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Temat self-coachingu EMDR zajmuje Thomasa Buhla od
ponad 10 lat. Jest on niemedycznym praktykiem
psychoterapii oraz terapeutg EMDR i traumy. Stale
udoskonalat swoja tatwa w uzyciu metode skutecznego self-
coachingu z EMDR. Opracowat okulary EMDR REMSTIM
3000 do stymulacji bezbtednych ruchdéw gatek ocznych
podczas autocoachingu oraz urzgdzenie EMDR REMSTIM
4000 do profesjonalnych sesji EMDR.
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Przedmowa

Zat6zmy, ze istnieje metoda samopomocy, ktora naprawde
dziata. Co by to byto?

Byltoby mito, prawda?

Zanim poznatam EMDR, wierzytam, ze zawsze musze
bezsilnie znosi¢ kazda sytuacje i zwigzane z nig emocje -
zwlaszcza te przygngbiajace 1 ich wahania.

Stres, smutek i zmartwienia, obawy o byt i niepowodzenia
w  codziennym  zyciu, konflikty interpersonalne,
bezcelowos¢, demotywacja, smutek; lista stanow
emocjonalnych, psychicznych 1 fizycznych, ktore
negatywnie wpltywaja na nasze zycie zdecydowanie zbyt
czesto 1 zdecydowanie zbyt dtugo jest dluga.

Dzi§ wiem, ze nie jesteSmy bezradni wobec naszych
negatywnych stanéw emocjonalnych. Moje dotychczasowe
doswiadczenia z wieloma drogimi osobami, ktore mi si¢
zwierzyty, nauczyly mnie, ze malo kto z nas musi dlugo
znosi¢ swoje emocjonalne obcigzenia, takie jak stres czy
zmartwienia. Nie diluzej niz przez moment, w ktorym
musimy zda¢ sobie z tego sprawe. Potem mamy juz
prawdziwy wybor i mozemy sobie pomoc.
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EMDR, metoda z szybkimi ruchami gatek ocznych,
umozliwia to w tak wielu sytuacjach. Od lat stosuj¢ t¢
metode w terapii, coachingu, a zwlaszcza w self-coachingu.
Gdy osobiscie leczytam swoich klientow EMDR, wpadiam
na pomyst, aby pokaza¢ ludziom, jak mogg szybko pomoc
sobie w momencie ekstremalnego stresu.

Dato to poczatek metodzie autocoachingu EMDR z jej 6
krokami.

W chwilach intensywnego przezywania poszczegdlnych
stresow emocjonalnych nosimy w sobie jednocze$nie
wielka szans¢ na trwate pozytywne zmiany. Bo to wlasnie
przede wszystkim drobne i powtarzajace si¢ wrazliwosci i
wahania emocjonalne dnia codziennego posrednio wskazuja
nam droge do wigkszego spokoju, stabilnos$ci konfliktu,
sprawno$ci psychicznej 1 kreatywno$ci. Musimy tylko
przejsé ta sciezka.

Dzieki mojej koncepcji autocoachingu EMDR jestesmy w
stanie w takich momentach uregulowac siebie i uruchomic
zmian¢ w kierunku wigkszej odwagi 1 wiary we wlasne
mozliwosci. W zyciu czeka na nas tak wiele bogatych i
korzystnych doswiadczen i mozliwosci. Nie pozwdl, aby
przeszty obok Ciebie niewykorzystane.

EMDR self-coaching rézni si¢ znacznie od zwyktych metod

poznawczych stosowanych w wielu programach self-
coachingowych.
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poméce doradcom. EMDR  self-coaching skupia si¢ na
Twoich emocjach i pamigci emocjonalne;.

Powszechne metody samopomocy zwykle starajg si¢
przekaza¢ nowe opcje dziatania, wzorce zachowan i
umiejetnosci poprzez przekazywanie wiedzy 1 ¢wiczenia.
Jednak sceptycyzm, przeciwne poglady i brak wgladu moga
szybko zniweczy¢ cel i pozadane zmiany. Otwarto$¢, a
nawet zyczliwy wglad uzytkownika, ktory jest zazwyczaj
niezbg¢dny, jest waznym warunkiem skutecznego osiagania
celow za pomoca wielu metod.

W EMDR self-coachingu takie warunki wstepne nie sg
konieczne. Tak dtugo jak uzytkownik postepuje zgodnie z 6
krokami procesu coachingu, zazwyczaj nie ma znaczenia
jak wiele oporu i sceptycyzmu czy nawet strachu nosi w
sobie podczas procesu. Dzieje si¢ tak dlatego, ze ani
przekazywanie wiedzy, ani doradzanie nie jest celem
samocoachingu EMDR.

Uzytkownicy maja intensywne dos$wiadczenia. Podczas
autocoachingu EMDR  dos$wiadczaja  emocjonalnego
przewarto$ciowania. ~ Nacisk  polozony  jest na
doswiadczanie zmian we wilasnych emocjach 1 myslach.
Nowe indywidualne opcje dzialania, wzorce zachowan i
umiejetnosci wytaniajg si¢ jakby same z siebie. Ostatecznie
prawdziwa zmian¢ mozemy osiggna¢ tylko poprzez nasze
wlasne
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Pami¢¢ ciata, gdzie przechowywane i zakotwiczone sa
nasze przekonania i wierzenia.

Ta ksigzka chciatabym da¢ Ci tatwg do zrozumienia
instrukcje skutecznej samopomocy w zakresie wszystkich
codziennych wrazliwosci, z ktorymi nie idziemy do coacha
czy nawet terapeuty.

Proces samodzielnego coachingu z EMDR 1 proces
coachingu EMDR z coachem sg rozne. Oczywiscie 8
krokow procesu terapiit EMDR tez jest inne.

Wynika to z faktu, ze np. w self-coachingu mozna poming¢
kroki, ktore stuza przede wszystkim komunikacji z coachem
lub terapeuta. Ponadto celowo pomingtam krok obejmujacy
negatywne poznanie, poniewaz krok ten zwykle
dezorientowat i niekiedy nadmiernie mg¢czyt niewprawnego
uzytkownika. Nie =zaszkodzilo to w  osiggnigciu
pozytywnych efektow samocoachingu EMDR, ktore zwykle
pojawiajg si¢ w krotkim czasie. Wrecz przeciwnie.

Tym, czego ostatecznie brakowalo w tamtym czasie, byto
urzadzenie umozliwiajace wizualng stymulacje siebie bez
mojej ingerencji. Dostgpne woéwczas urzadzenia EMDR
byly niezwykle drogie, klopotliwe i podatne na btedy w
aplikacji, co zauwazalnie zmniejszato skutecznos¢
samoksztatcenia za pomocg EMDR. Co ma sens, poniewaz
interwencja EMDR odbywa si¢ za pomocg szybkich ruchow
oczu.
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jest jednym z kluczowych elementow. Poniewaz nigdy nie
mozemy zapomnie¢, ze sukces sesji EMDR zalezy od
prawidlowego wykonania szybkich ruchow oczu (do filmu).
W coachingu lub terapii coach lub terapeuta kontroluje
stymulacj¢ wzrokowa za pomocg urzadzenia stymulujacego
lub poprzez machanie nim przed oczami klienta, tworzac w
ten sposob skuteczny bodziec zewnetrzny. W EMDR self-
coaching jesteSmy zdani na siebie. Potrzebny byl wigc
zewnetrzny, porgczny bodziec, ktory zapewnilby sukces
EMDR réwniez w autocoachingu.

Zewngetrzny bodziec wizualny jest namacalnie skuteczny,
poniewaz pozwala nam skupi¢ cala uwage na naszym
temacie, naszych emocjach 1 odczuciach z ciata, migdzy
innymi podczas autocoachingu. W tym celu opracowatem
REMSTIM 3000, lekkie gogle EMDR.

Czytaj na nastegpnych stronach dlaczego my ludzie
zazwycza] musimy i8¢ o nasz zycie z tak duzo hamujacym
emocjonalnym balastem 1 mentalnymi blokami 1 co
mozemy zrobi¢ z tym.

Poznaj szczegdlowo 6 krokéw EMDR self-coachingu, aby
jak mnajlepiej przygotowa¢ si¢ do wiasnych sesji self-
coachingu. Zanim otworzysz arkusz roboczy EMDR Self-
Coaching z jego 6 krokami, ktory znajdziesz w dodatku na
koncu tej ksigzki, 1 uzyjesz go po raz pierwszy, chcialabym
ci¢ poprosi¢ o przeczytanie moich wyjasnien dotyczacych
pracy z podrecznikiem.
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nie pomijaé, ale uwaznie przeczyta. Jest to pomocne i
poprawi Twoj autocoaching.

Dowiesz si¢ rowniez, jak w sposob niemal zabawowy
stosowa¢ EMDR self-coaching. Opisze 3 specjalne formaty
skutecznej samopomocy.

Bezposrednio po mojej przedmowie znajdziecie Panstwo
wazne informacje na ten temat. Prosz¢ uwaznie przeczytac¢
te wazne informacje.

Jesli chciatby§ mi co§ powiedzie¢ lub masz do mnie
pytanie, napisz do mnie maila. Bedzie mi mito, jesli go
otrzymam. Najszybciej mozna si¢ do mnie dosta¢ pod
adresem buhl@remstim.com.

Teraz mam nadziej¢, ze z przyjemnoscig przeczytasz o
jednej udanej i korzystnej sesji samoksztalcenia EMDR z
REMSIM 3000 po drugiej, aby$ czut si¢ tak, jak chcesz si¢
czud.

7 powazaniem
Twdj Thomas Buhl
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Wazne informacje

1. Stosowanie metody autocoachingu EMDR rozumiane
jest jako trening mentalny poprawiajacy wyniki. Nie jest to
procedura diagnostyczna, terapia medyczna ani zadna inna
forma uzdrawiania, nie leczy zadnych chorob ani ich
objawow. Nie sklada si¢ obietnic uzdrowienia, aby nie
rozbudza¢ w uzytkowniku falszywych nadziei.

2. Stosowanie metody EMDR self-coaching nie ma na celu
zastgpienia pracy psychoterapeuty, lekarza czy terapeuty.
Dlatego nie nalezy przerywac trwajacej terapii, ani odktadac
na pdzniej lub catkowicie pomija¢ koniecznego przysztego
leczenia.

3. Stosowanie metody autocoachingu EMDR w zZaden
sposob nie anuluje zlecen lekarskich. Odpowiedzialno$é
spoczywa catkowicie na uzytkowniku.

4. Opis stanéw fizycznych, emocjonalnych i psychicznych -
zwlaszcza poprzez uzycie takich stow jak stres, napiecie,
zmartwienie, smutek, niepokdj, napigcie 1 podobnych
okreslen - jest wylacznie opisem standéw ludzi zdrowych w
naturalnym zakresie wahan. W zadnym wypadku nie nalezy
stwarza¢ wrazenia, ze przedstawione wrazliwosci s3
wynikiem naturalnej fluktuacji.
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Terminem "choroba" okresla si¢ lub nawet reasumuje
choroby, cierpienia, uszkodzenia ciata czy dolegliwosci.

5. Warunkiem koniecznym dla uzytkownika jest - jak to
zwykle bywa w przypadku coachingu - normalna odpornos¢
psychiczna i fizyczna.

6. Stosowanie metody EMDR self-coaching nie jest w
zadnym momencie odpowiednie dla osob, ktére cierpig lub
cierpialy na nastepujace choroby w szczegolnosci:

« Epilepsja

« Choroby oczu

« Choroby organiczne mozgu
« Zaburzenia uzaleznien

« Zaburzenia dysocjacyjne

« Zaburzenia ego

7. Rozpoczecie,  kontynuowanie  lub  zaprzestanie
stosowania metody self-coaching EMDR jest wolna
odpowiedzialnoscia 1 decyzja uzytkownika.

8. Stosowanie metody autocoachingu EMDR moze
prowadzi¢ do chwilowych intensywnych emocji.

WWWw.remstim.com
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Gruby nos

Wyobraz sobie, ze jeste$ na zakupach, stoisz przy kasie i
zauwazasz zapach perfum osoby przed Toba i
przypominasz sobie czasy, kiedy wielokrotnie wachatas$ ten
zapach 1 czujesz doktadnie to, co wtedy!

Albo czytasz fragment ksigzki i robi Ci si¢ smutno i
czujesz, ze moglabys si¢ rozptakac!

Albo slyszysz w radiu starg piosenke i twodj nastroj, ktory
byl wiasnie nudny, podnosi si¢ i zndw masz dobry humor!
Albo odwrotnie!

Znasz takie chwile?

Z reguly bardzo szybko zapominamy takie chwile i nasze
reakcje na nie. Ale, zatrzymajmy si¢ na chwilg: co dzieje si¢
z nami, a raczej w nas, gdy rzekomo bezsensowne chwile
znajduja bezposrednie potaczenie z naszymi emocjami?

To, co si¢ tam daje odczué, to nasza pamig¢ emocjonalna.
Sita naszej pamiegci ciala jest kolosalna. Proszg¢ sobie
wyobrazi¢: Wszystko, czego doswiadczyle§ do tej pory w
swoim zyciu, a tak naprawde wszystko, jest
przechowywane w pamigci ciala. I uzywamy tych
emocjonalnych wspomnien do oceny naszych przysztych
doswiadczen.
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nesses. To, co przezywamy i co przezyjemy w przysztosci,
kolorujemy  emocjonalnie na  podstawie  naszych
odczuwalnych do$wiadczen, oceniamy w utamku sekundy.
Bez naszej $wiadomosci: po prostu mamy opini¢, odczucie!

Strach przechowujemy réwniez w pamigci ciata za pomoca
markerow somatycznych 1 mozemy go faktycznie
odczuwac, gdy tylko sie boimy.

I w zalezno$ci od tego, jak przebiegato nasze dziecinstwo,
mtodo$¢, no, cate dotychczasowe zycie, ksztaltuja nas
do$wiadczenia pigkne, mniej pickne, a nawet brzydkie.
Gleboko zakotwiczone w naszej pamigci emocjonalnej,
nasze doswiadczenia zyciowe kontrolujg réwniez nasze
mysli. Jest to rowniez powdd, dla ktérego zmiana wiasnych
negatywnych mys$li jest prawie niemozliwa. Gleboko
zakorzenione zabarwienie emocjonalne nie pozwala na to.

