EMDR-KOMPAKT “Triggersituation“
	1. RESSOURCEN SPÜREN 

a.) Welche Ressourcen spürst Du gerade?
b.) Nimm Dir ein paar Minuten Zeit Deine Ressourcen zu spüren.



	2. Trigger-Situation => ______________________________________________________
a.) Beschreibe kurz die schmerzhafte Situation.
b.) Benenne das schmerzhafte Bild.
c.) Welche Emotionen und Körperempfindungen spürst Du?

d.) Wie ist Dein SUD-Wert: ____


	3. BILATERALE STIMULATION
a.) Gehe mit Deiner Aufmerksamkeit zum “aktivierten Netzwerk“ 
      Nimm zunächst das “Schmerzhafte Bild“ 
      und bei weiteren Durchgängen eventuell “aktivierte Netzwerke“
b.) Beginne mit der bilateralen Stimulation
c.) Lasse Dich tief und langsam atmen


	4. VERÄNDERUNGEN WAHRNEHMEN – AKTIVIERTE NETZWERKE
a.) Was nimmst Du wahr?  Hat sich etwas verändert?

b.) Welche Erinnerungs-Netzwerke wurden aktiviert? 
     - Körperempfindungen
     - Körperreaktionen
     - Emotionen
     - Gedanken
     - Erinnerungen
     - Bilder
c.) Kennst Du ähnliche Situationen oder Gefühle aus Deiner Kindheit? 



	5. STABILISIERUNG - ATMEN

 Eventuell weitere Prozessrunde ab 3. 


	6. ABSCHLUSS - INTEGRATIONSZEIT

a.) Welche Emotionen und Körperempfindungen spürst Du?

b.) Wie ist Dein SUD-Wert: ____

c.) INTEGRATIONSZEIT



EMDR-KOMPAKT “Triggersituation“

	1. RESSOURCEN SPÜREN 



	2. Trigger-Situation => ______________________________________________________
Beschreibe kurz die schmerzhafte Situation und das schmerzhafte Bild.
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	3. BILATERALE STIMULATION 
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	5. STABILISIERUNG - ATMEN



	6. ABSCHLUSS - INTEGRATIONSZEIT

    EMOTIONALE BELASTUNG => Dein SUD-Wert: ____
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