun können. 
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8 Auf Automatik laufen

Warum wir leiden 

Tatsache ist, dass es uns allen hin und wieder schlecht geht. Ständig 
erleben wir Situationen, die uns zu schaffen machen. Doch sollten 
wir auch dann noch leiden, wenn das entsprechende Erlebnis in der 
Vergangenheit liegt, dann deswegen, weil die Verdrahtung unseres 
Gehirns unseren Geist beeinfl usst. Machen Sie einmal folgendes Ex-
periment, um das selbst zu überprüfen. Ich gebe Ihnen einen Satz 
vor, und Sie schauen, was Ihnen dazu als Erstes in den Sinn kommt: 

Rosen sind rot. 

Die Chancen stehen gut, dass Menschen, die in den Vereinigten Staa-
ten aufgewachsen sind, dazu als Erstes einfällt: Veilchen sind blau. 
[Anm. des Verlags: Es handelt sich um einen beliebten Kinderreim, 
der lautet: »Roses are red, violets are blue, sugar is sweet, and so are 
you.« Dieser Reim ist in Amerika ebenso bekannt wie bei uns zum 
Beispiel »Hoppe, hoppe Reiter« oder »Heile, heile Segen«.] Diese 
Reaktion ist fast schon ein Refl ex, ähnlich dem Kniescheibenrefl ex, 
und sie zeigt einen wichtigen Zusammenhang auf, denn mentale Re-
aktionen beruhen auf körperlichen Vorgängen. Ihr Gehirn ist so pro-
grammiert, dass es genauso reagiert wie Ihr restlicher Körper. Ganz 
gleich, wie alt Sie sind oder welches Geschlecht Sie haben, wenn 
jemand an einer bestimmten Stelle auf Ihr Knie schlägt, schnellt 
es vor. Ähnlich automatisch reagiert Ihr Geist, ganz gleich, welche 
 Absicht Sie haben. Wann haben Sie diesen oder einen vergleichba-
ren Kinderreim zum letzten Mal gehört? Wenn Sie nicht mit kleinen 
Kindern zusammenleben, wahrscheinlich vor vielen, vielen Jahren. 
Trotzdem kommen Ihnen, nachdem Sie die erste Zeile eines bekann-
ten Reims gehört haben, die nächsten Worte automatisch in den Sinn. 
Solche automatischen Reaktionen können wunderbar und nützlich 
sein. Sie zeigen, wie stark unser Geist uns beeinfl usst – aber nicht 
immer erweist er uns gute Dienste. 
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Warum wir leiden  9

Schauen wir uns die beiden Sätze einmal näher an. Die Reaktion 
von Menschen in den USA auf Rosen sind rot ist keine überlegte 
Einschätzung der Bedeutung dieser Worte. Ihr Geist reagiert auto-
matisch, als wäre diese Aussage wahr. Aber Rosen sind nicht immer 
rot. Es gibt auch gelbe, rosafarbene, violette, ja Rosen in fast allen 
Farben. Trotzdem scheint der Satz, ohne dass wir ihn hinterfragen, 
auf den ersten Blick richtig zu sein. Und was ist mit dem zweiten? 
Veilchen sind blau. Stimmt das wirklich? Nein, tatsächlich sind Veil-
chen violett. Aber diese Zeile kommt Amerikanern in den Sinn, ganz 
gleich, ob sie stimmt oder nicht. 

Wahrscheinlich macht der Satz weder Sie noch die meisten Ame-
rikaner traurig. Doch können derartige automatische Reaktionen – 
wie hier die Komplettierung des Kinderreims – eine ganze Reihe von 
Problemen verursachen, die uns unglücklich machen und Familien 
und Gemeinschaften zerstören. Die gleichen Prozesse von Geist be-
ziehungsweise Gehirn, die es uns ermöglichen, einen Reim zu er-
gänzen oder Lieder mitzusingen, die wir seit 20 Jahren nicht gehört 
haben, können Depressionen, Liebeskummer und manchmal auch 
körperliche Schmerzen auslösen. 

Dieser Kinderreim hat uns aber noch mehr zu sagen. Auf die bei-
den ersten Verse Rosen sind rot, Veilchen sind blau folgen die Zeilen 
Zucker ist süß, und das bist auch du. Ein schönes Gefühl kommt hier 
zum Ausdruck, das sich ebenfalls fast automatisch einstellt. Doch 
wissen wir alle, dass Zucker zwar süß ist, Menschen aber sehr viel 
komplizierter sind. Jeder von uns ist eine Mischung aus süß, sauer 
und sämtlichen nur denkbaren Geschmacksrichtungen. An irgendei-
nem Punkt im Leben ist jede und jeder von uns ärgerlich, traurig, 
eifersüchtig, bitter, verletzt, unsicher, glücklich oder liebenswürdig. 
Und wenn wir das sind, verhalten wir uns auch entsprechend. Den 
einen Augenblick schätzen wir unseren Partner oder unsere Partnerin 
und könnten ihn oder sie ständig küssen. Und schon am nächsten Tag 
bringt uns derselbe Mensch dazu, dass wir vor Wut explodieren und 
ihn frustriert anschreien könnten. 
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10 Auf Automatik laufen

Wir können also festhalten, dass manches von dem, was wir als 
Heranwachsende gelernt haben, stimmt, anderes jedoch nicht. Als 
Kinder können wir zwischen beidem oft nicht unterscheiden, und 
häufi g ist das, was wir für wahr halten – wie unsere Überzeugung, 
minderwertig zu sein, weil man uns eingeschüchtert oder zurückge-
wiesen hat, oder für die Scheidung unserer Eltern verantwortlich zu 
sein –, einfach eine falsche Wahrnehmung. Trotzdem haben die mit 
diesen Erfahrungen verbundenen Überzeugungen Auswirkungen 
und kommen unser ganzes restliches Leben lang automatisch hoch, 
ohne unserer bewussten Kontrolle zu unterliegen. 

Jede Erfahrung, die wir in unserem Leben gemacht haben, wird 
zu einem Baustein für unsere innere Welt und steuert unsere Reak-
tionen auf sämtliche Ereignisse und Personen, die uns in unserem 
Leben widerfahren beziehungsweise begegnen. Wenn wir etwas 
»lernen«, wird diese Erfahrung in Netzwerken von Gehirnzellen, die 
wir »Neuronen« nennen, körperlich abgespeichert. Diese Netzwerke 
formen unseren unbewussten Geist ganz real, denn sie bestimmen, 
wie unser Gehirn die Welt interpretiert, und sie steuern, wie wir uns 
von Augenblick zu Augenblick fühlen. 

Unsere Erinnerungen umfassen Erfahrungen, die wir vor vielen 
Jahren gemacht haben, und unserem bewussten Verstand ist oft nicht 
klar, dass diese Erlebnisse immer noch Auswirkungen auf uns haben. 
Doch weil diese Erinnerungen im Gehirn körperlich gespeichert 
sind, kommen sie unkontrolliert hoch, wie zum Beispiel in Form der 
automatischen Reaktion auf den Satz Rosen sind rot, und färben auch 
unsere Sicht jeder neuen Situation, der wir begegnen. Sie können 
bewirken, dass wir uns unattraktiv fi nden, obwohl das nicht stimmt, 
oder uns deprimiert fühlen, wenn alle um uns herum fröhlich sind. 
Und sie können uns heftigen Liebeskummer bereiten, wenn ein 
Mensch uns verlässt – auch wenn uns bewusst ist, dass diese Person 
uns überhaupt nicht guttut und es ein großer Fehler wäre, die Bezie-
hung fortzusetzen. Im Grunde genommen stellen viele der Gefühle 
und Verhaltensweisen, die unsere Lebensfreude trüben, Symptome 
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Warum wir leiden  11

dar, die aus diesem Gedächtnissystem stammen, das unser Unbe-
wusstes gestaltet. 

Greifen wir das anfängliche Beispiel noch einmal auf: Warum 
wählt eine schöne, intelligente Frau ständig die falschen Männer und 
wirft sich, wenn diese sich von ihr trennen wollen, vor ihnen auf den 
Boden, umklammert ihre Knie und fl eht sie an, sie nicht zu verlassen?

Es fällt Justine nicht weiter schwer, einen Freund zu fi nden. Ihr 
Problem ist, die Beziehung zu halten. Inzwischen 25 Jahre alt, wählt 
sie meistens Männer mit irgendeinem »Haken«, die emotional ver-
schlossen sind. Schon bald, nachdem sie die Beziehung eingegangen 
ist, beginnt sie zu klammern, und schließlich trennt sich ihr Freund 
von ihr. Wenn das passiert, weint sie hysterisch, fällt auf die Knie, 
umklammert mit ihren Armen die Beine des Mannes und fl eht ihn an, 
bei ihr zu bleiben. In der Therapie verfolgten wir die Ursache für 
dieses Verhalten zurück bis zu einem Ereignis, das an einem Sonn-
tagabend passierte, als Justine sechs Jahre alt war. Damals lebte sie 
mit ihren Eltern in einem zweistöckigen Haus. An jenem Abend tob-
te ein schwerer Sturm, der ihr große Angst machte, und so begann 
sie oben in ihrem Schlafzimmer zu weinen und nach Mutter und Va-
ter zu rufen. Ihre Eltern saßen jedoch in der Küche im Erdgeschoss. 
Der Sturm übertönte Justines Rufen, die Eltern hörten sie nicht. So 
kamen sie auch nicht, um sie zu beruhigen, und schließlich weinte 
das Kind sich in den Schlaf. 

Wie kann eine so alltägliche Situation verantwortlich für die Pro-
bleme dieser jungen Frau sein? Wir alle haben in unserer Kindheit 
heftige Stürme oder Gewitter erlebt, doch nur für einige von uns hat-
te das negative Folgen. Die genaueren Gründe dafür werden wir in 
späteren Kapiteln erforschen. Für jetzt reicht es zu wissen, dass wir, 
wenn wir negative Reaktionen und Verhaltensweisen aus der Gegen-
wart direkt bis zu früheren Erinnerungen zurückverfolgen können, 
diese als »unverarbeitet« defi nieren – das heißt, sie sind im Gehirn 
so abgespeichert, dass sie immer noch mit den Emotionen, körperli-
chen Empfi ndungen und Überzeugungen verbunden sind, die wir vor 
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12 Auf Automatik laufen

vielen Jahren hatten. In jener stürmischen Nacht hatte Justine als 
Kind panische Angst und glaubte, in Gefahr zu sein. Ihre Eltern ka-
men nicht, als sie nach ihnen rief, was ihr das Gefühl vermittelte, im 
Stich gelassen zu werden in einem Moment, in dem sie die beiden 
wirklich brauchte. Diese Erinnerung, die in ihrem Gehirn zusammen 
mit der großen Angst der Sechsjährigen abgespeichert wurde, wird 
immer dann ausgelöst, wenn ein Partner sie verlässt. An diesem 
Punkt verhält sie sich nicht mehr wie eine erwachsene und kompe-
tente 25-jährige Frau, sondern wie das verängstigte kleine Mädchen, 
das im Dunkeln allein gelassen wurde. Der Zusammenhang ist evi-
dent, da Sturm und Trennung beide mit dem Gefühl von Einsamkeit 
und Verlassenheit einhergehen. Aus diesem Grund erlebt Justine 
Trennungen unbewusst als »große Gefahr«. 