I tak wcigz na nowo do§wiadczamy sytuacji, dla ktorych nie
mamy rozwigzan, nie robimy postepow i drepczemy w
miejscu. Podczas gdy inni nas mijajg 1 niemalze zartobliwie
znoszg przeszkody, przed ktorymi kapituluyjemy, my
zadajemy sobie pytanie: Co wlasciwie jest ze mng nie tak?

Odpowiedz jest prosta: jesteSmy sumg naszych
doswiadczen. Nasze doswiadczenia ucza nas, Ze nie
pokonamy wielu przeszkéd. Nie tylko zwyciestwo nie jest
zapewnione, ale w tym przypadku nie bedzie nasze.
Wymagaloby to bowiem istotnego markera somatycznego,
ktory
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zawie$¢, wywola¢ rechot, rozprawi¢ si¢ z nim, a w
najlepszym wypadku wymazac.

Wyobraz sobie, co mogibys$ zrobi¢, gdyby$ byt w stanie
zmieni¢ swoje mysli 1 dzialania na poziomie
emocjonalnym.

Z pomoca autocoachingu EMDR jesteSmy w stanie mie¢
ten pozytywny wplyw na pamig¢é ciata 1 emocje, a tym
samym na nasze zycie. Wigcej niz wiesz. Jaki skarb moze
by¢ cenniejszy niz przeksztatcenie naszych starych emocji
negatywnych doswiadczen, ktore dzi§ wyznaczaja nam
nie§wiadome, jesli namacalne ograniczenia, w warto$ciowe
doswiadczenia pozwalajace 1$¢ nowymi drogami?

Moment? Nieswiadomy, a jednak odczuwalny? Czy nie jest
to sprzecznos$¢? Nie!!! Nawet jesli nie przekraczamy jakiej$
granicy z powodu fizycznych odczu¢ - czujemy opor, co$
nas powstrzymuje, albo nawet nie probujemy - nie musimy
by¢ swiadomi tej granicy. Po prostu nie przekraczamy jej
bez zauwazenia. I chodzi¢ po dobrze wydeptanych
sciezkach. Jak to czgsto w zyciu bywa.

Czy Wy rowniez odczuwacie takie chwile? Ja z pewnoscig tak!
Chcialbym opowiedzie¢ wam krotka osobistg histori¢ na ten
temat: Jako chlopiec zawsze dokuczano mi w szkole z
powodu mojego nosa. Jako poréwnania zawsze uzywano
nosa aktora Karla Maldena. Grat on
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potem u boku milodego Michaela Douglasa w serialu
telewizyjnym Ulice San Francisco. Pan Malden miat
bardzo pamigtny duzy nos. Nie sposob bylo go przeoczy¢.
Nie byl raczej pigkny (Google it, Mr Malden's nose was
really big!). Wigc stwierdzenie, ze mdj nos byt podobny, z
pewnoscig nie byto zamierzone w mity sposéb i nie mogto
by¢ interpretowane jako pochwala, zwlaszcza nie od
chlopca w wieku 10 lat. Po prostu bolalo mnie ciagle
dokuczanie na ten temat.

Trzydziesci lat pdzniej bytam na warsztatach, podczas
ktorych wykorzystywalismy EMDR do wzmocnienia
wlasnego obrazu siebie. M9j dwczesny trener zapytal mnie
przed grupg, gdy stalam przed lustrem: "Czego w sobie nie
lubisz?".

Odpowiedz nie zajeta mi ani sekundy: "M§j wielki nos! Nie
moge go zniesc¢!"

Uczestnicy grupy patrzyli na mnie, jakby byli tego samego
zdania, a moje napigcie wzrosto. Mialem wrazenie, ze znéw
jestem w mojej klasie w

Czulem, ze mata 1za robi sobie droge przez moje oczy.
Czutem, ze mata tza robi swoja droge.

Co si¢ stalo w tamtym momencie? Moja pami¢¢ ciata
odezwala si¢ 1 upewnila si¢, ze nie zapomnialem o moim
owczesnym doswiadczeniu, ktore zebrato duze zniwo
emocjonalne i moglo mi ewentualnie ponownie zaszkodzi¢.
Somatyczne markery glgboko we mnie przekazaty mi
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Utamek sekundy oceny mojej aktualnej sytuacji, ktora
dawala mi poczucie, czy jestem w tej chwili bezpieczna,
czy nie. Moja pami¢¢ emocjonalna wystata jednoznaczne
NIE.

Jak juz wspomniatem, nasze zycie w duzej mierze zalezy od
tego, czego doswiadczyliSmy 1 czego nauczyliSmy si¢ w
przesztosci. W znacznym stopniu zalezy od tego nasza
samoocena, a nasze przekonania - zwlaszcza te negatywne -
czerpia z niej swoja site.

A tak sie sklada, ze nasze wlasne mysli o sobie czgsto nie sg
tak pozytywne. Kt6z ich nie zna - zwatpienie w siebie?

Co wigc mozemy zrobi¢?

Pozwél, ze co§ Ci powiem: na nasz obraz siebie mozna
wpltyna¢ 1 pozytywnie go zmieni¢ szybciej 1 tatwiej niz
wiekszos¢ z nas sadzi. Self-coaching z EMDR jest
niezwykle dobrym sposobem na pogodzenie si¢ z tym, co
uwazamy za nasze wlasne wady i negatywne spojrzenie na
siebie.

Pamigtaj: nigdy nie jest za pozno na mitos¢ swojego zycia -
mitos¢ do siebie!

Swoja droga, od tamtej pory podoba mi si¢ moj nos; pasuje
do mojej twarzy!

WWWw.remstim.com
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Skoncz z negatywnymi przekonaniami

Jak juz wspomnialem, obraz, jaki dana osoba ma o sobie,
ma decydujacy wpltyw na to, jak mysli, czuje 1 dziata. Na
ten obraz siebie sklada si¢ obraz samego siebie, obraz
pozadany oraz obraz zewngtrzny odzwierciedlony przez
otoczenie. Im bardziej spdjne sg te trzy obrazy, tym bardziej
autentyczna wydaje si¢ dana osoba, tym bardziej jest
skuteczna i tym bardziej cieszy si¢ zyciem.

Wazne jest tu u$wiadomienie sobie, ze jest to zawsze
kwestia wyobrazni, czyli wlasnej interpretacji tych obrazow
siebie! To jest - jak czesto - sedno sprawy. Nic nie jest "z
natury takie"! To zawsze jednostka interpretuje sytuacj¢ lub
obraz.

Stajemy si¢ tego $wiadomi, gdy odkrywamy, Ze nasza
perspektywa moze zmienia¢ si¢ w czasie, czasem nawet w
ciggu sekund. Jest to ciagle balansowanie miedzy
wrazeniami zmystowymi a naszg ich interpretacja.

Czesto ludzie stwierdzaja, ze nie s3 zadowoleni z siebie - a
przez to rozumieja swo@j obraz siebie. Zdecydowanie
bardziej woleliby by¢ tacy, jakimi chcieliby by¢. Tak jak
ich idealny obraz. Moze to dotyczy¢ zdolnosci lub
atrybutéw czysto fizycznych. Kto nie zna tych przejawow
autodeprecjacji?
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"Jestem za gruba!"

"Moje nogi sa za krotkie!"

"Moje piersi sg za mate!"

"Moj nos jest za duzy!"

"Moj tytek jest za gruby!"

"Jestem za brzydka!"

"Jestem po prostu zbyt ghupi"

"Nie jestem wystarczajaco inteligentny"

I tak dalej, i1 tak dalej. Lista zewngtrznych i wewngtrznych
przekonan autodeprecjonujacych jest dtuga, bardzo diluga.
Jest zrozumiale, ze zmiana osobistych, a zwlaszcza
dyskredytujacych przekonan na temat wlasnego wizerunku
moze by¢ niezwykle pomocna. Prowadzi to przeciez do
podnoszacej na duchu i1 afirmujacej postawy wobec zycia.

Dostrzezona skaza na wlasnym ciele lub na swoim "byciu"
jest oczywista 1 czesto towarzyszy jej wysoki poziom
niezadowolenia.

Dzieki EMDR mozna zmniejszy¢ poczucie wewnetrznego
niezadowolenia. Juz ta mata zmiana prowadzi do nowego,
bardziej pozytywnego postrzegania osoby. Obraz siebie
zostaje ulepszony i zbliza si¢ do pozadanego obrazu!

Wiaze si¢ to z pewnoscig siebie, ktora pozwala nam oceni¢
nasze indywidualne mozliwosci 1 potencjal wykonawczy w
odniesieniu do wymagan zycia. Z tej oceny wynikaja
nastepnie
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Albo obawa wynikajaca z grozby bycia przyttoczonym,
albo poczucie mocy. Poczucie "zdolno$ci" toruje droge do
celowego zycia, poniewaz czgsciej bierzemy bieg naszego
zycia w swoje rece niz wtedy, gdy przesladuje nas
zwatpienie w siebie. Watpliwosci, ktére probuja nas
przekona¢ o naszym postrzeganym braku zdolnosci i
kontroli oraz o nadmiernej zaleznosci.

Rozpuszczanie blokad psychicznych za pomocg samego
EMDR

Pamigtajmy: Dos$wiadczenie zdobywamy juz przy
pierwszym oddechu. Nieustannie uczymy si¢ przez cate
pozniejsze zycie. Nasz mozg przechowuje wszystko, kazde
wydarzenie. To, czego nauczyliSmy si¢ przez ostatnie lata,
ma decydujacy wpltyw na nasze zycie. W taki sposob, ze
nasze do$wiadczenia 1 nasze decyzje ksztattuja nasze
zachowanie kazdego dnia. Gdyby$my doswiadczali tylko
pozytywnych rzeczy, nasz potencjal wydajnosci bylby
niemal niewyczerpany dzigki tym udanym
doswiadczeniom. Malo co by nas przerazato, bardzo mato
rzeczy by nas przerazato. Kazdy dodatkowy rok zycia
zwigkszalby naszg site 1 pragnienie dzialania, ktorego nie
szczgdzily nam negatywy.

Jednak rzeczywisto$¢ dla wigkszosci z nas jest inna. Od
dziecinstwa jesteSmy narazeni na niezliczone konflikty,
ktore wpltywaja do naszej pamigci emocjonalnej jako
wspomnienia. Wiele z nich towarzyszy nam przez cale
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sa w stanie wplynag¢ na nasza obecng egzystencje. Im
bardziej nasze  indywidualne  dosSwiadczenia  s3
uksztattowane przez negatywne przezycia, tym bardziej
moga one stanowi¢ barier¢ dla sukcesu. W takich
przypadkach na podstawie starych 1 negatywnych
doswiadczen podejmujemy inne decyzje. Inne decyzje niz
te, ktore podjelibySmy bez tych ludzkich obcigzen. Dzieje
si¢ tak dlatego, ze nasze zachowanie jest zaprogramowane
tak, aby jak najlepiej chroni¢ siebie.

Ta funkcja ochronna daje poczatek strategiom unikania
powtorzenia si¢ sytuacji stresowej. Przez lata osoba, ktéra
musiala radzi¢ sobie ze zwyklymi licznymi wyzwaniami,
posiada liczne strategie unikania. Strategie te pozostaja
aktywne nawet wtedy, gdy wydarzenie, ktore je wywotato
w przeszto$ci, bylo wyjatkowe 1 powtdrka jest prawie
niemozliwa. Niestety, powtarzajace si¢ stosowanie strategii
unikania w wigkszosci przypadkéw nie prowadzi do
pozadanych rezultatow. Wrecz przeciwnie, moze to
prowadzi¢ do blokad wykonawczych, ktore powaznie
ograniczaja zakres dzialania 1 mozliwosci jednostki. W
rezultacie strategie unikania coraz bardziej dominuja w
zyciu codziennym i sg traktowane jako strefa komfortu.
Blokady wydajnosci spowodowane przez zmartwienia,
ktére moga pojawic¢ si¢ przed egzaminem, przed lotem,
przed przemoéwieniem lub przed prezentacjy to tylko kilka
przyktadow. Rozstania, obawy o byt lub rozczarowania w
zyciu mogg pozostawi¢ glebokie blizny na wspomnieniach.
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I za kazdym razem, gdy negatywne do$wiadczenie uderza
w nas bardzo mocno, ostabia nasz potencjat wykonawczy.
Rézne negatywne wydarzenia lacza sie, zwickszaja stres,
ktory cigzy na czlowieku 1 oslabiajg go jeszcze bardzie;j.
Nieprzepracowane stresy wazg wigcej niz sukcesy. Wazne
jest, aby zrozumie¢, ze to nie jest reakcja "chorego
cztlowieka", ale mechanizmy ochronne zdrowego
cztowieka.

Celem jest wiec usunigcie blokad wydajnosci 1 uwolnienie
si¢ od ucigzliwych 1 wyniszczajacych wspomnien.

Dzicki EMDR, a zwlaszcza dzicki EMDR self-
coachingowi, w wielu przypadkach mozna krok po kroku
rozpusci¢ emocjonalne odciski, co pozwala nam odzyska¢
peten potencjal wydajnosci.
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Pokonywanie leku z EMDR self-coachingiem

Reakcje na strach czasem objawiajg si¢ jako ciche sensacje,
ale czesciej strach przytlacza nas mnostwem objawow,
ktére niemalze zapieraja nam dech w piersiach. Kiedy
nawiedzaja nas nasze lgki, czujemy si¢ tak, jakby nasz
strach byt w nas glgboko zakorzeniony; jakby zawsze byt
czgscia nas.

Niemniej jednak, w wigkszo$ci przypadkow nasz strach jest
wyuczony. Przyczyny moga leze¢ daleko w naszej
przesziosci, tak ze ledwo je pamigtamy. Dobre jest to, ze
tego, czego si¢ raz nauczyliSmy, mozemy si¢ rowniez
ponownie oduczy¢.

Obiekty, rzeczy i1 sytuacje, ktorych si¢ boimy, sg réwnie
liczne, co zr6znicowane.

Leki wystepuja w wielu formach. Na przyktad Igk przed
wysokoscia, pajakami, egzaminami, lataniem czy dentysta.
Ale pozory tez moga wywota¢ w nas lek.

