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Desensibilizacion y Reprocesamiento mediante Movimientos Oculares

Desensibilizacién y Reprocesamiento mediante Movimientos Oculares, es comunmente
conocida como terapia EMDR por sus siglas en inglés (Eye Movement Desensitization and
Reprocessing)

Si le ha pasado algo traumatico (ya sea un accidente de coche, abuso, o algo aparentemente
menos significativo, como ser humillado), el recuerdo de esa experiencia puede volver a su
mente, obligandole a revivir el evento original con la misma intensidad de sentimiento, como si
estuviera ocurrir de nuevo en ese momento.

Estas experiencias que aparecen en su conciencia pueden presentarse como recuerdos o
pesadillas. Se piensa que ocurren porque la mente estaba simplemente demasiado saturada
durante el evento para procesar lo que estaba sucediendo. Si estos eventos no se procesan lo
suficiente a lo largo de la vida, o el evento en si es muy traumatico, la mente puede
sobrecargarse, lo que lleva a una crisis mental o autolesiéon como mecanismo de defensa.

Como resultado, estos recuerdos sin procesar, las imagenes, sonidos, pensamientos y
sentimientos que los acompanan, se almacenan en el cerebro en forma "cruda", y se puede
acceder a ellos cada vez que experimentamos algo que desencadena un recuerdo del evento
original.

Aunque no es posible borrar estos recuerdos, el proceso de Desensibilizacidn, Reprocesamiento
mediante Movimiento Ocular (EMDR) puede alterar la forma en que estos recuerdos
traumaticos se almacenan en el cerebro, haciendo que sean mas faciles de manejar y causen
menos angustia, si es que la hay. El tratamiento es recomendable tanto para adultos,
adolecentes como para ninos, que son aun mas susceptibles a los rapidos efectos positivos de
EMDR.

:Que es la terapia EMDR?

La terapia de Desensibilizacion y Reprocesamiento mediante Movimientos Oculares,
comunmente conocida como terapia EMDR por sus siglas en inglés (Eye Movement
Desensitization and Reprocessing) fue descubierta de forma casual. En 1987, Francine
Shapiro, psicéloga norteamericana, descubrié que los movimientos oculares voluntarios
reducian la intensidad de la angustia de los pensamientos negativos. Inicié una
investigacion (Shapiro, 1989) con sujetos traumatizados en la guerra de Vietnam y



victimas de abuso sexual para medir la eficacia del EMDR. Los resultados concluyeron
que EMDR reducia de manera significativa los sintomas del trastorno por estrés
postraumatico en estos sujetos.

El tratamineto EMDR es una terapia psicoterapéutico que trabaja sobre el sistema de
procesamiento de informacion innato del paciente. Este sistema intrinseco puede llegar
a bloquearse por diversos motivos (p. ej., muertes, abusos psicoldgicos, emocionales,
fisicos, o sexuales, etc.), lo cual comienza a generar en el paciente una gran diversidad
de sintomas (p. ej., miedo, angustia, tristeza, dolor emocional e incluso fisico, baja
autoestima o creencias del tipo: “no valgo”, “soy tonto”, “estoy danado para siempre”,
“no puedo expresar mis emociones con seguridad,” etc.). Esta sintomatologia, que en
muchas ocasiones inicialmente no se suele tratar, puede acabar generando un trastorno
de salud mental y emocional (p. €j., depresion, trastorno obsesivo compulsivo, trastorno
limite de personalidad, trastorno bipolar, adicciones, etc.) en el momento en que algun

acontecimiento en la vida de la persona actua como factor precipitador.

La terapia EMDR, por tanto, es recomendada para el tratamiento de las dificultades
emocionales causadas por experiencias dificiles en la vida del sujeto (p. €j., fobias,
ataques de panico, muerte traumatica de un ser querido, duelos, incidentes traumaticos
en la infancia, accidentes o desastres naturales, entre otros). También podemos utilizar
la terapia EMDR para aliviar la angustia de hablar en publico o para mejorar el
rendimiento en el trabajo, en los deportes y en las interpretaciones artisticas.

El tratamiento EMDR puede integrarse con éxito con el resto de terapias, ya que de un
modo u otro, todos trabajan con el pasado del paciente. Lo que diferencia a lss
diferentes terapias es el foco de trabajo: unos trabajan con el sistema familiar, otros con
la conducta, otros con el significado, etc. Muchos pacientes consideran que EMDR
resulta de mayor utilidad para la resolucion de sus problemas que otras terapias
convencionales.