Wir alle erleben solche Zusammenhänge ständig. Sie sind meis-
tens auch der Grund für all die typischen Eigenarten, die wir an uns 
und den Menschen in unserem Leben lieben oder hassen, und zeigen, 
wie unser Gehirn versucht, sich aus der Welt, in der wir leben, einen 
Reim zu machen. Das Aufspüren dieser Gedächtnisverbindungen ist 
allerdings nur der erste Schritt, um unser Denken, Verhalten und 
Fühlen zu verändern. Wir müssen nicht nur verstehen, woher etwas 
kommt, sondern auch wissen, was wir dagegen unternehmen kön-
nen. In diesem Buch erforschen wir, wie wir herausfi nden, welche 
Erinnerungen unseren persönlichen Problemen und unseren Bezie-
hungsschwierigkeiten zugrunde liegen, was wir tun können, um die-
se selbst zu überwinden, und wie wir erkennen, wann wir uns dafür 
professionelle Unterstützung suchen sollten. 

Wir werden auch einen gründlichen Blick auf die Funktionsweise 
unseres Geistes werfen, das heißt auf die komplexen Verbindungen, 
die unser Bewusstsein gestalten. Hierzu greife ich zurück auf Bei-
spiele, die einige der über 70.000 Therapeutinnen und Therapeuten 
beigesteuert haben, die weltweit eine Therapieform anwenden, wel-
che als EMDR bekannt ist (englisch: Eye Movement Desensitization 
and Reprocessing, deutsch: Desensibilisierung und Neuverarbeitung 
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Warum wir leiden  13

durch Augenbewegung). Diese Therapie hat im Laufe der letzten 
20 Jahre Millionen von Personen geholfen, und viele von ihnen be-
richten in diesem Buch detailliert von ihren Erfahrungen, weil sie 
dazu beitragen möchten, den Prozess, wie Menschen sich verändern 
können, zu »entmystifi zieren«. Die Forschung hat gezeigt, dass be-
reits durch eine einzige EMDR-Verarbeitungssitzung tiefgreifende 
Veränderungen erfolgen können. Die Klienten, die in diesem Buch 
von ihren Erfahrungen berichten, öffnen uns damit ein »Fenster zum 
Gehirn«, denn die Verbindungen, die sie herstellen konnten, geben 
uns Antworten auf die Frage, warum wir alle auf unsere ganz einzig-
artige Weise auf diese Welt reagieren. 

Die EMDR-Therapie fokussiert die unverarbeiteten Erinnerun-
gen, welche die negativen Emotionen, Empfi ndungen und Überzeu-
gungen enthalten. Durch Aktivierung des Informationsverarbei-
tungssystems des Gehirns (das ich in Kapitel 2 näher erläutere) kön-
nen die alten Erinnerungen »verdaut« werden. Das heißt, wir lernen, 
was nützlich ist, verabschieden, was unnütz ist, und speichern die 
Erinnerungen dann so ab, dass sie uns nicht länger schaden. So hat 
Justines Therapeut zum Beispiel den Gewittersturm anvisiert und das 
von Justine damit verbundene Gefühl, allein und in Gefahr zu sein. 
Als Justine die Erinnerung an den Sturm erst einmal verarbeitet hat-
te, verschwand das kindliche Gefühl des Entsetzens und wurde er-
setzt durch das Gefühl, in Sicherheit zu sein, und die Überzeugung, 
als Erwachsene selbst für sich sorgen zu können. Parallel dazu lösten 
sich auch ihre Beziehungsprobleme auf, da ihr neues Selbstgefühl 
dazu führte, dass sie andere Partner wählte. Hätten Justines Eltern sie 
missbraucht oder vernachlässigt, hätte sie sich in der Therapie natür-
lich noch mit weiteren Erinnerungen auseinandersetzen müssen. 
Aber ganz gleich, wie viele schwierige Erinnerungen eine Klientin 
oder ein Klient haben mag, suchen wir bei dieser Form von Therapie 
grundsätzlich einen solchen Zugang zum »Unbewussten«, dass in 
den Verarbeitungssitzungen schnelle Einsichten, Verbindungen und 
Veränderungen möglich werden. 
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Was ist der unbewusste Geist?

Die meisten Menschen denken beim Unbewussten an die Psychoana-
lyse und Filme, welche die freudsche Sicht von psychischen Konfl ik-
ten sowie symbolische Träume und Gesten behandeln. Aus psycho-
analytischer Sicht ist für eine erfolgreiche Behandlung generell eine 
jahrelange Redetherapie und »Durcharbeitung« der Probleme erfor-
derlich, um Einsichten zu gewinnen und die Kräfte, die im Verbor-
genen arbeiten, in den Griff zu bekommen. Eine solche Therapie 
kann sehr wertvoll sein, doch gilt es zu bedenken, dass Freud seine 
ersten Schriften zu Beginn des letzten Jahrhunderts veröffentlichte 
und sich seitdem vieles verändert hat. In den vergangenen Jahrzehn-
ten gab es viele neue Vorstöße auf dem Gebiet der neurobiologischen 
Technologien, die unser Verständnis davon, wie diese »inneren Kräf-
te« tatsächlich beschaffen sind, grundlegend erweitert haben. Die 
Erforschung des Unbewussten, wie wir sie in diesem Buch verfol-
gen, basiert auf der Funktionsweise des Gehirns selbst. Wenn wir 
verstehen, wie unsere Erfahrungen das physische Fundament für 
unse re emotionalen und physischen Reaktionen bilden, wissen wir 
auch, warum wir bisweilen mental »festgefahren« sind und automa-
tisch reagieren, und was wir dagegen unternehmen können. 

Nehmen wir zum Beispiel unseren zweiten Fall: 
Ben ist ein erfolgreicher Geschäftsmann. Warum ist er immer 

dann, wenn er eine Präsentation halten muss, starr vor Angst? Er 
selbst beschreibt seine Situation mit folgenden Worten: 

»So lange ich denken kann, habe ich Angst, vor Menschen zu ste-
hen und etwas darstellen oder vermitteln zu müssen. Meine Hände 
beginnen zu schwitzen, die Stimme rutscht mir weg, mein Herz rast, 
und ich denke Dinge wie: ›Ich bin ein Idiot. Ich kann das einfach 
nicht. Alle hassen mich.‹ Manchmal hatte ich so heftige Angst, als 
stünde mein Leben auf dem Spiel. Klingt lächerlich, aber genauso 
war es. In meiner Schulzeit gehörten öffentliche Auftritte und Vor-
träge einfach zum Stundenplan. Und in meinem Beruf ist es genauso. 
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Was ist der unbewusste Geist? 15

Irgendwie habe ich mich da immer durchgemogelt, aber angenehm 
war das nie. Tatsächlich habe ich vor und nach jedem dieser ›Auftrit-
te‹ gelitten. Ich bin mit nahestehenden Menschen vorher immer alles 
ganz genau durchgegangen, was für die natürlich auch keine wirkli-
che Freude war. Aber was ich auch versuchte, wirklich besser wurde 
es nicht. Ich habe viele unterschiedliche Therapien ausprobiert. 
Manchmal schien es ein wenig besser zu gehen, doch dann kamen 
die Ängste mit voller Wucht zurück.« 

Ben begann eine EMDR-Therapie und konnte durch Anwendung 
der verschiedenen Verfahren, die wir in diesem Buch noch kennen-
lernen werden, die Ursache für seine Probleme herausfi nden und sei-
ne Reaktionen ändern. Dabei entdeckte er Folgendes: »Es stellte sich 
heraus, dass meine Schwierigkeiten auf ein Ereignis zurückgingen, 
das passierte, als ich knapp vier Jahre alt war. Damals ging ich mit 
meinem Großvater auf dessen Farm in North Carolina spazieren. In 
meiner Erinnerung schaue ich nach oben wie ein ganz kleines Kind. 
Ich weiß nicht mehr, ob ich vor meinem Großvater munter draufl os 
plapperte, aber wenn ich den Berichten meiner Familie Glauben 
schenken kann, tat ich wahrscheinlich genau das. Auf der Straße be-
gegneten wir einem merkwürdigen alten Mann, der gebückt daher-
kam und uns ärgerlich ansah. Ich weiß noch, ihm wuchsen Haare in 
seinen großen Nasenlöchern und er sagte im langgezogenen Dialekt 
der Bergbewohner: ›Na, aber hallo, wenn mich ein junges Ding so 
vollplappern würde wie der da, würde ich ihn im Fluss ersäufen.‹ Ich 
versteckte mich hinter den Beinen meines Großvaters, lugte hoch in 
die Nasenlöcher des Mannes und verstummte. Ich wusste, dass un-
gewollte Katzenjunge tatsächlich ›im Fluss ersäuft‹ wurden. Es war 
also offensichtlich gefährlich, vor Fremden einfach draufl os zu plap-
pern.«

Dieser Augenblick des Entsetzens im Leben des Kindes legte das 
Fundament für sein späteres Problem. Die Erinnerung daran wurde 
in seinem Gehirn abgespeichert und bildete die Grundlage für sein 
späteres Versagen: »Meine erste Inhaltsangabe verfasste ich in der 
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16 Auf Automatik laufen

dritten Klasse und trug sie meiner geliebten Frau Kneenor vor, einer 
jungen, hübschen Lehrerin in ihrem ersten Berufsjahr. Ich mochte 
Frau Kneenor sehr und war stolz darauf, dass meine Inhaltsangabe 
drei Seiten lang war. Ich hatte mir große Mühe damit gegeben. Ich 
stotterte ein wenig, was insgesamt ein halbes Jahr anhielt, bevor es 
ebenso mysteriös verschwand, wie es angefangen hatte. Meine El-
tern waren sehr einfühlsam damit umgegangen, und ich kann mich 
nicht erinnern, dass ich mich deswegen schämte. In meinen Tagträu-
men hatte ich mir vorgestellt, wie Frau Kneenor mich vor der ganzen 
Klasse für meinen großartigen Vortrag lobte. Stattdessen blieb Frau 
Kneenor hinten in der Klasse stehen und konnte die ganze Zeit, wäh-
rend sie mir zuhörte, das Lachen nicht unterdrücken. Ich mühte mich 
ab mit meinem Vortrag und stotterte immer stärker, während ich 
dachte: ›Du bist ein Idiot.‹ Zwei Jahre später beschloss man im letz-
ten Moment, mich in einem Schultheaterstück mitspielen zu lassen. 
Mitten im ersten Akt vergaß ich meinen Text. Starr vor Entsetzen 
stand ich auf der Bühne und dachte: ›Alle hassen mich jetzt. Ich habe 
alles verdorben. Ich bin ein Idiot.‹« 

Beachten Sie, dass Ben 40 Jahre später, als er eine Präsentation 
halten musste, die gleichen Gedanken durch den Kopf gingen: »Ich 
bin ein Idiot. Ich kann das nicht. Alle hassen mich.« Vor der EMDR-
Therapie hatte er keine Ahnung, warum er so fühlte und dachte. Er 
verfügte weder über ein visuelles Bild von der Farm seines Groß-
vaters noch von der Inhaltsangabe, die er vor seiner Klasse hielt, oder 
der Theateraufführung in der Schule – die damit verbundenen Ge-
fühle und Gedanken kamen ihm einfach. Das war seine automatische 
Reaktion auf einen äußeren Auslöser oder Trigger, so wie uns auf 
»Alle meine Entchen« automatisch der Satz »schwimmen auf dem 
See« einfällt. 