Amygdala ma duzy wplyw na "uczenie si¢" lekéw. Jako
cz¢$¢ naszego uktadu limbicznego i centrum strachu, obszar
modzgu znany rowniez jako rdzen man- delowy przechowuje
i kontroluje nasze zachowania zwigzane ze strachem. O
tym, czego si¢ boimy i jak bardzo si¢ czego$ boimy,
decyduje amygdala.
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Amygdala, ktéra wykorzystuje markery somatyczne do
tworzenia i kontrolowania naszej pamigci emocjonalnej,
szczegolnie w przypadku naszych lekow.

Jak dokladnie uczymy si¢ konkretnego strachu?

Wedtlug dwuczynnikowej teorii amerykanskiego
psychologa Orvala Hobarta Mowrera z 1947 roku, lekow
uczymy si¢ w dwodch etapach (czytaj wigcej). Musiato
uplyna¢ kolejne 60 lat, az Antonio Damasio postulowat
swoja teori¢ markerow somatycznych, ktora funkcjonalnie
uzupehia i udoskonala ten model wyjasniajacy o wyniki
wspotczesnych badan nad mézgiem.

Jesli np. do$wiadczamy sytuacji, ktora jest dla nas zbyt
stresujgca 1 jednocze$nie odbieramy silne stresujace 1
nieprzyjemne doznania (bol, wstyd, poczucie winy,
obrzydzenie itp.), to do$wiadczenie i zwigzane z nim
pobudzenie fizyczne zostajg zapisane w pamigci organizmu
- w tym przypadku - jako bodziec Iekowy.

Emocjonalne i fizyczne wzbudzenie przesztosci odgrywa
bardzo wazng role w dlugim okresie czasu. Markery
somatyczne sprawia, ze zdarzenie zostanie emocjonalnie, a
w konsekwencji fizycznie zapamigtane nawet po latach w
podobnych sytuacjach z niemal takg samg intensywnoscia.
Odczuwamy wowczas lek.
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Poziom pobudzenia wplywa na pozniejsze zachowania lekowe

W zaleznosci od poziomu pobudzenia, ktory wystepuje,
nasza emocjonalna pami¢¢ doswiadczen jest "naladowana"
energig. W zwigzku z tym nasze reakcje lgkowe przebiegaja
inaczej. O ile widok z 3-metrowej wiezy nurkowej (tylko)
budzi w nas mdtosci 1 zmusza do uwagi, o tyle sama mysl o
zblizajacym si¢ egzaminie moze sprawi¢, ze pocimy si¢ i
serce wali nam jak oszalate. Towarzyszaca temu blokada
uczenia si¢ moze wtedy zniszczy¢ wszelkie ambicje do
nauki.

W zaleznosci od stopnia przezywanych emocji i uczué, w
cyklu snu, ktory nastepuje po zdarzeniu siecznym, nie
dopuszcza si¢ do powstania faz snu REM. JesteSmy
dostownie wyrwani ze snu przez ponowne przezywanie
wydarzenia, najczesciej w nocy.

Ma to daleko idace konsekwencje, poniewaz sen REM
zostal zidentyfikowany jako faza snu, ktora pozwala nam
przetwarza¢ nasze do$§wiadczenia, zwlaszcza poznawczo, i
integrowa¢é je W naszym mozgu W  postaci
wyartykutowanych wspomnien. Sen REM (czytaj wiecej o
snie REM online) jest wigc niezwykle wazny dla naszego

nocnego odpoczynku.
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EMDR pozwala nam nadrobi¢ stracone fazy REM i
oduczy¢ sie leku.

Pierwotnie opracowany jako terapia traumy, EMDR jest
obecnie stosowany rowniez w coachingu w niezliczonych
codziennych sytuacjach. Szczegdélnie w EMDR self-
coaching umozliwia szybkie reagowanie na stres
emocjonalny i psychiczny.

Dzigki samoksztatceniu EMDR za pomoca REMSTIM
3000 w wielu przypadkach mozna oduczy¢ si¢ lekow. W
wyniku tego reakcja Igkowa zostaje zazwyczaj znacznie
zredukowana. Nieprzyjemne 1 stresujgce uczucie strachu
przeksztalca si¢ w zno$ne uczucie $wiadomosci w
podobnych sytuacjach w przysztosci. W szczegolnosci
zdolnos$ci poznawcze po raz pierwszy dochodza do glosu,
co pozwala na ponowng ocen¢ sytuacji, ktore kiedys$ byty
przepelnione  strachem 1 umozliwia  opracowanie
pomocnych strategii i rozwigzan.

Jesli nadal dominuja u nas stare zachowania lekowe,
staramy si¢ gléwnie unikaé sytuacji budzacych Iek. Po
autocoachingu EMDR nasze wilasne mozliwos$ci dziatania
zwykle zauwazalnie si¢ zwigkszaja.

Nasza emocjonalna pami¢¢ doswiadczen zapamigtuje i
reaguje w nowy funkcjonalny sposob w przysztosci dzigki
mozgowej reintegracji jednego do$wiadczenia
wywolujacego lek poprzez EMDR. Znaczniki somatyczne
(wigcej
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czyta] o Somatic Markers online) nie przekazuja juz
"nagiego strachu i1 paniki", ale wysylaja komunikat o
znosnej tresci, ktéry mozemy przyjaé spokojniej i ktory
pozwala nam dziata¢ swiadomie. Znak, ze oduczyliSmy si¢
leku.

Wigcej wyczerpujacych informacji na temat lgku mozna
znalez¢ w sieci: czytaj wiecej.
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EMDR

EMDR jest skrotem od Eye Movement Desensitisation and
Reprocessing. W jezyku niemieckim Eye Movement
Desensitization and Reprocessing oznacza desensytyzacje i
przetwarzanie poprzez ruchy oczu. W 1987 roku
amerykanska psycholog Francine Shapiro przypadkowo
odkryla, Zze na wrazliwodci i zaburzenia psychologiczne
mozna wplywaé poprzez szybkie ruchy oczu.

W tym czasie Shapiro zauwazyta, ze gdy tylko jaka$
niepokojaca mysl pojawita sie w jej umysle, szybkie
poziome ruchy oczu pomagaly zmniejszy¢ lub nawet
rozpusci¢ emocjonalne i umystowe napiecie zwigzane z tg
mysla. Jej zdaniem to wlasnie te ruchy oczu wydawaty si¢
by¢ odpowiedzialne za to, ze negatywna mysl znikata z jej
Swiadomosci. W przyszlosci wykonywata szybkie ruchy
oczu, gdy tylko zauwazyla negatywna mys$l. Poniewaz
zauwazylta pozytywne zmiany, zaczeta eksperymentowac z
takimi indukowanymi ruchami oczu ze znajomymi i
przyjaciotmi. Sukcesy zachecity ja do dalszych badan, az
pod koniec lat 80. opracowata proces EMDR jako forme
psychoterapii w leczeniu nastepstw traumy. Za pomoca Eye
Movement Desensitisation and Reprocessing mozna leczy¢
nastgpstwa traumy u dorostych, mlodziezy i dzieci.
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EMDR zawiera elementy wielu skutecznych podejs$c
psychoterapeutycznych, ktére sa stosowane w sposob
ustrukturyzowany w celu osiggni¢cia optymalnego wyniku
leczenia. Nalezag do nich terapia ciata, elementy
interpersonalne, poznawczo-behawioralne 1
psychodynamiczne / psychologii glebi. Terapia EMDR
polega réwniez na budowaniu sity psychicznej i radzeniu
sobie z traumatycznymi przezyciami, ktore biora udziat w
wywolywaniu wielu choréb psychicznych. Metoda ta jest
stosowana w Niemczech od 1991 roku.

Jak dziala EMDR?

Zaklada si¢, ze Eye Movement Desensitization and
Reprocessing bezposrednio wptywa na §ciezki neuronalne
w mozgu, ktore sg niezbedne do uzdrowienia. Glowna
zasadg dzialania tej metody jest dwustronna stymulacja
potkulowa, czyli naprzemienne pobudzanie prawej i lewe;j
potkuli mézgu. Moze sie¢ to odbywaé poprzez bodzce
dotykowe, takie jak krotkie dotknigcia, sygnaty akustyczne
lub wizualnie poprzez szybkie ruchy oczu, przy czym
stymulacja wizualna regularnie okazuje si¢ najbardziej
efektywna i1 skuteczng forma stymulacji.

Teoria zaklada, zZe stymulacja bilateralna - gltowna
interwencja metody EMDR - doprowadza do
synchronicznego wspotdziatania obu potkul mézgu w celu
osiggniecia  lepszego  przetwarzania  traumatycznych
doswiadczen.
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moze. I podobnie jak w fazach REM snu nocnego, metoda z
szybkimi ruchami galek ocznych aktywuje sily
samouzdrawiajace dzigki optymalnej wspolpracy obu
potkul mozgowych. Stresujace wydarzenia moga by¢ czesto
lepiej przetwarzane w ten sposoéb. Wspomnienia
traumatycznych przezy¢, jak réwniez zwigzane z nimi
fizyczne emocje ustgpuja zazwyczaj podczas terapii
EMDR, a pozytywne mysli znajduja droge do poziomu
emocjonalnego.

Obecnie  terapia  metoda  stymulacji  bilateralnej
wykorzystywana jest m.in. do przezwyci¢zania traumy i
fobii, a takze w przypadku lgku 1 wspomagania proceséw
zatloby. Dwa ostatnie obszary zastosowan pokazuja, ze
EMDR jest rowniez coraz czgsciej wykorzystywany w
coachingu. W wielu przypadkach zaréwno reakcje legkowe,
jak 1 reakcje zaloby sa normalng reakcja emocjonalng
zdrowego czlowieka na stresujace doswiadczenie.

Ponadto zaklada si¢, Ze zastosowanie EMDR, jak juz
wspomniano, jest w stanie rozpusci¢ blokady w moézgu i
zintegrowa¢ blednie zapisane informacje, co rowniez
wspiera proces coachingu codziennych wyzwan.
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Czy EMDR jest skuteczny?

Pozytywna odpowiedz na to pytanie jest oczywiscie kluczowa.

» EMDR jest uznana naukowo. Scientific Advisory Board
for Psychotherapy uznat w 2006 roku interwencje
EMDR za naukowo uzasadniong metod¢ psychoterapii.
Jako skuteczna metoda leczenia zespolu stresu
pourazowego (PTSD), EMDR jest rowniez uznawana
na arenie mi¢dzynarodowej przez wszystkie wazne
wytyczne naukowe (NICE, 2005; AWMF, 1999 -
2009).

» Wedlug licznych doniesien, wielu pacjentow, ktorzy
poddali si¢ terapii EMDR w przypadku zespotu stresu
pourazowego, odczuwa znaczng ulge - 1 to juz po kilku
sesjach.

» Terapeuci, ktorzy regularnie stosuja EMDR w terapii,
twierdza, ze metoda ta jest czgsto bardziej skuteczna niz
inne metody terapeutyczne. Szczegoélnie w cigzkich
przypadkach sukces Eye Movement Desensitization and
Re- processing jest szczegOlnie wysoki, a stan
pacjentow w wielu przypadkach szybko si¢ poprawia.

» W badaniu 445 terapeutéw przeszkolonych w EMDR,
ktérzy tacznie majg ponad
leczyt 10,000 pacjentdéw, 76% anty-
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respondentow  potwierdzilo  wyzszg  skuteczno$§¢
interwencji EMDR w pordwnaniu z innymi
stosowanymi juz formami leczenia. Tylko 4% uznato
fazy EMDR za mniej skuteczne.

» Wedlug Dbadan, =zastosowanie Eye Movement
Desensitization and Reprocessing pozwala o0siggnac
takie same efekty leczenia jak inne metody leczenia w
czasie krotszym niz polowa godzin leczenia.

EMDR w terapii

Wydaje si¢, ze ludzie posiadaja w swoim moézgu system
przetwarzania  informacji, ktérego  zadaniem  jest
przetwarzanie stresujacych doswiadczen w taki sposob, aby
nie miato to negatywnego wptywu na zdrowie psychiczne.
Kiedy czlowiek ma stresujace lub nieprzyjemne
doswiadczenie, zazwyczaj intensywnie si¢ nim zajmuje,
czgsto o nim moéwi lub $ni. Trwa to do momentu, gdy
doswiadczenie nie jest juz niepokojace i nastgpit stan
adaptacji. Wraz z adekwatnymi uczuciami, do§wiadczenia
te sg przechowywane w mozgu, aby mozna byto odzyskac
te informacje w pézniejszym czasie. Nieodpowiednie
doznania, ktore powstaly podczas wydarzenia, fatszywe
przekonania na temat nas samych i1 zwigzane z nimi
fizyczne emocje zostaja w tej formie przetwarzania
zrzucone 1 uporzadkowane.
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Jednak system przetwarzania moze zawie$¢ t¢ ushuge w
szczegblnie traumatycznych 1 stresujacych sytuacjach.
Wszystko, co dotknigta osoba czuta, wachata, styszata lub
widziata w takim strasznym momencie, jest zwykle
przechowywane w pamigci w sposob zdezorganizowany.
Te spostrzezenia sg przechowywane w sposob derywacyjny
za pomocg markerow somatycznych 1 mogg by¢
reaktywowane w pdzniejszym czasie przez niewielki
wyzwalacz. Nawet wiele lat po traumatycznym
doswiadczeniu osoba dotknigta chorobg moze czu¢ sig¢ tak,
jakby byta tam w tamtej chwili. Takie ponowne przezycie,
ktore wyraznie roézni si¢ od zwyklego wspomnienia, moze
by¢ niezwykle przykre.

W ramach interwencji EMDR celem jest usunigcie tego
przechowywania w pamigci ciata, co nastgpuje za pomoca
emocjonalnych markerow ciata (markeréw somatycznych),
bezposrednio w moézgu 1 umozliwienie przetwarzania
traumatycznych do$wiadczen, polaczonego z ich zdrowa
integracja w naszym systemie pamigci. Jednocze$nie
aktywowany 1 stymulowany jest system przetwarzania
informacji.