Cada vez con mas frecuencia, el tratamiento EMDR se esta utilizando ampliamente con éxito
para tratar otros problemas, como por ejemplo:

e Depresion

e Ansiedad

e Fobias y miedos

e Estrés

e Duelo

e Adicciones

e Trastornos obsesivo-compulsivos
e Baja autoestima

e Dismorfia corporal



Segun los informes, los beneficios de EMDR incluyen:

e Reduccidn en la re-experiencia de recuerdos traumaticos

e Sentirse mas capaz de afrontar y gestionar los recuerdos traumaticos sin necesidad de
evitar posibles estimulos.

e Sentirse mas capaz de participar y disfrutar de actividades y relaciones placenteras.

e Reduccion de los niveles de estrés, ansiedad, irritacion e hipervigilancia, lo que permite
descansar mejor, hacer frente a la presidn y/o los conflictos y realizar sus actividades
diarias sin sentirse temeroso y propenso al panico.

e Reduccidn de los sentimientos de aislamiento, desesperanza y depresion.

e Aumento de la autoconfianza y autoestima.

e Una sensacién de que ya no te preocupa el pasado vy, por lo tanto, olvidas los
acontecimientos traumaticos anteriores, en lugar de que el tratamiento los borre,

obteniendo el mismo resultado.

;.Cdémo se aplica la EMDR?

Cuando ocurren eventos traumaticos, los mecanismos de respuesta cognitivos y neuroldgicos
naturales del cuerpo pueden verse saturados y, después del incidente, la memoria se procesa
de forma inadecuada y se archiva como una memoria aislada.

El objetivo del tratamiento EMDR es replicar el sueno REM mientras se esta despierto, para
procesar adecuadamente estos recuerdos traumaticos, reduciendo su impacto y ayudando a los
pacientes a desarrollar estrategias de superacidn. Esto se hace a través de un enfoque de
cuatro fases para tratar los aspectos pasados, presentes y futuros de una memoria archivada,
lo que requiere que los pacientes recuerden eventos angustiantes de forma segura mientras
reciben estimulos sensoriales bilaterales - movimientos oculares rapidos de lado a lado (como
si estuvieran en el sueno REM).

Si fuera dificil mantener la concentracion o sufre pérdida de la vista, la estimulacion bilateral
también puede conseguirse mediante sonidos o con golpecitos en las manos o las piernas por
el terapeuta.

Los incidentes revividos se Desensibilizan, lo que permite la creacion de nuevas vias
neuroldgicas, y efectivamente Reprocesa el vinculo emocional con el incidente.

¢ Qué puedo esperar de una sesidn de terapia EMDR?

El objetivo del tratamiento EMDR es sencillo: "reducir la angustia en el menor tiempo posible
mediante un enfoque integral con protocolos y procedimientos terapéuticos". Tradicionalmente,
la terapia EMDR consta de ocho fases, pero ahora se pueden acortar de forma segura a sélo 4
fases simples, reduciendo el tiempo y el coste del tratamiento, que en el caso de los adultos, se
suele seguir este formato de 4 fases, mientras que con los nifios se utilizan analogias ficticias.



Durante la fase inicial, el terapeuta le preguntara sobre su historial, incluyendo qué tipo de
sintomas o angustia esta experimentando, si estd o no tomando medicacidn, si tiene alguna
adiccion o TOC (Trastorno Obsesivo-Compulsivo) y qué tipo de apoyo esta recibiendo.
Conocerle de este modo ayudara a su terapeuta a determinar si EMDR es o no es la mejor
opcidn para usted. Esto puede tener lugar en la primera sesidn o por teléfono en una consulta
telefénica gratuita, acelerando el proceso y ahorrando un tiempo valioso para el tratamiento en
si.

Antes de que comience el tratamiento EMDR, su terapeuta le explicara la segunda fase de la
Teoria y el Descubrimiento, respondiendole preguntas que puedan surgir. Se evaluara el
Movimiento Ocular. En este punto, el terapeuta le relajara con técnicas sencillas de respiracién
y, a continuacidn, trabajara con usted para trazar un mapa mental de todos los recuerdos y
pensamientos angustiosos bloqueados en su mente.