Nichts existiert in einem Vakuum. Reaktionen, die wir für irrati-
onal halten, sind oft genau das. Aber irrational heißt nicht, dass es 
keine Gründe für diese Reaktionen gibt, sondern dass sie aus einem 
Teil unseres Gehirns kommen, der nicht vom rationalen Verstand ge-

30986_Shapiro_001_416.indd   1630986_Shapiro_001_416.indd   16 10.09.2013   17:14:5010.09.2013   17:14:50



Wir sitzen alle im gleichen Boot  17

steuert wird. Die automatischen Reaktionen, die unsere Emotionen 
steuern, beruhen auf neuronalen Assoziationen in unseren Gedächt-
nisnetzwerken, die unabhängig von unseren höheren Verstandeskräf-
ten arbeiten. So können Sie sich selbst manchmal nur erstaunt dabei 
zuschauen, wie Sie Dinge tun, von denen Sie wissen, dass Sie sie 
später bereuen werden, sich zu Menschen hingezogen fühlen, die 
Ihnen nicht guttun, sich von jemandem verletzt fühlen, den Sie gar 
nicht schätzen, ohne besonderen Grund einen geliebten Menschen 
anschreien oder nicht imstande sind, eine depressive Verstimmung 
abzuschütteln, die durch scheinbare Belanglosigkeiten ausgelöst 
wurde. Das alles ist irrational, aber verständlich, und, noch wichti-
ger: Wir können etwas dagegen unternehmen. Zwar spielen auch 
unsere Gene dabei eine wichtige Rolle, doch die eigentliche Ursache 
für unser Leiden liegt gewöhnlich darin, wie unsere Erinnerungen an 
frühere Ereignisse im Gehirn abgespeichert worden sind – und genau 
das können wir verändern. Glücklicherweise sind angemessen abge-
speicherte Erinnerungen auch die Grundlage für Freude und geistige 
Gesundheit. 

Später werden wir uns noch gründlicher anschauen, wie unser 
Gehirn und unser Gedächtnis arbeiten. 

Wir sitzen alle im gleichen Boot 

Wir alle pendeln in unserem Leben zwischen Leid und Glück, Krank-
heit und Gesundheit. Manche von uns sind in Familien aufgewach-
sen, die zu unseren Schwierigkeiten beitrugen, andere wurden von 
ihrer Familie liebevoll unterstützt. Und so reichen auch unsere Le-
benserfahrungen von den üblichen Demütigungen in der Kindheit, 
von Versagen, Ablehnung und Streit bis zu schweren Erlebnissen, die 
eine posttraumatische Belastungsstörung (PTBS) auslösen können, 
wie Unfälle, körperlicher, sexueller oder emotionaler Missbrauch, 
Kriegserlebnisse oder Naturkatastrophen. Bei der Diagnose PTBS 
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18 Auf Automatik laufen

zeigen die Betroffenen darüber hinaus Symptome wie zwanghaft 
wiederkehrende Gedanken, Schlafstörungen, wie Albträume oder 
ande re Wiederholungsträume, Ängste, Übererregtheit, sodass sie 
hyper sen sibel auf Gefahren reagieren und bei lauten Geräuschen auf-
springen, oder eine Art »Betäubtheit«, bei der sie sich ganz verschlie-
ßen und nicht mehr mit ihrer Umgebung in Kontakt sind. Außerdem 
halten sie sich von allem fern, was sie an das Erlebnis erinnern könn-
te, das sie traumatisiert hat, obwohl Gedanken daran trotzdem stän-
dig hochkommen. 

Menschen mit einer PTBS haben negative Erfahrungen so im Ge-
hirn gespeichert, dass es zu heftigen Störungen kommt. Denkt etwa 
ein Kriegsveteran mit einer PTBS an ein drei Jahre zurückliegendes 
Ereignis im Irak oder in Afghanistan, spürt er es noch immer in sei-
nem Körper, begleitet von den Gedanken und Bildern von damals. 
Ein Veteran aus Vietnam denkt vielleicht an Kriegserfahrungen, die 
mehr als 30 Jahre zurückliegen, und erlebt diese so, als ob sie heute 
passierten. Ein Marinesoldat, der viele Einsätze gefahren ist und vie-
le Menschen hat sterben sehen, kann sich vom Tod eines bestimmten 
Soldaten verfolgt fühlen. Immer wenn er daran denkt, verspürt er die 
gleiche Hilfl osigkeit, den gleichen Schmerz, den gleichen Kummer 
und die gleiche Wut wie damals und reagiert mit diesen Emotionen 
auf seine Umwelt. 

Ähnlich präsent ist die Vergangenheit bei Menschen, die verge-
waltigt oder sexuell belästigt wurden und eine PTBS entwickelt ha-
ben – egal, ob das Ereignis ein Jahr oder 50 Jahre zurückliegt. Wenn 
sie an diese Vorfälle denken, kann es sich anfühlen, als ob sie genau-
so wieder passierten; möglicherweise sind die Betroffenen auch in 
der Gegenwart bestimmter Menschen oder an bestimmten Orten vol-
ler Befürchtungen und Ängste. Doch ganz gleich, wie lange etwas 
zurückliegt und wie lange die Symptome bereits existieren – solche 
Zustände müssen nicht anhalten. Die Forschung weist, was das be-
trifft, in eine eindeutige Richtung. Und auch wenn für die formale 
Diagnose einer PTBS ein schweres Trauma wie ein Raubüberfall 
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oder andere Gewalttaten vorliegen müssen, haben jüngste Untersu-
chungen gezeigt, dass alltägliche Schwierigkeiten, wie Beziehungs-
probleme oder Arbeitslosigkeit, ebenso viele und manchmal sogar 
noch mehr Symptome einer PTBS hervorrufen können. 

Das ist für uns alle von grundlegender Bedeutung, denn es zeigt, 
dass sich weder die auslösenden Ereignisse noch die Symptome klar 
separieren lassen. Ähnlich wie Menschen, die an einer PTBS leiden, 
haben wir alle uns schon einmal ängstlich, erschrocken, schreckhaft 
oder von anderen Menschen abgeschnitten gefühlt, konnten be-
stimmte Gedanken einfach nicht abstellen, hatten Schuldgefühle 
oder aufwühlende Träume. Manchmal beruhen diese Reaktionen auf 
einer aktuellen Situation, die wir uns näher anschauen oder die wir 
aufklären müssen, um sie bewältigen zu können. Manchmal ver-
schwinden die Symptome auch, sobald die Situation vorbei ist. Doch 
viele von uns haben diese Gefühle häufi g und ohne ersichtlichen 
Grund. Das ist im Allgemeinen ein Anzeichen dafür, dass ihnen un-
verarbeitete Erinnerungen zugrunde liegen. Diese Erinnerungen kön-
nen wir identifi zieren und behandeln. Ganz gleich, durch welche 
hartnäckigen negativen Emotionen, Überzeugungen oder Verhaltens-
weisen Sie sich gestört fühlen, wichtig ist, sich klarzumachen, dass 
diese nicht die Ursache Ihres Leidens sind, sondern Symptome. Die 
Ursache sind wahrscheinlich die Erinnerungen, auf die sie zurückge-
hen. Unsere Erinnerungen bilden die Basis für negative Symptome 
wie auch für unsere mentale Gesundheit. Der entscheidende Unter-
schied besteht darin, wie sie im Gehirn abgespeichert werden. Blei-
ben die entsprechenden Erlebnisse unverarbeitet, treiben sie uns zu 
übertriebenen Reaktionen und Verhaltensweisen, mit denen wir uns 
selbst oder die Menschen in unserem Leben verletzen. Sind sie »ver-
arbeitet«, können wir uns so verhalten, dass es uns selbst und den 
Menschen in unserem Leben nützt. 
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Warum ich?

Wer von den eigenen Eltern nie unterstützt oder von ihnen sogar 
missbraucht wurde, ahnt wahrscheinlich bereits, worauf die Schwie-
rigkeiten in seinem Leben zurückgehen. Andere haben Geschichten 
von wirklich gestörten Familien und schrecklichen Kindheiten gele-
sen oder gehört und denken: »Das gilt nicht für mich. Ich hatte eine 
gute Kindheit und kann mir die Gefühle, die ich ständig habe, ein-
fach nicht erklären.« Doch selbst in den liebevollsten Familien, die 
glauben, für uns das Beste zu tun, können wir uns in einem Netz von 
Symptomen und Schmerz verfangen, ohne die Gründe dafür zu 
verste hen. Und manchmal kann die Suche nach Antworten in der 
Therapie uns in die Irre führen, weil der Therapeut nicht genau weiß, 
wie das menschliche Gedächtnis arbeitet. Lassen Sie uns, um das zu 
verdeutlichen, noch einmal einen Blick auf unser drittes Beispiel 
werfen: 

Warum fühlt sich Sophia fast ständig bedroht, hat Verlassenheits-
ängste und eine Essstörung? Am merkwürdigsten ist, dass ihr immer 
wieder Bilder von der Farbe Rot und einer Kerze kommen. Das alles 
ergibt für sie keinen Sinn, passiert ihr aber schon, so lange sie den-
ken kann.