W wigkszosci przypadkow system ten jest stymulowany w
procesic EMDR za pomoca szybkich ruchéw galek
ocznych. Ttem tego jest obserwacja, ze nasz sen zazwyczaj
zawiera przynajmniej raz lub dwa razy poziom snu, ktory
charakteryzuje si¢ szybkimi ruchami gatek ocznych 1 stad
otrzymal swoja nazwg¢ - tzw. sen REM. Zgodnie z
dotychczasowymi naukowymi
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Wedlug ustalen, ten sen REM jest szczeg6lnie wazny dla
przetwarzania emocjonalnie i psychicznie denerwujacego
materiatu.

REM jest skrotem od Rapid Eye Movement 1 jest
charakterystyczny dla fazy snu z szybkimi ruchami oczu.
Duze podobienstwo mi¢dzy dwustronng stymulacja poprzez
szybkie ruchy gatek ocznych a snem REM jest oczywiste.

Osiem faz protokolu EMDR-

Kompletny proces terapii EMDR sktada si¢ z o$miu faz
EMDR, ktore moga by¢ odpowiednio zmodyfikowane w
przypadku zlozonych zaburzen traumatycznych, takich jak
skrajne zaniedbanie, przemoc fizyczna czy
wykorzystywanie seksualne.

Aby moc leczy¢ caly obraz kliniczny zidentyfikowany w
fazie diagnostycznej, w ustrukturyzowanym
przepracowaniu o$miu faz procesu EMDR stosowane s3
rézne techniki.

Po anamnezie, fazie stabilizacji 1 fazie oceny, fazy
przetwarzania koncentruja si¢ najpierw na wyzwalajacych
wspomnieniach z przesztosci, nastgpnie na wcigz obecnych
wyzwalaczach, a na koniec na pozostalych negatywnych
wyobrazeniach klienta o przysztosci.
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prace. Leczenie za pomocg EMDR - Eye Movement De-
sensitisation and Reprocessing moze w niektorych
sytuacjach doprowadzi¢ do znacznej poprawy stanu
emocjonalnego juz po czterech-pigciu sesjach.

Sesja terapeutyczna trwa zazwyczaj od 50 do 60 minut,
przy czym w zaleznos$ci od potrzeby i1 zaplanowania sesji
terapeutycznej moze od razu nastgpi¢ kolejna sesja, aby
dostosowac leczenie do zakresu tematu i méc zakonczy¢
proces EMDR za jednym zamachem.

Jak wspomniano powyzej, 6 krokow metody EMDR self-
coaching rozni si¢ od regularnych 8 faz procesu EMDR. W
tej ksigzce nie rozwijam tych 8 faz, aby nie byly one mylnie
wykorzystywane do sesji self-coachingu.

Jesli chceiatby§ dowiedzie¢ si¢ wiecej o 8 fazach, mozesz
przeczyta¢ o nich wigcej online. Prosimy o skorzystanie z
linku.
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Somatic Markers

Markery somatyczne to okreslenie endogennego systemu
sygnalizacji.

Aby lepiej zrozumie¢, jak dziata EMDR, bardzo pomocne
jest przyjrzenie si¢ znanej teorii markeré6w somatycznych.

Markery somatyczne nieustannie w ulamkach sekund
dostarczajg nam emocjonalnej oceny naszej aktualnej
sytuacji zyciowej. Nazwa ta zostala wymys$lona przez
portugalskiego neuronaukowca Antonio Damasio. Jego
teoria markero6w somatycznych jest obecnie znana na catym
Swiecie.

Markery somatyczne tworza naszg pamiec ciala

Wedlug jego teorii, my ludzie przechowujemy nasze
do$wiadczenia zyciowe nieprzerwanie jako noworodki w
emocjonalnej pamigci doswiadczen. Wszystko, czego do tej
pory doswiadczyliSmy, pozostawia w naszym ciele
emocjonalny $lad. Niezliczone decyzje, ktore musimy
podejmowac kazdego dnia, s3 emocjonalnie oceniane jako
dobre lub zle, pomocne lub niepomocne z pomoca tej
pamieci ciala w procesie podejmowania decyzji. Markery
somatyczne funkcjonujg jako system sygnalizacyjny.
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Ostatecznie to wlasnie te emocjonalne markery ciata
dostrzegamy w sobie, gdy na przyktad wyobrazamy sobie
alternatywne sposoby dziatania w celu podjecia decyzji.
Pomagaja nam one od poczatku wykluczy¢ emocjonalnie
nieakceptowalne opcje.

Nawet w samym postrzeganiu sytuacji mozemy
doswiadczy¢ naszych markero6w somatycznych w dzialaniu:
prawie kazdy z nas moze powiedzie¢, ze sam widok pewne;j
osoby, zapachu, piosenki lub sytuacji moze wywolaé
reakcje fizyczng. W takich momentach odbieramy wrazenia
(zmiany stanu ciala) gdzies w naszym ciele. Nasza pamig¢
ciata daje o sobie zna¢, aby przekaza¢ nam swojg oceng.

Poprzednie do$wiadczenia maja wigc znaczacy wplyw na
nasze przyszle decyzje poprzez emocjonalne sprzg¢zenie
zwrotne 1 wpltywaja na nasze zycie, np. w postaci blokad
psychicznych.

Poniewaz to wlasnie markery somatyczne pozwalajag nam w
pierwszej kolejnosci odbiera¢ nasza pami¢¢ emocjonalno-
doswiadczeniowa, te dwa terminy s3 czesto uzywane
synonimicznie.

Markery somatyczne tworzag wigc nasz w pelni
zautomatyzowany system oceny wilasnego ciala w zakresie
przewidywan. Stanowig one poczatkowy wyzwalacz do
odejscia lub uruchamiajg alarm. Nasze wyuczone reakcje
strachu sg konsekwentnie wyzwalane za pomocg
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tej emocjonalnej pamigci sg przechowywane i uruchamiane.

W "uczeniu si¢" markerow somatycznych decydujaca rolg
odgrywajag zaréwno specjalny rejon moézgu zwany
amygdata, ktory jest rowniez w pierwszej kolejnosci
uznawany za odpowiedzialny za rozw¢j lekow, jak i1 pola
przedczolowe cingulum wedlug Antonio Damasio.

Jak markery somatyczne wplywaja na nasze
Zycie

Markery somatyczne daja si¢ odczu¢ za pomoca reakcji
ciata o r6znym natg¢zeniu.

Czesto mozna zaobserwowaé, ze jedna sytuacja (bodziec
zewnetrzny) wywotuje tylko kilka gesich skor, podczas gdy
inne wydarzenie prowadzi do ogromnego dyskomfortu.
Dlaczego? Oczywiscie energia ciala somatycznego mar-
kinga zalezy od pierwotnego stanu emocjonalnego
pobudzenia podczas odpowiedniego doswiadczenia.

W nabywaniu markera somatycznego, ktory umieszcza
nowe doswiadczenie w pamigci naszego ciala i
emocjonalnie "zaznacza" 1 ocenia je w przysziosci,
pierwotny stan pobudzenia ciata podczas do§wiadczenia ma
decydujacy wptyw na pozniejsza reakcje ciata.
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To, czego doswiadczamy, jest zwykle zintegrowane z nasza
nieemocjonalng pamigcia poznawcza podczas  snu,
zwlaszcza podczas snu REM. Doswiadczenia sa wigc
oceniane nie tylko emocjonalnie; raczej dostgpny jest
roOwniez wspotgracz poznawczy, ktéry umozliwia nam
dostep do naszych zasobéw umystowych.

Jesli na przyklad znajdziemy si¢ w znanej nam sytuacji,
nawet jesli nieSwiadomie, to w mgnieniu oka otrzymujemy
od odpowiedniego markera somatycznego ocen¢
emocjonalng, ktorg nastgpnie mozemy przetworzy¢ z
pomoca naszych zdolnosci poznawczych. W ten sposob
zwykle mozliwe jest zatrzymanie reakcji zainicjowanej
przez marker somatyczny i przeprowadzenie $wiadomego
dziatania z pomoca naszego myslenia. Odruchy moga wigc
zosta¢ ponownie przemyslane, a ich miejsce zajmuja nowe
intencjonalne strategie zachowania.

Na pewnym poziomie pobudzenia moze si¢ jednak zdarzyc¢,
ze drastyczne doswiadczenie przerasta mechanizmy
przetwarzania naszego organizmu.

Na przyklad ofiary wypadkow, weterani wojenni, ale takze
ofiary napadu musiaty do$wiadczy¢ sytuacji, w ktorej byty
niezwykle zestresowane, by¢ moze nawet stangty w obliczu
Smierci. W tym czasie organizm znajduje si¢ zwykle w
stanie skrajnego pobudzenia emocjonalnego, w absolutnym
stanie wyczerpania.
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stan akceptacji. Nierzadko osoby te doswiadczaja traumy.

U pacjentow po traumie czesto mozna zaobserwowac, ze
zwykle przetwarzanie doswiadczen zostaje przerwane
podczas snu REM. Zwickszony poziom pobudzenia
podczas (nocnego)snu czg¢sto prowadzi do przebudzenia.
Spokojny sen REM nie wystepuje, a poznawcze
przetwarzanie znoszonego do§wiadczenia, ktore zwykle ma
miejsce podczas tej fazy snu REM, nie moze mie¢ miejsca.

Jesli nie zostanie on zintegrowany z pamigcig poznawcza,
pamig¢ doswiadczenia emocjonalnego nie ma swojego
partnera poznawczego dla tego konkretnego wydarzenia.
Moze to prowadzi¢ do gwattownych reakcji cielesnych w
podobnych sytuacjach, poniewaz marker somatyczny
przekazuje swoja ocen¢ emocjonalng W sposob
niefiltrowany.

Z ewolucyjnego punktu widzenia, ktory powinien zapewnic¢
przetrwanie kazdej zywej istocie, tego typu reakcja ma sens.
Silna reakcja emocjonalna z réwnie silnie odczuwanymi
wrazeniami  cielesnymi  powinna  ostrzega¢  przed
podobnymi sytuacjami. Ludzie czg¢sto doswiadczaja tego
typu silnych 1 jednocze$nie nieprzyjemnych reakcji
cielesnych w chwilach strachu. Nierzadko tez takie
przepelnione emocjonalnymi markerami ciala prowadza do
blokad psychicznych.
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Rapid Eye Movement - Sledzenie snu REM

Nasz sen dzieli si¢ na kilka faz, ktore w ciggu nocy
wystepuja na przemian. Oprocz faz snu glebokiego i
lekkiego, duze znaczenie - zwlaszcza dla naszego
samopoczucia - ma roéwniez tzw. sen z ruchem galek
ocznych (rapture eye movement). Ale co sprawia, ze ta faza
snu jest tak wyjatkowa w cyklu snu?

Najbardziej typowa cech¢ snu REM mozna znalez¢ w same;j
nazwie tego etapu snu. REM to skrét od Rapid Eye
Movement, ktéry opisuje szybkie ruchy oczu pod
powiekami. Faza snu REM charakteryzuje  si¢
zwiotczeniem migéni, wzrostem ci$nienia krwi i
podwyzszonym tetnem. Sen REM towarzyszy aktywno$¢
fal mozgowych o czgstotliwosci od 4 do 8 Hz - czyli
znacznie wigksze] niz w stanie czuwania. Cialo w fazie
REM znajduje si¢ na szczgscie w swoistym paralizu, dzigki
czemu ruchy do$wiadczane we $nie nie maja miejsca W
rzeczywistos$ci. Jedynym wyjatkiem sa oczy, ktére sa
kontrolowane przez specjalne widkna nerwowe.

Z kolei podczas fazy Non-Rapid Eye Movement (sen
NREM rowniez NON-REM)

- jako odpowiednik Rapid Eye Movement - obniza si¢
zardwno cisnienie krwi, jak i temperatura ciala, a $pigcy
prawie nie $ni. Hipnogram, ktory jest rejestrowany podczas
nocnego odpoczynku
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Hipnogram, ktéry w sposob graficzny przedstawia profil
osiggnietych faz snu, pokazuje czas trwania i1 kolejnos¢
poszczegolnych faz szybkiego ruchu galek ocznych.
Zgodnie z hipnogramem fazy snu rapid eye movement
wystepuja okoto 3 do 5 razy podczas nocnego odpoczynku i
nastepuja po fazach snu glgbokiego. Badania wraz z
profilem snu wykazaly, Zze pierwsza faza REM wystepuje
okoto 2 do 3 godzin po zasnigciu i1 trwa tylko okoto 10
minut. Analiza cyklu snu wykazala natomiast, ze druga faza
REM jest okoto dwukrotnie dluzsza. W kierunku poranka
faza REM ma dtugos$¢ okoto jednej godziny. Osoby diugo
$pigce czesto $nig nawet do dwoch godzin. Jesli czas
trwania snu wynosi 7 godzin, to potowa faz snu przypada
na ostatnie dwie godziny. U dorostych sen z szybkimi
ruchami gatek ocznych zajmuje okoto 20 do 25%
catkowitego czasu snu. Noworodki spedzaja nawet ponad
50% snu w fazie REM. U mtodszych $piochdéw i1 wraz z
rosngcym wiekiem przebudzenie staje si¢ coraz bardziej
prawdopodobne, zwlaszcza pod koniec fazy REM.

Aktywno$¢ senng mozna wykry¢ w kazdej fazie snu.
Jednak intensywno$¢ S$nienia rézni si¢ znacznie W
poszczegolnych fazach. Eksperymenty z udzialem osob
badanych wykazaly, ze sny sa najsilniejsze podczas snu
Rapid Eye Movement. Osoby, ktore zostatly obudzone
podczas snu REM, byly w stanie bardzo dobrze zapamigtac
swoje sny. Natomiast ci, ktorzy obudzili si¢ podczas fazy
non-REM (sen NREM), nie mieli o nich zadnych
wspomnien. Rapid Eye Move
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sen mentalny charakteryzuje si¢ bardzo intensywna
aktywno$cig mozgu, ktdra przypomina stan czuwania.

Faza REM zostata odkryta dopiero okoto 50 lat temu. W
przesztosci naukowcy raczej zaktadali, ze podczas snu nic
si¢ nie dzieje 1 dlatego nie ma nad czym prowadzi¢ badan.
W 1953 roku badacz snu Nathaniel Kleitmann i jego
doktorant Eugene Aserinsky wraz z zespotem badawczym
w laboratorium snu byli w stanie skutecznie obali¢ ten
poglad. W tym roku badacze odkryli sen REM. Od tego
czasu badania dostarczaja coraz wigcej informacji o tym,
jak sen REM wptywa na nasze samopoczucie.