El proceso es completamente no verbal, lo que le permite etiquetar de forma segura y rapida
todos y cada uno de los acontecimientos sin miedo ni sentimientos de verglienza o culpabilidad.
La EMDR es unica en el sentido de que no es verbal en ningdn momento vy, por lo tanto, es
adecuada para trastornos como el TDA (Trastorno por Déficit de Atencidn), el TDAH (Trastorno
por Déficit de Atencidn e Hiperactividad), el Asperger, y especialmente para ninos a los que les
cuesta expresar sentimientos de abuso, pérdida, estrés y ansiedad. Una vez que la memoria ha
sido mapeada, su terapeuta trabajara con usted para planificar cdmo la siguiente fase puede
ser acortada alin mas, para reducir el tiempo y coste del tratamiento, llevandole a un lugar de
bienestar rapido, y en la propia sesidon. A continuacion, cada recuerdo se clasifica segun la
escala de Unidades Sujetas de Angustia (SUD). Esto se convierte en el punto de referencia del
tratamiento.

En la tercera fase, el paciente se centraria en los recuerdos angustiosos especificos
identificados en el mapa mental mediante movimientos oculares. Para empezar, se le pedira
que seleccione una imagen que represente el suceso, que se centre en la cantidad de angustia
(SUD) gue siente y en qué parte del cuerpo la siente. Esto aisla y reconfirma el nivel de
ansiedad. Si es necesario, el terapeuta puede ayudarle a concentrarse mas con terapias
imaginativas para asegurarse de que las sensaciones son de ansiedad. A continuacidn, el
terapeuta utilizara movimientos oculares bilaterales hasta que la angustia desaparezca (o se
reduzca todo lo posible) y el paciente experimente pensamientos y sentimientos mas positivos.
El proceso se repite hasta que se resuelven los problemas en esa sesidn o en las siguientes. Un
terapeuta competente puede tratar entre 10 y 15 problemas distintos en una sola sesidn, lo
que reduce el tiempo y el coste del tratamiento.

La cuarta fase es la reevaluacidn. En esta fase, se evalua si el sentimiento connectado la
memoria tratada considerar como esta llevando la situacidon y si necesita tratar el mismo
recuerdo que la ultima vez o si puede pasar a algo diferente.



;Cdmo me sentiré después mi sesion?

La naturaleza del EMDR hace que después de su sesion, el tratamiento continuara activo en su
conciencia. Esto significa que los efectos del tratamiento seguiran actuando, profundizando la
resolucion y los sentimientos de positividad. Aunque cada persona es diferente, en un corto
periodo de tiempo (24-48 horas) estos sentimientos seran generalmente mucho menos
intensos, aunque muchas personas dicen sentir una fuerte sensacion de alivio inmediatamente
durante o después de las sesiones. Este es uno de los sorprendentes beneficios inesperados
del trataminneto EMDR, ya que el estrés postraumatico se convierte en un desarollo
postraumatico, generando comportamientos positivos.

Es comun sentirse cansado poco después del tratamiento y usted debe asegurarse de tener un
lugar seguro (mas que a menudo en casa) para descansar, y si es necesario para permitirse
dormir. Este sueno puede ser muy reparador y profundo, ya que la mente sigue sanando. Se
suele decir que uno se despierta sintiéndose renovado y aun mas positivo.

.Es el EMDR un tipo de hipnosis?

EL EMDR no se considera una forma de hipnosis (que si es una terapia, no un tratamiento), pero
a menudo la hipnoterapia clinica puede utilizarse con gran eficacia para facilitar el EMDR en
casos en los que existen recuerdos traumaticos pero no pueden evocarse. A menudo,
experiencias muy perturbadoras quedan retenidas fuera del pensamiento consciente cuando la
mente entra en un estado hipnoide. Estos eventos no pueden ser mapeados en la segunda fase,
pero la hipnosis clinica puede acceder de forma segura a estos recuerdos subconscientes
grabados muy profundamente para luego resolverlos con el EMDR. La combinacidon de estos
potentes protocolos puede lograr un cambio positivo duradero y profundo. Usted permanecera
completamente consciente y atento en todo momento durante la sesidon y tendra un control
total sobre lo que esta sucediendo.

En conclusiéon, EMDR es seguro, de accidn rapida, altamente eficaz y adecuado para adultos,
adolescentes y ninos. Por este motivo, el EMDR se esta convirtiendo rapidamente en el
tratamiento preferido para la resolucion rapida y eficaz de los problemas de salud mental.
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