Sophia probierte jahrelang einen Therapeuten nach dem anderen 
aus. Es gibt über 100 verschiedene Therapieformen, und jeder The-
rapeut bringt seine eigene Sicht der Dinge ein, was auch die jeweili-
ge Behandlungsmethode beeinfl usst. Manchmal ist es für Menschen 
schwer, die richtige Behandlung und damit die richtige Therapeutin 
zu fi nden. Erschwerend hinzukommen kann, dass manche stark auf-
wühlenden Erlebnisse in der Kindheit die Verarbeitungsfähigkeit des 
Gehirns überfordern und entweder überhaupt nicht gespeichert oder 
aber abgespalten werden, sodass die betreffende Person sie nicht er-
innern kann. Das traf auch auf Sophia zu. Nach jahrelanger Therapie 
ohne nachhaltige Veränderung ihrer Symptome geriet Sophia an eine 
weitere Therapeutin, die ohne Erfolg mehrere Methoden ausprobier-
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te. Da Sophia keine Ahnung hatte, worauf ihre Schwierigkeiten 
zurück gingen und warum sie unter Verlassenheitsängsten, Bezie-
hungsschwierigkeiten, Essstörungen, Panik und anderen Ängsten 
litt, sagte ihre Therapeutin zu ihr: »Das klingt wirklich nach sexuel-
lem Missbrauch.« Da in den Bildern, die Sophia wiederkehrend 
 kamen, die Farbe Rot und eine Kerze auftauchten, vermutete die 
Therapeutin außerdem, es könne sich um einen rituellen Missbrauch 
handeln, möglicherweise einen Satanskult. Sie können sich vielleicht 
vorstellen, wie diese Überlegungen Sophias Ängste noch verstärk-
ten. Zwei Jahre lang erforschten sie ihre Lebensgeschichte, ohne ent-
sprechende Erinnerungen fi nden zu können. 

Da es ihr immer noch schlecht ging, suchte Sophia schließlich 
eine weitere Therapeutin auf, die sie mit der EMDR-Methode be-
kannt machte. Weil Sophia sich nicht an Erlebnisse erinnerte, die sie 
mit den Gefühlen von Bedrohung und Furcht sowie ihren Verlassen-
heitsängsten und ihrer Essstörung bewusst in Verbindung bringen 
konnte, visierte die Therapeutin die Symptome an, die mit den ihnen 
zugrunde liegenden Erinnerungen wahrscheinlich am unmittelbars-
ten in Zusammenhang standen: dem Bild von der Farbe Rot und der 
Kerze. Nach gründlicher Vorbereitung tauchten in dieser Verarbei-
tungssitzung Bilder aus Sophias Kindheit auf. Sie sah sich selbst im 
Alter von etwa fünf Jahren. Es war ihr Geburtstag. Ihr Vater schenk-
te ihr eine Duftkerze für ihr Zimmer, und dann fuhren sie mit dem 
Wagen zu ihrem Geburtstagsessen. Während sie so dahinfahren und 
zusammen Geburtstagslieder singen, ignoriert ein Auto die rote Am-
pel und prallt gegen ihren Wagen. Ihr Vater stirbt bei diesem Unfall. 
Durch die Tatsache, dass Sophias Vater auf dem Weg zu ihrem Ge-
burtstagsessen neben ihr im Wagen starb, werden ihre Symptome 
erklärlich. Ein Mensch, der so etwas erlebt, kann durchaus eine Ess-
störung und Verlassenheitsängste entwickeln und sich ständig be-
droht fühlen. 

Aber manche Erinnerungen können auch irreführend sein, weil es 
sich hier einfach um Bilder handelt, die zu unseren Gefühlen passen. 
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So können Kinder zum Beispiel aufgrund von Geschichten, die sie 
gehört haben, oder Bildern, die sie im Fernsehen gesehen haben, 
glauben, sie hätten selbst etwas Schlimmes erlebt. Denken Sie an all 
die Kinder, die Albträume bekommen, weil sie sich gruselige Filme 
angeschaut haben. Saß Sophia wirklich im Wagen, als ihr Vater um-
kam? Sophia wusste, dass ihr Vater bei einem Verkehrsunfall ums 
Leben gekommen war, aber sie konnte sich nicht daran erinnern, da-
bei gewesen zu sein. Ohne Bestätigung konnte sie sich ihrer Sache 
nicht sicher sein. Also rief sie ihre Mutter an und fragte: »Mutti, 
stimmt das? Saß ich mit im Auto, als Vati starb?« Ihre Mutter sagte: 
»Nun ja, Liebes, das stimmt, aber wir dachten, du wolltest nicht da-
rüber sprechen, weil du es bislang nie erwähnt hast.« Obwohl Sophia 
also eine sehr liebevolle Mutter hatte, die sie schützen wollte, und 
sich nicht bewusst an den Tod ihres Vaters erinnern konnte, litt sie 
jahrelang an scheinbar völlig irrationalen Symptomen. Jetzt ergaben 
sie einen Sinn. Und, was noch wichtiger ist, sie verschwanden, nach-
dem Sophia diese Erinnerung verarbeitet hatte. 

Es ist wichtig, sich klarzumachen, dass wir kein schweres Trauma 
wie den Tod des Vaters oder einen Autounfall erleben müssen, um 
jahrelang anhaltende Symptome zu entwickeln. Janice zum Beispiel 
begann eine Therapie, weil sie jahrelang so viele Antazida (Mittel 
gegen Sodbrennen) eingenommen hatte, dass diese Mittel zum Zeit-
punkt des Therapiebeginns drohten, ihren Magen zu zersetzen. Sie 
wusste nicht mehr, warum sie mit der Einnahme dieser Tabletten 
überhaupt angefangen hatte, nur dass sie entsetzliche Angst hatte, 
magenkrank zu werden. Der Therapeut arbeitete mit den EMDR-
Verfahren, die Sie noch kennenlernen werden, um herauszufi nden, 
woher diese Gefühle kamen. Dabei erinnerte Janice sich, wie sich in 
der Grundschule das neben ihr sitzende Mädchen einmal übergeben 
hatte. In der Absicht, das Malheur zu verhindern, hatte das Mädchen 
sich die Hand vor den Mund gehalten, sodass das Erbrochene seit-
wärts hervorquoll und in Janices Haaren landete. Voller Panik rann-
te Janice aus dem Zimmer. Sie fühlte sich gedemütigt und be-
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schmutzt. Diese Erinnerung war der Grund dafür, dass sie so viele 
Antazida einnahm. Nachdem Janice sie verarbeitet hatte, verspürte 
sie kein Bedürfnis mehr nach diesen Tabletten. 

Wenn wir ein Symptom vor uns haben, so lautet die Botschaft, 
gibt es meistens auch ein Erlebnis, das es verursacht oder zu seiner 
Entstehung beigetragen hat. Ganz gleich, ob wir uns bewusst erin-
nern oder nicht, irgendetwas ist geschehen. Und wenn wir uns ange-
wöhnt haben, gegen unser Unwohlsein starke Medikamente einzu-
nehmen, verdecken diese das Problem meistens nur. Die Ursache 
dieser Schwierigkeiten liegt meistens nicht bei angeborenen neu-
rologischen Defekten und ist auch nicht rein biochemisch. Natürlich 
spielt unsere genetische Beschaffenheit eine wichtige Rolle und kann 
ausschlaggebend dafür sein, dass wir auf bestimmte Erfahrungen 
stark reagieren. Manchmal erben wir Prädispositionen für gewisse 
Anfälligkeiten, etwa in Bezug auf Depressionen oder Ängste. Doch 
selbst in diesem Fall müssen bestimmte Lebenserfahrungen hinzu-
kommen, um entsprechende Beschwerden auszulösen. Wenn wir in 
unserem Leben »auf Automatik schalten«, steht dahinter meistens 
eine Kombination von genetischen Prädispositionen und bestimmten 
Lebenserfahrungen. 

Die andere Botschaft lautet, dass selbst bei lang anhaltenden, hef-
tigen Symptomen nicht unbedingt ein schweres Trauma vorliegen 
muss. Auch Dinge, die uns aus der Sicht eines Erwachsenen belang-
los vorkommen, können die Ursache sein. Entscheidend ist, dass sich 
diese Vorfälle für das damalige Kind traumatisch anfühlten und die 
Erinnerung daran sich dem kindlichen Gehirn unauslöschlich einge-
prägt hat. Vielleicht sind diese Erfahrungen lange her, und wir wissen 
nicht mehr, wie stark sie uns einmal in Aufruhr versetzt haben. Doch 
wir können die negativen Emotionen, Verhaltensweisen, Überzeu-
gungen und Empfi ndungen, die zu anhaltenden Problemen führen, 
im Allgemeinen bis zu diesen unverarbeiteten Erinnerungen zurück-
verfolgen. So bleibt die Vergangenheit Gegenwart. In diesem Buch 
lernen Sie mithilfe bestimmter Methoden, aus solchen Symptomen 
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klug zu werden und die Ursache dafür herauszufi nden. Außerdem 
zeigen wir Ihnen hier, wie Sie Ihre quälenden Gedanken, Gefühle 
und Reaktionen umwandeln können, sodass Ihr Leiden abnimmt und 
Ihr Selbstvertrauen und Ihr Wohlbefi nden wachsen. 

Die Ziele dieses Buches

Es gibt unzählige Probleme im Leben, für die wir eine Lösung su-
chen, sei es in Büchern oder durch eine Therapie. Manche Menschen 
benötigen einfach bestimmte Informationen, um eine neue Heraus-
forderung in ihrem Leben zu bewältigen. Andere erkennen, dass sie 
blockiert sind. Sie fühlen sich getrieben, Dinge zu tun, die sie eigent-
lich nicht tun wollen, und fühlen sich umgekehrt daran gehindert, 
das zu tun, was ihnen guttäte. Dieses Buch möchte Ihnen helfen, 
Ant worten zu fi nden auf das »Warum?« in Ihrem Leben und im 
 Leben der Menschen, die Ihnen nahestehen. Vor allem aber geht 
es darum, Ihnen aufzuzeigen, dass Sie gegen quälende Zustände 
 etwas unternehmen können. 