Jak sen REM wplywa na nasze samopoczucie

Chociaz sen REM 1 jego znaczenie nie moga by¢ do dzi$
jednoznacznie wyjasnione, a dochodzenia i badania na ten
temat trwaja, to z najwigksza pewnoscig przyjmuje si¢, ze
Rapid Eye Movement odgrywa decydujaca role w
przechowywaniu informacji w pamieci dlugotrwatej i w
przetwarzaniu do§wiadczen. Jest oczywiste, ze te procesy w
mozgu sg regularnie 1 czgsto uposledzone podczas zaburzen
snu. Konsekwencjg tego sg czgsto zauwazalne w zyciu
codziennym dolegliwosci, takie jak stres 1 niepokdyj,
zmartwienia i smutek, brak zdolnosci do podejmowania
decyzji i brak motywacji.
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zdolnosci, a nawet malejacej pewnosci siebie. Cierpi na tym
sprawno$¢ emocjonalna i umystowa. Podczas snu REM
nalezy bowiem pokonywaé lgki, rozwigzywaé problemy,
tworzy¢ nowe skojarzenia i redukowac stres.

Psychologowie z Uniwersytetu Kalifornijskiego odkryli, ze
kreatywno$¢ rozwija si¢ rowniez podczas fazy snu Rapid
Eye Movement, a wyobraznia moze rozwija¢ si¢ bez
przeszkod. Badani, ktorzy podczas drzemki zapadli w sen
rapid eye movement, byli w stanie szybciej kontynuowac
sekwencje stow 1 szybciej znajdowac analogie. Zygmunt
Freud postawit kiedy$ hipotezg, Zze sen jest formag
oczyszczania 1 selekcji w pamigci, co z pewnoscig bylo
twierdzeniem zgodnym z trendami. Faktem jest bowiem, ze
sen REM jest niezb¢dny dla ksztaltowania pamigci oraz
naszej rownowagi psychicznej i emocjonalnej. W koncu
badania w laboratoriach snu pokazuja, zZe jesteSmy
zauwazalnie wyczerpani psychicznie 1 fizycznie po
wielokrotnym skréceniu snu Rapid Eye Movement.
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Gdy brakuje faz snu REM

Szybki ruch gatek ocznych podczas snu REM jest
niezwykle wazny dla naszej regeneracji.

Brak fazy snu REM, a tym samym szybkich ruchow gatek
ocznych, prowadzi bezposrednio i szybko do wyczerpania.
Mozna to latwo zaobserwowa¢ w przypadku snu pod
wpltywem narkotykow, w ktérym wyraznie brakuje wazne;j
przemiany pomiedzy réznymi fazami snu, ktorej istotnym
elementem jest faza REM ze swoimi szybkimi ruchami
gatek ocznych. Sen pod wplywem narkotykow przypomina
raczej "$pigczke". Wiele 0sob zna kacowe przebudzenie ze
snu, ktore nastgpuje po zazyciu narkotykow.

Co wigcej, jesli sen Rapid Eye Movement jest thumiony
przez dhuzszy czas przez przyjmowanie lekow, prowadzi to
do zauwazalnego 1 powaznego pogorszenia naszego
ogbélnego samopoczucia 1 sprawnosci. W przypadku
odstawienia takich lekow w pdzniejszym czasie, moze
wystapi¢ tzw. zjawisko odbicia, bedace wyrazem pilnej
potrzeby nadrobienia zalegtosci w zakresie snu Rapid Eye
Movement.

W 2002 roku badacz snu Robert Stickgold badat
straumatyzowanych weterandow wojny  wietnamskiej.
Podczas gdy oni przezywali swoje przerazajace
doswiadczenia wojenne w koszmarach, Stickgold nie mogt
znalez¢ zadnego snu REM.
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fazami snu. Po udanym leczeniu EMDR ofiar traumy, ktore
wyleczylo je z traumy 1 pozwolilo im ponownie
doswiadczy¢ niezaktoconych, spokojnych faz snu REM,
doszedt do wniosku, ze istnieja wyrazne podobienstwa
migdzy szybkimi ruchami oczu (rapture eye movement) snu
REM a szybkimi ruchami oczu $wiadomie inicjowanymi w
stanie czuwania podczas interwencji EMDR.

Krotko mowiac, jesli chcesz by¢é dobrze wyposazony
psychicznie i emocjonalnie do codziennego zycia i innych
wyzwan, powiniene$ zapewni¢ sobie zrOwnowazony nocny
odpoczynek z duzg iloscig snu REM. Ale rowniez regularne
wykonywanie szybkich ruchow gatek ocznych podczas
czuwania, jak to si¢ dzieje na przykltad podczas
autocoachingu EMDR, ma niezwykle pozytywne efekty.
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Efekty stymulacyjne EMDR

Mozliwe pozytywne efekty EMDR, ktore dzieki REMSTIM
3000 mozna zastosowa¢ w self-coachingu, sg tu podane
jako przyktady. Reakcja kazdego uzytkownika moze by¢
inna:

Juz na krotko przed aplikacja zaangazowany temat jest
niezwykle obecny, a jednostka czuje si¢ zdana na faske
sytuacji. Niekiedy trzeba nawet wysitku, aby przejs¢ do
wyzwalajacego pobudzenia. Tak bardzo temat zajmuje i
wptywa na wolng wolg i che¢ odprezenia.

Przy pierwszym zastosowaniu Rapid Eye Movement
Stimulation, zwtaszcza przy uzyciu REMSTIM 3000, w
wielu przypadkach mozna szybko rozwinaé korzystne
efekty stymulacyjne znane z metod coachingowych, takich
jak EMDR.

Podczas gdy oczy wciaz podazaja za sygnatem §wietlnym,
kilka rzeczy moze wydarzy¢ si¢ niemal jednoczesnie:

« Jakiekolwiek wewnetrzne obrazy wyganiajag mysli. One
bledng, traca swoj grozny wymiar. Ty sam czujesz si¢
przyjemnie zdystansowany i mniej zaangazowany.
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« Temat pojawia si¢ w nowym, bardziej pozytywnym
swietle. Poszczegolne konteksty i osobiste oceny stajg sie
nagle przyjazniejsze.

« Spontaniczne  skojarzenia  pojawiaja  si¢  przed
wewngtrznym — okiem i umozliwiaja = wczesniej
niewy$nione pozytywne reinterpretacje. Nawet rzeczy,
ktéore uwazano za niezmienne, ktére wczesniej
wywolywaly jedynie odrzucenie, teraz mogg zyskaé
neutralne, a nawet zgodne aspekty.

« Emocje zmieniajg si¢ i wielu uzytkownikow czuje, jak
negatywne fizyczne odczucia zaczynajg opuszczaé
miejsce pochodzenia pierwszej fizycznej percepcji. W
procesie tym przemieszczaja si¢ one przez ciato i
zmieniajg. W koncu konczg si¢ btogim relaksem, gdy w
koncu si¢ rozptywaja.

« Cialo dzigkuje nam wyzwalajagcymi reakcjami, rozcigga
si¢ 1 gleboko oddycha (znowu). Ziewamy, uSmiechamy
sie, szczerzymy zeby, a nawet $miejemy. A czasem nawet
ptacze, po czym wkrétce nastepuje uczucie odprezenia i
uspokojenie nastroju.

Efekty te pojawiajg si¢ zwykle podczas pierwszych zastosowan
REMSTIM 3000.

A nawet po stymulacji, efekty regeneracyjne moga trwac:

WWWw.remstim.com

52


https://remstim.com/?utm_source=Buch-SC&utm_medium=Buch-SC&utm_campaign=Buch-SC

EMDR self-coaching w 6 krokach z REMSTIM 3000

« Sprawa nadal blednie, az niektorzy musza sobie nawet o
niej przypominaé i zastanawiaé si¢, jak jeszcze chwile
wczesniej nie mogli mys$le¢ o niczym innym. Niefortunna
niegdys$ sprawa nie zostala zapomniana, ale by¢ moze nie
wydaje si¢ juz na tyle wazna, by przyttacza¢ ja troska.
Rozwigzania i dziatania, jesli nadal sg konieczne, sg teraz
tatwiejsze.

Wreszcie moze wystapi¢ efekt utrzymujacy si¢ podczas
kolejnego nocnego odpoczynku. Wydaje sig, jakby
powszechne niegdy§ nocne fazy REM (ponownie)
przejmowaty funkcj¢ symulowanej wlasnie w stanie
czuwania stymulacji Rapid Eye Movement i kontynuowaty
reak- cje emocjonalnych wspomnienh o stresujacych
sprawach. Glo$ne sny moga wystepowaé zwlaszcza w tej
nocy.

W wielu przypadkach kolejny poranek przynosi szczeg6lnie
swieze 1 odswiezone przebudzenie.
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Aby EMDR bylo skuteczne, niezbedna jest
prawidlowa stymulacja wzrokowa.

Bez watpienia szybkie ruchy oczu s3a kluczowym
elementem metody EMDR.

Niekiedy stosuje si¢ rowniez stymulacj¢ poprzez bodzce
stuchowe lub poprzez wzajemne dotykanie si¢ ramion lub
kolan. Ostatecznie jednak stymulacja wzrokowa, czyli
wywotywanie szybkich ruchow gatek ocznych, jest
prawdopodobnie najskuteczniejszym rodzajem stymulacji.
Bez interwencji szybkich ruchéw oczu przetwarzanie
danych byloby utrudnione. Ani stymulacja sluchowa, ani
"tapping" nie sg tak skuteczne, jak wynika z mojego ponad
10-letniego do$§wiadczenia.

Jednak ostrozno$¢ wymagana jest rowniez w przypadku
stymulacji potkul wzrokowych. Nieprawidlowe wykonanie
szybkich ruchéw galek ocznych moze bowiem zmniejszy¢
lub nawet uniemozliwi¢ uzyskanie oczekiwanych efektow
EMDR.

Na co nalezy zwroci¢ uwage wykonujac szybkie ruchy
galek ocznych podczas sesji EMDR?

Raz po raz, podczas superwizji z trenerami i terapeutami,
okazuje si¢, ze komplikacje w sesjach z klientami czgsto
zwigzane sg z nieprawidlowym wykonywaniem szybkich
ruchow oczu.
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Jakie s3 wigc aspekty stymulacji wzrokowej, ktore
wymagaja pilnej uwagi?

Decydujacy wpltyw na skuteczno$¢ interwencji EMDR z
wykorzystaniem szybkich ruchéw gatek ocznych majg
nastepujace parametry:

Czas trwania ruchéw oczu: Jesli ruchy oczu s3
wykonywane przez zbyt krotki czas, stresujace
wspomnienia nie mogg by¢ przetwarzane lub nie sg
przetwarzane w peli. Wrgcz przeciwnie, moze to
prowadzi¢ do intensyfikacji stresu u klienta. W tym
przypadku powtorzenie stymulacji poprzez szybkie ruchy
galek ocznych jest konieczne, aby utrzymaé zainicjowany
proces 1 ostatecznie doprowadzi¢ do zadowalajacego
rezultatu: Dobrego samopoczucia klienta.

Szybkos¢ ruchow oczu: Czesto obserwuje si¢, ze ruchy
oczu wykonywane sg zdecydowanie zbyt wolno. Nawet
jesli klient ma na poczatku trudnosci z wykonywaniem
szybkich ruchow oczu, konieczne jest, aby ruchy oczu byly
wykonywane szybko i ptynnie. W wigkszosci przypadkéw
elastyczno$¢ ruchow oczu poprawia si¢ po krotkim czasie.
Szybko§¢ ruchdéw oczu jest rézna dla poszczegdlnych
klientow. Kazdy klient powinien wybra¢ najwyzsza
predkos¢, ktora jest jeszcze dla niego wygodna, aby jak
najlepiej wspierac¢ proces. Jesli ruchy oczu sg wykonywane
zbyt wolno,
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przetwarzanie stresujagcego problemu moze staé si¢
trudniejsze, a proces EMDR ulega zatrzymaniu.

Odchylenie ruchow oczu: Odchylenie oczu odnosi si¢ do
zewnetrznych znakéw, do ktérych oczy s3 na przemian
przesuwane w lewo 1 w prawo. Te zewnetrzne znaki roznig
si¢ w zalezno$ci od klienta. Jezeli odchylenie jest zbyt
male, to prawdopodobnie réwniez tutaj zostanie utrudniony
skuteczny proces.

Czestotliwos¢  lub  powtarzalno$¢  ruchow  oczu:
Przetwarzaniu stresujgcego tematu towarzyszg wielokrotne
powtdrzenia rund ruchdéw oczu w tym samym kroku lub
fazie. Raz po raz klient skupia si¢ na swoim temacie,
odbiera swoje emocje i odczuwa wrazenia z ciala, aby
nastgpnie ponownie przetworzy¢ je za pomoca szybkich
ruchow oczu. Jak tylko klient zakonczy szybkie ruchy oczu,
powinien odpowiedzie¢ na pytanie '"co jest teraz?
Cokolwiek mu si¢ pokaze, kontynuuje to 1 zaczyna
pracowa¢ przez to ponownie. Ten cykl procesu jest
powtarzany do momentu, gdy klient nie odczuwa stresu lub
odczuwa go w niewielkim stopniu. Jesli proces zostanie
przerwany zbyt wczednie, istnieje duze ryzyko, ze klient
utknie w procesie.

Btedy, takie jak ruchy glowy, ktore ostabiaja ruchy oczu
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Powyzsze 5 punktow to oczywiste zrodia btedow. Wadliwe
wykonanie moze zniszczy¢ efekty interwencji EMDR z
szybkimi ruchami oczu. Dlatego w terapii EMDR Ilub
coachingu EMDR to terapeuta Ilub coach powinien
kontrolowa¢ stymulacje wzrokowg za pomoca szybkich
ruchow oczu. W tym celu prowadzi klienta, machajac mu
przed oczami. Zazwyczaj macha r¢ka z dwoma
wyciagnigtymi palcami przed oczami klienta, ktory
powinien podaza¢ za nimi wzrokiem. Terapeuta lub trener
wybiera odleglos¢, ktora jest wygodna dla klienta.

Z reguty terapeuta lub trener kontroluje szybkie ruchy oczu.

