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Du bist hier her gekommen, weil Dir etwas Schlimmes passiert
ist, das Dir sehr wehgetan hat. Es kénnte zum Beispiel ein Un-
fall gewesen sein oder ein Feuer; oder Du bist bedroht worden,
oder Du wurdest sogar kérperlich misshandelt, oder Du hast
einige andere schreckliche Dinge erlebt. Es kénnte etwas ge-
wesen sein, das Du nur einmal erlebt hast oder aber auch et-
was, das iiber viele Monate oder gar Jahre geschehen ist. So ein
schlimmes Erlebnis kann dazu fiihren, dass Du Dich innerlich
irgendwie anders fiihlst und dieses Schlimme, das passiert ist,
kann immer wieder und immer wieder in Deinem Kopf ablaufen
— wie ein schlechter Film. Das kann dann dazu fiihren, dass Du
Dich auf nichts anderes mehr konzentrieren kannst. Es kann
auch sein, dass Du nicht mehr gut schlafen kannst oder schnell
Deine Beherrschung verlierst, oder dass Du schnell abgelenkt

bist oder Dich véllig durcheinander fiihlst.
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Bewege deine
Augen, bis es
weg ist

Viele Kinder kénnen nicht verstehen, warum sie
sich plétzlich so seltsam verhalten. Wir wissen,
dass es mit der schlimmen Erfahrung zu tun hat.
Und dazu gehéren auch die schrecklichen Gefiih-
le und furchtbaren Gedanken. Zum Gliick kénnen
wir etwas dagegen tun, um Dir schnell zu helfen.
Wir nennen es EMDR.

Schnell vorbei

EMDR ist eine Therapie, extra fiir Kinder wie Dich.
Um eine solche Behandlung zu bekommen, macht
man sich auf die Suche nach jemandem, der mit
EMDR helfen kann. Wir nennen einen solchen
Menschen einen Therapeuten. Ein Therapeut ist
eine Frau oder ein Mann, die Dir helfen kénnen,
damit es Dir wieder besser gehen kann. Wir wis-
sen, dass EMDR wirklich sehr gut hilft! Manchmal

wirkt es superschnell, manchmal dauert es etwas
langer. Wenn Deine schlimme Erfahrung nur ein-
mal vorgekommen ist, wird es Dir wahrscheinlich
schneller wieder gut gehen als anderen Kindern,
die ganz lange und oft schlimme Sachen erlebt ha-
ben. Das verstehst Du sicherlich. Aber selbst dann
kann EMDR Dir wirklich prima helfen. Viele Kinder
haben uns am Ende der Behandlung gesagt, dass
diese Arbeit ihnen sogar Spafd gemacht hat.

Tim, 11 Jahre alt:
. Es geht mir jetzt viel besser. Ich kann gut schlafen
und ich habe wieder Lust, viele interessante Sachen
zu machen. Mir hat dieser Augenbewegungs-Kram
gut gefallen; es war iiberhaupt nicht langweilig; es
hat Spaf gemacht.“

Welche Wahl gibt es?

Was passiert wihrend der Behandlung? Nun, als
erstes wird Dich der Therapeut bitten, ihm die
Geschichte, die Dir passiert ist, zu erzhlen, um
den Moment in der Geschichte herauszufinden,
der Dich heute noch am Meisten erschreckt. Wenn
Du magst, wird der Therapeut Dich vielleicht auch
bitten, ein Bild davon zu malen.

Der Therapeut wird dann zusammen mit Dir he-
rausfinden, was zu tun ist, damit Du Dich nicht
mehr so schlecht fiihlen musst, wenn Du an das
Schlimme in der Vergangenheit denkst. Es funk-
tioniert folgendermaflen: Du konzentrierst Dich auf
,das Bild in Deinem Kopf* (oder die Zeichnung)
und darauf, was Du dariiber denkst und fiihlst. Zur
gleichen Zeit machst Du etwas véllig anderes. Der
Therapeut wird eines der folgenden Méglichkeiten
auswihlen:

« derTherapeut bewegt seine Finger vor Deinen
Augen hin und her, und Du folgst den Fingern
mit Deinen Augen oder

«  Du horst abwechselnd in beiden Ohren
Gerdusche iiber den Kopfhérer oder

. Du klopfst abwechselnd mit Deinen Hinden
auf die ausgestreckten Hinde des Therapeu-
ten — so dhnlich wie ,,Backe, backe Kuchen ...“
(oder der Therapeut klopft mit seinen Handen
abwechselnd auf Deine Hande).

Sophie, g Jahre alt:

»Zuerst dachte ich: Und das soll mir helfen?“

Aber schon beim zweiten Mal war ich mir total si-
cher, weil es mir ein gutes und sicheres Gefiihl gab.
Ich fiirchte mich nicht mehr und bin jetzt wirklich

Uberpriifung. wie es Dir geht

Zwischendurch wird der Therapeut Dich fragen:“
Wie geht es Dir jetzt“? oder ,Was denkst Du
jetzt?“ Manchmal werden in Deinem Kopf Bilder
auftauchen von dem, was Dir passiert ist. Oder Du
denkst plétzlich an etwas, zum Beispiel, dass Du
Schuld bist. Du kannst Dich auch traurig fiihlen,
erschreckt oder wiitend. Oder Du bemerkst plétz-
lich alle méglichen Veranderungen in Deinem Kér-
per — wie zum Beispiel ein Kitzeln in Deinem Hals

gliicklich.“ oder auch Bauchschmerzen. All dies erzihlst Du
dann Deinem Therapeuten. Und wenn es Dir iber-
e e haupt nichts mehr ausmacht, sagst Du das auch.
("/ was faMLstDu?\ﬁ Die Behandlung wird so lange durchgefiihrt, bis
Du Dir ,das Bild in Deinem Kopf* oder Deine
Zeichnung angucken kannst, ohne dass es Dir da-
U bei schlecht geht. Es wird also so lange gemacht,
// . “\\’ bis es Dir wirklich gut geht. Und das ist genau das,
szt LStC;'SWE’@. ) was wir uns fur Dich wiinschen. Die Probleme, mit
fon bl 5&1&?2} denen Du am Anfang zu uns gekommen bist, wer-

den viel kleiner oder verschwinden total.

Jamie, 5 Jahre alt:
, Wenn Du trommelst, scheint alles einfach wegzuflie-

gen. Es ist wie ‘zack’ — es fliegt in kleinen Stiicken aus
Deinem Kopf heraus. Und sobald es weg ist, kommt
es nie mehr wieder.“

Zeichnungen: Natasha, 10 Jahre alt
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