Wir alle kennen Augenblicke von Schmerz und Unge wiss heit. 
Die Frage ist nicht, ob wir irgendwann in unserem Leben Leid erle-
ben werden, sondern wie lange und auf welche Art und Weise wir 
leiden. Manche Menschen überwinden ihre Schmerzen ziemlich 
schnell, doch für andere gilt das nicht. Manche von uns sind über-
wiegend fröhlich, andere hingegen empfi nden nur selten oder nie 
Freude. Dieses Buch will Ihnen helfen zu verstehen, warum Sie der 
Mensch sind, der Sie sind, und Ihnen zeigen, was Sie gegen Schmer-
zen und negative Reaktionen, die Ihrem Wohlbefi nden entgegenste-
hen, tun können. Das heißt auch herauszufi nden, was verhindert, 
dass Sie in  Ihrem Leben glücklich sind, und wie Sie entsprechende 
Blockaden aufl ösen können. Durch Anwendung der Techniken, die 
Ihnen hier vermittelt werden, können Sie selbst bestimmen, wie Sie 
gute Entscheidungen für Ihre Zukunft treffen. 
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Wichtig ist mir auch, dass es in diesem Buch nicht darum geht, 
irgendjemandem »Vorwürfe« zu machen, selbst wenn wir feststellen, 
dass die eigentliche Ursache für viele psychische Probleme in Kind-
heitserfahrungen liegt. Jede und jeder von uns hat als Kind in einer 
Welt voller Erwachsener die Erfahrung gemacht, sich ohnmächtig zu 
fühlen, ignoriert zu werden oder weniger zu zählen als andere. In 
späteren Kapiteln untersuchen wir, warum manche Menschen psy-
chische Symptome entwickeln und andere nicht. Wichtig ist, sich 
klarzumachen, dass all diese Dinge in einer Zeit passierten, als wir 
weder eine Wahl noch Macht hatten. Als Kinder haben wir nicht um 
das gebeten, was uns widerfahren ist. Und wie auch immer unsere 
Eltern sich uns gegenüber verhalten haben – sie sind, wer sie sind, 
weil sie ihre eigenen Lebenserfahrungen gemacht haben, was auch 
ihre Kindheit einschließt. Wenn wir überhaupt Menschen schuldig 
sprechen wollen, müssen wir meistens viele Generationen zurückge-
hen. Und doch kann selbst das negativste und hartnäckigste Muster 
durchbrochen werden. Wir haben als verantwortungsbewusste Er-
wachsene mit entsprechendem Wissen die Macht, unser Leben selbst 
in die Hand zu nehmen.

Wenn wir wissen, welche Kräfte unser Leben steuern, verstehen 
wir auch besser, wie wir und die Menschen in unserem Leben »ti-
cken«. Für uns alle gilt, dass unbewusste Abläufe und Erinnerungen 
unsere Gefühle und unser Verhalten bestimmen. Letzten Endes läuft 
das auf die Frage hinaus, wie wir damit umgehen. Martin zum Bei-
spiel suchte mich auf, weil er mit seiner Arbeit sehr unzufrieden war 
und genau wusste, dass sie nicht zu ihm passte, sich aber nicht auf-
raffen konnte, auf Stellensuche zu gehen. Als wir sein Thema er-
forschten, sagte er, er habe immer das Gefühl gehabt, sich nicht für 
das einsetzen zu können, was er haben wolle, und es auch nie zu be-
kommen. Mithilfe der EMDR-Verfahren konnten wir die Erinne-
rung, die ihn hier blockierte, ausfi ndig machen und verarbeiten. Mar-
tin sah sich, wie er als kleiner Junge oben auf dem Treppenabsatz mit 
dem Ball spielte. Als seine Mutter ihn dort entdeckte, ermahnte sie 
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ihn, nicht die Stufen herunterzulaufen. Doch sein Ball rollte die Trep-
pe hinunter, und in seiner Aufregung rannte er hinterher. Da riss ihn 
seine Mutter am Arm zurück und versohlte ihn: Sie bestrafte ihn da-
für, dass er etwas, was er haben wollte, verfolgt hatte. Durch diesen 
simplen Vorfall prägten sich ihm die damit verbundenen negativen 
Gefühle und Überzeugungen für die nächsten 30 Jahre unauslösch-
lich ein. 

Wir sprechen hier freilich nicht über einen Fall von Kindesmiss-
brauch. Martins Mutter war meistens freundlich und liebevoll. In 
dieser Situation allerdings reagierte sie aus ihrer eigenen Angst her-
aus, Martin könne sich verletzen, wenn er ihr nicht gehorchte. Dieses 
Verhalten als Mutter war ihr durch die eigene Erziehung aufgedrängt 
worden. Es handelte sich bei dieser Situation also einfach um ein 
bestimmtes Ereignis in Martins Leben. Individuelle Erinnerungen 
können wir aber so abspeichern, dass die damit verbundenen negati-
ven Emotionen, körperlichen Empfi ndungen und Überzeugungen 
unverändert erhalten bleiben, ganz gleich, was in unserem Leben 
später noch passiert. 

Da Erinnerungen die Grundlage für unsere persönlichen Charak-
terzüge bilden und unser Verhalten in dieser Welt steuern, stellt sich 
die Frage, wie wir die Erinnerungen, welche die Wurzel für unsere 
emotionalen wie körperlichen Schmerzen bilden, identifi zieren kön-
nen. In den weiteren Kapiteln dieses Buches wenden wir uns Themen 
zu wie mangelnde Selbstachtung, Depressionen, Ängste, Süchte, 
Schwierigkeiten in Beziehungen und mit Elternschaft, berufl ichen 
Problemen, menschlichen Verlusten und körperlichen Beschwerden. 
Außerdem bekommen Sie praktische Werkzeuge für den Umgang 
mit diesen Themen an die Hand und lernen anhand bestimmter Richt-
linien erkennen, ob Sie zusätzliche Hilfe benötigen. Es ist wichtig, 
sich klarzumachen, dass bestimmte Symptome und Schmerzen oft 
auf unverarbeitete Erinnerungen zurückgehen, während verarbeitete 
Erinnerungen die Grundlage für unsere geistige Gesundheit bilden. 
Wir schauen uns also auch Methoden an, mit denen Olympia-Sport-
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ler und andere Berufsgruppen ihre angestrebten Ziele erreichen und 
die auch Ihnen helfen können, Ihr Selbstvertrauen zu stärken. 

Im Endeffekt gilt, dass, egal unter welchen Umständen wir auf-
gewachsen sind, wir keine Opfer und unsere Probleme kein Zeichen 
von Schwäche sind. Manche unserer strahlendsten Heldinnen und 
Helden, die ihr Leben für andere aufs Spiel gesetzt haben, leiden in-
nerlich unter ebenso heftigen wie unnötigen Schuldgefühlen, weil sie 
bestimmte Menschen eben nicht retten oder bestimmte Schwierig-
keiten eben nicht überwinden konnten. Sobald wir erkennen, dass 
wir in unserem Leben blockiert sind, stellt sich für uns alle die Frage: 
»Was unternehme ich dagegen?«
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2. 

Geist, Gehirn und worauf es ankommt

Wie wir Erfahrungen verarbeiten

Wir alle bewegen uns in unserer Welt mit Gehirnen und Körpern, die 
mehr Ähnlichkeiten als Unterschiede aufweisen. Die meisten Men-
schen wollen für sich und ihre Familien wirklich ihr Bestes geben. 
Doch trotz dieser wohlwollenden Absichten hindert uns oft etwas 
daran. Die Ursachen dafür können wir leichter erkennen, wenn wir 
uns zunächst einmal klarmachen, auf welcher Basis die Techniken 
und Verfahren beruhen, denen wir uns im weiteren Verlauf dieses 
Buches zuwenden. Genetische Faktoren spielen hier sicherlich auch 
eine Rolle. Doch unsere Sicht der Welt und unser Austausch mit 
ande ren Menschen beruhen überwiegend auf unseren individuellen 
Lebenserfahrungen. Diese sind in Erinnerungsnetzwerken abgespei-
chert, welche die Grundlage für unsere Wahrnehmungen, Einstellun-
gen und unser Verhalten bilden. Und diese Netzwerke verknüpfen 
ähnliche Ereignisse miteinander. 

Wenn mich zum Beispiel jemand bittet, verschiedene Früchte zu 
nennen, fällt mir das nicht schwer. In meinem Geist sind sie in ein 
und demselben Erinnerungsnetzwerk miteinander verbunden: Äpfel, 
Orangen, Pfi rsiche, Himbeeren … Wenn ich einen Apfel sehe, kann 
ich ihn unschwer als Frucht erkennen, weil ich bereits vorher Äpfel 
gesehen habe. Damit ich meine Erlebnisse in jedem beliebigen Au-
genblick sinnvoll einordnen kann, verknüpfen sie sich in meinem 
Erinnerungsnetzwerk mit früheren Erfahrungen. Hat ein Kind jedoch 
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noch nie einen Apfel gesehen, kann es möglicherweise damit nichts 
anfangen. Das hier ist rot und rund: Ist es ein Ball?

Alles, was wir in der Außenwelt wahrnehmen, gelangt durch 
 unsere Sinne (sehen, riechen, tasten, hören, schmecken) ins Arbeits-
gedächtnis. Dieses stellt automatisch Verbindungen zu einem großen 
Spektrum an Erinnerungsnetzwerken im Gehirn her, damit wir das 
Wahrgenommene verstehen. 

Dieser Prozess läuft bei uns allen ständig ab. Selbst die Worte auf 
dieser Seite müssen sich mit Ihren Erinnerungsnetzwerken verbin-
den, damit Sie verstehen können, was Sie hier lesen. Jeder Mensch, 
den Sie sehen oder mit dem Sie sich austauschen, alle Erfahrungen, 
die Sie heute machen, sowie Ihre Wahrnehmungen davon verbinden 
sich mit Ihren Erinnerungsnetzwerken, um für Sie einen Sinn zu 
erge ben. Diese Erinnerungsnetzwerke enthalten sämtliche bereits ge-
speicherten Erfahrungen, und diese werden zur Basis für Ihr jetziges 
Fühlen, Denken und Verhalten. Das bedeutet, dass die Art und Weise, 
wie Sie auf Menschen reagieren und wie diese wiederum auf Sie re-
agieren, ebenso sehr auf früheren Erfahrungen beruht wie auf dem, 
was Sie oder Ihr Gegenüber im Augenblick tun oder sagen. 

Warum die Zeit nicht alle Wunden heilt

Wenn wir uns schneiden, heilt die Wunde meistens von selbst, falls 
keine Komplikationen auftreten. Behandeln wir diese, heilt der Kör-
per weiter. Aus diesem Grund sind wir bereit, uns für eine Operation 
aufschneiden zu lassen. Wir gehen davon aus, dass die Schnittwun-
den wieder heilen. 