W ten sposob terapeuta lub trener zapewnia, ze szybkie
ruchy oczu s3 stosowane prawidtowo pod wzgledem czasu
trwania, szybkos$ci, odchylenia, ale takze pod wzgledem
powtorzen. Pilnuje réwniez, aby klient nie poruszal glowa.
Obserwacje pokazuja, ze dla zestresowanego klienta
prawidlowe wykonanie szybkich ruchéw oczu bez
zewnetrznego impulsu jest prawie niemozliwe.

Gdyby tak latwo bylo wykona¢ poprawnie szybkie ruchy
galek ocznych, nie byloby potrzeby stosowania zewnetrznie
instruujgcego bodzca. Wystarczytaby prosba: "Prosze teraz
porusza¢ oczami!". Ale to nie dziala! Nawet w
nieobcigzonym stanie umystu trudno jest porusza¢ oczami,
na przyktad w treningu EMDR.
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Prawidlowe prowadzenie szybkich ruchow gatek ocznych
jest trudne dla terapeuty lub trenera EMDR. Jest prawie
niemozliwe, aby klient w swojej emocjonalnie stresujacej
sytuacji kontrolowal prawidtowe wykonanie ruchow oczu.

Malo ktoéry klient wykonatby ruchy oczu poprawnie. W
zwigzku z tym niezliczona 1ilo§¢ klientow bylaby
rozczarowana i mocno wierzyta, ze EMDR nie dziala.

W autocoachingu z EMDR obowigzkowy jest bodziec
zewngetrzny.

Szczegbdlnie w przypadku samocoachingu z EMDR, nalezy
zapewni¢ samouka, ze wykonuje on swoje szybkie ruchy
gatek ocznych prawidlowo, aby wywota¢ pozadane efekty.
Jest to utrudnione przez fakt, ze w self-coachingu nie ma
dostepnego coacha, ktory mogtby wskaza¢ btedy.

Podczas opracowywania metody EMDR self-coaching
szybko okazato si¢, ze stymulacja wzrokowa musi by¢
kontrolowana przez zewnetrzny bodziec, aby unikng¢
btedow. W autocoachingu samouk przechodzi sam przez 6
krokéw autocoachingu EMDR. W decydujacym momencie
wykonuje rdwniez ruchy oczu zgodnie z instrukcja.

Nie ma watpliwosci, ze w tym momencie szybkie ruchy
gatek ocznych sg wykonywane prawidlowo 1 wielokrotnie.
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tzn. szybko, ptynnie, z odpowiednim prowadzeniem i
czasem trwania. Bez bodzcow zewngtrznych zestresowany
uzytkownik siebie musiatby sam prowadzi¢ swoje oczy do
ruchu; 1 to przez dos¢ dilugi okres czasu z czestymi
powtorzeniami. Jednoczesnie powinien dostrzega¢ swoje
wewnetrzne zmiany dotyczace tematu, swoich emocji i
odczu¢ cielesnych. (do filmu)
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Okulary EMDR REMSTIM 3000

REMSTIM 3000 zostat specjalnie opracowany do
zastosowania EMDR w self-coachingu i zwigzanej z nim
Ra- pid Eye Movement Stimulation. Gogle do
samoksztalcenia s3 wykonane rgcznie w Niemczech.
Dostosowanie funkcji, indywidualne mozliwosci ustawien i
tatwa obstuga czynia z REMSTIM 3000 skuteczne i
sprawdzone urzadzenie do samoksztalcenia.

Jego mala, kompaktowa i lekka konstrukcja sprawia, ze jest
idealny do stosowania w podrézy. Niewielkie,
profesjonalne  urzadzenie do autocoachingu  z
wykorzystaniem Rapid Eye Movement Stimulation wazy
mniej niz 100 g, tacznie z bateria.

Sterowana chipowo elektronika REMSTIM 3000 miesci sig¢
w calo$ci w eleganckiej obudowie, dzigki czemu mozna
zrezygnowac z kabli i dodatkowych elementow obstugi.

Poniewaz osobista elastyczno$¢ ruchu gatek ocznych
uzytkownika jest rézna, parametry stymulacji moga by¢
dostosowane indywidualnie. Ostatnie uzyte ustawienie
parametréw  stymulacji jest zawsze automatycznie
zapisywane przez chip do nastgpnego zastosowania.

Diody Micro-LED generuja delikatny impuls $wietlny,
ktory kieruje ruchem kazdego oka indywidualnie, ale w
sposob skoordynowany podczas aplikacji. W przypadku 2 x
3 wer-.
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tycznie rozmieszczone diody LED sygnalizuja poczatek i
koniec 30-sekundowe;j aplikacji. Wigcej na ten temat mozna
przeczyta¢ w rozdziale Obstuga REMSTIM 3000.

Poziomy sygnat $wietlny, ktory delikatnie stymuluje ruchy
oczu, moze by¢ tatwo i1 szybko regulowany pod wzgledem
poziomu 1 szybkos$ci stymulacji za pomoca dwoch
przyciskow podczas uzytkowania dla osobistego komfortu i
optymalnej skutecznosci efektow stymulacji. Szczegdlng
uwage zwrocono na dobdr koloru $wiatla 1 jasnosci, aby
stymulacja wzrokowa byla jak najbardziej sprzyjajaca i
przyjemna.

Dowiedz si¢ wigcej o tym skutecznym urzadzeniu do
samoksztatcenia: czytaj wiecej online
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Self-coaching czy coaching z coachem - jak si¢
zdecydowac?

Osoby, ktére chcg uwolni¢ si¢ od negatywnych emocji i
ucigzliwych mysli, zazwyczaj stosuja jedng z dwoch metod:
albo szukaja pomocy u osob trzecich, albo probujg pomodc
sobie same.

Ci, ktérzy decydujg si¢ na wizyte u coacha, wybieraja
pierwsze podejscie i szukaja porady u osoby z zewnatrz. Ci,
ktorzy wybieraja self-coaching, chca uwolni¢ si¢ od
klopotliwej sytuacji. Niezaleznie od tego, ktora droge
wybiora, zazwyczaj towarzyszy jej che¢ dalszego dzialania.
Ci bowiem, ktorzy podjeli decyzje o zmianie czegos,
zazwycza] chcg, aby zmiana nastgpita natychmiast. Po co
wiec czekac?

Z self-coachingiem nie ma co czekaé. Inaczej jest w
przypadku coachingu z coachem po raz pierwszy. Bo teraz
musisz odpowiedzie¢ na specjalne pytania:

Pytania dotyczace coachingu z trenerem?

1. Kto moze mi pomdc?

2. Czy znam coacha lub kogo$, kto moze mi polecié¢
coacha?

3. Czy ten trener jest odpowiedni dla moich obaw?

4. Czy mogg dotrze¢ do mojego trenera teraz, w tym
momencie 1 czy ma on teraz dla mnie czas?
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5. Jak dlugo musze czekaé na spotkanie z trenerem?

6. Jak dhugo chce czeka¢ na spotkanie? Co to dla mnie
znaczy, jesli na spotkanie z trenerem be¢d¢ musiat
czekac kilka dni, a nawet tygodni?

Ci, ktorzy znalezli odpowiedniego dla siebie i swoich
osobistych probleméw coacha, ktory moze zaoferowaé
terminowe spotkania, majg tym samym wtasciwg osob¢ do
kontaktu w sprawach glebokich. W przypadku niektorych
tematow profesjonalne '"spojrzenie z gory" coacha lub
terapeuty jest oczywiscie wysoce =zalecane, a nawet
niezbedne.

Nasza codzienna wrazliwos$¢ szczeg6lnie dobrze nadaje si¢
do self-coachingu.

Czesto jednak dopadaja nas wiasnie drobne i powtarzajace
si¢ stresy dnia codziennego, ktorych jednak nie uwazamy za
wystarczajagco wybuchowe, by rozmawia¢ o nich z
coachem, a tym bardziej wydawaé¢ na nie pienigdze. A
szkoda! Bo to wlasnie te mate sprawy czgsto
odzwierciedlaja  bolagce punkty naszego jestestwa.
Szczegolnie tutaj warto wywiera¢ pozytywny wplyw
poprzez self-coaching.

W takich przypadkach EMDR self-coaching jest
doskonatym sposobem na poradzenie sobie z ostrym
problemem w ciggu kilku minut w sesji self-coachingowe;.
Musimy
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Nie musimy czeka¢ 1 mozemy wykorzystaé nasze
zaangazowanie od razu i w sposob niezafalszowany.
Odbieramy to, co jest i pracujemy z tym.

Z pomocg okularéow EMDR REMSTIM 3000 na przyktad
2-3 aplikacje trwajace po 30 sekund czgsto pomagaja
otworzy¢ si¢ na nowe spojrzenie na temat, a tym samym
uspokoi€ 1 zreorganizowa¢ wlasne emocje. A czymze jest
péltorej minuty "treningu oczu z przewodnikiem" w
poréwnaniu z dniem pelnym ztych nastrojow?

Oczywiscie, self-coaching wigze si¢ rowniez z pytaniami.
Kazdy, kto chce si¢ coachowaé, moze checie¢ odpowiedziec
sobie na nastepujace pytania:

1. Czy to moja wilasna, wolna decyzja, by coachowac
si¢ w tej kwestii?

2. Czy jestem obecnie na tyle odporny, aby wytrzymac
dodatkowe stresy, ktore moga pojawic si¢ podczas
samodzielnego prowadzenia coachingu mojego
podmiotu?

3. Czy czuje, ze jestem w stabilnym stanie
psychicznym i emocjonalnym?

4. Czy chcge sam poradzi¢ sobie ze stresujgcym
problemem w sesji EMDR self-coaching bez
profesjonalnej pomocy coacha lub terapeuty?

Wreszcie, nie mozemy zapominaé, ze stosowanie EMDR w
przesztosci czgsto pokazywato, ze
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metoda moze w sposob trwaly wywota¢ w nas pozytywne
zmiany. Zgodnie z funkcjonalnym modelem EMDR mozna
zaja¢ si¢ 1 rozwigza¢ nawet najmniejsze mini-traumy z
przesziosci, ktore niestety czesto przejawiajg si¢ w naszych
stresujacych stanach umystu. W wielu przypadkach nasze
wlasne codzienne Igki mogg zosta¢ zredukowane, a
wynikajace z nich bariery dla dzialania moga zostaé
ostatecznie zburzone. Nowe $ciezki otwierajg si¢ wtedy
zazwyczaj same. (patrz rowniez efekty stymulacyjne
EMDR).

Rekomendacja jest wigc taka: regularny self-coaching z
EMDR utrzymuje i1 wzmacnia nasza emocjonalng i
psychiczng konstytucje w zauwazalny sposob. A to, co
jeszcze "wisi", a nawet wylania si¢ w wyniku, mozna
omoOwic¢ na specjalnym spotkaniu z trenerem osobistym!
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EMDR self-coaching: 6 krokow

Na kolejnych stronach znajdg Panstwo skuteczne
wskazowki, jak optymalnie wykorzysta¢c EMDR self-
coaching z pomoca REMSTIM 3000. Bedzie on wspierat
Panstwa w coachingu wlasnych problemow, ktore stresuja
Panstwa osobiscie emocjonalnie 1 psychicznie w
szczegolnie staranny sposob.

Pamigtaj, ze w przypadku niektorych tematow i1 zagadnien,
ktore dotycza Ciebie w szczegdlny sposob, moze by¢
wskazana konsultacja z trenerem lub terapeuta, ktéremu
ufasz. Prosimy rdwniez o zapoznanie si¢ z waznymi
informacjami.

W ramach przewodnika 6 krokow, pomocne okazato si¢
pisanie ich w drugiej osobie liczby pojedynczej. Tak wiec
na tych stronach zawsze bedziesz zwracal si¢ do mnie per
"ty". Prosze¢ o zrozumienie.

Podczas  autocoachingu  zostaniesz  poproszona o
zanotowanie na skali, jak si¢ czujesz w swojej kwestii,
ktéra znajdziesz tutaj.

WWWw.remstim.com

66


https://remstim.com/?utm_source=Buch-SC&utm_medium=Buch-SC&utm_campaign=Buch-SC

EMDR self-coaching w 6 krokach z REMSTIM 3000

Dlaczego ocena naszego poziomu stresu jest
wazna

Przyznaje, ze pytanie "Jaki jest poziom Twojego
subiektywnego poruszenia, gdy myslisz teraz o jakim$
temacie?" brzmi nieco sztampowo. Jednak skoro pytanie
ma by¢ dokladne, to takie sformulowanie si¢ sprawdzito.
Juz samo to zwigksza uwage uczestnikow. Mogltbym tez
sformutowac¢ pytanie w ten sposob: Jaki jest Twdj obecny
poziom stresu, gdy mys$lisz teraz o swoim temacie?

Niektorzy jednak nie czuja si¢ obcigzeni w zwigzku ze
swoim tematem, lecz po prostu niewygodni lub nawet
niezwykle komfortowi. Zatem mowienie o obcigzeniu
bytoby btedem. W przeciwienstwie do coachingu, w terapii
bardzo dobrze mozna zatozy¢, ze istnieje obcigzenie; ale
wiecej o tym pdzniej.

Bledem bytoby zapytaé: "Jak sie czujesz, kiedy myslisz o
swoim temacie?".

Bo chodzi tu wyraznie o zakres, stopien bycia dotykanym,
gdy podmiot jest przed oczami. Wiasne postrzeganie
wlasnego wewnetrznego stanu emocjonalnego ma by¢ tu
skwantyfikowane.
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W autocoachingu EMDR uzywamy skali od -10 do (+)10.

&) & ©

10 9 8-7654-3-2101223245©67289 1

Podczas gdy -10 reprezentuje najgorszy wyobrazalny stres,
0 symbolizuje neutralny stan emocjonalny.

10 oznacza stan, ktorego nie da si¢ poprawic: nie ma nic
pickniejszego ani lepszego niz to!

Klasyczny protok6t EMDR wykorzystuje skale od 0 do 10,
gdzie 0 to brak stresu, a 10 to maksymalny stres.