Das Gehirn ist Teil des Körpers. Zusätzlich zu den Millionen von 
Erinnerungsnetzwerken, die ich gerade beschrieben habe, ist unser 
Gehirn mit einem Mechanismus – einem Informationsverarbeitungs-
system – für Heilung ausgestattet. Dieser Mechanismus sorgt dafür, 
dass jede Art von emotionaler Störung auf die Ebene mentaler Ge-
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sundheit befördert oder, wie ich es nenne, einer adaptiven oder situa-
tionsangemessenen Lösung zugeführt wird. So bezeichne ich eine 
Lösung, welche die nützlichen Informationen enthält, die uns ermög-
lichen, besser zu überleben. Das Informationsverarbeitungssystem 
hat die Aufgabe, nützliche Verbindungen herzustellen und den Rest 
loszulassen. 

Das funktioniert folgendermaßen: Stellen Sie sich vor, Sie hätten 
Streit mit einem Kollegen. Sie sind aufgebracht, wütend oder ängst-
lich und erleben sämtliche körperlichen Reaktionen, die mit diesen 
Emotionen verbunden sind. Vielleicht kommen Ihnen auch negative 
Gedanken über die Person und sich selbst, oder Sie stellen sich leb-
haft vor, wie Sie sich rächen werden. Doch lassen Sie uns hoffen, 
dass Sie dieser Versuchung widerstehen, denn das könnte Sie nicht 
zuletzt Ihren Job kosten. Also gehen Sie aus dem Zimmer. Sie den-
ken über das Erlebte nach. Sie sprechen darüber. Nachts träumen Sie 
vielleicht davon. Und am nächsten Tag fühlen Sie sich nicht mehr 
ganz so schlecht. Sie haben das Erlebnis grundsätzlich »verdaut« und 
wissen jetzt, wie Sie sich am besten verhalten. So verfährt das Infor-
mationsverarbeitungssystem des Gehirns mit einer störenden Erfah-
rung und macht Lernen möglich. Vieles davon passiert in der Phase 
des REM-Schlafs mit den für diese Schlafphase typischen schnellen 
Augenbewegungen. Wissenschaftler gehen davon aus, dass das Ge-
hirn in dieser Schlafphase Wünsche, überlebenswichtige Informa-
tionen und das am Tag Gelernte verarbeitet, also im Wesentlichen 
alles, was für uns wichtig ist. Grundlegend gilt, dass unser Gehirn 
entsprechend verdrahtet ist. 

Bei einer ungestörten Informationsverarbeitung verbindet sich 
die Erinnerung an den Streit mit den nützlicheren Informationen, die 
bereits in Ihrem Gehirn abgespeichert sind. Dazu können frühere Er-
fahrungen mit diesem Mitarbeiter oder anderen Kollegen gehören. 
Vielleicht können Sie sich inzwischen sagen: »Ach, so ist Michael 
nun einmal. Ich habe das mit ihm ja neulich auch gut klären können.« 
Wenn diese anderen Erinnerungen sich mit dem jüngsten Streit ver-
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binden, verändert sich Ihr Erleben desselben. Sie lernen, was an die-
sem Streit nützlich für Sie ist, und alles, wofür das nicht gilt, lässt Ihr 
Gehirn los. Weil die negativen Gefühle und Selbstgespräche Ihnen 
nicht mehr weiterhelfen, sind sie verschwunden. Doch alles, was Sie 
aus dieser Situation lernen müssen, bleibt erhalten, und Ihr Gehirn 
speichert die Erinnerung an dieses jüngste Ereignis so ab, dass es 
Ihnen zukünftig gute Dienste erweisen kann. 

Ein Ergebnis dieser Verarbeitung ist, dass Sie besser wissen, was 
Sie zu tun haben. Sie können mit Ihrem Kollegen jetzt ruhiger spre-
chen als am Vortag, weil Sie nicht mehr so aufgebracht sind. So ver-
fährt das adaptive Informationsverarbeitungssystem des Gehirns mit 
störenden Erlebnissen und macht Lernen möglich. Und genau das ist 
seine Aufgabe. 

Leider können störende Ereignisse wie ein schweres Trauma oder 
andere aufwühlende Erlebnisse das System überwältigen. In diesem 
Fall hindert der situationsbedingte, heftige emotionale und körperli-
che Aufruhr das Informationsverarbeitungssystem daran, die inneren 
Verbindungen herzustellen, die für eine Lösung erforderlich sind. 
Stattdessen wird die Situation genauso im Gehirn abgespeichert, wie 
Sie sie erlebt haben. Sämtliche Bilder, Emotionen, körperlichen 
Empfi ndungen und Gedanken werden im Gedächtnis in ihrer ur-
sprünglichen, unverarbeiteten Form kodiert. Dann kommt beim An-
blick des Kollegen, mit dem Sie sich gestritten haben, jedes Mal 
wieder der Ärger oder die Angst hoch, sodass Sie nicht ruhig mit ihm 
reden können. Vielleicht versuchen Sie, Ihre Gefühle in den Griff zu 
bekommen, um sich selbst vor weiteren Schwierigkeiten zu bewah-
ren, doch sobald Ihr Kollege auftaucht, sind Sie wieder auf hundert-
achtzig. 

Wenn Reaktionen wie diese in Ihrem Leben hartnäckig wie-
derkehren, dann oft deswegen, weil sie sich mit unverarbeiteten Er-
innerungen aus der Vergangenheit verbinden. Diese unbewussten 
Verbindungen stellen sich automatisch her. So kann Ihre spontane 
Abneigung gegen eine Person, die Sie gerade kennenlernen, auf Er-
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innerungen an einen Menschen beruhen, dem sie ähnlich sieht und 
der Sie einmal verletzt hat. Nehmen wir zum Beispiel eine Frau, die 
vergewaltigt wurde. Jahre später liegt sie im Bett mit einem Mann, 
den sie als liebevollen Partner kennt. Doch bei ganz bestimmten Be-
rührungen kommen automatisch bestimmte Emotionen und Körper-
empfi ndungen von damals hoch. Das Entsetzen und die Ohnmacht, 
die sie bei der Vergewaltigung erlebte, überfl uten sie. War das Infor-
mationsverarbeitungssystem nach dem Übergriff gestört, verbinden 
sich Berührungen, die denen des Vergewaltigers gleichen, mit dem 
entsprechenden Erinnerungsnetzwerk und »triggern« die Emotionen 
und körperlichen Empfi ndungen, die mit der unverarbeitet abgespei-
cherten Erinnerung verbunden waren. 

Das gestörte Informationsverarbeitungssystem hat die Erinne-
rung isoliert abgespeichert, das heißt nicht in die generellen Erinne-
rungsnetzwerke integriert. Es kann sich nicht verändern, weil es 
nicht imstande ist, sich mit einem Wissen zu verbinden, das nützli-
cher und der jetzigen Situation angemessener ist. Deswegen heilt die 
Zeit nicht alle Wunden, und deswegen kommen bei Ihnen immer 
noch der alte Ärger, Groll, Schmerz, Traurigkeit oder andere Emoti-
onen hoch, die zu Ereignissen gehören, die vor vielen Jahren statt-
fanden. Diese sind wie festgefroren in der Zeit, sodass die unverar-
beiteten Erinnerungen zur Grundlage für emotionale und manchmal 
auch körperliche Probleme werden. Selbst wenn Sie in Ihrem Leben 
kein schweres Trauma erlebt haben, die Forschung hat gezeigt, dass 
auch andere Lebenserfahrungen Störungen verursachen können. Und 
weil sich die Erinnerungsverbindungen automatisch und unbewusst 
herstellen, haben Sie wahrscheinlich überhaupt keine Ahnung, was 
Sie in Ihrem Leben tatsächlich steuert. 
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Der Aktionsplan

Im weiteren Verlauf dieses Buches erfahren Sie, worauf die nega-
tiven Reaktionen zurückgehen, die Sie oder ein geliebter Mensch 
in vielen Situationen zeigen, sodass diese für Sie erklärbar werden. 
Außerdem eignen Sie sich bestimmte Übungen und Techniken an, 
um die unverarbeiteten Erinnerungen ausfi ndig zu machen, die sol-
che Reaktionen verursachen, und die störenden Emotionen, Gedan-
ken und Empfi ndungen, sobald sie hochkommen, besser zu bewälti-
gen. Diese Methoden beruhen auf dem neuesten Wissensstand über 
die Funktionsweise unseres Gehirns. Die gute Nachricht ist, dass Sie 
damit die Hindernisse für Ihr Wohlbefi nden in Beziehungen, bei der 
Arbeit und im Leben generell überwinden und eine positive Rich-
tung einschlagen können. 

Die meisten Methoden und Fallbeispiele in diesem Buch bezie-
hen sich auf einen therapeutischen Ansatz namens EMDR. In diesem 
Kapitel mache ich Sie mit EMDR bekannt und erläutere die verschie-
denen Erinnerungsverbindungen, die nachweisbar die Grundlage für 
menschliches Leiden bilden. Wir schauen uns auch an, wie wir diese 
Verbindungen so umwandeln können, dass sie zu einer Basis für 
Freude, Frieden und Wohlbefi nden in unserem Leben werden. In den 
folgenden Kapiteln lernen Sie Techniken, die Tausende von Thera-
peutinnen und Therapeuten bereits weltweit anwenden. Sie sind für 
Menschen mit einer ganzen Reihe von unterschiedlichen Problemen 
eine große Hilfe und damit möglicherweise auch für Sie. 

EMDR-Therapie

Woher stammt die EMDR-Therapie? Wie hat sie sich entwickelt? 
Und warum ist sie so wirkungsvoll?

EMDR steht für die Desensibilisierung und Neuverarbeitung 
durch Augenbewegungen und ist eine Abkürzung für die amerikani-
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sche Bezeichnung »Eye Movement Desensitization and Reproces-
sing«. Die Anfänge der Therapie gehen auf meine eigenen Ent-
deckungen in Bezug auf Augenbewegungen zurück. Eines Tages 
im Jahr 1987 ging ich in einem Park spazieren, als mir plötzlich auf-
fi el, dass einige der quälenden Gedanken, die mich schon seit einer 
Weile immer wieder belastet hatten, verschwunden waren. Ich weiß 
nicht mehr genau, an was ich damals gedacht hatte, wohl aber, dass 
es sich um diese nagenden, bohrenden Gedanken rund um ein 
 aktuelles Problem handelte, die wir nur mit einer bewussten Willens-
anstrengung verändern oder abstellen können. Als ich mir diese 
Gedan ken damals im Park noch einmal vergegenwärtigte, hatten sie 
nicht mehr die gleiche »Ladung«. Sie störten mich einfach nicht 
mehr. 

Überrascht fragte ich mich, was da passiert war. Beim Weiterge-
hen beobachtete ich mich also ganz aufmerksam. Dabei fi el mir auf, 
dass sich meine Augen, sobald sich diese Gedanken wieder einstell-
ten, schnell hin und her bewegten. Daraufhin verschwanden sie aus 
meinem Bewusstsein. Und wenn ich sie mir wieder ins Gedächtnis 
rief, hatten sie ihre Macht verloren. Das faszinierte mich so sehr, dass 
ich diesen Ablauf mehrmals bewusst wiederholte. Ich vergegenwär-
tigte mir einen störenden Gedanken und machte diese Augenbewe-
gungen. Und wieder geschah das Gleiche. Meine Gefühle hatten sich 
verändert. 

Im Laufe der Jahre haben viele Menschen gefragt, warum mir 
aufgefallen war, dass sich meine Gedanken durch die Augenbe-
wegungen veränderten. Ich nehme an, es handelt sich hier um eine 
dieser zufälligen Entdeckungen – die allerdings eine jahrelange Vor-
geschichte hatte. Ich hatte mir nämlich seit einer zehn Jahre zurück-
liegenden Krebserkrankung angewöhnt, meinen eigenen Geist und 
Körper als »Forschungslabor« zu benutzen. Die Ärzte hatten damals 
gesagt: »Der Krebs ist weg, aber bei manchen Menschen kehrt er 
zurück. Wir wissen nicht warum und bei wem und können Ihnen nur 
viel Glück wünschen.« An diesem Punkt fi el mir auf, welche Ironie 

30986_Shapiro_001_416.indd   3530986_Shapiro_001_416.indd   35 10.09.2013   17:14:5110.09.2013   17:14:51



36 Geist, Gehirn und worauf es ankommt

darin liegt, dass wir zwar Menschen zum Mond schicken, mit dem 
eigenen Geist und Körper jedoch oft überhaupt nicht umzugehen 
wissen. Das Gebiet der Psychoneuroimmunologie – das die Auswir-
kungen von Stress auf unser Immunsystem erforscht – war damals 
noch in den Anfängen und ging hauptsächlich auf die Arbeiten von 
Norman Cousins und einiger weniger anderer Forscherinnen und 
Forscher zurück. Also beschloss ich, mir sämtliche verfügbaren 
praktischen Informationen darüber zu verschaffen und diese einer 
breiten Öffentlichkeit zugänglich zu machen. 

Im Lauf der folgenden Jahre besuchte ich Dutzende von Work-
shops, studierte bei zahlreichen Lehrerinnen und Lehrern und be-
gann ein Psychologiestudium, um in dem Fach meinen Doktor zu 
machen. Nun hatte die überraschende Veränderung meiner Gedan-
ken meine Aufmerksamkeit auf sich gezogen. Ich glaubte, zufällig 
auf einen natürlichen Heilungsmechanismus des Gehirns gestoßen 
zu sein. Das passte zu dem, was ich in den zehn Jahren davor über 
die Zusammenhänge zwischen Geist und Körper herausgefunden 
hatte. Ich fragte mich, ob die von mir beobachtete Wirkung der Au-
genbewegungen vielleicht mit den Prozessen zusammenhing, die wir 
im REM-Schlaf beobachten können. Da die Augen sich in dieser 
Schlafphase spontan bewegen und wir uns nach dem Aufwachen im 
Angesicht bestimmter Situationen in unserem Leben oft besser füh-
len, hatten diese Augenbewegungen vielleicht im Wachzustand eine 
ähnliche Wirkung. 

Nach der Entdeckung, dass ich durch bewusste Anwendung die-
ser Augenbewegungen die mit bestimmten quälenden Gedanken ver-
bundenen Gefühle verändern konnte, fragte ich mich, ob das auch 
bei anderen Menschen der Fall sein würde. Ich bat Menschen aus 
meinem Bekanntenkreis, die dazu bereit waren, an störende oder 
problematische Situationen in ihrem Leben zu denken. Natürlich fi el 
allen sofort etwas ein – sei es ein Streit mit Familienangehörigen, 
berufl iche Schwierigkeiten oder persönliche falsche Entscheidun-
gen. Ich bat sie, sich zunächst einmal auf die Erinnerung an das je-
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weilige Erlebnis zu konzentrieren. Dann wies ich sie an, mit ihrem 
Blick etwa 30 Sekunden lang meiner Hand zu folgen und leitete sie 
so zu den gleichen Augenbewegungen an, die ich damals im Park 
zum ersten Mal bewusst gemacht hatte. Ich nannte das ein »Set« von 
Augenbewegungen und fragte meine »Probanden« anschließend, 
wie sie sich fühlten. 

Die meisten Menschen fühlten sich besser, doch weiter veränder-
ten sich ihre Gefühle nicht. Daher bat ich sie, sich auf einen anderen 
Aspekt der Erinnerung oder die damals gefallenen Worte zu konzen-
trieren. Oder ich veränderte Richtung oder Geschwindigkeit der Au-
genbewegungen. Nach jedem Set holte ich mir ein Feedback und 
arbeitete auf diese Weise mit etwa 70 Menschen nach Versuch und 
Irrtum, bis die Ergebnisse zuverlässig waren. Die Veränderungen 
zeigten sich rasch, und so konnte ich, wenn sie nach einem Set auf-
hörten, gleich weitere Alternativen ausprobieren, bis sich die positi-
ve Wirkung wieder einstellte. 

Am Ende meines Promotionsstudiums beschloss ich, für meine 
Doktorarbeit eine kontrollierte Studie über meine Methode durchzu-
führen. Am wichtigsten war offensichtlich der Umgang mit früheren 
Erinnerungen. Ich fragte mich, welchen Menschen diese am meisten 
zusetzten. Das waren eindeutig Opfer von sexuellem Missbrauch 
und Kriegsveteranen. Das brachte mich dazu, mit Menschen zu ar-
beiten, bei denen eine posttraumatische Belastungsstörung diagnos-
tiziert worden war. 

Damals, im Jahr 1987, war die Diagnose PTBS erst seit sieben 
Jahren offi ziell anerkannt. Zu der Zeit gab es keine gründlichen Un-
tersuchungen bezüglich der Wirkung verschiedener therapeutischer 
Ansätze bei dieser Störung, und ihre Behandlung galt als äußerst 
schwierig. Also beschloss ich, mein Verfahren mit Menschen auszu-
probieren, die an dieser Störung litten. Die Ergebnisse meiner stich-
probenartig durchgeführten, kontrollierten Studie veröffentlichte ich 
1989 im Journal of Traumatic Stress. Ich stellte in diesem Artikel 
eine brandneue Therapieform vor, die mit Augenbewegungen arbei-
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tete und ziemlich schnell positive Wirkungen bei traumatisierten 
 Opfern erzielte. Sie können sich vielleicht vorstellen, welche Kont-
roverse daraufhin losbrach. Wie fast immer, wenn etwas der gängi-
gen Meinung entgegenläuft, provozierte auch mein Artikel heftiges 
Erstaunen, Widerstände oder beides. 

Augenbewegungen sollten eine solche Wirkung haben? Eine 
Therapie bereits mit einer einzigen Sitzung solche Ergebnisse er-
zielen? Einer der »Urväter« der Verhaltenstherapie sprach bei einer 
wichtigen Konferenz von einem »Durchbruch«, während andere be-
zweifelten, dass ein so simples Vorgehen solche dramatischen Aus-
wirkungen haben könnte. Manche Menschen wollten sich sofort in 
dieser Methode ausbilden lassen, weil nichts, was sie bislang bei 
Patienten mit der Diagnose PTBS ausprobiert hatten, nennenswerte 
Ergebnisse zeitigte. Andere beharrten darauf, dass es eine solche 
Ausbildung gar nicht geben dürfe. 

Einer der beratenden Mitarbeiter des Journal of Traumatic Stress, 
in dem mein erster Artikel erschienen war, wandte sich an den Her-
ausgeber mit der Vermutung, die Zeitschrift sei hinters Licht geführt 
worden. Da er jedoch Leiter eines PTBS-Programms am US-Minis-
terium für die Angelegenheiten von Kriegsveteranen war, nahm er 
an einem Ausbildungstraining für EMDR teil. Dort wandte er diese 
Methode auf eigene Erlebnisse an und konnte sich von der Wirkung 
selbst überzeugen. Er behandelte dann auch seine Patienten mit 
EMDR und sah, dass es funktionierte. Auf diese Weise hat die 
EMDR-Therapie seit 1990 zunehmend Anerkennung gefunden. 
Menschen, die eigene Erfahrungen mit ihr machen, werden meistens 
zu ihren Befürwortern. Wer hingegen aufgrund der früheren Kontro-
versen voreingenommen ist, bleibt meistens skeptisch. Inzwischen 
liegen jedoch über 20 wissenschaftlich kontrollierte Untersuchungen 
über EMDR vor, welche die positive Wirkung dieser Methode bei 
der Behandlung von traumatischen und anderen störenden Lebens-
erfahrungen beweisen. Eine ganze Reihe von weltweiten Organi-
sationen, darunter die American Psychiatric Association und das 
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 US-Verteidigungsministerium, hat EMDR mittlerweile als wirkungs-
volle Behandlungsmethode für Traumata anerkannt. 

Da ich anfangs glaubte, die primäre Wirkung der Augenbewegun-
gen bestehe in einer Reduzierung der emotionalen Störungen der 
Klienten – was man in der Verhaltenstherapie als »Desensibilisie-
rung« bezeichnet –, nannte ich die Therapie ursprünglich Eye Move-
ment Desensitization (deutsch: Augenbewegungs-Desensibilisie-
rung). Erst nach meiner ersten Veröffentlichung 1989 wurde mir klar, 
dass wir durch EMDR noch viel mehr erreichen können als Ängste 
abzubauen. Durch Abwandlungen der hier benutzten Verfahren er-
schlossen sich uns weitere Möglichkeiten für Einsichten und auto-
matische Veränderungen in Bezug auf alle möglichen Emotionen, 
Körperreaktionen und Verhaltensweisen. Das Bild, das wir uns von 
uns selbst, von anderen und der Welt machen, lässt sich verändern, 
was neue Möglichkeiten für die Zukunft bedeutet. Es zeigte sich 
auch, dass durch weitere Änderungen meiner Methode die anvisier-
ten Erinnerungen vollständig verarbeitet werden können, indem sie 
mit anderen Erinnerungen verbunden, neu strukturiert und besser 
abgespeichert werden. Deshalb wechselte ich nach dieser Weiterent-
wicklung meines Verfahrens den Namen und fügte das Wort »repro-
cessing«, Neuverarbeitung, hinzu. 