Poniewaz w terapii stosuje si¢ klasyczny protokot EMDR,
ta skala od 0 do 10 jest wystarczajgca. W koncu w terapii
chodzi zwykle o oszacowanie stopnia dyskomfortu.
Poniewaz EMDR zostalo opracowane przez Francine
Shapiro i pochodzi z USA, skala ta oryginalnie nazywa si¢
subiektywnymi jednostkami zaburzen (SUD).

W coachingu czy self-coachingu nierzadko jednak
dos$wiadczamy pozytywnych emocji, nawet jesli zwykle
dopiero po aplikacji EMDR self-coaching. I wazne jest, aby
je réwniez dostrzec 1 ocenic.
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Dlaczego w ogole wazne jest szacowanie i odnotowywanie
zakresu subiektywnego dotykania?

Sama konfrontacja i ocena wiasnych emocji wspiera proces
dojrzewania osobowego. Przekonujemy si¢ bowiem, ze
osobisty dyskomfort moze przybiera¢ rézne stopnie.

I tak stres z szefem moze odpowiadaé -3 w naszej skali,
natomiast wypadek na drodze z wlasnym pojazdem stanowi
-5.

Gdy nastepnie zajmiemy si¢ indywidualnym zagadnieniem
w EMDR self-coachingu i ocenimy stopien stresu ponownie
po self-coachingu, zwykle stwierdzamy, Ze nastapilo
przyjemne zmniejszenie poczucia stresu.

Ocena poziomu naszego dyskomfortu przed i po sesji self-
coachingowej uswiadamia nam, ze nie jesteSmy bezradni
wobec naszych emocji 1 ze mozemy sobie skutecznie
pomoc.

Swiadomo$¢, ze mozemy z powodzeniem ksztalttowaé swoj
wlasny $wiat emocjonalny w pozytywny sposob, zwigksza
naszg osobistag tolerancj¢ na stres 1 kompetencje
emocjonalne. Sama §wiadomo$¢, Ze nie musimy bac si¢
stresu 1 innych obcigzen emocjonalnych sprawia, ze
jestesmy bardziej otwarci na wyzwania, jakie stawia przed
nami zycie.
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z zadowoleniem, a z drugiej strony, jesli zechcemy,
mozemy zajac si¢ jeszcze wigkszymi celami.

Pomocne ¢wiczenie, ktore sam lubig robi¢ 1 czesto polecam,
przebiega tak: zbieram krotko moje aktualne tematy w
formie mapy mysli.

Robig to, siadajgc przy moim kuchennym stole z filizanka
kawy lub herbaty. Nastepnie zadaj¢ sobie pytanie "Bez
czego moglabym si¢ teraz obej$¢?" 1 bez wigkszego
zastanowienia wypisuje kwestie, ktore mi przeszkadzaja.
Zajmuje to zwykle niewiele wigcej niz 10 minut. Po tym
czasie szacuje¢ aktualny stopien mojego subiektywnego
poruszenia w kazdym temacie i1 zapisuj¢ warto$¢ dla
kazdego tematu na arkuszu.

Nastepnie decyduje si¢ na jeden z problemow, ktorego
magnituda jest najwigksza, czyli powoduje u mnie duzy
dyskomfort, udaje si¢ do ulubionego fotela i zajmuj¢ si¢
nim w sesji samoksztalcenia EMDR z uzyciem gogli
EMDR REMSTIM 3000.

Poniewaz taka sesja trwa zwykle zaledwie kilka minut,
moge czasem pracowa¢ nad drugim tematem z podobnym
stopniem dyskomfortu.

Czesto okazuje si¢, ze tematy te sg ze sobg powigzane. Jesli
uda mi si¢ uciec od emocjonalnej reakcji na jedng kwestie,
zawsze mam duzg szanse¢ zajac si¢ rowniez drugg.
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ostrzejszych zagadnien w nowym i pigkniejszym $wietle.

W wickszosci przypadkdéw czuje si¢ po tym znacznie lepiej.
Czuje si¢ spokojniejszy i bardziej gotowy do wykonywania
swoich zadan. Uczucie, ze wszystko mnie przerasta,
ustgpito miejsca nowemu napedowi.

Z pewnoscia jednak sa tez takie kwestie, ktorych nie chce
samodzielnie coachowac, bo ich poziom stresu wydaje mi
si¢ w tej chwili zbyt wysoki. Postanawiam wtedy znie$¢ ten
temat 1 odlozy¢ go na razie na potke, aby zobaczyc¢, czy
czas przyniesie jaka$ ulge. Czesto potem odwazam si¢ na
sesj¢ EMDR self-coaching w pdzniejszym czasie z powodu
zdrowego poziomu stresu. Czasami zwracam si¢ z tym
problemem do mojego coacha.

Zanim rozpoczniesz swoja pierwsza sesj¢ self-coachingu,
wyjasni¢ kazdy z szesciu krokow self-coachingu. Nastepnie
powinno by¢ Ci bardzo tatwo uziemic¢ i zrelaksowac si¢ za
pomoca tych szesciu krokow, gdy pojawiag si¢ szczegolne
stresy.

Kiedy tylko chcesz, po prostu bierzesz ten przewodnik self-
coachingowy 1 przeprowadzasz sesj¢ metodg EMDR self-
coaching.
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1. Krok

Pierwszym krokiem jest dostrojenie si¢ do swojego tematu.
Co w tej chwili najbardziej Ci¢ porusza? Ktore
nieprzyjemne zdanie, ktéra stresujaca mys$l, ktore
wspomnienie zaburza Twoje samopoczucie? Nie musi to
by¢ nic konkretnego. Mozliwe jest tez, ze Twoje mysli sg
przepelnione i nie masz wyraznego skupienia. Stan si¢
swiadomy tego, co to jest. Nie ma tu zadnego dobra ani zla.
Po prostu ogranicz to, co moze by¢ Twoim tematem.

Bardzo warto, aby$ pos$wiecita troche czasu na jasne
okreslenie swojego problemu. Z pewno$cia mozna
wykonywa¢ EMDR, a zwlaszcza szybkie ruchy galek
ocznych bez konkretnego skupienia. REMSTIM 3000
zachgca do tego, aby po prostu bez wickszego stresu
wykona¢ sesj¢ samoksztalcenia EMDR dla higieny
psychicznej. 2-3 razy po 30 sekund z okularami EMDR
rozluznijcie si¢ wyraznie i pozwolcie myslom staé sie
jasniejszymi.

Jednak w przypadku wystgpienia konkretnego problemu
wskazane jest przeprowadzenie zaplanowanej samopomocy
za pomocg EMDR 1 REM STIM 3000 z wykorzystaniem 6
krokow.

Sprobuj sam okresli¢ swdj temat. Jak wspomniano wyzej,

moze to by¢ idea, sytuacja, rzecz lub pewien obraz.
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Przyjmij to, co jest Ci oferowane i nawet nie probuj znalez¢
przyczyny tego, co Ci si¢ ukazuje. Analiza przyczyny nie
jest konieczno$cig, aby EMDR byto skuteczne, nawet w
przypadku autotranscendencji.

W niektorych stresujacych przypadkach temat pojawia si¢
zbyt szybko. Podejmij go i przejdz do drugiego etapu
autocoachingu z EMDR.

2. Krok

Po wybraniu tematu, zagladasz w glab siebie i probujesz
znalez¢ emocje, ktora idzie w parze z Twoimi
przemys$leniami na temat tematu. Tutaj nie mozesz popetnic
btedu. Po prostu podazaj za pierwszym impulsem. EMDR
robi reszte. Jesli za tym kryje si¢ co§ wiecej, to
prawdopodobnie w 4. kroku, czyli interwencji z REMSTIM
3000, doswiadczysz nowych skojarzen, za ktérymi mozesz
potem po prostu podaza¢. To jest wielka zaleta EMDR:
pracujesz z tym, co w danym momencie Ci si¢ prezentuje.

Jakie emocje odczuwasz, gdy o tym myslisz? Na przyktad
moga by¢ w Tobie takie emocje jak zto$¢, uraza, oburzenie,
poczucie winy, bezradno$¢, bezsilno$¢ czy wstyd, obrazanie
si¢, zniewaga.
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Odnalezienie wiasnych emocji i jasne ich okreslenie nie jest
czasem latwe. Poniewaz jednak EMDR ma za zadanie
uruchomi¢ przetwarzanie stresujgcych emocji poprzez
swoja interwencj¢ w 4 kroku samoksztatcenia za pomoca
szybkich ruchow oczu, nazewnictwo jest bardzo pomocne.

Jesli jednak Zadna z wymienionych emocji nie wydaje si¢
odpowiednia, poniewaz nie opisuje adekwatnie twojej
odczuwanej emocji, to po prostu kontynuuj prace z ideg
tego, czego doswiadczasz emocjonalnie.

Czasami zdarza si¢ tez, ze nic nie czujesz, nie odbierasz
zadnych emocji. Brak odczu¢, brak emocji tez jest w
porzadku. Poniewaz to rowniez nalezy do ciebie. Wtedy po
prostu zaakceptuj t¢ emocjonalng pustke 1 zaakceptuj ja na
te chwile.

Nastgpnie sprobuj oceni¢ swoja emocje. W tym celu
pomocne okazato si¢ zapisanie postrzegania swojej emocji
na skali i tym samym skwantyfikowanie jej na zasadzie
proby. Na skali znajdziesz liczby z przedziatu od - 10 do
+10. Kazda z tych pojedynczych liczb oznacza wartosc,
ktéra ma opisywac stopien Twojego stanu ducha. Badz
spontaniczny. Wybierz liczbg z przedziatu od -10 do +10,
ktora najlepiej opisuje poziom emocji, jaki aktualnie
odczuwasz myslac o swoim temacie. Istnieje duza szansa,
ze wybierzesz liczbe z przedziatu od -10 do +10.
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i 0. Wiadomo przeciez, ze stres idzie w parze z
negatywnymi emocjami.

Ale uwaga: liczby od -10 do -6 sg ostrzezeniem. Jesli
szacujesz zakres swojego stresu w tym przedziale wartosci,
pomocna i konieczna moze by¢ konsultacja z trenerem
EMDR Iub terapeuta EMDR, ktéremu ufasz, poniewaz
temat wydaje si¢ by¢ dla Ciebie wyjatkowo stresujacy, co
sprawia, ze samodzielny coaching z EMDR i REMSTIM
3000 wydaje si¢ niewskazany. Prosimy o zapoznanie si¢ z
waznymi informacjami.

3. Krok

Twoje emocje s $ci§le zwigzane z fizycznymi odczuciami.
W tym kroku nalezy je zlokalizowa¢. W parze z tym idzie
teoria markerow somatycznych. Zaklada ona, ze nasze
ciato, a zwlaszcza nasza amygdala, przechowuje emocje w
okreslonym miejscu naszego ciata i w ten sposob je
zaznacza. Je$li pojawi si¢ podobna sytuacja, ktéra na
przyktad przypomina nam starg 1 denerwujaca
niebezpieczng sytuacje, amygdala zapewnia, ze aktywnie
odczuwamy stare wspomnienia w naszym ciele poprzez
emocjonalny marker ciala. Szczegodlnie w przypadku
negatywnych 1 rzekomo zagrazajacych wydarzeh moze to
uratowa¢ nam zycie, poniewaz bez zastanowienia
podejmujemy ucieczke lub atak w celu obrony.
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Codzienne stresy 1 napigcia w naszym wspolczesnym zyciu
pozostawiaja somatyczne znaczniki. Zgodnie z teoria,
EMDR jest w stanie wymazaé te emocjonalne znaczniki w
naszym ciele lub zredukowa¢ je do poziomu
funkcjonalnego. To, co pozostaje, to przetworzone
do$wiadczenie, ktore nauczyto nas czegos o tych przesztych
wydarzeniach, bez dalszego narazania nas na stres poprzez
emocjonalne i fizyczne reakcje stresowe.

Autocoaching EMDR jest wigc dobrym sposobem na
uwolnienie  zwigzku miedzy fizyczng reakcja a
wydarzeniem, ktore nas dotyczylo i1 umozliwienie jego
psychicznego przetworzenia.

Bardzo pomocne jest wigc wydobycie z siebie fizycznych
odczu¢ podczas mySlenia o temacie w potaczeniu z
emocjami w ciele.

Niektorzy ludzie czujg ciggnigcie w ramieniu lub zgrzytanie
w obszarze zotadka. Inni odczuwajg skrecanie w kolanie
lub drapanie w gardle. Moze czujesz ucisk w glowie lub
brak jakichkolwiek fizycznych doznan - pustke. Bez
wzgledu na to, co czujesz lub czego nie czujesz, idziesz
dalej 1 krok po kroku realizujesz proces samoksztalcenia
EMDR.

4. Krok

Czwarty krok polega na interwencji centralnej. Nazywa si¢
ja roéwniez '"przetwarzaniem" (od angielskiego "fo
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= proces), poniewaz stany psychiczne, emocjonalne i
fizyczne sg przetwarzane za pomoca stymulacji wzrokowe;.
Tu dochodzimy do szybkich ruchow gatek ocznych, ktore
uczynity EMDR tak znanym.

Tuz przed interwencja skup si¢ na swoim temacie, zauwaz
swoje emocje 1 weczuj si¢ w siebie, aby uswiadomic sobie
swoje fizyczne doznania.

Na przyktad wyobraz sobie piramide, ktorg dzielisz na trzy
obszary, jeden nad drugim. Twdj temat jest na gorze,
emocje znajdujg si¢ w Srodku. Twoje fizyczne odczucia
znajdujg si¢ na dole.

Nastepnie nalezy rozpoczaé zestaw szybkich ruchow gatek
ocznych przy pomocy REMSTIM 3000. Urzadzenie EMDR
ma te zalete, ze Panstwa oczy sg prowadzone do szybkiego
ruchu tam i1 z powrotem. Muszg Panstwo jedynie podazac
wzrokiem za delikatnym impulsem $wietlnym. W tym
samym czasie mogg Panstwo skupi¢ si¢ na swoim wnetrzu.

Obserwuj siebie. Czy co$ si¢ zmienito w srodku? Co z
Twoimi emocjami, odczuciami z ciata? Czy mysl o Twoim
temacie zmienita si¢ w jaki$ spos6b? Czy w Twoim umysle
pojawil si¢ moze nowy obraz? Czy pojawily si¢ nowe
skojarzenia? Nowe emocje? A moze zmienilo si¢ w Tobie
miejsce Twojego fizycznego odczucia? Czy cialo
emocjonalne -
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marker w tobie migruje i daje o sobie zna¢ w innej czesci
ciata?