Wie ich entdeckte, wurde diese Wirkung nicht nur durch die Au-
genbewegungen erzielt, sondern auch durch andere wechselseitige 
Bewegungen wie Taps (ein leichtes Klopfen abwechselnd mit beiden 
Händen) oder Töne, die im Wechsel für beide Ohren abgespielt wer-
den. Manche Wissenschaftler glauben, dass all diese Methoden zu 
einer dauerhaften Neuausrichtung der Aufmerksamkeit führen (hin 
und her), die sie als »Orientierungsreaktion« bezeichnen. Diese sei 
mit denselben Gehirnfunktionen verbunden, die im REM-Schlaf ak-
tiv sind. Andere gehen davon aus, dass die Fokussierung der Auf-
merksamkeit auf das Trauma bei gleichzeitiger äußerer Stimulation 
(Augenbewegungen, Taps oder Töne) das »Arbeitsgedächtnis« stört. 
Inzwischen gibt es so viele Untersuchungen dazu, dass ich beides für 
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richtig halte. Stünde ich noch einmal ganz am Anfang, würde ich 
meine Methode einfach »Neuverarbeitungs-Therapie« nennen. Doch 
jetzt, wo sie bereits weltweit als EMDR bekannt ist, ist es für eine 
Namensänderung zu spät. 

Warum wirkt EMDR?

Inzwischen haben Tausende von Therapeutinnen und Therapeuten 
weltweit Millionen von Menschen erfolgreich mit der EMDR-The-
rapie behandelt. Sie hat sich zu einer umfassenden Form der Psycho-
therapie mit acht Phasen und vielen verschiedenen Verfahren und 
Methoden entwickelt. Die Therapeuten leiten ihre Klienten an, Zu-
gang zu denjenigen früheren Erfahrungen zu fi nden, die den Boden 
für ihre augenblicklichen Probleme bereitet haben. Dann verarbeiten 
sie gemeinsam aktuelle Situationen, die problematisch sind, und in-
tegrieren das neue Lernen sowie entsprechende Fähigkeiten und 
Sichtweisen in die Erinnerungsnetzwerke, die für zukünftiges Gelin-
gen notwendig sind. Der Klient oder die Klientin wendet sich dabei 
nicht nur den offensichtlichen Symptomen eines Problems zu, son-
dern erlebt meistens darüber hinaus eine ganze Reihe von positiven 
Veränderungen in sämtlichen Lebensbereichen. Das ist deswegen der 
Fall, weil die Erinnerungsnetzwerke, die zum Inhalt der EMDR-The-
rapie werden, weitreichende Verbindungen haben. Wenn wir Erinne-
rungen verändern, die unser Selbstbild prägen, verändert sich auch 
unsere Sicht von anderen Menschen. Deswegen erlebt der Klient 
auch in seinen Beziehungen, berufl ichen Leistungen und sozialen 
Kompetenzen positive Veränderungen. 

In den letzten zehn Jahren haben die schnellen Behandlungserfol-
ge von EMDR neurobiologischen Forschern ein »Fenster zum Ge-
hirn« geöffnet. Als eine Folge davon wurde über ein Dutzend Studi-
en mithilfe von bildgebenden Verfahren (wie Magnetresonanztomo-
graphie) durchgeführt, um zu zeigen, dass eine EMDR-Behandlung 
tatsächlich das Gehirn verändert. So hat die Forschung zum Beispiel 
nachgewiesen, dass das Gedächtniskontrollzentrum im Gehirn (der 
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Hippocampus) bei Menschen mit einer posttraumatischen Belas-
tungsstörung schrumpft. Eine Zeit lang glaubte man, dass dies eine 
organische und möglicherweise permanente Veränderung im Gehirn 
sei. Glücklicherweise haben Gehirnscans jetzt aber erwiesen, dass 
der Hippocampus wieder wachsen kann. Auch wenn wir noch wei-
tere Untersuchungen brauchen, hat eine Studie jüngst gezeigt, dass 
der Hippocampus von Menschen mit einer PTBS bereits nach acht 
bis zwölf Sitzungen EMDR-Erinnerungsverarbeitung um durch-
schnittlich sechs Prozent gewachsen war. Das war auch noch ein Jahr 
später so. 

Der erste PTBS-Patient, der in dieser Studie untersucht wurde, 
war Sohn einer Frau, die an einer bipolaren Störung litt. Er hatte in 
seiner Kindheit eine ganze Reihe von traumatischen Erfahrungen 
gemacht, und sein Hippocampus war stark geschrumpft. Nach acht 
EMDR-Sitzungen hatte sich sein Hippocampus um etwa elf Prozent 
vergrößert. Derartige Ergebnisse zeigen, dass noch weitere Unter-
suchungen erforderlich sind, nicht nur, um herauszufi nden, wie eine 
EMDR-Behandlung wirkt, sondern auch, wie das erwachsene Ge-
hirn in der Lage ist, sich zu verändern und zu wachsen. Diese »Neu-
roplastizität« haben Wissenschaftler lange Zeit nicht für möglich 
gehal ten. Jetzt, wo wir wissen, dass das erwachsene Gehirn sich ver-
ändern kann, eröffnen sich weitere Möglichkeiten für die Behand-
lung vieler Störungen, die bislang als behandlungsresistent galten. 

Obwohl sich EMDR als wirkungsvoll erwiesen hat, ist bei der 
Frage, warum es wirkt, immer noch vieles offen, wie bei jedem psy-
chotherapeutischen Ansatz und den meisten Medikamenten. Da wir 
es hier mit einem komplexen Prozess zu tun haben, sind viele Ele-
mente beteiligt, und die Forschung geht weiter. Die therapeutische 
Behandlung mithilfe von Augenbewegungen fasziniert jedoch viele 
Gedächtnisforscher. So haben etwa zwei Dutzend weitere Unter-
suchungen erforscht, welche Veränderungen allein durch Augen-
bewegungen erfolgen. Wenn Menschen innerlich mit schwierigen 
Erinnerungen oder Zukunftsängsten beschäftigt sind, so haben diese 
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Studien gezeigt, nimmt ihr emotionaler Schmerz durch Sets von 
Augen bewe gun gen ab, verlieren entsprechende innere Bilder an 
Lebhaftigkeit, verändern sich Gedanken und werden Erinnerungen 
präziser. Natürlich reichen die Augenbewegungen als solche nicht 
aus für permanente Veränderungen. Deswegen sind sie eingebettet in 
weitere EMDR-Verfahren. In einer EMDR-Therapiesitzung bleibt 
der Klient wach und ist im vollständigen Besitz seiner Kräfte. Trotz-
dem geht eine vorherrschende Theorie davon aus, dass die Augen-
bewe gun gen, die hier Anwendung fi nden, die gleichen biologischen 
Verbindungen und positiven Prozesse auslösen, wie es im REM-
Schlaf passiert. Im REM-Schlaf fi ndet Lernen dadurch statt, dass 
sich Gedanken und Informationen verfestigen und mit anderen Erin-
nerungen verknüpfen. Wird ein Mensch, der tagsüber etwas Neues 
gelernt hat, in der darauffolgenden Nacht am REM-Schlaf gehindert, 
kann er entsprechende Fertigkeiten, so zeigt die Forschung, wieder 
verlieren. Im REM-Schlaf erlaubt das Gehirn die neuronalen Ver-
knüpfungen, die für die entsprechenden Verbindungen erforderlich 
sind. Die Erinnerung wird verarbeitet und in eine angemessenere und 
nützlichere Form umgewandelt. Und so kann es passieren, dass Sie 
abends mit einem bestimmten Problem zu Bett gehen und sich mor-
gens beim Aufwachen besser fühlen oder sogar eine Lösung gefun-
den haben. Im Wachzustand würden Sie entsprechende Einsichten 
bewusst wahrnehmen, doch stellen sich diese offensichtlich auch im 
Schlaf ein. 

Leider sind manche quälenden Erinnerungen aber sehr hartnä-
ckig, wie Sie selbst wissen. Das kommt daher, dass der Grad der Be-
einträchtigung durch manche Ereignisse so hoch ist, dass das Infor-
mationsverarbeitungssystem des Gehirns nicht richtig funktioniert 
und die Erinnerung nicht von selbst zu einer Lösung fi ndet. Deutlich 
wird das zum Beispiel, wenn Sie aus einem Albtraum erwachen. Das 
Gehirn versucht durch einen Albtraum einfach, entsprechende Infor-
mationen zu verarbeiten. Die Bilder spiegeln die Emotionen wider, 
die reaktiviert werden. Eine Frau, die in ihrer Kindheit sexuell beläs-
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tigt wurde, kann zum Beispiel Albträume von einem Monster haben, 
das sie verfolgt. Wenn wir uns solchen Erinnerungen in der EMDR-
Sitzung zuwenden, ist es, als hebe sich ein Schleier, und der Grund 
für die emotionale Störung wird offenbar. Das Monster ist das Mons-
ter, das sie in ihrem Elternhaus verfolgt hat. 

Wie Erinnerungen in der EMDR-Therapie 

verarbeitet werden

Bei einer EMDR-Therapie passiert die erforderliche Arbeit in den 
Behandlungssitzungen. Wir bitten den Klienten nicht, seine Erinne-
rung genau zu beschreiben, und geben ihm auch keine »Hausaufga-
ben«. Der Therapeut stellt den Zugang zu der störenden Erinnerung 
her, aktiviert das Informationsverarbeitungssystem des Gehirns, lei-
tet die verschiedenen Verfahren an und beobachtet die Wirkungen. 
Durch diese Form von Verarbeitung entstehen schnelle innere Ver-
bindungen, was sich daran zeigt, dass sich Emotionen positiv verän-
dern, dem Klienten neue Einsichten und Erinnerungen kommen und 
er bestimmte Themen in seinem Leben besser versteht. Die vorherr-
schende Theorie besagt, dass in den therapeutischen Sitzungen ein 
Zugang zur ursprünglichen Erinnerung hergestellt wird, Verbindun-
gen verändert und dann in dieser modifi zierten Form neu abgespei-
chert werden. Diesen neurobiologischen Prozess bezeichnen wir als 
»Rekonsolidierung«. 

Die einzelnen Phasen der EMDR-Therapie erläutere ich in späte-
ren Kapiteln ausführlicher. Konzentrieren wir uns zunächst einmal 
darauf, wie Erinnerungen »neu verarbeitet« werden – das heißt, wie 
wir einen direkten Zugang zum Unbewussten fi nden, sodass ein Um-
lernen stattfi nden kann. Untersuchungen mit traumatisierten Perso-
nen haben gezeigt, dass durch EMDR ohne die »Hausaufgaben«, die 
in anderen Therapien notwendig sind, Symptome verschwinden kön-
nen. Da es nicht nötig ist, die störenden Erinnerungen detailliert zu 
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