Czesto obserwuje si¢, ze emocjonalny marker ciata (marker
somatyczny) zaczyna poruszaé si¢ po ciele podczas
interwencji za pomocg szybkich ruchow oczu. Nast¢pnie
opuszcza on swoje miejsce pochodzenia - na przyktad
brzuch - i by¢ moze przesuwa si¢ w kierunku klatki
piersiowej. W tym procesie marker ciata czgsto zmienia
odczucia cielesne, poprzez ktore uzytkownik postrzegat go
do tej pory.

W niektérych przypadkach moze tez wzrosngé odczucie
ciala i sta¢ si¢ bardziej nieprzyjemne. Nie jest to powod do
paniki, ale dobry znak, Ze co$ si¢ dzieje. Teraz wazne jest,
aby kontynuowa¢ wykonywanie zestawow szybkich
ruchow gatek ocznych, az uczucie ciata ustapi i pojawi si¢
przyjemne uczucie.

W wiekszosci przypadkow uzytkownik odczuwa podczas
tego przyjemniejsze uczucia i my$li, gdy tylko marker
somatyczny straci swoja gwaltownos¢.

Przyczyn takiego stanu rzeczy mozna si¢ tylko domysla¢:
Najprawdopodobniej podczas standardowej interwencji
EMDR, wizualnej stymulacji dwustronnej potkuli, rdzne
tresci informacyjne naszych dwoch potkul moézgowych
zostaja wyroOwnane; i w ten sposob w koncu, cho¢ z
op6znieniem, dochodzi do funkcjonalnej integracji w
naszym mozgu.
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pamig¢ poznawcza. Poznawczy wspotgracz emoti- nalnego
markera ciala moze przej$§¢ do dziatania. Jest to tak, jakby
regulator psychiczny byl odtad ponownie dostepny.
Specyficzna pamig¢é naszego ciala o stresujgcym
do$wiadczeniu, ktora powstata w imieniu naszego
amygdala poprzez polaczenie bodzca z wczesniej
"obezwladniajagcym" markerem somatycznym, zostaje
odtad ostabiona, traci swoja energi¢ cielesng i czesto jest
réwniez (fizycznie) zapomniana. Towarzyszacy mu
stresujacy problem traci swoja ak- tualnos¢ i zanika.

W 4. kroku nalezy ponownie uruchomi¢ REMSTIM 3000,
dopoki nie osiagnie si¢ emocjonalnego i fizycznego, ale
takze psychicznego stanu, w ktorym czuje si¢ lepiej w
odniesieniu do pierwotnego tematu i nie chce si¢ go dalej
optymalizowa¢. Mozna to zrobi¢ w kroku 5.
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5. Krok

Zanim przejdziesz do pigtego kroku, warto zrobi¢ krotka
przerwe 1 wejs¢ w siebie. Pigty krok polega na odnalezieniu
matych szczatkowych doznan, ktére nadal istnieja, gdy
myslisz o swoim temacie. UsiadZz w rozluznionej pozycji i
wedruj w myslach. Mysl o swoim temacie, o emocjach,
ktérych teraz do$wiadczasz i zobacz, czy mozesz dostrzec
jakies fizyczne szczatkowe odczucia. Jesli co$ si¢ pojawi,
nalezy wréci¢ do kroku 4 1 rozpocza¢ interwencje z pomoca
REMSTIM 3000 od nowa, az do uzyskania najlepszego
mozliwego rezultatu.

Jesli Twoje szczatkowe doznania nie rozpuszcza si¢
catkowicie podczas tej sesji EMDR Self-Coaching lub
moga zosta¢ przeksztalcone w przyjemng percepcig,
pomocne moze by¢ przejscie do Kroku 6; pod warunkiem,
ze Twoje szczatkowe doznania sg w tolerowanym zakresie.
Ostatnim krokiem - Krokiem 6 - konczysz t¢ sesje.
Interwencja EMDR wyzwala, toruje droge do normalnego
przetwarzania naszego ciata. Nastepujacy po niej czas, a
zwlaszcza nocny odpoczynek z fazami snu REM, jest w
stanie w wielu przypadkach catkowicie rozpusci¢ pozostale
emocjonalne wyznaczniki danego problemu osobistego.
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Jesli nastepnego dnia temat jest nadal obecny, mozesz
ponownie przeprowadzi¢ coaching z kolejng sesja.

6. Krok

Teraz dochodzimy do szostego, ostatniego kroku. Pomysl o
swoim temacie 1 zauwaz pierwsze pozytywne mysli, ktore
przychodza Ci do glowy. Badz spontaniczny! Po prostu wez
pierwsza mysl, ktora do Ciebie przemawia. Moze jest to
pozytywne skojarzenie z Twoim tematem? Ta pozytywna
mysl pokazuje Ci, ze Twoje nastawienie do tematu ulegto
zmianie.

Teraz powtarzaj t¢ przyjemna mys$l w kotko w swojej
wyobrazni. I ponownie uzyj REM STIM 3000. Wybierz
wolng predko$¢ dla biegnacego S$wiatla. Powinno to
spowodowac, ze te pozytywne mysli zostang utrwalone w
Twoim umysle, ze zostang wplecione w Twoj nowy $wiat
przekonan, ze tak powiem.

Na koniec ocen ponownie zakres swojego subiektywnego
dotykania. W tym celu wybierz liczbe na skali pomiedzy -
10 a +10. Nastepnie porownaj swoje informacje na skali z
kroku 2 z aktualnymi informacjami. Zakres twojego
subiektywnego dotykania powinien przesung¢ si¢ na skali
od lewej do prawej strony o kilka punktow w kierunku
pozytywnym.
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Jesli masz ochote, zrdob po wszystkim kilka notatek na
temat swojej sesji self-coachingowe;.

Jest to bardzo przydatne, poniewaz daje mozliwos¢
pozniejszego  wykazania  skuteczno$ci  sesji  self-
coachingowych.

Bo wglad i poczucie, Ze mozemy co$ zmieni¢, wzmacnia
nasza pewnosc¢ siebie.
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Arkusze robocze do EMDR- self-coaching

Najbardziej pomocne okazato si¢ po prostu kilkukrotne
wydrukowanie arkuszy samoksztalcenia EMDR. W ten
sposob mozna tatwo zapisa¢ na arkuszach swoje mysli,
komentarze 1 notatki do kazdej sesji. Najlepiej jest uzywac
jednej kopii arkuszy na sesj¢ self-coachingu, aby nie
rozprasza¢ si¢ od Dbiezacego tematu notatkami z
poprzedniego zastosowania.

Arkusze do autocoachingu EMDR znajdziesz w dodatku na
koncu ksigzki.
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Mozliwe skutki uboczne EMDR

W self-coachingu zajmujemy si¢ naszymi codziennymi
uwarunkowaniami, czyli naszymi obcigzeniami
emocjonalnymi o charakterze niechorobowym. A EMDR
self-coaching nadaje si¢ do tego zazwyczaj bardzo dobrze!
Moga to by¢ np. lgki, stresy, zmartwienia i smutki, blokady
psychiczne i emocjonalne.

W przypadku EMDR moze wystgpi¢ chwilowy wzrost
stresu po lub w trakcie terapii EMDR.

« Wspomnienia, ktore nie zostaly jeszcze przetworzone,
moga wyplyna¢ na powierzchni¢ i by¢ postrzegane jako
cigzar.

« Podczas sesji terapeutycznej klienci mogg doswiadczad
fizycznych doznan i emocji szczego6lnie intensywnych w
kontekscie do$wiadczenia, nad ktérym pracuja, ktérych
ani terapeuta EMDR, ani oni sami nie s3 w stanie
przewidzie¢. (zwane rowniez abreakcjami)

« Mozliwe, ze moézg nadal przetwarza stresujgce
do$wiadczenia w godzinach po zabiegu EMDR w ramach
tzw. postprocessingu, co moze wyraza¢ si¢ W NOWO
pojawiajacych sie snach, wspomnieniach czy uczuciach.
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W autocoachingu zaktada si¢, ze samouk jest w stanie w
kazdej chwili zdystansowaé si¢ od tematu coachingu i
uspokoic sie.
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3 Specjalne formaty EMDR- self-coaching

Online znajdziesz trzy formaty dotyczace wykorzystania
EMDR self-coachingu w szczegdlny sposob.

Ultrakrotkoterminowy self-coaching z EMDR

Opowiem Ci jak przygotowujemy si¢ do spokojnej nocy z
EMDR w ultrakrétkoterminowym self-coachingu.

Leze w swoim tozku; poszedtem spac. To byt dlugi i peten
wrazen dzien.... (czytaj wiecej online)

CIPBS - Wyobraznia konfliktowa, malowanie i
stymulacja bi-boczna

CIPBS - tlumaczy si¢ jako Conflict Imagination, Painting
and Bilateral Stimulation.

Ta prosta 1 skuteczna technika, CIPBS, pochodzi od
psychologa Christy Diegelmann. Format ten jest najlepiej
stosowany w pracy z trauma.
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Jednak format CIPBS jest rowniez idealny do coachingu, a
zwlaszcza do self-coachingu. (czytaj wigcej online)

EMDR self-coaching z piosenkami naszego zycia

W tej szczegdlnej formie autocoachingu EMDR
wykorzystujemy wszystkie piosenki, ktére dotykajg nas w
szczegOlny sposob.

Co wlasciwie dzieje si¢ z nami (a raczej: w nas), gdy
naprawde lubimy jaka$ piosenke, gdy porusza nas ona

emocjonalnie?

Czy pamigtasz piosenki ze swojej mtodosci? Na przyktad
ulubiong piosenke, gdy bytes po raz pierwszy zakochany?

Albo ktora piosenka...(czytaj dalej online)
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Dodatek: Arkusze robocze dla EMDR- Self-
coaching w 6 krokach
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Arkusze do samoksztalcenia EMDR z REMSTIM 3000 w 6 krokach

Nie. Data:

1. Krok: Okreslenie tematu

X3

%

Co w tej chwili najbardziej ci¢ porusza?

Jakie mysli dreczg Ci¢ w tej chwili? Jaki jest najbardziej nieprzyjemny obraz,
najbardziej nieprzyjemne zdanie?

Co ci chodzi po gltowie?

Skoncentruj si¢ na idei, sytuacji, rzeczy, obrazie, zdaniu itp. ktore najbardziej Ci cigzy!

*
°e

X3

€4

X/
X4

L)

Uwagi:

2. Krok: Okresl swoje emocje

+» Czy czujesz co$, gdy skupiasz si¢ na swoim temacie?

¢ Jakie emocje odczuwasz, gdy to robisz?

¢ Na przyktad, czy jest to: zto$¢, irytacja, oburzenie, bycie zirytowanym, strach, niepokdj,
smutek, zagubienie, bezradnos$¢, bezsilnos¢, bycie na tasce innych, zaskoczenie,
zmieszanie, "bycie w ztym filmie", poczucie winy, odpowiedzialnos$¢, wstyd,
umartwienie, obraza, degradacja, obrzydzenie, nienawis¢, obrzydzenie, obrzydzenie,
"krepowanie si¢", zmeczenie, pragnienie, gtdd, nie odczuwanie? Czy moze jaka$ inna
emocja?

Lista ta przedstawia szereg nieprzyjemnych emocji i nie jest wyczerpujaca.

Teraz ocen zakres swojego subiektywnego dotykania:

& © ©
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Uwagi:

3. Krok: Body-Scan I - Twoje fizyczne odczucia

7
L X4

Czy czujesz co$ w swoim ciele? Czy w twoim ciele jest echo twojej emocji?

Czy czujesz poruszenie, fizyczne odczucie gdzie$ w jakiej$ czgsci swojego ciata?
Czy czujesz w sobie ucisk, ciggniecie, ciepto, zimno lub co$ podobnego?

Czy tez nie postrzegasz niczego, a przypomina to nie-odczuwanie?

X/
X4

L)

7 X/
L X X4

Uwagi:
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4. Krok: Interwencja (przetwarzanie)

¢ Badz wewngtrznie Swiadomy swojego przedmiotu i swojej emocji (emocji). Poczuj
teraz swoje fizyczne odczucia (takze nie-odczucia)!

¢ Teraz nalezy rozpocza¢ aplikacjc REMSTIM 3000

Oddychaj spokojnie i regularnie!

Po zakonczeniu aplikacji REMSTIM 3000 nalezy wzia¢ giteboki wdech 1

wypusci¢ powietrze podczas wydechu.

% Co si¢ zmienito w Srodku? Zaobserwuj swoje emocje, odczucia w ciele, gdy teraz
myslisz o swoim temacie od poczatku (skojarzenia?).

X3

%

X/
X4

L)

*

Wro6¢ do pierwszego punktu interwencji (w tym 4 kroku) i zacznij proces od nowa. Przejdz
przez ten proces tyle razy, ile chcesz. Na przyktad, az poczujesz si¢ zdystansowany i
wyzwolony od swojego problemu.

Uwagi:

5. Krok: Body Scan 11
% Zastanow si¢ nad swoim tematem. Szukajcie i odczuwajcie male szczatkowe odczucia.

W przypadku ich stwierdzenia nalezy ponownie interweniowa¢ przy pomocy REMSTIM
3000, jak opisano w punkcie 4, az do uzyskania najlepszego mozliwego rezultatu.

Uwagi:

6. Wreszcie - zakotwiczenie

s Teraz pomysl o swoim temacie i zauwaz pierwszg pozytywng mysl, ktora przychodzi
Ci do glowy.

% Powtarza¢ w myslach te przyjemng mysl wielokrotnie. Teraz interweniuj za pomocg
REMSTIM 3000 - wybierz wolng predkos¢ dla biegnacego Swiatla.

% Oddychaj spokojnie i regularnie i powtarzaj swoja przyjemng mysl.

Po zastosowaniu REMSTIM 3000 nalezy wykona¢ gleboki wdech 1 zwolni¢ na wydechu.

Teraz ocen ponownie zakres swojego subiektywnego dotykania, gdy mys$lisz o swoim temacie:

© © ©
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Skorzystaj z okazji, jesli chcesz, aby zrobic¢ kilka koncowych notatek na temat tej sesji self-
coachingowe;j:
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